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SO FUNKTIONIERT DAS BUCH

Wer schlank werden und bleiben mochte,
kommt nicht umhin, sich auf einen rundum
gesunden Lebensstil einzustellen. Genau
darum geht es — auf verstandliche und un-
terhaltsame Weise — in
A der Neuen Nebenbei-Diat.

Besser ohne Verbote
und Regeln
Kein vernunftiger
Mensch mochte,
dass sich alles
in seinem Le-

nehmen dreht. Warum auch?
Standig an Verbote und Regeln zu
denken, wirde innerhalb kurzer Zeit
innere Widerstande hervorrufen und
die Esslust sogar noch steigern. Um
auf lange Sicht Er-
folg zu haben, ist es
auch gar nicht er-
forderlich, sklavisch ei-
o ner Essanleitung zu fol-
gen oder teure Produkte
zu kaufen. Viel besser
sind kleine dauerhafte
Anderungen, die un-
kompliziert in den ei-
genen Alltag passen.

Haben wir es
mit Produkten oder Verhal-
tensweisen zu tun, die nicht ge- nebenbei” — also
rade vorteilhaft fiir die Figur sind? ohne den sonst Ub-
ben nur noch um das Thema Ab-  TULULLL LV ETRI T IR
finden sich auf einer linken
Buchseite. Dort steht, was
ungiinstiger ist.

Dieses Buch liefert eine Fulle von hand-
festen Tipps, Anregungen und praktischen
Entscheidungshilfen. Sie umzusetzen, tut
kaum weh und stellt einen nicht vor unlos-
bare Aufgaben. Halt man geduldig an den
neuen Handlungsweisen fest, verwandeln
sie sich Gber Monate hinweg in angeneh-

me Gewohnheiten. Uberschis-
sige Kilos verschwinden so
auf naturliche Weise
nach und nach ,.ganz

lichen Diatstress
mit anschlieRendem
Jo-Jo-Effekt.

Erstaunliches Prinzip
Bei der Neuen Nebenbei-Diat ist nichts ex-
plizit erlaubt — aber auch nichts verboten!
Sie funktioniert, weil sie sich an der Biologie
unseres Korpers orientiert. Denn die Natur
ist intelligenter als wir oft denken. Wie
schlau sie unser Korpergewicht reguliert,
das zeigt die Neue Nebenbei-Diat mit vielen
neuen Informationen. Sie kombiniert ak-
tuelle Forschung mit Erfahrungswissen und
befasst sich auch mit den Umweltbedin-
gungen, die uns dick machen. Das Buch
bietet neutrale Informationen, auf die jeder

Verbraucher vertrauen kann: unabhangig,
werbefrei, verstandlich.

Wer die Neue Nebenbei-Diat in die Tat
umsetzt, kann wertvolle Lebensmittel bald
auf einen Blick von ungunstigen unterschei-
den und lernt Verhaltenstricks, um gesunde
Entscheidungen zu treffen, wenn Industrie-
produkte allzu sehr verlocken.

Gepriifte Kalorien- und
Nahrwertangaben

Um das Buch leicht ver-
standlich zu halten, ist

Wertvolle Frischkost
oder figurfreundliches Verhal-
ten? Unbedingt PRO! Solche Sa-
chen stehen im Buch rechts. Uberra-

Text darauf hinweist, auf ei-

ne Portion oder ein Stuck.
Samtliche Nahrwert-

angaben basieren auf der

aktuellen Software des

PRODI® Ernéahrungs-

beratungsprogramms, Ver-

sion 6.10, sowie auf den

Angaben von Herstellern.

Praktisch zu nutzen
Sie konnen das Buch als
eine Art Crashkurs von

der Energiewert von Le- R e i e, vorn bis hinten durch-

bensmitteln in , Kalorien”
angegeben — so, wie es
die meisten von uns im
taglichen Sprachgebrauch ge-
wohnt sind. Gemeint sind natlr-
lich Kilokalorien. Kalorien- und Nahrwert-
angaben beziehen sich — wenn nicht pro
Portion oder pro Stlck angegeben — auf
100 Gramm beziehungsweise 100 Milliliter
des betreffenden Lebensmittels. Das Ergeb-
nis sind Durchschnittswerte, in die meist
die Daten vieler Einzelprodukte eingeflossen
sind. Auch der Hinweis, wie
viele Kalorien man durch die
Wahl eines anderen Produkts

sen will, seinen Magen am liebsten

iippig fiillt oder gern mal Schoko- verzeichnis und Register

lade nascht, kann dabei
abnehmen.

\ fur Zeiten von Mangel und
% von Uberfluss. Unser Kérper

sparen kann, ist oft moti-
vierend. Meist bezieht sich die-
se Zahl auf 100 Gramm oder

100 Milliliter — oder, wenn der & 1

| — ‘lb geht. Wir sind

lesen oder Uber Inhalts-

gezielt bestimmte Themen
ansteuern. Auf vielen Seiten
erleichtern sprechende
Bilder mit kompakten Tex-
ten das Verstandnis: Links
steht, wie viele von uns sich Ub-
licherweise verhalten wurden —
rechts, wie es besser geht.

Und jetzt: viel Erfolg!

Die Natur hat vorgesorgt

weilk daher,
wie Abnehmen

diesem Geheimnis auf
die Spur gekommen.
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JEDE KALORIE ZAHLT?

Im Alltag gelingt es kaum jemandem, sein Essen so penibel

zu kalkulieren, dass die Rechnung am Ende aufgeht.

BIOLOGISCHE

LEICHTER
DICK

Sie passen gut
in Tabellen, aber nicht zu den Verhaltnissen im
menschlichen Korper. Unserem Energiestoff-
wechsel entsprechen sie nur entfernt. Auf3er-
dem macht genaues Abwiegen und Berechnen
Mahlzeiten unflexibel. Schlimmstenfalls kann
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die ganze Rechnerei sogar zu Storungen im
Essverhalten fihren. Denn vielen geht dabei
der Sinn far Genuss und ihr natlrliches Satti-
gungsgefuhl verloren. Wichtiger als anhalten-
des Kalorienknausern ist es, dass Essen lange
Zeit zufrieden und leistungsfahig macht.

JEDE MAHLZEIT ZAHLT!

DAS PATENTREZEPT LAUTET: Seltener essen, aber dann richtig! Wahrend der Esspausen
verwandelt der Korper Fettpolster in Lebensenergie.

ZEITLICH
BEGRENZT

FETT VERBRENNT

in den Mund ste-
cken — auf den Stoffwechsel wirkt das wie ein
Druck auf den Reset-Knopf. Bei der gleichen
Anzahl aufgenommener Kalorien schwinden so
mehr Fettpolster als bei einer Dauerdiat. Zudem
entfallt der Jo-Jo-Effekt. In Esspausen konnen

ZWEI MAHLZEITEN

sich abgestumpfte Belohnungssysteme im Ge-
hirn erholen und Hormone wie Insulin ihre Wir-
kung im Korper neu entfalten. Besonders wich-
tig: die nachtliche Fastenpause. Je langer sie
dauert, desto besser. Und mit leerem Magen
schmeckt die folgende Mahlzeit dreimal so gut!

1"



12

VIER GANGIGE FASTENPLANE
IM SCHNELL-CHECK

Zeitweise nichts zu essen, ist die simpelste
Methode, um Pfunde loszuwerden. Die Vor-
teile sind verlockend: kein Verzicht auf Lieb-
lingsgerichte, keine verbotenen Lebens-
mittel, kein erhobener Zeigefinger. \Wer fas-
ten will, hat verschiedene Moglichkeiten:
zeitlich begrenzte Perioden innerhalb ei-
nes Tages oder ganze Fastentage.

Welche die beste ist, lasst sich nicht sa-
gen. Am besten fangt man moderat an und
wandelt den Modus so lange ab, bis er auf
Dauer ins eigene Leben passt. Wichtig ist,
dass sich Mahlzeiten und nahrungsfreie Zei-
ten regelmaldig abwechseln. Vor allem am
Anfang heif3t es, oft auf die Uhr zu sehen.

VAGIGNINEENH 12 zu 127

Prinzip: Uber Nacht zwélf Stunden Esspau-
se, tagsuber innerhalb von zwolf Stunden
hochstens 3 Mahlzeiten konsumieren.

Das bringt's: Vom Typ , 12 zu 12" profitie-
ren vor allem Normalgewichtige, die ihre
Laborwerte in den grinen Bereich bringen
und lastiges Bauchfett abschmelzen moch-
ten. Der Rhythmus sollte jedoch zum Le-
bensstil passen. So konnen Frihaufsteher
zum Beispiel von 20 bis 8 Uhr und Lang-

schlafer von 23 bis 11 Uhr einen Bogen
ums Essen machen.

Vorteile: Die nachtliche Esspause ist gut
hinzukriegen und wird schnell zur Gewohn-
heit. Mit der Zeit verbessern sich die Labor-
werte, das Bauchfett schwindet gemach-
lich, der Schlaf wird tiefer und oft reguliert
sich auch der Blutdruck. Nicht ganz zufallig
wird der 12-zu-12-Rhythmus haufig bei sehr
langlebigen Menschen beobachtet.
Nachteile: Durchschnittliche Sofabewoh-
ner, Schreibtischgeschadigte und andere In-
aktive sollten von dieser Variante keine ra-
santen Abnahmeerfolge erwarten.

\AGANIISWH ., 16 zu 8~

Prinzip: Uber Nacht 16 Stunden Esspause,
tagsuber innerhalb von acht Stunden essen.
Das bringt’s: Dieser Ablauf ist beliebt, denn
innerhalb von acht Stunden lassen sich
zwei ausfuhrliche Mahlzeiten entspannt ge-
niefsen. Am besten ist es, das Frihstick
Richtung Mittag zu verlegen und frih zu
Abend zu essen. Oder nur bis zum Nachmit-
tag zu essen und auf das Abendessen zu
verzichten. Der Modus ist auch als Abend-
fasten oder Dinner Cancelling bekannt.

Vorteile: Mit der Zeit steigt das allgemeine
Wohlbefinden. Die Esslust lasst nach, weil
der Hunger immer punktlicher zum Timing
der Mahlzeiten erscheint. Auch Laborwerte
normalisieren sich. Die Methode schont
beim Abnehmen die Muskeln und verbes-
sert die Figur.

Nachteile: Wer abnehmen will, braucht bei
dieser Variante Geduld. Je nach korperlicher
Aktivitat, Essmenge und personlicher Kon-
stitution kann es Wochen dauern, bis der
Bauch beginnt, sichtbar zu schrumpfen.

VAGIENINEEH . 20 zu 4~

Prinzip: Die Esspause erstreckt sich bei die-
ser Variante Uber insgesamt 20 Stunden, al-
so eine Nacht und einen halben Tag. Das
verbleibende Zeitfenster von vier Stunden
reicht fUr eine ausgiebige Mahlzeit.

Das bringt’s: Wer die lange Fastenperiode
aushalt, kann gut abnehmen. Wahrend ei-
ner einzigen grofRen Mahlzeit so viel zu es-
sen wie wahrend der Ublichen drei oder gar
fanf, ist kaum moglich. Vor allem Zeitgenos-
sen, die tagsuber viel um die Ohren haben,
schatzen diese Variante deshalb.

Vorteile: Das strikte Regime aktiviert und
trainiert den Stoffwechsel intensiv. Berufs-
tatige, die abends haufig essen gehen oder
eingeladen sind, konnen durchhalten, ohne
ihre Abnehmplane zu durchkreuzen oder zu
zeigen, dass sie ,,auf Diat” sind. Schon Ein-
steiger konnen bald wieder echten Hunger
von Esslust unterscheiden.

Nachteile: Nicht jeder vertragt derart lange
Esspausen. Einige Menschen entwickeln ei-
ne ungewohnte Reizbarkeit oder leiden un-
ter Konzentrationsschwachen — vor allem zu
Beginn. Liegen Gallensteine in der Familie,
steigt das Risiko fur diese Erkrankung.

WA\ ‘Y Tageweises Fasten
Prinzip: Die Esspausen werden auf 24 oder

sogar 36 Stunden ausgedehnt oder man
fastet jeden zweiten Tag. Es ist auch mog-
lich, pro Woche einen oder zwei nahrungs-
freie Tage einzulegen. Bei der milderen Me-
thode ,,5 zu 2" ernahrt man sich funf Tage
wie gewohnt, an den zwei anderen Tagen
schraubt man die Kalorienzufuhr deutlich
herunter. Frauen nehmen dann etwa 500,
Manner etwa 600 Kilokalorien zu sich.
Vorteile: Gesunde Erwachsene konnen oh-
ne grofes Risiko tageweise auf Nahrung
verzichten. Das Korpergewicht vermindert
sich dabei deutlich und das Verhaltnis von
Fett- und Muskelmasse verbessert sich hau-
fig. Herz und Kreislauf profitieren.
Nachteile: Tageweises Fasten funktioniert
prinzipiell gut — aber auf Dauer nicht fur je-
den. Vor allem anfangs braucht es viel
Entschlossenheit und Willenskraft, um lan-
ge Esspausen von 24 Stunden und mehr
durchzuhalten. Nicht jeder Ubersteht diese
Phasen ohne Kreislaufschwéachen und Heil3-
hungeranfalle. Es braucht Zeit, bis sich Kor-
per und Psyche an die nahrungsfreien Tage
gewohnt haben.

