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Fiir 2 Portionen » gelingt leicht
15 Min.

2 geh. EL Chiasamen > 1208 ;
Himbeeren, frisch oder tiefgekiihlt
» 1 EL Stevia GrooVia (oder 3 EL i
Obstdicksaft) > 250 g Joghurt '

== Chjasamen mit Wasser bedecken, |
etwa 10 Min. quellen lassen, dabei
immer wieder umriihren, damit sich
keine Kliimpchen bilden. = Frische
Himbeeren verlesen, tiefgefrorene
auftauen lassen und nach Belieben
mit % TL Stevia GrooVia oder 1 EL
Obstdicksaft siiRen. == Joghurt mit
Chiasamen verriihren, restliches Ste-
via GrooVia bzw. Obstdicksaft unter-
rithren, dann in Dessertglaser fallen.
Die Himbeeren darauf verteilen. Ge-

kiihlt servieren.




35 Min.

500 g griine Bohnen > 1 grofle Zwiehe - . .

2ES grole Zwie
lauchzehen » 1 EL Olivenél f;:u: .
4

Rinderhackfleisch >
P 400 g stiicki
brﬁh: ;;,el:'ll.::matenmark > 125 i:: Z‘L":ﬁte"
primafeil TlRosmarin, Thymian, Paprik?-
s Sam!:al Oelek oder 1 TL fej -
________ es Chili » Kriutersalz "
== Bohnen waschen und in o
cke schneiden, Zwiebel u
Spalten schneiden, = "
hoh.em Rand erhitzen
dta.rm anbraten, Hackﬂ.e
Riithren kriimelig anbra

etwa 3 cm lange Stj-
1 d Knoblauch in feipe
Ol'm einer Pfanne mit
?w1ebel und Knoblauch
isch zugeben und unter

.
’ r

zugieRen und zu
; gedeckt bei mj .
20 Min. kécheln lassen. —_ecl mittlerer Hitze 18—

IOfelek b;w. Chili unterriihr
etht kocheln lassen. Mit S
heif servieren.

ewtirze und Samba]
en und weitere 3 Min
alz abschmecken und

Fiir 2 Portionen » gelingt leicht
35 Min. + 18 Min. Backzeit

4008 Kartoffeln > Meersalz > 2 EL
Sahne > Muskatnuss > 2508 Cham-
pignons > 1 grofie Gemiisezwiebel
» 4 ELOL » goo g Sauerkraut > 1258
Ricotta (alternativ saure Sahne)

» 75 g grob geriebener Parmesan

== Kartoffeln schilen und vierteln, in
einem Topf knapp mit Wasser bede-
cken, mit Salz wiirzen und 20-25 Min.
gar kochen. Dann im eigenen Koch-
wasser fein zerstampfen. Mit Sahne
und Muskatnuss verfeinern. == Pilze
putzen und feinblattrig aufschneiden.
Zwiebel abziehen und fein hacken.
== (] in einer Pfanne erhitzen, Pilze
und Zwiebel darin hellbraun braten,
mit Salz fein wiirzen. Backofen auf
200 °C vorheizen. = Kartoffelpiiree
in eine Auflaufform geben, Sauerkraut
darauf verteilen, dann die Pilz-Zwie-
bel-Mischung dariiber geben. Ricotta
bzw. saure Sahne auf die Pilz-Zwie-
bel-Mischung streichen und alles
mit Parmesan bestreuen. 15-18 Min.

iberbacken.
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In kurzer Zeit Gewicht verlieren ganz ohne lastiges Kalorienzdhlen, ohne
Heilhungerattacken, dafiir mit viel Genuss beim Essen? Es funktioniert —

== Denken Sie einmal dariiber nach,
in welcher Situation sich viele Uber-
gewichtige befinden. Obwohl sie jede
Menge Fett im Korper gespeichert ha-
ben, stehen ihnen diese Energiespei-
cher trotz geringerer Kalorienzufuhr
nicht als Brennstoff zur Verfiigung.

