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Vorwort


Es ist mir ein Vergnügen, Sie in meine Küche einzuladen. Schon während Sie Platz nehmen und sich an das geschäftige Treiben in diesem lebendigen Raum gewöhnen, dringen Ihnen wundervolle, appetitanregende Gerüche in die Nase: der Duft von Knoblauchzehen, die in einer Pfanne schmurgeln, beträufelt mit Olivenöl aus dem Mittelmeerraum, die würzigen Noten von Süßkartoffeln mit Rosmarin, von brodelnden Suppen und von Eintöpfen, die randvoll sind mit nahrhaftem Gemüse … All diese Düfte wecken ein Hungergefühl in Ihnen, das ich mit den frischesten Zutaten stillen möchte, mit Zutaten, die auf gesunden Böden gewachsen sind und die ich mit duftenden Gewürzen verfeinert habe. Während ich diese Gerichte zubereitet habe, habe ich an Sie gedacht.

Die Informationen, Lebensmittel und Rezepte, die ich Ihnen präsentieren möchte, entsprechen meiner Eat-Clean-Philosophie, die darin besteht, sechsmal täglich gutes, hochwertiges Essen zu sich zu nehmen, um einen schlanken und gesunden Körper zu haben.

Millionen von Ihnen haben bereits herausgefunden, wie wirkungsvoll Eating clean sein kann. Es funktioniert, da es den tief in uns verwurzelten Drang befriedigt, Lebensmittel zu uns zu nehmen, die uns nähren und regenerieren. Das ist viel besser, als einfach einen fettigen Fast-Food-Burger runterzuschlingen! Nach so einem Burger haben Sie das Verlangen nach mehr und immer mehr, wohingegen Eating clean sie glücklich und zufrieden macht, ohne gierige Gelüste auszulösen, die Sie schon Minuten nach dem Essen erneut an den Kühlschrank schleichen lassen.

Für die aktualisierte Ausgabe meines Buchs habe ich jedes Kapitel auf den neuesten Stand gebracht. Sie finden in diesem Buch also die aktuellsten Erkenntnisse und Informationen – viele davon aufgrund direkter Anregungen unserer LeserInnen. Dafür möchte ich mich bei Ihnen bedanken. Die 50 Rezepte in diesem Buch sind nagelneu und einfach köstlich. Ich versichere Ihnen: Sie werden die Gerichte rundum genießen – von der Zubereitung bis zum Essen selbst.

Ich möchte sowohl neue als auch bereits vertraute Leser an meinem Küchentisch willkommen heißen und Sie dazu einladen, gemeinsam mit mir das Essen wiederzuentdecken – das Essen von richtigen Nahrungsmitteln, die Ihnen dabei helfen, Ihr gesündestes, schlankestes und glücklichstes Selbst aller Zeiten zu entdecken.

Herzlichst,
Ihre Tosca Reno






 




 



 

DAS EAT-CLEAN-PHÄNOMEN


Meine Einladung: Genießen Sie einen gesunden Körper

Herzlich willkommen bei der Eat-Clean-Diät, einem Phänomen, das die Essgewohnheiten vieler Menschen in den letzten Jahren stark verändert hat und auf das Bodybuilder mit Waschbrettbauch seit Jahrzehnten schwören. Wie kann eine einzige Diät bei Menschen mit ganz unterschiedlichem Körperbau funktionieren? Gute Frage!

Auf den ersten Blick scheinen all die Durchschnittsmenschen und diejenigen, die auf der Bühne ihre eindrucksvollen Muskeln spielen lassen, körperlich wenig gemeinsam zu haben. Jedoch sind Marathonläufer, Bodybuilder, Golfer, Radfahrer, Schwimmer, Turner und Highschool-Footballspieler allesamt auf Nahrung angewiesen, um Energie zu bekommen, die sie durch den Tag bringt und in ihrer Disziplin glänzen lässt. Das Bindeglied zwischen diesen Athleten und den Durchschnittsbürgern ist das, was sich alle in den Mund schieben. Wie extrem der Sport auch sein mag – jeder Sportler braucht eine optimale Ernährung, um daraus Energie zu beziehen und seinen Körper zu definieren. Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, formt die Unmenge unterschiedlicher Körpertypen. Ja, die Nahrung!