13



14

Essen nach der Uhr
Bei der Lange der Esspausen
geht es nicht darum, immer
neue Rekorde aufzustellen.
Mehr Erfolg verspricht das
langsame Herantasten an
einen alltagstauglichen
Rhythmus, mit dem man
sich langfristig wohlflhlt.

ESSPAUSEN:
SO GELINGT
DER EINSTIEG

Schnellentschlossene sa-
gen sich nach einem Arzt-
besuch: Ab morgen ma-
che ich Esspausen. Sie
wahlen ihren bevorzugten
Rhythmus, richten ihren
Terminkalender danach
aus und ziehen das durch.
Bingo! Aber nicht alle
Menschen wollen ihre Ess-
gewohnheiten abrupt an-
dern, sondern sich lieber
langsam annahern. Immer-
hin geht es darum, neue
Routinen, Gewohnheiten
und Ablaufe zu finden.

Langsam gewdhnen: \Wer
noch nie einen ganzen Tag
lang auf Essen verzichtet
hat, fastet vielleicht nicht
gern gleich fur 24 Stunden,
sondern versucht zunachst,
Uber Nacht zwolf Stunden
ohne Nahrung und kalo-
rienhaltige Getranke aus-
zukommen. Obwohl| man
den grofdten Teil der Zeit

verschlaft, bringt bereits
diese kleine Veranderung
positive Ergebnisse fur Fi-
gur und Wohlbefinden.

Pausen dehnen: \Wer eine
Weile im 12-Stunden-
Rhythmus gelebt hat und
sich steigern mochte, kann
seine tagliche Esspause all-
mahlich ausdehnen.

Am besten funktioniert das,
indem man schrittweise
spater frihstickt und fri-
her zu Abend isst. So sollte
sich nach und nach ein Ab-
lauf mit 14 Fastenstunden
und zehn Stunden Zeit zum
Essen herausbilden — bis
man schliel3lich bei einem
8-Stunden-Zeitfenster fur
die Nahrungsaufnahme lan-
det. Das Gute daran: An den
jeweiligen Plan muss man
sich nicht sklavisch halten.
Man kann sich fiir Feste und
berufliche Anlasse freie Tage
genehmigen und danach lo-
cker wieder einsteigen. \Wei-
terer Vorteil: Man muss
sich bei niemandem ent-
schuldigen und kann nor-
mal am Leben teilnehmen.

Lange durchhalten: Egal ob
kurze oder langere Ess-
pausen — alle fiihren zum Er-
folg, solange man es schafft,
den einmal gewahlten Modus
langfristig in sein Leben zu
integrieren. Ist das WWunsch-
gewicht erreicht, kann man
weiterhin taglich kalorien-
freie Zeiten einhalten und
so verhindern, dass sich er-
neut unerwunschte Fett-
polster zeigen.

In Ruhe essen: Wer zwi-
schen den Mahlzeiten klare
Pausen einhalt, kann die
Vorstellung vom ,, Stndi-
gen” ad acta legen. Die
Lust auf fette Snacks und
sUf3e Sachen reduziert sich
mit der Zeit meist von
selbst auf ein normales
Mal3. Es reicht, sich genu-
gend Zeit fir Mahlzeiten zu
nehmen und Uberquellende
Teller zu vermeiden. Ein gu-
ter Mix: viel Gemuse und
Krauter, reichlich Gewdrze,
Vollkorn, Nusse, Hulsen-
frlchte. SuRigkeiten nurim
Rahmen der Mahlzeiten, et-
wa als Dessert, genielRen.
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Das Auge isst mit
Sich auf jede Mahlzeit zu
freuen und sie mit allen

Sinnen zu genielRen -
das gibt neue Kraft, um
die anschlieRende Ess-

pause durchzuhalten.

FUNF HILFEN AUF
DEM WEG ZUM
SCHLANKSEIN

Wer sich auf den Weg
zum schlanken, starken
und gesunden Korper
macht, sollte nicht einfach
drauflos marschieren, son-
dern einen Plan in der Ta-
sche haben. Hier ist er!
Keine Angst — es handelt
sich um ein einfaches Pro-
gramm, das den ganzen
Menschen einbezieht und
hilft, den urspringlichen
Rhythmen der eigenen Na-
tur zu folgen. Schon kleine
Veranderungen im Lebens-
stil fihren zum Erfolg — so-
fern sie tatsachlich von
Dauer sind.

1 Lange Nachtruhe /Al

besten nach dem Auf-
stehen und vor dem Schla-
fengehen ein paar Stunden
nichts essen, um die nacht-
liche Esspause im Schlaf zu
verlangern. Tagsuber mog-
lichst regelmafig zu immer
denselben Zeiten, die man

selbst festlegt, essen. Je
langer die Fastenperiode
wahrend der Nacht, desto
mehr Fett wird verbrannt.

2 |Mahlzeiten zelebrieren
Wer jeden Tag mehre-
re Stunden am Stlck auf
Nahrung verzichtet, kann
einen Teil der gewonnenen
Zeit in der Kiche beim Ko-
chen oder anderweitigen
Vorbereiten der Mahlzeiten
verbringen. Esspausen gelin-
gen umso leichter, je mehr man
sich auf gute Mahlzeiten freu-
en kann. Gewurze und fri-
sche Krauter bieten Ab-
wechslung.

3 [Entspannt essen JIESY

decken, sich in Ruhe
niederlassen — und dann
nur so viel essen, bis sich
ein angenehmes Satti-
gungsgefuhl einstellt. Das
gelingt am besten mit viel
GemduUse, weil Grinzeug
(gern auch in anderen Far-
ben) den Magen fullt und
wichtige Sattigungssignale
aussendet. Grundsatzlich ist
aber alles erlaubt, auch mal

SiiBes oder Fettiges — aller-
dings nur im Rahmen einer
Mahlzeit. Am besten nach ei-
ner Esspause nicht viel mehr
oder weniger essen als iiblich.

4 Ans Tageslicht gehen

Auch wenn es trub ist
und regnet oder die Tage
im Winter kurz sind: ab ins
Freie! Und dann ofter mal
in den Himmel gucken, da-
mit der Lichtreiz die inneren
Uhren stellt. Dabei nur eine
Sonnenbrille tragen, wenn
es wirklich notig ist.

5 Viel im Freien bewegen

Zu Fuf’ gehen, wan-
dern, radeln, skaten oder
joggen — was immer gera-
de passt. Die beste Zeit fur
Bewegung ist am Ende ei-
ner Esspause vor der
nachsten Mahlzeit. Schon
kurze sportliche Einheiten hel-
fen, die Fettverbrennung an-
zukurbeln. Zum Gldck steigt
die Lust auf Bewegung
nach ein, zwei Wochen mit
regelmalBigen Esspausen
ganz von selbst.
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TRICKS GEGEN

Der Kopf schmerzt, das Herz klopft, vom
Bauch her breitet sich ein flaues Gefuhl aus.
Hunger! Die Bonbons in der hintersten Ecke
der Schreibtischschublade drangen ins Be-
wusstsein, dann die Keksschale im Neben-
zimmer und der Gedanke an Pommes frites
in brutzelndem Fett. Die eigene Laune
schwankt zwischen weinerlich und ag-
gressiv, die Minuten schleppen sich dahin.
Wann ist die Esspause endlich vorbei?
Viele, die sich auf den Weg gemacht
haben, Uberschussiges Korperfett los-
zuwerden, kennen solche Situationen. Fast
jeder, der sich entschlossen hat, sein Ver-
halten zu andern, mehr gesunde Sachen
zu essen und Esspausen einzuhalten, er-
lebt friher oder spater eine Krise. Oft sind
es nur kleine Probleme, die uns daran hin-
dern, erfolgreich unseren Weg zu gehen.

Korperkrisen sind normal

So viel vorab: Wer abnehmen mochte und
sich streng an seine Esspausen halt, kann
Schwachegefuhle erleben. Diese zeigen
sich vor allem, wenn man Sport getrieben
und sich korperlich angestrengt hat. Man
fahlt sich zittrig, das Herz klopft. Dann den-
ken viele: Jetzt bin ich unterzuckert. Doch
stimmt das? Sinkt der Blutzucker wirklich zu
stark ab — und ist das gefahrlich?

KRISEN

Hier kommt die Entwarnung! Hat der Arzt
den Zuckerstoffwechsel vor dem Einstieg in
regelmaldige Esspausen als normal befun-
den, sind Sorgen unbegrindet. Was wir in
Schwachephasen erleben, ist eigentlich ge-
nau das, was wir uns wunschen: Der Kor-
per geht an seine Fettreserven.

So schmelzen die Polster

Essen wir langere Zeit nichts, sinkt der Blut-
zuckerspiegel. Darauf reagiert der Korper,
denn er braucht Treibstoff. Zuerst mobilisiert
er die Vorrate der Leber. Das bemerken wir
kaum. Muss er jedoch weitere Reserven an-
zapfen, splren wir das deutlich, vor allem
am beschleunigten Herzschlag. Dahinter
stecken Stresshormone, die unsere Fettver-
brennung anstofRen. Sie sorgen dafur, dass
Energiereserven aufgeldst werden und un-
ser Blutzuckerspiegel wieder ansteigt.

Was tun, wenn mir flau wird?

Tipp 1 Hinsetzen oder hinlegen. Kurz Ruhe
halten, das stabilisiert den Kreislauf.

Tipp 2 Reichlich trinken, mindestens ein
groRes Glas Wasser. Der Grund: Greift die
Leber auf ihre Energiereserven zu, braucht
sie zusatzliche FlUussigkeit. Diese Flussigkeit
holt sie sich aus den Zellen des Korpers.
Folge: Wir werden schlapp.

Tipp 3 Halt die Schwachephase langer an,
ein halbes Glas Fruchtsaft oder sufée Limo-
nade trinken. Auch gut: Einen Teeloffel Zu-
cker in Wasser auflosen. Der sufse Schluck
erhoht den Blutzucker, bringt einen aber
nicht ganz aus dem Fastenrhythmus.

Willenskraft lasst sich trainieren
Zugegeben: Die erste Woche ohne Chips
und Schokolade kann mit schlechter Laune
verbunden sein. Hat man damit zu tun, sei-
ne Esspausen durchzuhalten, hat der Tag
gefuhlt ein paar Stunden mehr. Auch der
Job scheint auf einmal anstrengender oder
monotoner zu sein. Manche fuhlen sich
mude, traurig oder gelangweilt — andere
reizbar oder verargert.

Gegen die schlechte Stimmung hatten
wir friher vielleicht ,,angegessen”. Doch
das ist vorbei: Frustessen macht auf Dauer
nicht glucklicher, sondern nur dicker. Also,
lieber durchhalten. Die gute Nachricht lau-
tet: Wer es einmal geschafft hat, schopft
Kraft fUr das nachste Mal. Willenskraft ist so
etwas wie ein Muskel: Man kann sie trainie-
ren — je ofter, desto besser.

Soforthilfen fiir den Notfall
Hier noch einige Tricks, die gegen Durch-
hanger in Esspausen helfen:

Mude und kaputt? Dagegen hilft es, ein Ni-
ckerchen in den Tageslauf einzubauen oder
am Abend fraher schlafen zu gehen.

Bedrlckt und trubsinnig? Bei allgemein
gedrickter Stimmung ist es sinnvoll, den
Arzt zu bitten, die Laborwerte zu prifen.
Hinter Stimmungstiefs kann eine Mangel-
ernahrung stecken. Vor allem Eiweil3 und
B-Vitamine werden bei einseitigen Ess-
gewohnheiten eventuell knapp.

Verzagt und traurig? Dann trostet ein Ge-
sprach mit einem netten Menschen. Zur
Not kann man sich selber streicheln. Ein-
fach mit den Fingerspitzen mehrfach feder-
leicht Uber das Gesicht, den Nacken und die
Arme fahren. Die BerUhrungen regen die
Produktion des Kuschelhormons Oxytocin
an, das uns beruhigt und die Laune bessert.
Heild auf Stes? Plagt einen intensiver
Hunger auf SUfRes, Uberlegt man sich, was
man am liebsten hatte, wiegt 20 oder 30
Gramm ab und legt sie auf einem Teller be-
reit, um sich darauf zu freuen. Bei der
nachsten Mahlzeit als Dessert geniel3en.
Lustlos und passiv? Fallt beim Fuf3ball ein
Tor, springen alle auf und reiRen die Arme
hoch. Auch wenn man nicht gut drauf ist,
lohnt sich ein Hupfer. Er lasst sich einfach
nachmachen und bewusst einsetzen, um
den Gemutszustand zu verbessern. Auf-
wartsbewegungen |6sen Impulse im Korper
aus, die das Gehirn positiv bewertet.