Wie Sie sicher wissen, basierten
bisher alle Abnehmtheorien immer
auf einer simplen Formel: Wer lau-
fend mehr Kalorien zu sich nimmt,
als er verbraucht, nimmt zwangs-
laufig zu. Wer mehr verbrennt, als
er zufiihrt, nimmt ab. Egal, wie die
personlichen Lebensumstdnde sind,
es lauft immer auf das Gleiche hinaus:
Wer dick ist, bewegt sich einfach zu
wenig oder isst zu viel.

®

mit Trennkost!

Dies hort sich zundchst alles logisch an, doch muss
ein Fehler im System stecken. Denn seit Jahrzehnten
zdhlen viele Abnehmwillige eifrig Kalorien und besu-
chen Kurse im Fitnessstudio, doch allem Diatgefliister
zum Trotz steigt die Zahl der Ubergewichtigen welt-
weit weiter an. Es ist ein Teufelskreis. Die Fettspeicher
sind und bleiben verschlossen, durch das »weniger es-
sen« werden nagende Hungergefiihle ausgel6st und
jede weitere Didt macht die Sache nur noch schlimmer.

Wenn auch Sie sich in diesem Hamsterrad befinden
und immer noch daran glauben, mit Nahrungs- bzw.
Kalorienreduktion erfolgreich abzunehmen, dann lau-
fen Sie mit dieser Taktik geradewegs in eine Sackgasse
hinein. Ihr pfiffiger Kérper mit all seinen eindrucksvol-
len Funktionen benétigt eine gewisse Menge Energie
durch Nahrung. Erhdlt er davon zu wenig, dann re-
belliert er zu Recht gegen dieses Verhalten. Wenn Sie
Threm Koérper immer weniger geben, als er braucht,
dann diirfen Sie sich nicht wundern, wenn Sie von
HeifShunger und Jojo-Effekt iiberfallen werden.
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Uberwinden Sie also Ihr eingefleischtes Kalorien-
denken. Auf den folgenden Seiten erfahren Sie, worin
die Hauptursache fiir Ubergewicht wirklich besteht
und vor allem, was Sie dagegen tun konnen. So viel
vorweg: Der Schliissel, um Fettspeicher zu 6ffnen, liegt
in einem gut funktionierenden Stoffwechsel sowie ei-
nem ausgeglichenen Blutzucker- und Insulinspiegel.

* %k ¥

Der Korper - ein wahres Wunderwerk

= Um zu verstehen, wie genau Abnehmen mit Trenn-
kost funktioniert, miissen Sie wissen, dass unser Kor-
per mit seinem diffizilen Ver-
dauungs- und Verteilungssys-
tem vergleichbar ist mit einer
kleinen biochemischen Fab-
rik. Diese Fabrik bendétigt Nah-
rung, um sie anschliefend in
Energie umwandeln zu koén-
nen, die wir zum Leben brau-

Austausch der Stoffe statt — der soge-
nannte Stoffwechsel.

Nur in einem reibungslos funkti-
onierenden Stoffwechsel entstehen
Energien, die wir fiir unsere Korper-
bewegungen bendétigen, aber auch fiir
solche Vorgadnge, die standig und wie
von selbst in uns ablaufen, wie z.B.
Herzschlag, Atmung, Denkvermdogen,
Wachstum, Aufrechterhaltung der
Kérpertemperatur, Verdauung und
fiir die Funktion der Sinnesorgane.