Entscheiden Sie sich für minderwertiges Essen, wie Sie es am Drive-in-Schalter und in Fast-Food-Restaurants bekommen, oder für Fertiggerichte, die Sie nur aufwärmen müssen, werden Sie im Lauf der Zeit eine eher unschöne Körperform ausbilden. Womöglich sind Ihnen heute bereits solche Zeitgenossen begegnet: Schwergewichtige, unförmige Körper bevölkern heutzutage Stadt und Land – bei uns ebenso wie in den meisten anderen Ländern. Die Weltgesundheitsorganisation hat einen treffenden neuen Begriff geprägt für die Entwicklung des Körperbaus der Menschen weltweit: globesity (zusammengesetzt aus global und obesity), was so viel bedeutet wie „globale Fettleibigkeit“.

„Die Nahrung, die wir zu uns nehmen, formt die Unmenge unterschiedlicher Körpertypen. Ja, die Nahrung!“

Der Begriff zeigt an, dass Fettleibigkeit zu einer ernst zu nehmenden Epidemie von globalem Ausmaß herangewachsen ist. Niemand ist immun gegen Fettleibigkeit. Sie kann jeden treffen, unabhängig von Alter, Geschlecht oder ethnischer Zugehörigkeit. Zum ersten Mal in der Geschichte der Menschheit besteht die reelle Möglichkeit, dass Kinder ihre Eltern aufgrund von übergewichtsbedingten Krankheiten nicht überleben werden. So kann es nicht weitergehen!


 
„Ich bin eine normale Frau mit alltäglichen Problemen, und lange habe auch ich überflüssige Kilos mit mir herumgetragen.“

Hier kommt die Eat-Clean-Diät ins Spiel. Vor einigen Jahren begann ich damit, in der US-amerikanischen Frauenzeitschrift Oxygen über Eating clean zu schreiben. Meine Kolumne hilft bis heute vielen Menschen mit Gewichtsproblemen dabei, eine neue Ernährungsform zu entdecken und ihre Einstellung zum Thema Essen von Grund auf zu ändern. Die LeserInnen lernen eine wirksame Methode kennen, mit der sie in gesundem Tempo abnehmen, obwohl sie mehr essen als zuvor.

Ich bin eine normale Frau mit alltäglichen Problemen, und lange habe auch ich überflüssige Kilos mit mir herumgetragen. Im Buch werden Sie mehr aus meiner Vergangenheit erfahren. Um es kurz zu machen: Am Ende meines zweiten Jahrs an der Universität hatte ich mit fast 93 Kilo mein Höchstgewicht erreicht. Ich war damals 20 Jahre alt. Erst mit 42 nahm ich mir vor, an einem Bodybuildingwettbewerb teilzunehmen, und lernte wegen dieser Entscheidung den gewaltigen Effekt des Eating clean kennen. In meiner Kolumne berichtete ich jeden Monat von meinem Kampf mit den Kilos. Zuerst war ich zu schwer, dann zu dünn, und zuletzt landete ich als Covermodel auf der Titelseite. Meine LeserInnen fieberten mit mir mit und wollten mehr davon – bitte sehr!

Mehrere Jahre sind seitdem vergangen, und heute hat das Eat-Clean-Programm Hunderttausende von Anhängern, die alle ihre neu gewonnene Gesundheit, ihr Glück und ihr Schlanksein feiern. Herzlichen Glückwunsch! Eating clean ist ein Lebensstil, keine Turbodiät und auch keine Modeerscheinung, die bald vom nächsten Trend abgelöst wird. Falls Sie es noch nicht wissen sollten: Eating clean hat auch in Hollywood Einzug gehalten. Laut Boulevardpresse leben Stars wie Halle Berry, Nicole Kidman und Angelina Jolie gemäß den Eat-Clean-Regeln. Ich weiß, das wird Sie, meine kritischen LeserInnen, nicht sonderlich beeindrucken, aber wohl niemand ist mehr davon besessen, in Form zu bleiben als die Stars in Hollywood. Ist es nicht schön zu wissen, dass Sie in guter Gesellschaft sind?