Das Wichtigste zuletzt: Kritische Spriche
ziehen runter. Bitten wir deshalb die Men-
schen in der Umgebung, auf Kommentare
zu verzichten. Was und wie viel wir wann
und warum essen, ist allein unsere Sache.
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ZIRKADIAN: DER RHYTHMUS,
BEI DEM JEDER MIT MUSS

Ein bisschen erschopft, irgendwie tribselig
oder etwas schlapp, so fuhlen wir uns hau-
fig. Wir schreiben es den Anspruchen von
Familie und Beruf zu — oder ganz allgemein
der schnellen Taktung unserer Zeit. Die Wis-
senschaft liefert uns jedoch eine andere Er-
klarung. Sie hat herausgefunden, dass un-
ser Korper mehr verlangt als Ruhepausen,
Nahrstoffe und Bewegung, um uns schlank
und beschwingt durchs Leben zu lotsen.
Aber was genau soll das sein?

Korperfunktionen schwanken
Gesunder Lebensstil, sagen Experten, ist ei-
ne Frage des Timings. Sie meinen damit
den zirkadianen Rhythmus, die Fahigkeit
unseres Korpers, seine vielfaltigen Auf-
gaben rund um die Uhr, also innerhalb von
24 Stunden, zu koordinieren.

Ein Beispiel? Bei tagaktiven Sdugetie-
ren, zu denen wir Menschen nun einmal ge-
horen, steigt vor dem Aufwachen die Kor-
pertemperatur. Bereits etwa zwei Stunden,
bevor wir die Augen aufschlagen, macht
sich unser Gehirn zum Aufstehen bereit.
Das tut es, indem es Botenstoffe aus-
sendet, die uns auf den Tag vorbereiten.

Werden wir jedoch weit vor der ge-
wohnten Zeit geweckt, fuhlen wir uns mude
und zerschlagen. Warum? Weil der Korper
mit seinen Aufraumarbeiten und den Vor-
bereitungen auf den Tag noch nicht fertig
war. Ubrigens: Wie die Kérpertemperatur
schwanken im Laufe eines Tages auch Mus-
kelspannung, Herzfrequenz und Atem so-
wie Nieren- und Leberfunktion genauso wie
die Konzentrationsfahigkeit des Gehirns.

Wie wir wirklich ticken

Das Zeitmanagement des Korpers gehorcht
dem Naturgesetz von Tag und Nacht und
den unermudlich tickenden Uhren in sei-
nem Inneren. Gesteuert werden diese von
unseren Erbinformationen. ,Uhren-Gene”
regulieren unser Leben, zum Beispiel die
von ihren Entdeckern ,Period” und , Time-
less” getauften. Sie bestimmen, dass wir
tagsuber aktiv sind und abends mude
werden. Entsprechend ordnen sie unse-
ren Stoffwechsel und steuern die Ver-
wertung von Nahrstoffen. Bei manchen
Menschen hinken die inneren Uhren der tat-
sachlichen etwas hinterher — wer zum Chro-
notyp ,Eule” gehort, kommt morgens nicht

aus dem Bett und bleibt nachts langer
wach. Bei den , Lerchen” gehen die inneren
Uhren dagegen vor: Sie stehen frih auf und
gehen zeitig zu Bett.

Korpergewicht und innere Uhren
Uber Botenstoffe wie Melatonin und Korti-
sol teilen uns unsere inneren Uhren mit,
wann es Zeit ist aufzustehen, zu essen und
wieder schlafen zu gehen. Sie halten uns fit
und gut gelaunt — vorausgesetzt, wir storen
die Taktung unserer klugen Biologie nicht.

Studien an Menschen und Tieren zei-
gen, dass Zeitpunkt und Haufigkeit des
Essens mit Uber das Korpergewicht be-
stimmen. Eindringlich mahnen Experten
deshalb einen Lebensstil an, der den na-
tlrlichen Rhythmus des Korpers berlick-
sichtigt. Anstatt mit Kalorien zu knausern
ist es einfacher, nur tagsuber zu essen —
und nicht spatabends oder nachts. US-
Experten pragten den Begriff , Time-res-
tricted eating” — zeitlich begrenztes Essen.

Als Biologen unsere inneren Zeitgeber
Anfang der 1970er-Jahre entdeckten, ahn-
ten sie noch nicht, wie riesig deren Einfluss
auf unser Korpergewicht ist. Heute wissen
Forscher: Nur wenn unsere Zellen richtig ti-
cken, wir im zirkadianen Rhythmus leben,
bleiben wir schlank und gesund.

Zwischen Mangel und Uberfluss
Unser Fett hockt nicht einfach still an Bauch
und Huften. Es ist eng an unsere inneren

Uhren gekoppelt — und im Laufe des Tages
sowie in der Nacht an lebhaften Stoffwechsel-
prozessen beteiligt. Ein biologischer Kipp-
schalter regelt dabei den Mangel und den
Uberfluss an Néhrstoffen. Ob wir eine Mahl-
zeit genielden oder sich der Verdauungstrakt
ausruht — es sind urzeitliche Mechanismen,
die dabei anspringen und das Anwachsen
und Schrumpfen unserer Vorrate steuern.

Zuriick zur Natur — unserer Natur!
Dauersnacken und nachtliches Essen sind
deshalb mit einem hoheren Risiko fur Fett-
leibigkeit und Diabetes verbunden, weil bei-
des die Koordination unserer Organe stort.
Auch wer standig die Nacht zum Tag
macht, kickt das Raderwerk der Zeitgeber
aus seiner Balance. Zuerst verursacht ein
solcher Lebensstil womaoglich Schlaflosig-
keit. Dann uberschwemmen Fette und Zu-
cker das Blut, weil Verdauungsorgane wie
Leber und Bauchspeicheldrise zur falschen
Zeit arbeiten mussen und deshalb ihre Auf-
gaben fehlerhaft erledigen. Ergebnis: Der
Korper verwertet die Nahrung schlechter
und lagert grofiere Mengen Fett ein.

Nochmals in aller Klarheit: Hier geht es
nicht um eine Diat, sondern um die Wie-
derentdeckung der naturlichen Lebens-
weise, fur die wir gemacht sind. Dieser
Weg zu einem schlanken, kraftvollen Korper
steht im Einklang mit unserem biologischen
Ursprung und ist entwicklungsgeschichtlich
alter als Mensch und Tier.
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m
EI N I(AU F E N M IT I(O P Fc H E N VO R RAT SCHNELLE NOTRATION fiir alle, die spat und hungrig nach Hause
kommen und etwas Magenfullendes zu essen brauchen.

Um in Bestform zu bleiben, braucht unser Tiefkiihlware und Konserven

Korper nicht nur Energie, sondern auch ein Haltbar gemachtes Obst und Gemuse ist

paar Dutzend Aufbau- und Schutzstoffe. aus unseren Einkaufskorben nicht weg-

Abwechslungsreiches Essen ist entschei- zudenken. Zum Gllck ist Tiefkihlware

dend fur einen optimalen Stoffwechsel und (TK) genauso reich an Vitaminen und Mi- Ajvar | [Krautsalat |

die Erneuerung unserer Zellen. Der erste neralstoffen wie Frisches. Schwieriger ein- Scheibenweise einfrieren und ~ Mus aus Paprika, teilweise auch  Oliges Dressing gut abtropfen
Schritt: die richtigen Lebensmittel zur richti- zuschatzen sind TK-Zubereitungen. Hier hilft im Toaster auftauen, reichlich Bal-  Auberginen, wenig Ol, Essig, lassen und mit Krautern auf-

gen Zeit in der richtigen Menge einkaufen. nur ein Blick auf die Verpackung. Auch in laststoffe, B-Vitamine und Zink. ~ Knoblauch, Salz und Zucker. peppen. Enthélt viel Vitamin C.
Denn was wir in den Einkaufswagen legen, Konserven bleiben trotz des Sterilisierens

bestimmt am Ende dartber, was und wie erstaunlich viele Nahrstoffe erhalten.

viel davon in unseren Magen landet.
Hiilsenfriichte und Kartoffeln

Saisonal oder gelagert? Wer langere Esspausen ohne Hunger Uber-
Wer zum Abnehmen weniger, aber dafur stehen mochte, sollte verstarkt auf Hulsen-

ut essen will, kauft Waren mit vollem Aro- frlchte setzen. Konserven mit vorgegarten
gma und Nahrwert. Die bekommen qualitats- Erbsen, Bohnen, Linsen oder Kichgergrbsen ) _ m ) _
bewusste Kéufer vor allem dann, wenn die minimieren den Zeitaufwand beim Kochen. Die Teigwaren aus dem Kuhl- Brotaufstrich, bindet Suppen, Indische Linsenfladen aus dem
einheimische Ernte auf ihrem Hohepunkt Industrielle Verfahren schonen die eiweil3- re?{a' enthalten unve.rda.l.JIi(.:he Saucen .und D.ips. Enthélt-viel Asia.markt, punkten mit 21 %
ist. Was gerade Saison hat und aus hei- reichen Hiilsenfriichte mindestens so sehr, Starke, die nachhaltig sattigt. Magnesium, Zink und Kalium.  Protein und 19% Ballaststoffen.
mischem Freilandanbau stammt, liefert wie wir es zu Hause konnen. Das ganze
das grofRte Angebot an Biostoffen. Jahr Uber erhaltlich sind Kartoffeln. Wer ei-

Ist die sommerliche Erntezeit vorbei, nen Wochenvorrat kauft, sollte die Knollen

empfiehlt es sich, Kohl- und Ridbensorten dunkel, luftig und kuhl (zwischen 4 und
auf den Einkaufszettel zu setzen. Diese bie- 10 Grad) lagern. Liegen sie zu lange und zu
ten selbst dann wertvolle Inhaltsstoffe, hell, keimen sie und bilden giftige griine
wenn sie schon ein paar Monate im Kihl- Stellen. Besser mehrmals kleinere Mengen
lager verbracht haben. Obstfans bedienen nachkaufen. Noch ein Tipp: Wer langer Fur Dips, Dressings und 100g enthalten: 9g Eiweil3, 9g Frisches Topping fur Salate,
sich in der kalten Jahreszeit vor allem an nichts gegessen hat, neigt zu Spontan- Desserts, gute Quelle fur Pro- Ballaststoffe (30% des Tages- Suppen und Pastasaucen, 5%
heimischen Apfelsorten und der dann er- kaufen. Lieber kurz nach einer Mahlzeit los- tein, Kalium und Magnesium. bedarfs), viel Folsaure und Zink. Ballaststoffe, viel Folsaure.
haltlichen Vielfalt an Zitrusfrichten. gehen und gelassen auswahlen.
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GEMUSE ZUM
MITNEHMEN

Was schmeckt am besten
zum mitgebrachten Butter-
brot? Frisches Knabber-
gemuse! Es hilft, satt zu
werden und liefert wichtige
Nahrstoffe, aber zum Glick
keine nennenswerte Men-
ge an Kalorien.

Ein weiterer Pluspunkt: Das
kraftige Kauen regt die
Durchblutung des Gehirns
an und steigert so das
Konzentrationsvermdgen.
Also: am besten taglich ei-
ne Portion einpacken und
zur Arbeit mitnehmen.

Gut zu wissen: Tief orange
sind die Ruben, wenn sie
viel Betacarotin enthalten.
Der Farbstoff wird vom Kor-
per nach Bedarf in Vitamin
A umgewandelt und unter-
stutzt unter anderem die
Sehkraft. Wer Mohren je-
doch einfach so knabbert,
nimmt kein Betacarotin auf.
Wer mehr will als einen Ma-
genfuller, zerkleinert sie und
gibt ein paar Tropfen Ol hin-
zu. Nur so kommt der Kor-
per an nennenswerte Men-
gen des Vitamins.

Zum Mitnehmen: Mohren
schalen und reiben. Mit
etwas Zitronensaft und Ol
in eine fest schlielRende
Dose geben.

Paprikaschoten

Gut zu wissen: Die Schoten
punkten mit ihrem hohen
Vitamin-C-Gehalt. Vor allem
vollreife rote Exemplare eig-
nen sich gut zum Rohessen.
Vielarbeiter mit empfind-
lichem Magen entfernen die
harte Haut der Paprika-
schoten mit einem Spar-
schaler. Eine 150 Gramm
schwere Frucht liefert nur
42 Kalorien, aber 5 Gramm
Ballaststoffe, 6 Mineral-
stoffe und 5 Vitamine.

Zum Mitnehmen: Die Scho-
ten vierteln, Stielansatz und
Kerne herausschneiden,
Fruchtfleisch abspulen und
platzsparend in einen
Frischhaltebeutel stecken.

Salatgurken

Gut zu wissen: Gurken lie-
fern zwar nicht besonders
grof3e Vitaminmengen, aber
gemessen am geringen Ka-
loriengehalt sind sie beacht-
lich. Das Light-GemuUse be-
steht zu 97 Prozent aus
Wasser und liefert bei nur
etwa 60 Kalorien pro Pfund
recht viele Mineralstoffe,
insbesondere Kalium, das
als Gegenspieler von Koch-
salz den Blutdruck senkt
(siehe S.66/67). Auflserdem
steckt in Gurken ein biss-
chen Eisen, Zink und Fluor.

