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7

Wir nehmen eher zu als ab. Und das, obwohl wir
uns nichts mehr wünschen, als endlich richtig
und gut zu essen.

Unser Stoffwechsel tickt noch so wie der unserer
Ururahnen. Und wie sie lieben wir Zucker und
Fett. Ein echtes Problem im modernen Ernäh-
rungs-Schlaraffenland.

Für gesundes Abnehmen brauchen wir ein wenig
Zeit, guten Willen, leckere Zutaten und morgens
und mittags Low-Fat und abends Low-Carb.

t

t

t

Essen, wie es 
zu mir passt 



Denn diese Geschmacksrichtung bzw. die
Kalorienspeicherung, die dahintersteckt,
sorg te dafür, dass die Energiespeicher lange
gefüllt blieben und auch wochenlange Hun-
gerperioden überstanden werden konnten.
Nur kommt Letzteres bei Menschen, die in
der westlichen Welt leben, kaum noch vor.
Stattdessen lauern Lebensmittel mit einem
hohen Zucker- und Fettgehalt in jedem
Supermarktregal, in jeder Kantine und an
jeder Tankstelle. 

SÜSS = SICHER

Schon Babys lieben Süßes. Da der 
Hör- und Sehsinn eines Säuglings im
 ersten Lebensjahr noch nicht ausgereift
sind, hat die Natur vorgesorgt. Schme-
cken, Riechen und Fühlen ersetzen die
anderen Sensoren. Das erste Geschmack-
serlebnis der Winzlinge ist auf jeden Fall
süß: die Muttermilch (oder Ersatzmilch
aus dem Fläschchen – der Fettanteil von
beiden beträgt 3,5 Prozent). So ist der
Geschmack »süß« von Anfang an ver-
bunden mit dem guten Gefühl von
Schutz und Geborgenheit. Der Ernäh-
rungspsychologe Professor Dr. Volker
Pudel nennt den süßen Geschmack 
daher den »Sicherheitsgeschmack der
Evolution«. Bestätigt wurde dies in Ver-
suchen: Je süßer ein Getränk, desto mehr
wurde vom Säugling danach verlangt.
Ein ähnliches Verhaltensmuster haben
die Erwachsenen. Nach dem Essen
 rundet das süße fettreiche Dessert das
kulinarische Erlebnis ab. 

ESSEN GEGEN DEN STRESS
Die meisten Menschen, egal ob berufstätig
oder Mutter und Hausfrau, haben in irgend-
einer Form Stress, gegen den sich nicht viel
machen lässt. Denn Stress durch Zeitdruck
und ein Übermaß an zu erledigenden Aufga-
ben, gesteigert durch fehlende Entspan-
nungsphasen, gehört zum modernen Alltag
wie die Mammutjagd zu dem unserer Ururah-
nen. Da hilft offenbar nur eines: futtern. 

Und noch nie gab es ein so reichliches
Angebot an Leckereien, die reich an dick
machendem Zucker und Fett sind. Bunt
bestückte Supermarktregale, prall gefüllte
Tiefkühlboxen und günstige Großpackungen
sind das Schlaraffenland des modernen
Menschen. Was das Herz begehrt, und meist
noch viel mehr, landet im Einkaufskorb, spä-
ter auf dem Tisch und dann auf unseren Hüf-
ten. Fett und Zucker, versteckt im Wurst- oder
Käsebrot, der Butterbrezel und der Pasta, im
Croissant, trockenen Keksen, in vielen Fertig-
produkten sowie in Süßigkeiten, Schokolade
oder Speiseeis, sorgen dafür, dass sich
unsere Fettzellen immer weiter aufplustern
und geradezu süchtig nach mehr verlangen
(siehe hierzu auch Seite 79). 

WARUM WIR SÜSSES UND FETTES 
SO GERNE MÖGEN
Tatsächlich gilt die Zucker-Fett-Falle als das
Hauptübel für die Entwicklung von ungünsti-
gen Essgewohnheiten (z. B. Süßigkeiten sna-
cken), Heißhungerattacken, Stressessen und
infolgedessen von Übergewicht und schwer
behandelbaren Stoffwechselbeschwerden. 
Wir wissen heute, dass der Mensch seit
Urzeiten die Kombination von süß und fett
unwiderstehlich findet. 