 
Das Eat-Clean-Phänomen ist Ihre Chance, Ihr Leben, Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden in den Griff zu kriegen. Kein Mensch will übergewichtig sein. Es ist wirklich eine Last, zu viel Gewicht herumzuschleppen. Beim Gerätetauchen brauchte ich einmal 13 Pfund Ballast, um absinken und das Korallenriff bestaunen zu können. Das Zusatzgewicht tat mir schon beim Gang zum Boot in den Knien und Hüften weh. Zum Glück konnte ich den Gürtel nach dem Tauchen ablegen und die Leichtigkeit spüren, wieder ich selbst zu sein. Auch Sie sollen dieses Gefühl von Leichtigkeit erleben. Unser Körper ist dafür gemacht, flink und wendig umherzulaufen oder leichtfüßig zu spazieren. Aus dem Leben mit einem gesunden, schlanken Körper lässt sich endlos viel Kraft und Freude schöpfen. Zusammen werden wir diese Freude wiederentdecken. Und damit können wir gleich anfangen.

Die Eat-Clean-Diät ist wohl deshalb so populär geworden, weil das Timing stimmt. Viele haben mir geschrieben, dass sie die Nase voll haben von dem, was derzeit als Essen verkauft wird. Sie wollen etwas Besseres. Sie haben es satt, krank, fett, mies gelaunt, deprimiert und energielos zu sein, ignoriert zu werden, kein Interesse mehr an Sex zu haben …

Eating clean passt wohl zum Zeitgeist, zu guten gesellschaftlichen Trends wie Recycling und Energiesparen. Ich kann die Welle der Veränderung förmlich spüren. Die Menschen fangen an, Fragen darüber zu stellen, was Nahrung eigentlich ist. Damit sind wir noch lange nicht am Ziel, aber zweifellos horchen wir auf und schenken dem Thema mehr Aufmerksamkeit. Und das müssen wir, denn die Gesundheit unserer Kinder hängt davon ab. Wenn wir nicht bald unsere Ernährungsweise ändern, werden die Konsequenzen verheerend sein. Da läuft einiges falsch, oder?

„Aus dem Leben mit einem gesunden, schlanken Körper lässt sich endlos viel Kraft und Freude schöpfen.“

Eating clean ist Teil einer Welle der Veränderung, die uns Gesundheit und Wohlbefinden zurückbringt – etwas, worauf wir lange Zeit verzichtet haben. Die Idee, mit den nährstoffreichsten Lebensmitteln gesund zu werden, mag zu einfach, ja sogar naiv klingen. Sollten Sie am Potenzial von Eating clean zweifeln, probieren Sie es einige Wochen lang aus und essen Sie danach wieder die üblichen „Lebensmittel“, die vollgepackt sind mit Zucker, die voll verarbeitet und chemisch belastet sind. Und dann sagen Sie mir, wie Sie sich fühlen. Viele berichteten mir, dass sie nicht fassen konnten, wie krank sie sich bei diesem Versuch fühlten. Das hohe Maß an Energie, das sie gespürt hatten, während sie sich clean ernährten, schwand mit jedem Bissen giftigen Essens, bis sie sich schlaff und kraftlos auf der Couch wiederfanden. Oft wissen wir nicht, wie gut etwas ist, bis wir es aufgegeben haben!






 




 



 




 




 

KAPITEL 1


Die Grundsätze der Eat-Clean-Diät



 



 

WIE ICH EATING CLEAN ENTDECKTE


Würde es Sie überraschen, wenn ich Ihnen sage, dass Sie beim Eating clean mehr essen werden als vorher? Ich war perplex, als mir das bei meinen Vorbereitungen auf einen Bodybuildingwettbewerb bewusst wurde. Ich war keineswegs darauf aus, ein muskelbepacktes, bodybildendes Mannweib zu werden, war aber neugierig auf die Wettkampfvorbereitungen und darauf, wie ich meinen Körper zu ändern vermochte. Schon immer habe ich Rachel McLish für ihren schlanken, wohldefinierten Körper bewundert. So eine Figur wollte ich auch. Das war eine Form weiblicher Stärke, mit der ich würde leben können, selbst wenn mein eigener Körper genetisch nicht so begünstigt war wie ihrer.