Zum Mitnehmen: Gurke
grundlich waschen und
ungeschalt einpacken.
Erst kurz vor dem Essen
in mundgerechte Stlicke
schneiden.

Gut zu wissen: Das glns-
tige milchsaure Gemuse
enthalt fast doppelt so viel
Vitamin C wie durchschnitt-
liche Apfel, dabei aber nur
ein Drittel der Kalorien und
keinen Zucker. Sauerkraut
unterstutzt das Mikrobiom
(siehe S.114/115) und liefert
damit eine gute Basis fur die
Immunabwehr des Korpers.
Die reichlich enthaltenen
Ballaststoffe helfen beim
Sattwerden. Aber: Nur fri-
sches Sauerkraut schmeckt
roh, Dosenware nicht.

Zum Mitnehmen: Die
Tagesration in eine fest
schlieRende Dose packen.

Stangensellerie

Gut zu wissen: Die hell-
grinen Bundel liefern reich-
lich Vitamine und atherische
Ole, die dem Gemdise nicht
nur seinen intensiven Ge-
schmack verleihen, sondern
auch den Stoffwechsel an-
regen. Gut fur Gestresste
mit hohem Blutdruck: Stau-
densellerie enthalt einen
Wirkstoff, der die Muskeln
der Blutgefal3e entspannt
und auf diese Weise hilft,
den Blutdruck zu regulieren.

Zum Mitnehmen: Einzelne
Stangen waschen, unan-
sehnliche Stellen abschnei-
den, zahe Faden von unten
nach oben abziehen. Stan-
gen dann halbieren und

in einen Frischhaltebeutel
verpacken.
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MYTHEN ENTZAUBERT: NEUE
EINSICHTEN DER FORSCHUNG

Nie zuvor waren wir ernahrungsbewusster
als heute. Wir haben Zugang zu einer riesi-
gen Menge an Lebensmitteln und konnen
uns aussuchen, was wir essen wollen — und
was nicht. Trotz dieser Auswabhl ist es nicht
so leicht, sich ausgewogen und abwechs-
lungsreich zu erndhren. Hinzu kommt, dass
uns Snacks und ,Convenience-Food” auf
Schritt und Tritt begleiten, wir uns kaum
noch Zeit zum Essen nehmen. Kein \Wun-
der, dass Ubergewicht auf dem besten Weg
ist, Volkskrankheit Nummer eins zu werden.

Was macht uns dick?

Unsere Lebensmittel, sagen Forscher, sind
in hohem Mal ,insulinogen” geworden.
Sie meinen damit, dass viele Produkte im
Korper das Speicherhormon Insulin frei-
setzen, weil sie Uberreichliche Mengen an
Zucker und Starke, aber wenige Ballast-
stoffe liefern. Die Folgen: Unser Appetit
lauft aus dem Ruder, wir nehmen zu.

Vor allem im vergangenen Jahrzehnt
haben Veranderungen bei Anbau und Ver-
arbeitung unserer Lebensmittel solche Wir-
kungen ausgelost und beschleunigt. Vor
den Effekten warnten Forscher schon in

den 1970er-Jahren: Uberschissige Fett-
reserven wirden den Stoffwechsel stres-
sen, chronische Entzindungen anfeuern,
den Blutdruck erhohen und die Gelenke be-
lasten. Damals wurden ihre Empfehlungen
Uberhort und Uberstimmt. Als grof3ten Risi-
kofaktor fur ernahrungsbedingte Erkran-
kungen bezeichnete man gesattigte Fett-
sauren. Heute ist klar, dass die von ihnen
ausgehende Gefahr Ubertrieben wurde. Wer
anstelle von Fett mehr raffinierte Kohlenhy-
drate isst, verbessert seine Laborwerte nur
in wenigen Fallen, denn der Korper ver-
wandelt Uberschussige Kohlenhydrate in
gesattigte Fettsauren.

Lernen auf der Marsmission

Auch der richtige Umgang mit Salz war En-
de des vorigen Jahrhunderts ein zentrales
Thema, wenn es um die Ernahrung ging.
Seit den 1970er-Jahren stritten Wissen-
schaftler und Interessengruppen daruber,
ob die weilRen Kristalle tatsachlich eine so
schadliche Wirkung entfalten, dass wir den
Salzstreuer verbannen mussten — oder ob
der Einfluss von Salz nicht doch zu gering
ist, als dass wir ihm die Schuld an Krankhei-

ten geben konnten, die aus Ubergewicht
und hohem Blutdruck resultieren.

Die Debatte hat sich beruhigt, seit ein
internationales Forscherteam wahrend einer
simulierten Marsmission den Salzhaushalt
des Korpers unter streng kontrollierten Be-
dingungen untersuchte. Die Forscher tUber-
wachten sowohl das Essen der Versuchs-
personen als auch ihren FlUssigkeitshaus-
halt — mit teils spektakularen Ergebnissen.
Anders als erwartet, schwankte der Salz-
gehalt im Urin der Testpersonen enorm. Auf
der Suche nach der Ursache entdeckten die
Mediziner, dass der menschliche Korper ei-
nen Teil des Kochsalzes speichert und erst
verzogert wieder abgibt. Er verwahrt das
Salz Uber Wochen und sogar Monate in
Haut und Muskeln — ursprunglich wohl als
Reserve fur schlechte, salzarme Zeiten.

Gesalzen, aber nicht giftig

Wie sich zeigte, reden unsere Gene ein ent-
scheidendes Wortchen mit, wenn es darum
geht, wie wir auf Salz reagieren. So vermag
nur etwa jeder zweite Betroffene seinen
Blutdruck zu senken, indem er weniger Salz
isst. Gesunde Menschen konnen also ent-
spannt weitersalzen. Wer jedoch abnehmen
will, sollte nicht zu oft in die Chipstute grei-
fen. Anders, als man friher dachte, ver-
ursacht tbermafRige Salzzufuhr nicht in
erster Linie Durst. Sie wirkt als eine Art
Geschmacksverstarker, regt den Appetit
an und kann so Ubergewicht férdern.

Nahrstoffe wirken individuell
Vielleicht die wichtigste Erkenntnis der ver-
gangenen Jahre: Lebensmittel und ihre
Nahrstoffe wirken auf Menschen unter-
schiedlich. So regelt unser Erbgut, ob wir
aus demselben Essen viel oder wenig Eisen
aufnehmen. Auch die Reaktion auf Koffein
ist typbedingt. Bei einigen Menschen ver-
pufft die anregende Wirkung schnell, bei
anderen erst nach Stunden.

Fettpolster sind kein Schicksal

Nicht nur Ubermafiges Essen und Bewe-
gungsmangel I6sen Ubergewicht aus. Eine
Rolle spielen auch geerbte Veranlagungen.
Bekannt sind bislang mehr als 100 Genvari-
anten, die unser Korpergewicht in der einen
oder anderen Richtung beeinflussen. Bevor
wir deshalb jedoch in Resignation ver-
sinken: Nur sehr wenige Menschen sind
Ubermachtigen Dickmachergenen hilflos
ausgeliefert. Alle anderen kdnnen diese
durch ihr Verhalten beeinflussen. Fachleu-
te nennen diesen nutzlichen Anpassungs-
mechanismus an die Umweltbedingungen
Epigenetik. Schalten wir zum Beispiel durch
allzu ausdauerndes Schlemmen einige
glnstige Gene stumm, lassen sich diese
durch Esspausen, geringe Energiezufuhr
und Sport wieder aktivieren. Dann funktio-
nieren Fett- oder Zuckerstoffwechsel nach
einer Weile wieder besser und unterstutzen
uns sogar beim Abnehmen. Das Motto
konnte also lauten: Nur nicht aufgeben!
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GEHALTVOLL?

lassen uns mehr essen, als wir brauchten.
Sind wir dann doch endlich satt, war es bereits zu viel des Guten.

OHNE
ZU KAUEN

hat uns mit einem
prachtigen Stoppsignal gegen ausufernden Ap-
petit versorgt: dem Gefuhl, satt zu sein. Doch
heute bringen wir es fertig, diesen archaischen
Mechanismus auszuhebeln. Moderne, hoch
verarbeitete Lebensmittel setzen die bewahrten

14

ZU WENIG MASSE

Signale aulRer Kraft. Vieles, was wir essen, flllt
zwar den Energiepool, nicht aber Magen und
Darm! Wir lieben Reichhaltiges, Weiches und
Cremiges, das aufgrund vieler Kohlenhydrate
schnell verdaut wird. So merkt unser Korper
nicht mehr rechtzeitig, wann es genug ist.

MAGEN VOLL!

DIE NATURLICHE ART, SATT ZU WERDEN: viel pflanzliche Kost auf den Speiseplan setzen,
gut kauen und auf Stoppsignale des Korpers horen.

VOLUMINOSE ZUTATEN

ist der menschliche
Magen auf eher grobe Kost wie Blatter, Frich-
te, Knollen und Korner eingestellt. Deshalb ge-
hen noch heute rund 70 Prozent unseres Satti-
gungsgefuhls auf einen gut geflllten Verdau-
ungstrakt zurtick. Der Grund liegt in der harten

Zellstruktur der Pflanzen, die wie eine Barriere
wirken. Sie sorgt dafur, dass die Energie liefern-
den Nahrstoffe nur langsam in die Blutbahn ge-
langen und den Blutzuckerspiegel fur Stunden
stabil halten. Der physische Hunger kehrt erst
zuruck, wenn die Vorrate verbraucht sind.
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Richtig lagern
Kommen sie langer in
Kontakt mit Luft, trocknen
Hulsenfrichte aus und neh-
men dann nicht mehr genu-
gend Flussigkeit auf. Lieber
in verschlielBbare GefalRe
flllen, die vor Austrocknen
und idealerweise auch vor
Licht schutzen.

DIE BESTEN
APPETITHEMMER
FUR ESSPAUSEN

Gerade gegessen, aber
schon wieder hungrig?
Dann ist es gut, regel-
mafdig Hilsenfrichte in
den Speiseplan aufzuneh-
men. Bohnen, Linsen, Erb-
sen und Kichererbsen sind
ideal fur alle, die abneh-
men, aber nicht hungern
wollen. Weil ihre Starke
langsam und gleichmaRig
verdaut wird, fuhlt man
sich uber viele Stunden
angenehm satt.

Linsen: Ob Berg-, Pardina-
oder Belugalinsen — sie er-
leben gerade eine Renais-
sance. Je kleiner, desto sat-
tigender. Handelsubliche
Tellerlinsen sind nach der
Ernte olivgrin und werden
beim Lagern gelblich-
braun. Tipp: regelmalig
kleine Mengen unter die
Lieblingsgerichte mischen.
307 Kalorien, 17 g Ballast-
stoffe, 23 g Eiweill

Bohnen: Die proteinreichen
Kerne gibt es getrocknet in
vielen Grofden, Farben und
Formen. Auch in Kon-
servendosen kann man sie
in guter Qualitat kaufen.
WeilRe Bohnen schmecken
weniger intensiv als rote
und eignen sich gut far
Suppen und Eintopfe. Ge-
schmacklich und optisch
eine Spezialitat sind Mar-
morbohnen. Beim Kochen
werden sie fast doppelt so
grofd und rundlich. Sie
schmecken sehr aroma-
tisch. Tipp: Bohnen beim
Zubereiten kraftig warzen,
weil sie Aromen gut auf-
nehmen und so leichter
verdaulich sind.

285 Kalorien, 23 g Ballast-
stoffe, 21 g Eiweil}

Dicke Bohnen: Frisch ge-
erntet kommen sie im Juni
fr kurze Zeit auf den
Markt. Im Glas, in der Kon-
servendose oder tiefgekuhlt
sind die grofsen Bohnenker-
ne dagegen immer zu ha-
ben. Sie besitzen eine feste
hellgrine oder braune Haut

und einen cremigen Kern,
der nussig schmeckt.

79 Kalorien, 12 g Ballast-
stoffe, 11 g Eiweil}

Erbsen: Seit man zarte gru-
ne Erbsen jederzeit tiefge-
kuhlt kaufen kann, haben
getrocknete Markerbsen
ein wenig an Popularitat
verloren. Zu Unrecht, denn
die getrockneten Samen
enthalten fast doppelt so
viele Kohlenhydrate und Ei-
weild wie frische und ver-
leihen damit zum Beispiel
Eintopfen Aroma und Sub-
stanz.

276 Kalorien, 17 g Ballast-
stoffe, 23 g Eiweil

Kichererbsen: Sie sehen
aus wie Haselnusskerne,
schmecken aber neutral.
Das macht sie wunderbar
wandelbar. In Ragouts,
Suppen, Dips und Ein-
topfen schaffen sie einen
milden Kontrast zu scharfen
und widrzigen Zutaten.
310 Kalorien, 15 g Ballast-
stoffe, 18 g Eiweil



EIWEISSQUELLEN: ES GEHT
AUCH OHNE FLEISCH

IMMER MEHR MENSCHEN ernahren sich zumindest tageweise vegetarisch, manche sogar
vegan. Fur sie alle heil3t es, ihren EiweiRbedarf aus alternativen Quellen zu decken.