Bei einem gestorten Stoffwechsel
sieht die Sache etwas anders aus. Die

» Qltmals sind es die kleinern Ver-

andenwingen zu buwm die am
Snde Gnelses bensinien. Se auch
dlie Umotellung auf Thennkeost,

. h
chen. die m/u:/ die ‘Z!nwtammgy

Doch bevor aus unserem
Essen Energie wird, miissen
die einzelnen Nahrungsbe-
standteile in Magen und Darm
in kleinere Bausteine zerlegt
und diese iiber das Blut in die
Leber und zu jeglichen Kor-
perzellen transportiert werden. Im einfachen Sinne
ausgedriickt, machen die meisten Zellen nichts ande-
res, als ankommende Stoffe aufzunehmen, Niitzliches
umzuwandeln und zu verwerten und Nicht-Verwert-
bares wieder auszuscheiden. Auf diese Art findet ein

W Qv nedie

Dimenoicnen JLCWE'U nom nwch
dunch nichtiges Socerv eine
abbauende Winkung zu enzielen.

Haut der Zelle (Zellmembran) kann
sich durch falsche Erndhrung, zu
wenig Bewegung, schadhafte Um-

®
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welteinfliisse und Stress verdichten
und verhdrten. Verhdrtete Zellen
sind schlecht durchblutet, verfiigen
dadurch nicht mehr iiber geniigend
Sauerstoff und lassen dementspre-
chend nur noch wenig Stoffe rein und
raus. Der Mensch leidet dann unter
Stoffwechselstérungen, die sich auf
unterschiedliche Art duf8ern kénnen.
Gerade Ubergewicht hat sehr hiufig
etwas mit einem gestdrten
Stoffwechsel zu tun.

* % ¥

Mit Trennkost den Stoff-
wechsel ankurbeln

= Ein gestorter, trager Stoff-
wechsel kann die Lebensqua-

litdt stark beeintrachtigen.
Doch wenn Sie sich an die nachfol-
genden Tipps und Tricks halten, kén-
nen Sie sehr schnell ein schlankeres
und vitaleres Leben fiihren, denn ein
schnell arbeitender Stoffwechsel be-
deutet leichteres Abnehmen.

Das Phdnomen der Gewichtsab-
nahme mit Trennkost ist ganz einfach
zu erkldaren. Die Mahlzeiten sind so
geschickt und harmonisch aufeinan-
der abgestimmt, dass der Fettstoff-
wechsel angeregt wird und gar nicht

anders kann, als die Fettverbrennung so richtig in
Fahrt zu bringen.

Bei der Trennkost werden Lebensmittel bzw. Mahl-
zeiten in drei Gruppen eingeteilt: neutrale, eiweil3-
haltige und kohlenhydrathaltige. Dabei werden Koh-
lenhydrate und Eiweif3e nie innerhalb einer Mahlzeit
miteinander kombiniert, sondern immer getrennt,
daher der Name.

Die Lebensmittel aus der neutralen Gruppe (auch
Kombis genannt) sind dazu da, dass Ihre Mahlzeiten

Nio Thornrb = hill PN e VN
Die Thennteost hilft dem Ko

» pen, oich worn angeosaumunelien

’J’%Zicwﬁ%f%m und, tibenfliiooigen
Plunden zu befrelery ok dae
‘Q{@L@@Moéwi;em und, daumit unoe-
e gesaumite Gesundhed.

abwechslungsreich sind und nicht in Einténigkeit en-
den. Diese Lebensmittel kénnen Sie sowohl mit ei-
weiRreicher als auch mit kohlenhydratreicher Nahrung
zusammen verzehren. Dadurch wird die Trennkost erst
so richtig interessant. Neutral bedeutet aber nicht, dass
diese Lebensmittel kalorienarm sind, sondern nur, dass
sie weder den Verdauungsprozess der EiweiRe noch
den der Kohlenhydrate behindern. Sie harmonieren
mit allen Speisen. Doch Vorsicht: Einige dieser Nah-
rungsmittel sind sehr gehaltvoll. Daher ist die neutrale
Gruppe wiederum in zwei Teile gegliedert: Lebensmit-
tel aus Teil 1 sollten Sie bitte nur sparsam verwenden,
bei Teil 2 konnen und sollten Sie nach Herzenslust
unbegrenzt zugreifen.
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Anhand des Kombiplans (Sei-
te 36) erkennen Sie auf einen
Blick, welche Nahrungsmittel zur
neutralen Gruppe (im Folgenden
immer griin markiert), welche zu
den Eiweif3en (blau markiert) und
welche zu den Kohlenhydraten
(orange markiert) gehdren.