Die Vorbereitungen begannen mit zwei simplen Anweisungen vom Trainer: „Wenn du zu einem Wettkampf willst, musst du mehr von den richtigen Lebensmitteln zu dir nehmen und klug trainieren.“ Das hörte sich einfach genug an, und ich esse gern. Bewusst mehr zu essen schien mir machbar. Die Umsetzung der Anweisungen meines damaligen Trainers erwies sich als Erleuchtung. Das Wichtigste, was ich in diesem Prozess lernte, war, dass der Körper nicht, wie ich immer dachte, überwiegend vom Training geformt wird. Vielmehr formt in erster Linie die Ernährung eine schlanke Figur, die richtige Art von Ernährung, die cleane Ernährung.

„In erster Linie formt die Ernährung eine schlanke Figur.“

Zu dieser Erkenntnis gelangte ich nach einigen Wochen, in denen ich unter Anleitung des Trainers häufiger zu essen versuchte und dabei fettarme Proteinspender mit komplexen, ballaststoffreichen Kohlenhydraten kombinierte. Als ich mich eines Morgens für die Arbeit anzog, fiel mein Blick auf meinen Lieblingsrock: ein Bleistiftrock aus Jeansstoff, den ich schon lange nicht mehr bequem tragen konnte – viel zu eng! An diesem Tag zog ich den Rock hoch, und er fiel zu Boden. Ich hatte so viel Fett verloren, dass er einfach über meine Hüften glitt, sogar mit geschlossenem Reißverschluss. Das war einer dieser Aha-Momente. Mir wurde bewusst, dass ich eine wundervolle Eigenschaft der gesunden Lebensmittel entdeckt hatte: Ich habe sie gegessen (in rauen Mengen!) und an Gewicht verloren.

Die bessere Auswahl der Lebensmittel, die ich aß, zusammen mit einem moderaten Maß an Training, vor allem Krafttraining, hatte die Veränderung ausgelöst. Zum Frühstück stopfte ich mich nun nicht mehr voll mit Toast mit Erdnussbutter und Marmelade, trank keinen Kaffee mit viel Milch und Zucker mehr, sondern aß eine Schüssel Haferflocken mit Leinsamen und gemischten Beeren und außerdem das Eiweiß von vier hart gekochten Eiern. Für mich als Eat-Clean-Neuling war das erstaunlich.


 
Hier möchte ich klarstellen, dass ich das Eat-Clean-Konzept nicht erfunden habe. Die Idee stammt ursprünglich aus der Fitnessszene, in der Hunderttausende Anhänger diese Art der Ernährung praktizieren. Bilder dieser Leute finden Sie in zahlreichen Fitnesszeitschriften. Beim Blättern bekommt man eine gute Idee davon, wie wirkungsvoll ein Paradigmenwechsel bei der Ernährung sein kann. Sie finden dort unzählige Beispiele für straffe, durchtrainierte Körper, die ihre Form zum Großteil dem Eating clean zu verdanken haben. Indem Sie eine Formel befolgen, die ich die Schön-und-gesund-Formel nenne, können auch Sie ihren Körperbau verändern, um schon bald wie die Athleten in den Sportmagazinen auszusehen, die Sie vielleicht schon lange bewundern.