Milchprodukte plus Niisse

Mit Frichten oder Krautern:
150 Gramm Huttenkase mit
2 EL Cashewndusse liefern
26 Gramm Eiweil.

Brot, Getreide oder
Nudeln plus Niisse Soja plus andere

2 Scheiben Vollkornbrot

mit 2 EL Erdnussbutter Fur fleischloses Chili
bestrichen. Liefert sin Carne 50 Gramm
17 Gramm Eiweil3. Sojaschnetzel mit
100 Gramm

Kidneybohnen zu-
bereiten. Liefert
34 Gramm Eiweil3.
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Amaranth, Buchweizen oder
Quinoa plus Hiilsenfriichte

50 Gramm Quinoa-
Korner kochen und mit
150 Gramm Linsen aus der
Dose kombinieren. Liefert
21 Gramm Eiweil3.

Getreide plus Hiilsenfriichte

50 Gramm Bulgur garen,
mit 150 Gramm Kicher-
erbsen und 2 EL Sonnen-
blumenkerne mischen.
Liefert 23 Gramm Eiweil3.

PERFEKT!

Obwohl pflanzliche Lebensmittel im
Schnitt weniger hochwertiges Eiweil} lie-
fern als Fleisch, ist ein Mangel kaum zu
befurchten. Wer abwechslungsreich
kocht und isst, versorgt den Korper mit
genug Eiweil3, ohne taglich auf Fleisch
oder Fisch angewiesen zu sein.

NEUE KORPERZELLEN, schone
Haut und Haare — dafur braucht
der Korper gerade beim Abneh-
men eine gute Versorgung mit
Nahrungseiweif3 (Protein).
Insbesondere Menschen, die
weder Fleisch noch Fisch es-
sen, sollten sich nach Alternati-
ven umsehen.

Problem: Tierisches Eiweil}
kann unser Korper sehr gut ver-
werten — pflanzliches weniger.
Die Losung: verschiedene Ei-
weilkquellen clever kombinieren.
Ubrigens: Wer einen Anhalts-
punkt fur die benotigte Menge
sucht, rechnet mit knapp 1
Gramm pro Kilogramm Korper-
gewicht. Das heildt: Eine Frau,
deren angestrebtes Wohlfthl-
gewicht bei etwa 60 Kilogramm
liegt, ware — statistisch betrach-
tet — mit 50 bis 60 Gramm Ei-
weild gut versorgt. Der Bedarf
kann sich je nach

Alter, Aktivitat und Lebenssitua-
tion andern.
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FUTTER FUR
DIE KLEINEN
FREUNDE

Sie wohnen im Darm und
sind unentbehrlich: Milliar-
den von mikrokleinen
Natzlingen tummeln sich
in unserem Inneren. Sie
helfen bei der Verdauungs-
arbeit, wehren Feinde ab
und produzieren Vitamine.

Friher hiel3 die quick-
lebendige Schutzschicht
im Verdauungstrakt Darm-
flora. Heute nennen wir
diese hochst individuelle
Gemeinschaft aus Bakte-
rien, Pilzen und Viren das
Mikrobiom.

Als komplexes Okosystem
besiedelt sie unsere Haut
und alle Schleimhaute. Da-
bei leistet sie uns unent-
behrliche Gesundheits-
dienste. Wir tun also am
besten alles, damit die Mi-
kroben ihre hundertfachen
Aufgaben gut bewaltigen
konnen.
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Jeder hat eins: So person-
lich wie unser Fingerab-
druck ist auch unser ur-
eigener Mikrobenmix. Ei-
nen wesentlichen Teil da-
von Ubertragt uns die Mut-
ter bei der Geburt. Im Ver-
lauf des Lebens konnen
sich die Verhaltnisse im
Darm jedoch andern: Oft ist
es unser Lebensstil, der das
Gleichgewicht stort.

Was unterscheidet dicke
von dinnen Menschen?
Unter anderem die Typen
von Mikroben, die in ihrem
Darm wohnen. Ganz gene-
rell beherbergen Uberge-
wichtige weniger Bakterien-
stamme als schlanke Men-
schen. Je vielfaltiger das
Zusammenspiel der
Kleinstlebewesen, desto
besser. Teile unseres Mikro-
bioms kénnen Erkrankun-
gen auslosen oder befeu-
ern. Deshalb gilt es, die
Nutzlichen zu fattern und
die Bosen zu verdrangen.

Gute Verpflegung: Mikroben
leben von dem, was von

unseren Mahlzeiten auf de-
ren Reise vom Mund bis zu
den Futterplatzen im Darm
ubrig bleibt. Nehmen wir
also hauptsachlich Fleisch
und Uppige Fettrationen zu
uns, bleibt ihnen nicht viel
Auswahl. Schlimmer noch:
Dann schwinden die netten
Kleinstlebewesen dahin. Ih-
re Vielfalt nimmt ab. Auch
glutenfreie Kost scheint ih-
nen nicht besonders zu
schmecken. Nach allem,
was man heute weill, mogen
unsere kleinen Darmbewoh-
ner wohl am liebsten einen
maglichst abwechslungs-
reichen Mix aus den ballast-
stoffreichen Uberbleibseln
von Vollkernprodukten, Hiil-
senfriichten, Niissen, Gemii-
se und Obst.

Ballaststoffe: Um die unver-
daulichen Pflanzenteile (sie-
he S.116/117) kommt nie-
mand herum, der ernsthaft
abnehmen maochte. Sie die-
nen unserem Mikrobiom
als willkoommenes Futter,
verzogern die Aufnahme
von Nahrstoffen und hem-

men dabei unseren Appetit.
Je langsamer und kontinuier-
licher eine Mahlzeit vom Kor-
per aufgenommen wird, des-
to langer melden die Senso-
ren ,Sattigung” ans Gehirn.
Die Konsequenz ist erfreu-
lich: Wer sein Mikrobiom
reichlich mit Ballaststoffen
versorgt, hat auf Dauer we-
niger Figursorgen und bes-
sere Laborwerte.

Nette Fette: Der Dickdarm
mit seinen lebendigen Mi-
kroben produziert Substan-
zen, die uns vor Zivilisati-
onskrankheiten schitzen.
Es sind also nicht — wie
man friher dachte — Gifte

in unserer Nahrung, die bei-
spielsweise Darmkrebs aus-
losen — es ist der Mangel
an Schutzstoffen. Das Mi-
krobiom produziert, sozu-
sagen als Gegenleistung fur
sein , Futter” in Form von
Ballaststoffen, spezielle
kurzkettige Fettsauren, zum
Beispiel Butter- und Propi-
onsaure. Diese Substanzen
nahren und pflegen unse-
ren Darm von innen. Sie

steuern die Beweglichkeit
des Darms, schutzen die
Zellen vor unkontrolliertem
Wachstum, liefern Energie
far seine Schleimhaute,
und sorgen dafur, dass Ver-
letzungen an den Schleim-
hauten schnell repariert
werden konnen.

Probiotisch essen: Im Elsass
und in Deutschland ist es
das Sauerkraut. Polen und
Russen schworen auf Salz-
gurken. In Korea kommt
viel Kimchi auf den Tisch
und am Mittelmeer liebt
man natdrlich fermentierte
Oliven. Was haben alle diese
Spezialitaten gemeinsam?
Genau - sie gelten als au-
Rerst gesund. Warum das so
ist? Ganz einfach: In ihnen
sind Milchsaurebakterien am
Werk. Sie produzieren das
unverkennbare Aroma,
vertreiben Faulniserreger
und machen Lebensmittel
haltbar. Wir essen sie seit
Tausenden von Jahren.

Uberraschend viele dieser
aktiven Nutzlinge Uberleben

das Saurebad unseres Ma-
gens und stoppen im Darm
Krankheitskeime. Das
heifst: Bakterienstamme
aus fermentierten Lebens-
mitteln unterstUtzen die Ba-
lance im Mikrobiom.

Sekundare Pflanzenstoffe:
Wer Gewdrze liebt und
gern Kaffee trinkt, taglich
Gemuse und Obst isst,
nimmt sie regelmafig zu
sich — Polyphenole. Diese in
vielen Lebensmitteln vor-
kommenden Pflanzenstoffe
verlocken uns durch ihre
hibschen Farben und fei-
nen Geschmacksnoten.
Nach ihrer Reise durch Ma-
gen und Dinndarm ge-
langen sie in den Dickdarm.
Erst dort, im Mikrobiom,
entfalten sie ihre optimale
Wirkung. Denn sie fordern
das Wachstum erwlnsch-
ter Keime und hemmen
gleichzeitig die Entwick-
lung schadlicher Mikroben,
von denen einige im Ver-
dacht stehen, echte Dick-
macher zu sein.
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B-VITAMINE -
IM TEAM AKTIV

Die Stoffgruppe der B-Vita-
mine ist sehr vielfaltig. Sie
enthalt acht Vitamine, die
vereint fur unser Wohl-
befinden arbeiten. Deshalb
nennt man sie auch ,,Vita-
min-B-Komplex”. Als un-
entbehrliche Helfer wirken
B-Vitamine an zentralen
Stellen in unserem Stoff-
wechsel. AuRerdem unter-
stltzen sie unser Immun-
system umfassend: Vor al-
lem die Vitamine B2, B6,
B12 und Folsaure spielen
beim Schutz vor Infekti-
onskrankheiten eine wich-
tige Rolle — ohne sie ware
unser Korper Angriffen
von auf3en wehrlos aus-
geliefert.

Eine gute Versorgung mit
B-Vitaminen hilft uns auch,
mit Stressbelastungen zu-
rechtzukommen und starkt
die nervliche Leistungs-
kraft. In Fast Food und Fer-
tigprodukten sind B-Vitami-

ne oft knapp. Dagegen fin-
det man sie meist reichlich
in Fisch und Fleisch sowie
Vollkornprodukten und Hul-
senfrichten.

Insgesamt empfiehlt es
sich, moglichst abwechs-
lungsreich zu essen und
gute Vitaminquellen zu nut-
zen. Ein besonders guns-
tiges Lebensmittel ist die
Bierhefe, sie enthalt alle
acht B-Vitamine. Der Tages-
bedarf an den einzelnen
Vitaminen ist unterschied-
lich — deshalb im Folgen-
den einige Vergleichswerte.

1 Bierhefeflocken pPA=R

decken den taglichen
Bedarf der Vitamine B1,
B12 und Folsaure.

Sojaschrot LR

decken den Tages-
bedarf am Vitamin B1.

3 (HETBLIE] Schon

eine kleine Portion
gedunsteter Pilze (250 g)
deckt unseren Tagesbedarf
am Vitamin B2.

4 NGO IR Schon

ein kleines Stlick
(100 g) deckt den Tages-

bedarf am B-Vitamin Niacin.

5 Flusskrebsfleisch

Nach dem Verzehr
von 100g ist der Vitamin-
B6 - Tagesbedarf gedeckt.

[T Eine groRe

Portion Griinkohl
(400 g) deckt den Tages-
bedarf an Folsaure.

GING GG LY Bereits

eine kleine Scheibe
(80 g) deckt den Tages-
bedarf an den Vitaminen
B12 und Pantothensaure.

[3T¥1 Drei Hiihnereier
decken den Tages-
bedarf am Vitamin Biotin.

[T 50 g dieses

Fisches decken den

Tagesbedarf an Vitamin B12.
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FUR DAS BESTE IM ESSEN!

Wer Uberschussige Pfunde fur immer los-
werden mochte, tut gut daran, das Kochen
nicht nur zu lernen, sondern es regelrecht
lieben zu lernen. Nur wer sich selbst regel-
mafdig die Kichenschirze umbindet, weild
genau, was auf seinem Teller landet. Oben-
drein hat Kochen etwas sehr Sinnliches: Die
vielen Menschen seit ihrer Kindheit vertrau-
ten Gerausche bilden im Zusammenspiel
mit den verlockenden Duften das unent-
behrliche Vorspiel einer guten Mahlzeit.

Vor dem Schnippeln waschen

Obst und Gemuse gehoren gewaschen! Da-
zu am besten kaltes Wasser ins Spulbecken
einlassen und die jeweiligen Zutaten kraftig
darin bewegen. Wasser ablassen, doch vor
dem Schalen und Kleinschneiden alles noch
einmal kalt abspulen — oder falls notig mit
einer GemuUseburste abschrubben. So l6sen
sich Schmutzreste und Krankheitskeime,
die sonst beim Anschneiden und Schalen
ins Innere Ubertragen wurden. Wichtig:
Geputztes Gemuse nicht in einen Topf mit
Wasser legen oder gar darin liegen lassen!

Sofort in den Topf damit!