14 E S S E N ,  W I E  E S  Z U  M I R  PA S S T



Sind wir wirklich, was wir essen? 15

AB JETZT HEISST DIE DEVISE:
 UMDENKEN UND SCHLANK WERDEN
Um der Zucker-Fett-Falle zu entkommen,
heißt es also umdenken. Vergessen Sie alles,
was Sie bisher über Diäten und angeblich
gesunde Abnehmstrategien gehört haben.
Denn nein, wir wollen keineswegs das sein,
was wir essen! Wir tragen aber ein schweres
Erbe mit uns herum, in Form eines altertüm-
lichen Stoffwechsels, der nicht an das von
einer boomenden Lebensmittelindustrie auf
den Markt geworfene Überangebot von
unzähligen fett- und zuckerreichen Geträn-
ken und Nahrungsmitteln angepasst ist.

Holen Sie Ihren Partner und Ihre Familie
mit ins Boot. Sie werden sehr schnell sehen,

dass jeder – ob groß, ob klein, ob dicker oder
dünner – von der Ernährungsumstellung auf
die Zucker-Fett-Trennkost profitieren wird.
Denn hier geht es nicht nur um das Vermei-
den von Fehlern, die sich schnell auf den
Hüften breitmachen. Hier geht es auch um
ein gesünderes, besseres, qualitativ hoch-
wertiges Essen, das gemeinsam genossen
einfach noch mehr Freude macht.

Wie Sie mit dem entsprechenden Know-
how nicht mehr in die tückische Ernährungs-
falle tappen, von heute an einfach besser
essen und Ihr Wunschgewicht erreichen und
auch halten, und wie Sie und Ihre Familie
einen gesunden Lebensstil pflegen können,
zeigen wir Ihnen auf den nächsten Seiten.



Ob Sie sich für Filterkaffee oder Espresso
entschei den, ist in Bezug auf die Inhalts-
stoffe des Kaffees egal. Espresso ist jedoch
etwas magenfreundlicher als Filterkaffee,
denn durch die starke Röstung der Bohnen
werden Säuren und andere magenreizende
Stoffe bereits zerstört.

KAFFEE
Wissenschaftler waren lange Zeit uneinig
darüber, ob Kaffee zur Flüssigkeitszufuhr
geeignet ist. Aufgrund der entwässernden
Wirkung behaupteten viele Wissenschaftler,
dass man nach jeder Tasse Kaffee ebenso
viel Wasser trinken müsse, um den Flüssig-
keitsverlust auszugleichen. Heute weiß man,
dass sich die wassertreibende Wirkung und
die Flüssigkeitszufuhr durch den Kaffee in
etwa die Waage halten. 

Dem Genuss einer schönen Tasse Kaffee
steht, auch wenn Sie sich nach der Zucker-
Fett-Trennkost ernähren, nichts entgegen.
Der Kaffee kann Ihnen den Start in den Tag
erleichtern oder nach einem stressigen
Arbeitstag Entspannung bringen. Kaffee kur-
belt den Stoffwechsel an, da der Kreislauf
angeregt wird, die Blutgefäße erweitert wer-
den und die Durchblutung aller Organe ver-
bessert wird. So regt er den Stoffwechsel an
und hilft auf diese Weise beim Abnehmen.