Ich habe diese Formel selbst angewendet, um die (wie ich damals dachte) einschüchternden Wettkampfvorbereitungen zu bewerkstelligen, aber sie ist so wirkungsvoll, dass sie mittlerweile von Tausenden Eating-Clean-Anhängern befolgt wird. Und das besagt meine Formel:





DIE SCHÖN-UND-GESUND-FORMEL





80 % Ernährung





+ 10 % Vererbung 
+ 10 % Training




= schöner und gesunder Körper














 
Sie fragen sich vielleicht, ob ich mich bei der Formel vertippt habe: Ernährung soll zu 80 % ausschlaggebend sein für einen schlanken, gesunden Körper? Wirklich? Bestimmt wundern Sie sich über diese Zahl. Bei meinen Seminaren habe ich häufig die Teilnehmer aufgefordert, zu schätzen, welcher Anteil auf das Konto der Ernährung geht. Beinahe jeder Teilnehmer schätzte den Einfluss der Ernährung auf 10 % ein, das Training mit 80 %. Bevor ich das Eating clean entdeckt hatte, dachte ich das auch. Und ich war überzeugt, dass man für einen tollen Körper den genetischen Hauptgewinn braucht. In gewisser Weise muss sicher jeder sein genetisches Päckchen tragen, das die Eltern ihm mitgegeben haben. Aber der Einfluss unserer Ernährung auf Figur und Gesundheit ist viel stärker, als Sie sich bislang vorstellen konnten.

Falls es Ihnen schwerfällt zu glauben, dass die Ernährung an erster Stelle steht, wenn es um Körperform und Gesundheit geht, lassen Sie uns kurz das Gegenteil von wohlgeformten, gesunden Körpern betrachten oder kurz gesagt den Status quo in Sachen Gesundheit und Fitness bei den US-Amerikanern. Zum ersten Mal in unserer Geschichte stellen Wissenschaftler die Frage, ob Kinder aufgrund von stetiger und unkontrollierbarer Gewichtszunahme sowie einer nicht enden wollenden Vorliebe für „Anti-Essen“ (so nenne ich es), kürzer leben werden als ihre Eltern. Die Fettsucht breitet sich hier wie überall auf der Welt in rasendem Tempo aus und geht mit zahlreichen Krankheiten einher. Diese Entwicklung hat eine Vielzahl von Gründen, jedoch spielen die größte Rolle die Qualität dessen, was wir zu uns nehmen, und unsere in Sachen Ernährung fast schon toxische Lebenswelt. Mit beiden Themen könnte man ganze Bücher füllen, und ich denke, es werden noch viele davon erscheinen.

Die Ernährungslandschaft hat sich verändert. Die Lebensmittelkonzerne betrachten Sie und mich als Freiwild oder besser gesagt als Mastvieh, an dem man in jedem Fall verdienen muss. Als Folge davon haben sich Undinge wie Fast Food, Drive-in, Supersize, All-you-can-eat, Stopf-dich-voll, Packung-auf-Wasser-drauf-und-rein-damit durchgesetzt.

„Der Einfluss unserer Ernährung auf Figur und Gesundheit ist viel stärker, als Sie sich bislang vorstellen konnten.“


 
Bei jeder Gelegenheit hält man uns Essen unter die Nase. Wo immer man ist, ob in der Schulcafeteria oder im Krankenhaus, man befindet sich laufend in einem nahrungsüberladenen Umfeld, und wir sind dem ziemlich wehrlos ausgeliefert. Wir sollen essen, essen, essen! Je mehr, desto besser. Man kann kaum noch einfach eine Tasse schwarzen Kaffee bestellen, ohne dass der Kellner einen fragt, ob man sich wirklich sicher ist, dass man weder Milch noch Zucker möchte. Selbst wenn man explizit sagt: „Nein danke, ich trinke ihn schwarz“, bekommt man Milch und Zucker dazu. Ein Eiweißomelett ist per definitionem fettarm, und die bloße Idee, es mit Käse zu überbacken, ist lächerlich, wenn man schon das fette Eigelb weglässt. Viele Köche sind aber schon damit überfordert, ein Omelett nur aus Eiweiß zu machen, sodass sie einem trotz der ausdrücklichen Bitte, auf den Käse zu verzichten, die volle Ladung Cheddar draufhauen. So steht es eben in der Speisekarte, und Gott bewahre, dass Sie nicht das bekommen, wofür Sie bezahlt haben.