Je groRer die Oberflache, desto besser
kann der Luftsauerstoff Vitamine, Aromen
und Biostoffe angreifen. Also: GemuUse und

Krauter, sobald sie geputzt und geschnitten,
gehackt oder geraspelt sind, nicht lange he-
rumstehen lassen, sondern sofort ver-
arbeiten. Notfalls sofort mit etwas Zitrone
betraufeln und gut verpackt in den Kahl-
schrank legen. So lasst sich der Abbau
empfindlicher Inhaltsstoffe verlangsamen.

Oberstes Gebot: Koch’s kurz!
Vitamine und Biostoffe sind empfindlich ge-
gen Hitze und verschwinden mit zuneh-
mender Garzeit. Deshalb: Gemuse so kurz
wie moglich garen, frische Krauter fein
hacken und erst beim Servieren zufluigen.

Enzyme blockieren

Ein weiterer Grund fur Vitaminverluste liegt
in den Zutaten selbst. Beim Zerschneiden
von Frichten, Knollen, Blattern und Stielen
werden die darin naturlicherweise ent-
haltenen Enzyme frei und kénnen wichtige
Inhaltsstoffe wie etwa Vitamin C zerstoren.
Die meisten Vitamine gehen in der Ankoch-
phase bis 40 Grad verloren. Erst bei Tem-
peraturen von 65 bis 75 Grad werden die
abbauenden EiweilRstoffe entscharft und
der Vitaminabbau wird gestoppt. Deshalb
Gemuse grundsatzlich schnell erhitzen, also
ins heilRe Fett oder die kochende Flussigkeit
geben. Nicht kalt aufsetzen.

Sehr lecker: Rohes raspeln

In der kalten Jahreszeit sind Rohkostsalate
aus Wintergemusen glnstiger als Blatt-
salate. Gut schmecken geraspelte rohe
Mohren, Knollensellerie, Fenchel und
Steckriben. In diesen deftigen und preis-
gunstigen Gemusesorten stecken reich-
lich Ballaststoffe. AuRerdem enthalten sie,
im Vergleich zu Blattsalaten, die aus dem
Treibhaus kommen, mehr anregende atheri-
sche Ole und ein Vielfaches an Vitaminen.

Nicht kochen - ziehen lassen!
Lebensmittel nicht kochen, sondern in Was-
ser oder Bruhe gar ziehen lassen — das ist
Kochen im Schongang. Weil die Temperatur
beim Pochieren knapp unter dem Siede-
punkt bleibt, ist diese Methode zum Bei-
spiel ideal flr ganze Fische wie Forelle, Zan-
der oder Saibling. Das Fischfleisch bleibt
saftig und zerfallt nicht. Auch lockere KloRRe
und murbe Frichte wie beispielsweise Bir-
nen oder Apfel profitieren von dieser sanf-
ten Art des Zubereitens. Wer genau hin-
schaut, merkt, wann die Temperatur der
Flussigkeit genau richtig eingestellt ist:
wenn winzig kleine Blasen langsam auf-
steigen und sich die Oberflache der Koch-
flussigkeit nur wenig bewegt.

Im Backofen garen

Fettarme Gerichte gelingen auch im Ton-
topf, in einem Emailtopf mit gut schlieRRen-
dem Deckel oder einer ofenfesten Form —

im Backofen. Ohne zusatzliches Fett, im ei-
genen Saft. Ideal fur Berufstatige: Fleisch
oder Fisch mit klein geschnittenem Gemuse
und Gewdlrzen am Vorabend oder Morgen
vorbereiten, im Kthlschrank aufbewahren
und beim Nachhausekommen in den Ofen
schieben. Bis alles fertig ist, kann man et-
was anderes erledigen oder sich ausruhen.

Niedrige Temperatur wahlen
Marmorierte und von Fettadern durch-
zogene Stucke vom Schwein und Rind oder
fettes Geflugel wie Gans und Ente geraten
besonders zart und fettarm, wenn man sie
im Backofen bei niedrigen Temperaturen
gart. 150 bis 170 Grad reichen aus — wer
viel Zeit hat, versucht sein Glick bei ledig-
lich 120 Grad. Ambitionierte Hobbykoche
uberwachen mit einem Bratenthermo-
meter, wann die gewulnschte Kerntem-
peratur erreicht ist. Beim Niedertempera-
turgaren sickert ein Teil des Fetts heraus —
aber nichts trocknet aus. Ist das Fleisch gar,
zum Braunen den Grill einschalten.

Fett abschopfen

Von kalten Bruhen lasst sich leicht das er-
starrte Fett abheben. Heile Brihen und
Bratenfonds besser mit einer Spezialkanne
(,Fett-Trenner”) entfetten. Weil Fett stets
oben schwimmt, ist der AusgiefRer solcher
Spezialkannen in Bodennahe angebracht.
Der fettfreie Sud flie3t so von unten ab, das
Fett bleibt in der Kanne zuruck.
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ESSEN IST (K)EIN ECHTER
GLUCKSBRINGER

Was haben leckere Snacks, ein durchgehal-
tener Marathonlauf, unverhoffte Geldge-
schenke und liebevolle Umarmungen ge-
meinsam? Auf den ersten Blick gar nichts,
und doch eine Menge. Denn alle diese Er-
eignisse setzen das Belohnungssystem in
unserem Gehirn in Gang. Dieses schuttet
dann Botenstoffe wie Dopamin und Oxy-
tocin aus — die berthmten Glickshormone.

Sklave der Gewohnheiten
Angenehme Empfindungen wollen wir im-
mer wieder erleben. Deshalb erzeugen wir
sie gern auf immer dieselbe Weise. Wer et-
wa regelmaldig StRigkeiten isst, um nach
einem stressigen Arbeitstag abzuschalten,
|auft Gefahr, dass daraus eine Gewohnheit
wird. Je beglUckter unsere grauen Zellen
auf eine Leckerei reagieren, desto schneller
schlagen wir auch Uber die Strange. Nach
dem Motto: Das hat himmlisch geschmeckt
und sich gut angefuhlt — bitte mehr davon!

Sehnsucht nach Superkicks

Wer sich nach guten Gefluhlen sehnt, rea-
giert vielleicht irgendwann auf jede un-
angenehme Situation mit Esslust. Bei ei-

nigen Menschen ist die Sehnsucht nach
dem Belohnungskick sehr ausgepragt — vor
allem, wenn sie sich in der Vergangenheit
langer mit Diatregeln und Nahrwerttabellen
kasteit haben. Die Steigerung des Kicks
liegt dann oft in der Menge, nach dem Mot-
to: Ein Stuck Schokolade ist super, zwei
noch viel besser! Doch leider lasst sich das
schwirrend leichte Gefuhl, das uns die Bo-
tenstoffe aus dem Gehirn schicken, nicht
standig hervorkitzeln. Weil aber die Sehn-
sucht nach dem Superkick nicht vergeht,
probieren wir es immer wieder. Leider wer-
den wir dadurch aber kein bisschen gltck-
licher, sondern nur dicker.

Mach es mal anders

Es ist nicht einfach, aus Gewohnheiten aus-
zusteigen, aber es lohnt sich!

Winsche erfullen: Fast jeder hat eine Rei-
he kleiner unerfullter Winsche im Kopf, die
nichts mit Essen zu tun haben. Einfach mal
aufschreiben und — wenn einem nach einer
Belohnung ist — sich so einen Wunsch
selbst erflllen. Dann die Zeile auf der Liste
deutlich sichtbar abhaken. So lernt der
Kopf, wenn man gerade schlecht drauf ist,

nicht immer nur nach Essen zu rufen, son-
dern sich auch mit anderen schonen Din-
gen zu belohnen.

Abenteuer erleben: Der Job ist 6de, das
Leben ein bisschen langweilig? Dagegen
anzuessen, bringt nichts. Die Filmserie vom
Streamingdienst kann man auch vergessen.
Zuschauen allein genugt nicht, um das kor-
pereigene Belohnungssystem zu triggern.
Entscheidend ist es, selbst etwas zu erle-
ben! Also fur die nachsten freien Tage Ex-
peditionen ins Ungewisse planen. Das kann
ein Streifzug durch eine fremde Gegend der
Stadt sein, eine Fuhrung durchs Technik-
museum oder eine Tour zum nachsten
Wildtierpark. Dabei ruhig klein anfangen —
Hauptsache, es ist anders als der Alltag und
irgendwie aufregend.

Sport treiben: Verargert und muide — und
dann auch noch trainieren? Klar doch! Wer
sich Uberwindet und seine Muskeln in Gang
setzt, wird von seinem Gehirn belohnt. Es
muss ja nicht gleich ein Marathon sein. Be-
reits kleinere Anstrengungen vermitteln ein
Gefuhl gesteigerten Wohlbefindens. Das
kennt jeder, der regelmafdig spazieren geht,
lauft oder Rad fahrt. Es lohnt sich, bewusst
immer dann Sport zu treiben, wenn die Lau-
ne im Keller ist. Wer langere Strecken zu
Ful geht oder lauft, profitiert nach einer
Weile auch von einer meditativen Kom-
ponente: Der gleichmaRige Schrittrhythmus
und der vertiefte Atem erzeugen eine Art
Trance, die guttut und den Kopf frei macht.

TEST:ESSEN UND GEFUHLE

1. Wenn ich traurig oder enttauscht bin,
mochte ich meinen Magen immer ganz
schnell fillen.

[Jua [CNein

2. Ich esse manchmal, wenn ich mich ein-
sam fihle.

[lJa [Nein

3. Wenn ich mich langweile, freue ich
mich besonders aufs Essen.

[JJa [Nein

4. Es gibt Situationen, in denen kann ich
nicht aufhoren, zu kauen und zu knabbern.
[1Ja [Nein

5. Manchmal esse ich, obwohl ich gar
nicht hungrig bin.

[Jua [lNein

6. Ich schame mich, wenn ich sehr viel
gegessen habe.

[] Ja DNein

Wer viele oder sogar alle der Aussagen
mit ,Ja” bestatigt hat, der kann daraus
ablesen, dass sein Essverhalten deutlich
von Gefuhlen beeinflusst wird — je mehr
.Ja“-Antworten, desto starker. Doch auf
unangenehme Empfindungen immer nur
mit Essen zu reagieren, kann man sich
abgewohnen. Dabei gewinnt man — neben
einem Schwund an Fettgewebe — auch
mehr innere Freiheit.
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Ab nach drauf3en
Mindestens dreimal pro
Woche fur jeweils eine
halbe Stunde im hellen
Tageslicht verweilen —
so lautet das Rezept fir
eine ausreichende Vita-

min-D-Produktion.

TAGESLICHT FUR
STUBENHOCKER!

Jeder Dritte hierzulande ist
mangelhaft mit Vitamin D
versorgt. Dabei produziert
unsere Haut das Vitamin
ausreichend und kostenlos
— vorausgesetzt, wir gehen
raus ans Licht. Doch da
uns die Werbung vor Fal-
ten und Hautkrebs warnt,
tragen wir im Alltag auf
die wenigen freien Haut-
flachen Pflegecremes mit
Lichtschutzfaktor auf.
Schon Faktor 8 reduziert
die Vitaminproduktion um
95 Prozent, Faktor 15 um
99 Prozent. Bekannt ist zu-
dem, dass der Energie-
bedarf der meisten Men-
schen mit ihrem Vita-
min-D-Spiegel sinkt. Fol-
ge: Sie nehmen zu.

Mangel vermeiden: Nur we-
nige Lebensmittel liefern
nennenswerte Mengen an
dem vielseitigen Vitamin.
Die Ernahrung spielt des-
halb mit einem geschatzten

Anteil von etwa 10 bis

20 Prozent nur eine geringe
Rolle an der Versorgung.
Halten wir uns dagegen re-
gelmafig im Freien auf,
deckt der Korper 80 bis

90 Prozent seines Bedarfs
uber die Vitamin-D-Pro-
duktion der Haut. Im Win-
ter reicht das Tageslicht da-
fur nicht aus. Deswegen ist
es wichtig, im Sommer Vor-
rate anzulegen.

Rausgehen: Dann gilt es, je-
den Tag Zeit im Freien zu
verbringen, auch bei
bedecktem Himmel. Im
Sommer reicht es, an drei Ta-
gen pro Woche die unbe-
deckten Arme und Beine fiir
30 Minuten ins helle Tages-
licht oder in die Sonne zu
halten, um genug von dem
fettloslichen Vitamin zu pro-
duzieren. Altere Menschen
sind gefahrdet, weil die Ei-
genproduktion mit zuneh-
mendem Alter nachlasst.
Zu guter Pflege gehort es
deshalb, hochbetagte und
immobile Menschen taglich
ans Licht zu bringen.

Bewegen: Bewegung und
Sport an der frischen Luft
sind in der warmen Jahres-
zeit wichtiger als Work-outs
im dammrigen Fitness-
studio. Ist zeitlich nichts an-
deres maglich, hilft es schon,
in der Mittagspause kurz
rauszugehen und einen Spa-
ziergang zu machen. Dabei
aber bitte nicht dick ein-
mummeln oder flachen-
deckend Sonnenschutz ver-
wenden!