Die magische Kombination.

Drei wichtige Dinge stehen beim

Trennkost-Abnehm-Prinzip im

Vordergrund:

1. Durch die harmonische Kom-
bination der Nahrung wird
eine kiirzere Verdauungspha-
se herbeigefiihrt.

2. Blutzucker- und Insulinspiegel

werden nicht unndtig in die Qkot und Gemdioe sind buni und gesund. Hien dinfen
Hohe getrieben, sondern blei- Sie noach Hervzenoluot zug/m#em Verachiedene Genken
ben stets ausgeglichen. oongen fin Qlveecholung.

3. Der Mineralstoff Kalium, eine
Schliisselsubstanz beim Ab-
nehmen, wird in idealer Menge zugefiihrt.

Diese Dreierkombination, die auf den folgenden Seiten
genauer beschrieben wird, ist einfach genial und birgt
das Geheimnis des Abnehmens.

% % %k

Eine gute Verdauung ist das Aund O

== Fine gute Verdauung besteht darin, dass das Essen
Ihnen nicht zu lange und zu schwer im Magen liegt, der
Vorgang also schnell abgeschlossen ist und dadurch

ein aufgebldhter Leib verhindert wird.
Die kiirzere Verdauungsphase bei der
Trennkost wird durch die getrennte
Essweise erreicht, indem Nahrungs-
mittel nicht wahllos miteinander ge-
mischt, sondern je nach Zusammen-
gehorigkeit harmonisch kombiniert
werden. Konkret bedeutet dies: Sie
essen zum Fleisch oder Fisch keine
Kartoffeln, Nudeln, Brot oder Reis.
Die Begriindung liegt darin, dass
alle Nahrungsmittel auf unterschied-

®
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liche Art verdaut werden. Ein Stiick
Fleisch (eiweifRhaltig) zum Beispiel
benétigt zur Vorverdauung saure Ver-
dauungsséfte, Kartoffeln (kohlenhy-
drathaltig) hingegen basische.

Bereits im Mund beginnt die Vor-
verdauung der Kohlenhydrate. Durch
die Einwirkung der Amylase, eines
basischen Enzyms des Speichels,
wird die Stdarke in winzige Teilchen
zerlegt. (Kauen Sie zum Beispiel iiber
eine ldngere Zeit ein Stiick Brot, so
spiiren Sie deutlich einen zunehmend
siifen Geschmack. Beim Kauen wird
die neutral schmeckende Stdrke des
Brotes in kleine Teile zerlegt, die da-
bei entstehenden Dextrine schme-
cken s{if3.) Um eiweiRreiche Lebens-
mittel vorzuverdauen, benétigt der
Kérper unbedingt das saure Milieu
des Magens. Hier wird das Verdau-
ungsenzym Pepsin aktiv. Dieses zer-
legt, in Verbindung mit Salzsdure,
die EiweiRe in kleinere Bausteine,
die sogenannten Peptide. Im Magen
selbst werden keine Enzyme fiir die
Kohlenhydratverdauung hergestellt.
Doch die Wirkung der Amylase bleibt
so lange erhalten, bis der Mageninhalt
mit Salzsdure vermischt wird.