KOFFEIN

Koffein regt den »Muntermacher« in
unserem Nervensystem an, den Sympa-
thikus, und kann so die Gewichtsab-
nahme unterstützen. Kaffee und Kakao
enthalten ebenso wie grüner, weißer und
schwarzer Tee pro Tasse etwa 100 mg
Koffein. Bis zu drei Tassen am Tag gelten
als empfehlenswert hinsichtlich der bele-
benden und konzentrationsfördernden
Wirkung. Mehr Koffein macht übrigens
nicht mehr munter, sondern – im Gegen-
teil – nur noch müder.
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Koffeinhaltige Getränke

sind keine Durstlöscher,

sondern Genussmittel,

die Sie auch bewusst

genießen sollten.
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KAKAO
Kakao enthält genauso viel Koffein wie
 Kaffee und hat auch dieselbe anregende Wir-
kung. Außerdem liefert Kakaopulver wert-
volle sekundäre Pflanzenstoffe und Antioxi-
dantien und ist reich an wertvollen mehrfach
ungesättigten Fettsäuren. Diese sekundären
Pflanzenstoffe und Öle sind auch dafür ver-
antwortlich, dass Kakao den Magen nicht
reizt. Unvergleichlich gut schmeckt ein
Kakaogetränk, das Sie aus entöltem Kakao-
pulver, fettarmer Milch, etwas braunem Roh -
rohr zucker und einer Prise echter Vanille
zubereiten (Low-Fat-Frühstück). Im Natur-
kostladen gibt es auch schwach entölte Sor-
ten, die aufgrund ihres höheren Fettgehalts
noch mehr von den wertvollen Inhaltsstoffen
der Kakaobohne enthalten (mit Süßstoff
zubereitet geeignet für die Low-Carb-Phase).

TIPP: KAKAOSCHALENTEE

Eine schön schokoladig-nussige, kalorien-
freie Alternative zum Kakao ist ein Tee
aus Kakaoschalen, den Sie im Reform-
haus, Naturkostladen oder Teefachge-
schäft erhalten. Die feinen Umhüllungen
der Kakaobohnen werden ein paar
Minuten lang gekocht. Der Tee schmeckt
hervorragend und leicht süß. Sie können
ihn am Morgen mit etwas Honig oder
Kandiszucker, am Abend mit einem
Tröpfchen Sahne verfeinern.

MILCH
Erst Anfang des letzten Jahrhunderts wurde
die Milch zu einem festen Bestandteil unse-

rer Ernährung, und ab der Mitte des 20. Jahr-
hunderts entwickelte sich eine große Ange-
botspalette an Milchprodukten (siehe auch
Seite 96). Heute ist Milch aus unserer Ernäh-
rung nicht mehr wegzudenken. Milch und
Milchprodukte sind sehr wichtige Kalzium -
lieferanten. Bei einer milchfreien Ernährung
wird unser Körper nur mit etwas mehr als der
Hälfte des notwendigen Kalziums versorgt.
In diesem Fall muss das Kalzium durch mit
Kalzium angereicherte Fruchtsäfte oder ent-
sprechende Präparate ersetzt werden. Milch
hat aber viele Kalorien und ist deshalb,
ebenso wie Fruchtsaft, kein Durst löscher,
sondern ein flüssiges Nahrungs mittel.

Milch liefert neben Kalzium auch die Vita-
mine Biotin und B5, die für gesunde Zähne,
glänzendes Haar und feste Fingernägel not-
wendig sind. Gönnen Sie sich täglich ein
Glas Milch (morgens 0,1 %, abends 3,5 %
Fett), damit sorgen Sie für starke Knochen,
feste Fingernägel und kräftiges Haar.

Milch können Sie – in unterschiedlichen
Fettstufen – zu jeder Tageszeit trinken. Trin-
ken Sie in der Low-Fat-Phase am Vormittag
Magermilch (maximal 0,5 % Fett) als Mixge-
tränk mit Früchten oder am Abend ein Glas
Milch (mit normalem Fettgehalt) pur. 

Sojamilch ist ein schmackhafter Ersatz,
wenn Sie Kuhmilch nicht vertragen sollten
oder sich vegan ernähren. Das Getränk wird
aus Sojabohnen hergestellt. Traditionelle So -
jamilch ist ein flüssiger Extrakt aus gan-
zen Sojabohnen. Die Flüssigkeit wird durch
das Einweichen getrockneter Sojabohnen
hergestellt, die anschließend mit dem Ein-
weichwasser ausgedrückt werden. Sojamilch
schmeckt leicht nussig und ist ebenso viel-
seitig verwendbar wie normale Kuhmilch.