Freizeit: Auch am Wochen-
ende sollten wir so oft wie
moglich Helligkeit an unse-
re Haut lassen — sei es im
Schwimmbad, auf dem Bal-
kon oder am weit geoff-
neten Fenster. Gut zu wis-
sen: Nicht nur Sonnen-
schein, sondern bereits Ta-
geslicht fullt unsere Vita-
min-D-Speicher wieder auf.
Hellhautige Typen mit emp-
findlicher Haut lassen am
besten zunachst ein paar Mi-
nuten Tageslicht an die un-
geschiitzte Haut und cremen
sich erst dann mit Sonnen-
schutz ein.
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MENSCH, TU
DOCH WAS!

Sport? Muss das sein?

Kommt darauf an. Wer kor-

perlich arbeitet und sich

viel bewegt, kann auch oh-
ne gesund abnehmen. Fur
alle anderen empfiehlt sich

ein ausgewogenes Bewe-

gungsprogramm. Schlief3-
lich sind Muskeln der Ofen

unseres Korpers, in dem
wir unsere Fettreserven
verbrennen.

Selbst wer seit Jahren
keinen Schweil3tropfen

mehr vergossen hat, findet
keinen besseren Weg zum

Wohlbefinden. Unser Kor-
per verzeiht manche Es-
kapade, wenn wir ihn in
Schwung halten.

Wer regelmalRig trainiert,
baut Stress leichter ab,
schlaft tiefer und hat bes-
sere Laune.
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Aktiv leben

So geht's: Job und Karriere
verdammen unseren Korper
zur Passivitat. Erst wenn
sich Muskeln wieder an-
strengen, lernt er wieder,
auf Fettdepots zurlck-
zugreifen. Sind wir aktiv,
holt er sich Energie aus den
Vorraten im Muskel, wah-
rend Esspausen vor allem
die Fettdepots in der Leber
schrumpfen lassen. Wer re-
gelmaRig trainiert, heizt den
inneren Ofen zusatzlich an.
Dann fahrt der Korper sogar
nachts im Schlaf den Ener-
gieverbrauch hoch. Damit
erhoht Training den all-
gemeinen Energiebedarf.

Tipp: Bewegung bietet ein
Rundumprogramm, das
den Korper lehrt, seine
Fettvorrate aufzulosen.

So geht’s: Sportarten wie
Laufen, Radeln, Wandern,
Rudern und Skaten lassen
Fettpolster nachhaltig
schrumpfen — sofern wir
uns anstrengen. Wer Uber
35 Jahre alt oder krank ist,
geht vor dem Start zum
Arzt. Der pruft Herz- und
Kreislaufrisiken, orthopadi-
sche Probleme und chro-
nische Krankheiten darauf
hin, wie stark man sich
beim Sport belasten darf.
Vorsicht, wenn man Uber-
haupt keine Lust auf Bewe-
gung hat und sich schlapp
und mude fahlt. Das konnte
ein Notruf der Leber sein.

Tipp: Die Lust auf Bewe-
gung steigt oft, wenn Alko-
hol fur einen Weile in die
Verbannung geht.

Sportart auswihlen

So geht’s: Ein voller Bauch
trainiert nicht gern. Wir pla-
nen also das Gros der sport-
lichen Aktivitaten besser am
Ende von Esspausen und
vor der nachsten Mahlzeit
ein. Manner kommen mit
herausfordernden Sport-
arten und klassischem Mus-
keltraining oft auch wah-
rend langerer Esspausen zu-
recht. Frauen fuhlen sich an-
fangs bei sanfteren Bewe-
gungsformen wie etwa Yo-
ga, Qigong, Pilates oder
Wassergymnastik wohler.

Tipp: Immer schon Spal}
am Sport gehabt? Wenn
nicht, dann wachst er jetzt!
RegelmaRige Esspausen
machen nicht schlapp und
mude — ganz im Gegenteil:
Sie aktivieren und ver-
scheuchen die Lethargie.

Anleitung suchen

So geht’s: Wer an Geraten
trainieren mochte, sieht sich
am besten nach einem Stu-
dio um, bei dem Trainer auf-
passen, ob alle Ubungen
richtig ausgefthrt werden.
Discount-Anbieter mit we-
nig Betreuung sind nur et-
was fur erfahrene Sportler,
die selbst darauf achten,
Fehler zu vermeiden. Wer
unter Rickenproblemen
oder chronischen Erkran-
kungen leidet, ist bei einem
Trainer mit Ausbildung in
Richtung Gesundheitsfor-
derung und Pravention am
besten aufgehoben.

Tipp: Gesunde Einsteiger
brauchen als Trainer Di-
plomsportlehrer, Sport-
physiotherapeuten oder li-
zenzierte Fitnesstrainer.

Muskeln fordern

So geht’s: Damit sich mehr
Muskeln bilden, mutssen wir
beim Training an unsere
Grenzen gehen, uns ein
bisschen qualen. Denken
wir: , Jetzt reicht es mir!”,
hangen wir noch drei Wie-
derholungen dran. Sport-
trainer nennen das ,.einen
anabolen Reiz setzen”. Kei-
ne Sorge, wenn am zweiten
Tag nach dem Training die
Glieder etwas schmerzen.
So meldet sich der gestress-
te Muskel. Er tut das, was er
soll: Er fordert Hilfe an und
bekommt sie auch. Die
Muskulatur wachst, der Kor-
per wird fitter.

Tipp: Trainingsplane regel-
mafRdig anpassen, weil Mus-
keln etwa alle drei Monate
neue Anreize brauchen.
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WIEGEN?

OB FETT UND MUSKELN in unserem Korper gut verteilt sind, kann uns die Zahl auf der Waage
nicht verraten —auch wenn sie noch so exakt ist.

Weil Muskeln
nun mal schwerer
sind als Fett, kann das

GEWICHT |11 i

sogar voriibergehend
ansteigen.

ACHTUNG!

Wer Implantate in seinem Kor-
per tragt, fragt besser vorher

den Arzt, ob er auf eine Korper-
fettwaage steigen darf.

WIE DICK IST ZU DICK? Die meisten entschei-

den diese Frage wahrscheinlich vor dem Spie-
gel. Mediziner ziehen dafur den Body-Mass-In-
dex (BMI) heran: Korpergewicht in Kilogrammm
geteilt durch Grofse in Meter zum Quadrat. Lei-
der sagt diese theoretische Kennzahl nichts aus
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Das Korperge-
wicht sagt nicht al-
les. Es beriicksichtigt
weder den individuellen

KORPERBAU | |/

die Verteilung von
Kdrperfett und
Muskeln.

Uber Korperbau und Fettverteilung. Kraftige,
muskulose Typen gelten demnach zu Unrecht
als fettleibig. Korperfettwaagen zeigen nur die
allgemeine Fettmenge. Doch Uppige Schenkel
und ein kraftiger Po schaden der Gesundheit
weniger als die runde Kugel am Bauch.

MESSEN !

FETTPOLSTER AM BAUCH sind ein Risiko fur unsere Gesundheit. Von dort befeuern Botenstoffe

Entzindungen im Korper. Mit dem MaRband halten Sie sie in Schach.

Das Verhaltnis
von Taillen- zu
Hiiftumfang liefert

die magische Zahl fiir
ATTRAKTIVITAT

und Gesundheit.

EINE SCHLANKE TAILLE und definierte Muskeln
gelten heute als attraktiv. Doch der Weg dort-
hin ist lang. Wer Erfolge im Blick behalten

mochte, kauft sich ein einfaches MalRRband. Das
zeigt Fortschritte schneller und deutlicher als je-

de Korperwaage. Erst den Hiftumfang an der

Es muss nicht
gleich das Ideal

-1 GUTE WERTE

fiir den Taille-Hiift-Quo-

tienten liegen fiir Frau-
en unter 0,85, fiir
Manner unter
0.9.

starksten Stelle im Bereich des Pos messen.
Fur den Taillenumfang das Band an der
schmalsten Stelle rund um die Korpermitte
legen. Schlanke Menschen Uber 50 Jahre be-
sitzen einen idealen Taille-Huft-Quotienten
von etwa 0,6.
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.ICH SCHAFFE DAS!"

Was ist das A und O beim Abnehmen? Na,
klar: das Durchhalten! Egal ob wir Ess-
pausen einlegen, Fett oder schnelle Kohlen-
hydrate einsparen, mehr Eiweils oder Bal-
laststoffe essen oder mehrere Moglich-
keiten kombinieren wollen — alles kann hel-
fen. Wichtig ist allein die Entscheidung, so
lange dabeizubleiben, bis die Uber-
schussigen Pfunde verschwunden sind.

Abnehmen bedeutet Wandel

Doch wie funktioniert Durchhalten im All-
tag? Wie kriegen wir es hin, die Freude am
neuen Lebensstil auf Dauer zu empfinden?
Gelingt es nur mit eisernem Willen und zu-
sammengebissenen Zahnen? Keineswegs!
Es gilt allerdings, ein paar Gewohnheiten
hinter sich zu lassen und sich neue, ange-
nehme Routinen zuzulegen. Was wir daflr
brauchen, ist Offenheit. Sagen wir dagegen
.Blold keine Veranderung!”, wird es schwie-
rig. Denn Abnehmen bedeutet Wandel.

Gewohnheiten sind praktisch

Im Alltag mussen wir nicht erst Uberlegen,
was, wann und wie wir essen wollen. Die
Gewohnheit sagt es uns. Sie automatisiert
unser Verhalten nach dem Motto: Kenne
ich, klappt, spart Zeit und Energie. Solche
fest gefigten Handlungsmuster speichert

unser Gehirn ab, um uns kinftig das Leben
zu erleichtern. Stellen wir uns neuen An-
forderungen, werden alte Nervenverbin-
dungen erst nach und nach gelost und
neue hergestellt. Dieser wunderbare
Anpassungsprozess hilft uns dabei, einen
neuen und gesunderen Lebensstil zu er-
obern und — das ist das Wichtigste — ihn
auch zu lieben. Abrupte Veranderungen
lasst unser Kopf dagegen nur im Notfall zu.
Also: Fangen wir klein an und andern erst
mal nur ein, zwei Routinen.

Wie lange dauert das?

Weil jeder Mensch anders reagiert, sind Vo-
raussagen, bis wann wir ungunstiges Ver-
halten durch gunstiges ersetzt haben, sel-
ten moglich. Neuere Gewohnheiten lassen
sich z.B. leichter verandern als sehr alte. Ein
paar Wochen oder Monate wird es wohl
dauern, bis wir die neuen Wege entspannt
gehen konnen. Jeder Tag, an dem wir eine
Veranderung geschafft haben, zahlt. Je-
der Erfolg erleichtert den nachsten
Schritt. Deshalb: Fortschritte aufschreiben
und sich immer wieder darUber freuen!

Neue Gewohnheiten einiiben
Unser Kopf reagiert auf Essanreize. Es gilt,
diese personlichen Trigger zu erkennen und

sie loszuwerden, indem wir sie mit neuen
Gewohnheiten Uberlagern. Das Gute daran:
Es wird mit der Zeit immer einfacher. Hier
ein paar Beispiele dazu:

Meine schlanke Zeit beginnt - jetzt!
Esse ich immer weiter, so lange Schis-
seln, Topfe, Tuten oder Schachteln greifbar
sind? Dann konnte es meine neue Gewohn-
heit sein, mir eine angenehme Portion auf
dem Teller hubsch anzurichten und den po-
tenziellen Nachschlag sofort wegzuraumen.
Knabbere ich vor allem abends beim Seri-
engucken? Dann verlasse ich besser das
Sofa und gehe ofter aus dem Haus, zum
Sport, in den Garten, zu Freunden oder Kul-
turveranstaltungen. Je schoner das Event,
desto weniger stark schmerzt einen der
snackfreie Abend.

Vergesse ich meine Sporttermine, wenn
ich gerade gemutlich im Sessel sitze? Dann
die Sportsachen sichtbar bereithalten und
den Wecker im Smartphone stellen. Weil
Bewegung gute Laune macht, liegt schon
darin die Belohnung furs Aufraffen.

Standhalten und iliberwinden
Erleben wir Widerstande oder Ruckfalle,
geht die Motivation, weitere Fettpolster ab-
zubauen, manchmal auf Talfahrt. Deshalb
ist es wichtig, auf solche Situationen vor-
bereitet zu sein. Also flr einen Moment in
Ruhe nachdenken und sich selbst ein paar
Fragen beantworten.

Ziele setzen: Wie viel mochte ich innerhalb
der nachsten drei, sechs, neun oder zwolf
Monate abnehmen? Monate, wohlgemerkt,
nicht Tage oder Wochen!

Unterstutzung suchen: Welche Menschen
in meinem Umfeld konnten mich bei mei-
nem Vorhaben unterstitzen? Gibt es jeman-
den, der mich als Gesprachspartner oder
Coach freundlich begleiten kann?
Bewegung planen: Welche festen Tage,
welche Zeiten konnte ich in meinem Kalen-
der solide verankern, zu denen ich regel-
mafRig Sport treiben mochte? Welche varia-
blen Zeiten stehen mir als Reserve zur Ver-
figung?