Isst man nun, im Rahmen normaler
Mischkost, reichlich eiweif3- und koh-
lenhydrathaltige Speisen zusammen,

Dieser Satz hort sich im ersten Moment etwas
unglaubwiirdig an, schlief8lich wurde uns iiber
Jahrzehnte hinweg das Gegenteil empfohlen.
Es scheint paradox, doch die Wahrheit lautet:
Wer seinem Korper die Energiezufuhr entzieht,
schwdcht den Stoffwechsel und fihrt die Fett-
verbrennung zuriick, der Grundumsatz sinkt
ins Bodenlose und danach ist Jojo-Effekt ange-
sagt. Also essen Sie! Eben nur das Richtige! Mit
der Trennkost gehen Sie einen neuen Weg: Sie
miissen nicht mehr fasten, hungern und sich
qualen. Sie stellen Ihre Mahlzeiten einfach nur
genussvoll und harmonisch zusammen. Statt
Einschrdnkungen oder iibereifrigen Esskontrol-
len erleben Sie hier Freiheit, Genuss, Abwechs-
lung und Lebensqualitdt.

werden die alkalischen Vorbedingungen des Speichels
beseitigt und die Verdauungsvorgdnge der Kohlenhy-
drate unterbrochen. Im Diinndarm »fermentiert« bzw.
gdrt nun die nicht vorverdaute Stdrke, dabei entwi-
ckeln sich Alkohol und Kohlensdure. Aus der Verdau-
ungsfabrik kann schnell eine Gasfabrik entstehen, was
sich durch einen aufgebldhten Leib und Voéllegefiihl
bemerkbar machen kann.

% % ¥
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Kohlenhydrate und Eiweif3 im Kombipack
machen dick
== Ubergewichtige Menschen leiden oft an dem Prob-
lem, dass der Kohlenhydratstoffwechsel nicht so funk-
tioniert wie bei schlanken Personen. Dieser Defekt
wird durch ungiinstig kombinierte Lebensmittel noch
verstdrkt. So konnen zum Beispiel folgende Speisen, re-
gelmdRig verzehrt, auf Dauer richtig fettleibig machen:
Gulasch mit Knodeln, Nudeln mit Fleischsauce, Reis
mit Schaschlik, Bratkartoffeln mit Spiegeleiern, Fisch
mit Pommes frites, Hambur-
ger, Currywurst mit Brétchen,
um nur einige zu nennen.
Schauen Sie sich Thre bishe-
rigen Essgewohnheiten einmal
in Ruhe an. Wenn Ihre Mahl-
zeiten dhnlich zusammenge-
stellt sind, sollten Sie diese
harmonischer  aufeinander
abstimmen. Denn eine solche
Mischkost kann Ihnen ganz
schon schwer im Magen liegen, Sie bleiern miide ma-
chen und Ihrer Verdauung grof3e Probleme bereiten.
Neben Verdauungsproblemen steigt bei ungiinstig
zusammengestellten Mahlzeiten oftmals zusatzlich
auch Thr Blutzuckerspiegel ibermdfSig an und setzt
eine verhdngnisvolle Kettenreaktion in Gang.

* % ¥k

Wenn Zucker und Hormone Achterbahn
fahren ...

== Der Korper besitzt ein ausgekliigeltes System, um
den Blutzuckerspiegel auf einem gewissen Niveau auf-

rechtzuerhalten. Auf einen erhdh-
ten Blutzuckerspiegel nach der Nah-
rungsaufnahme reagiert die gesunde
Bauchspeicheldriise (auch Pankreas
genannt) mit der Ausschiittung des
Hormons Insulin. Insulin wirkt als
Schliissel und 6ffnet quasi die Kérper-
zellen, um die Glukose (Traubenzu-
cker) aus dem Blut zu entfernen und
zur weiteren Verstoffwechslung in die

Ondens alo bei lblichen Didten
qilbt ex bei den Thennikeoot Reine
alle Leloenomiitel in Thren Spei-
ceplan einbauen, colange Sie die
Regeln beachien.

Zellen zu schleusen. So verhindert das
Insulin ein Verkleben der BlutgefifSe
und bewirkt eine Senkung des Blut-
zuckerspiegels.

Die aus dem Blut entnommenen
Zuckermolekiile werden dann ent-
weder
» direkt zu Energie verbrannt (bei

korperlicher Aktivitdt) oder
» in Glykogen umgewandelt und so

in unseren Muskel- und Leberzel-
len gespeichert, um zwischen den

®
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