Hindernisse Uberwinden: Wer oder was
konnte mich in meinem Vorhaben aus der
Spur bringen? Was tue ich dann?
Notfallplan schmieden: Was mache ich,
um meine Erfolge abzusichern, wenn ich
zwischendurch einmal pausieren mochte
oder muss?

Mein freundlicher Beistand
Irgendwann kommt vielleicht der Gedanke,
die Reilleine zu ziehen und einfach auf-
zugeben. Das ware schade. Lieber recht-
zeitig einen Begleiter suchen, der einen
mental unterstitzt, damit es erst gar nicht
so weit kommt. Das muss keineswegs ein
Experte sein. Es reicht, wenn er oder sie
meine Ziele unterstltzen mochte, meine Er-
folge mitfeiert und mich motiviert, durch-
zuhalten, wenn es einmal schwierig wird.
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Falsches Ideal
Sein AuReres standig mit
dem anderer Menschen
zu vergleichen, kann un-
gltucklich machen — vor
allem, wenn es sich um
falsche Vorbilder han-
delt. Kommt man allein
nicht aus diesem Denken
heraus, hilft oft nur pro-
fessionelle Hilfe.

GLUCK HANGT
NICHT NUR VOM
DUNNSEIN AB

Warum bin ich nicht so
schlank wie meine Freun-
din? Warum sind meine
Beine kraftiger, ist mein Po
runder? Beim Blick in den
Spiegel suchen wir Selbst-
bestatigung und verglei-
chen uns mit den gerade
geltenden ldealen. Ob wir
wollen oder nicht: \Was an-
dere sagen, beeinflusst
unser Selbstwertgefinhl.
Ob wir jedoch tatsachlich
zu dunn, ganz normal oder
zu dick sind — das ist jen-
seits von Waage und Mal3-
band auch Ansichtssache.

Frage des Blickwinkels: Vie-
le Menschen hadern mit ih-
rer Figur, bereits Kinder
firchten sich vor Uberge-
wicht. Vor allem junge
Menschen leiden bisweilen
an einer verzerrten Wahr-
nehmung. Weil sie extrem
dunne Sanger und Models
zum Malstab nehmen, fih-

len sie sich trotz normaler
Korperformen zu dick. Fern-
sehen und soziale Medien
tragen ihren Teil dazu bei.

~Normal” ist gesund! Ma-
chen wir uns klar, dass im
Mode- und Medienzirkus
immer neue Schonheits-
ideale zum Geschaft ge-
horen. Grenzen wir uns da-
gegen ab! Tatsache ist: Ma-
Riges Ubergewicht ist nicht
gesundheitsschadlich und
ein schlanker Korper nicht
per se gesund. Menschen
mit ,normalem” Korperbau
haben das geringste Risiko,
krank zu werden.

Raus aus dem Tunnel! Star-
kes Ubergewicht kann eine
schmerzliche Tatsache sein.
Betroffene empfinden ihre
Korperformen oft als etwas
Schicksalhaftes, das sich in
vieler Hinsicht anfthlt wie
eine Krankheit. Wer auch in
besseren Momenten keine
Stelle seines Korpers findet,
die ihm schon und wohl-
geraten erscheint, der sieht
sich besser nach Hilfe um.

Die kognitive Verhaltens-
therapie ist bei derartigen
Storungen ein anerkanntes
Behandlungsverfahren.

1 Distanz LELE W Mithilfe
von Make-up-Spezia-
listen und Bildbearbei-
tungs-Software lassen sich
irreale Schonheiten erzeu-
gen, die es im richtigen Le-
ben gar nicht gibt. Sie kon-
nen keine Vorbilder sein.

2 SN Schluss

mit der ewigen Selbst-
kritik! Ab sofort bauen wir
eine positive Beziehung zu
unserem Aussehen auf. Ein
Weg: nichts mehr verschie-
ben, weil das Gewicht noch
nicht passt. Ein anderer:
realistische Ziele setzen.

3 In Schwung kommen

Bewegung verbessert
unser Korpergefuhl und je-
de Trainingsstunde steigert
das Selbstbewusstsein.
Dann fahlt man sich im ei-
genen Korper immer woh-
ler. Und ganz nebenbei ver-
schwinden Fettpolster.
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angeborener 183

Kortisol 41
Kortisonpraparate 190
Krabbensalat 134

Krauter 44, 95, 132

— der Provence 203

Krautertee 20, 144
Krebsrisiko senken 29, 171
Kreislaufschwache in Ess-
pausen 66

Kritisch essen 99
Kurbiskerne 77, 117
Kurbissauce, Rezept 141
Kurkuma 202

L

Laborwerte

— normalisieren 12, 13
—, normalisierte 29

— Uberprufen lassen 39
Lachs 92, 135
Langschlafer 183
Lebensmittel

—, grobe 75

—, hoch verarbeitete 94
—, saisonale 113

—, unverarbeitete 95
—, weiche 74
Lebensphasen 170
Lebensstil 195
Lebensweise, naturliche 41
Leber, verfettete 39
Leber-Blutwerte 39
Leinsamenschrot 117
Leitungswasser 20, 144
Lernen 199

Limonade 35, 145
Linsen 105

Lithium 191

Lorbeer 44, 203
Lunchbox 86

— mitnehmen 55

Lust auf Fettiges 15

Macadamianlsse 78
Magenknurren 51

Magersucht 50
Mahlzeiten

—,drei 17

— planen 199

-, viele 16

—, wenige 28

— zelebrieren 19

Mais 139

Majoran 44

Maki Sushi 89

Makrele 93, 135
Mandeln 77, 101, 117
Manner, erwachsene 171
Marinaden 124

Matjes 93

Matratze 192

Medien 207

—, soziale 211
Medikamente 195

— Gewichtszunahme 190
Meerrettich 202
Melanopsin 181
Melatonin 41, 193
Messen 177

Mikroben 112, 113
Milch 21, 101
Milchersatz 154
Milchkaffee 21
Milchprodukte 108, 154
Milchsaurebakterien 115
Mineralwasser 20
Minze 30

Mittagessen 33
Mitternachtssnack 32
Mocktails 85
Mohnsamen 101
Mohren 58

—, bunte 139
Mohrenraspel 111
Motivation 179
MSC-Siegel (,Marine Stewardship

Council”) 92

Mudigkeit 35
Mungobohnensprossen 111
Muskat 202

Muskelmangel 195
Muskeln fordern 167
Muskeltraining 69, 171
Masli 118, 119
—zusammenstellen 152
Mythen 62

Nachrichtenflut stoppen 185
Nachtruhe, lange 19

Nachts
— arbeiten 183
—essen 32, 41

Nachtschicht 183
Nahrstoffe, Wirkung der 63
Nahrstoffextrakte 96
Natriumchlorid 66
Naturjoghurt 101

Nein sagen 186
Nervenbotenstoffe 184
Neuroleptika 191
Nickerchen 35

Nikotin 212
Noradrenalin 184
Nudeln 108

Nudelsalat mit Linsen und
Makrele, Rezept 87
Nisse 68, 108, 116, 155
— Arten 76

(o)

Obst 95, 116

— Sudfrichte 95

—waschen 132

Obstplirees 94

Obstsorten, hartere 75
Omega-3-Fettsauren 135, 194



Orange 31
Orangen-Bohnen-Salat mit Wal-
nlissen, Rezept 87

Orchidee 202

Oregano 203

Ostrogen 169, 170

Oxytocin 35, 158

P

Panch phoron 203
Paprikaschoten 58
Paranlsse 79
Parmesan 101, 127
Pastasauce 142, 143
Pastinake 138

Pause machen 163
Pekanntsse 79
Pflanzenol 97
Pflanzenstoffe 76
Pilze, Kaliumgehalt 67
Planetary Diet 113
Pochieren 133
Polyphenole 76
Pomodoro 143
Powerdrinks 94
Probiotisch 115
Protein 109
Psychopharmaka 191
Pubertat

—, mannliche 171

—, weibliche 170

Pul Biber 83
Putenbrust, gepokelte 137
Putenbrustfilet 121
Putenbruststreifen 127

QR

Quinoa 109

Radfahren 189
Radieschenscheiben 110
Rauchen 195, 212

—, Aufhéren mit dem 212

— Schaden 213

Rauchverlangen vermindern 213
Rauke 44, 147

Rausgehen 165
RegelmaRigkeit 163
Restaurants 175

Rhythmus, zirkandianer 40
Rinden, duftende 202
Rinderleber 121

Rohkost zum Mitnehmen 58
Rohkostsalate 133

Rosmarin 31, 45, 203

Rote Beete 138

Rotkohl 138

Rub 125

Rucola 147, 111
Rucola-Cremesuppe, Rezept 129
Ruhephasen 173

S

Séfte 155

Salat 133, 146, 147
—essen 127

— Kaliumgehalt 67
— Nahrstoffe 110
— Toppings 127
Salate zum Mitnehmen 86
Salbei 45, 71
Salbeitee 71

Salz 62, 66
Sambal Oelek 83
Samen 155, 202
Samenkerne 109
Sandwiches 110
Satt essen 199
Sauer 203
Sauerkraut 59
Schafskase 127
Scharf 82, 203
Schichtdienst 183

Schilddriise 39

— Uberprifen 191

Schinken 137

Schlaf 192

Schlafengehen, vor dem 19, 33,
163

Schlafhormon 193
Schlaflosigkeit 41
Schlafmangel 180
Schlafstérungen 180
—vermeiden 181
Schlaftabletten 180
Schlafzimmer, dunkles 193
Schlemmerfilet 80
Schnittkdse 101

Schokolade

-, bittere 149

—, dunkle 72, 113

— mit Joghurt 148
Schonheitsideale enttarnen 211
Schwangere und Esspausen 39
Schwangerschaft 170
Schweinefleisch, Kaliumgehalt 67
Seelachs 92

Sekundére Pflanzenstoffe 115
Selbstkritik reduzieren 211
Sellerie 139

Sesamsamen 101
Smoothies, fertige 94
Snacks 15, 16, 48
—vermeiden 53

Softdrinks 144

Soja 108

Sojakerne 117

Sojaschrot 121
Sonnenblumenkerne 78, 127
Spatschicht 183
Speckwdrfel 127

Spinat, Kaliumgehalt 67
Sport 69, 113, 165, 166, 173,
188, 213

— nebenbei 189

— treiben 159
Sportart auswéahlen 167
Sprossen 111
Spurenelemente 76
Stangensellerie 59
Steak 124

— braten 125
Sternanis 202
Stimmungstiefs 35
Stoffwechsel 33
—regulieren 17

— stimulieren 69, 82
— verbessern 28
Streicheln 35
Stress 184, 186

— Ursachen 187
Stresshormone 184, 192
Stullen 110

Sushi 88

SuR 203

SuRes

— HeiBhunger 35
—, Lust auf 42

— portionieren 43
SuRigkeiten 200

T

Tabasco 83

Tagdienst 183
Tageslicht 19, 33, 165
Tag-Nacht-Rhythmus 163
Taille-Huft-Quotient 177
Tee 71, 113

—, griner 73

— mit Krautern 20

—, schwarzer 21, 73
Testosteron 171
Thunfisch 127

Thyroxin 191
Time-restricted eating 41

Tofu 101

Tomatensauce 143
Transfettsduren 106
Traubensaft 145

Trinken 24, 25, 34, 144, 194
Trockenfriichte 153
Twist-off-Glaser 56

U

Ubergewicht 195

Uhr, biologische 40, 163
Umami 203

Ungesundes kombinieren 131
Unterstiitzung suchen 179

\"/

Vanille 31, 202
Veranlagung 195
Verbieten 130, 160
Verdauung 114, 116, 117
Verdauungssystem ruhen
lassen 16

Verdrangen 131
Verhalten umwandeln 178
Vitamin

-B2 121

-B6 121

-B12 121,171

- D 165, 171
Vitaminpraparate 96
Vollkorn 43
Vollkornflocken 119
Vollkornprodukte 121
Vorkochen 56

Vorrat 47

W

Walnisse 76
Wasser 20, 25, 34

— mit Geschmack 30
Wechseljahre 170

Wein 84

Weintrauben, Kaliumgehalt 67
Weikohl 138

Weizenkeime 117
Weizenkleie 117

Werbung 48, 90, 94
Widerstande tberwinden 179
Wiegen 176

Willenskraft trainieren 35
Wirsing 138

Wohlbefinden 29

Wiinsche erflllen 158

Wurst 136

Wurzeln 202

Wiirzen 202

Wut 208

Y 4

Zeit fur Essen 8, 15
Zeitmanagement 187
Zellreinigung (Autophagie) 37
— stimulieren 29

Ziehen lassen 133

Ziele setzen 179

Zimtbaum 202

Zirkadian 40

Zitrone 30

Zitronentee 145
Zitrusfrichte 202
Zucchini-Cremesuppe mit
Backerbsen, Rezept 129
Zucker 200

Zuckerkonsum reduzieren 201
Zunahme

— Grliinde 62

— ohne ersichtlichen Grund 39
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