Immer mehr Essen in immer größeren Portionen zum besten Preis-Mengen-Verhältnis ist die eine Sache, die dazu führt, dass wir die Waage wegen unseres Bauchumfangs kaum noch ablesen können. Die andere ist die Qualität des Essens, mit dem wir konfrontiert sind. Unser Obst und Gemüse wird in jedem Stadium seiner Existenz, von der Aussaat bis zum tatsächlichen Konsum, buchstäblich mit Chemikalien vollgepumpt. Vor etwa 40 Jahren begann der Aufstieg der Ernährungsindustrie, und wir haben bis heute wenig Ahnung, was die Auswirkungen dieser „chemischen Kriegsführung“ sind oder sein werden. Aber eines sieht man mit bloßem Auge: Jeder zwei Deutsche ist übergewichtig oder gar adipös, und das Problem verschlimmert sich zusehends.

Zurück zur Schön-und-gesund-Formel, die besagt, dass Ernährung zu 80 % für Figur und Gesundheit verantwortlich ist. Der Beweis für die Richtigkeit der Formel ist überall um uns herum zu sehen. Fragen Sie sich: Werden Sie in fünf Jahren noch genau so aussehen wie heute und sich genau so fühlen, wenn Sie an Ihrer jetzigen Ernährung und Ihrem jetzigen Lebensstil festhalten?

Letztendlich sind Sie selbst dafür verantwortlich, ein aktiveres Leben zu führen als bisher. Befolgen Sie die Empfehlungen des Eating clean, werden Sie mit Sicherheit unerwünschte Kilos los. Um Ihren Körper aber durch und durch zu renovieren, brauchen Sie auch ein engagiertes Krafttrainingsprogramm, kombiniert mit moderatem Kardio-Training. Sie werden überall im Buch Tipps finden, die Ihnen helfen, den Eat-Clean-Lifestyle in Ihr Leben zu integrieren.

„Jeder zwei Deutsche ist übergewichtig oder gar adipös, und das Problem verschlimmert sich zusehends.“


 

WAS SIND DIE GRUNDSÄTZE DER EAT-CLEAN-DIÄT?


Ihre Ernährung entscheidet über den Erhalt von Gesundheit und Wohlbefinden. Ernähren Sie sich schlecht, werden Sie krank und dick; ernähren Sie sich gut, werden Sie strotzen vor Gesundheit und Lebensfreude. Sie werden so gut aussehen, dass Sie sich selbst nicht wiedererkennen werden! Wie gelangen wir denn nun dorthin – und das möglichst schnell? Rechts finden Sie eine Tabelle mit den Grundsätzen des Eating clean. Die linke Spalte enthält die acht Gebote des Eat-Clean-Lifestyles, die rechte sagt Ihnen, welche Ernährungsgewohnheiten Sie künftig meiden sollten. Eating clean verbietet nicht alles, was Ihnen schmeckt, und Sie sollen keineswegs hungern! Machen Sie sich aber bewusst, dass manches, was Sie eventuell laufend konsumieren, eher in meine Kategorie „Anti-Nahrungsmittel“ fällt. Sie sollten diese unbedingt meiden, da sie Ihre Gesundheit und Ihre Figur ruinieren.

Seien Sie beim Lesen der Do’s und Dont’s offen für eine radikale Ernährungsänderung, also den Sprung ins kalte Wasser, wie ich ihn gewagt habe, also dafür Ihre Ernährung sofort und ganz auf Eating clean umzustellen. Ich konnte gar nicht anders. Ich muss eine Sache entweder von Beginn an richtig durchziehen oder ganz bleiben lassen. Wenn ich zu nachsichtig mit mir bin, erreiche ich nie, was ich mir vorgenommen habe. Falls Sie standhafter sind, können Sie für den Anfang nur ein oder zwei der aufgeführten Dinge von Ihrem Speiseplan streichen und schrittweise weitere Veränderungen vornehmen, um sich den Übergang zu erleichtern. Als eines dieser ersten Nahrungsmittel schlage ich Ihnen den Zucker vor. Ich konnte einem jungen Vater dabei helfen, seinen Bauchumfang drastisch zu reduzieren und nicht mehr auf seine Apnoe-Beatmungsmaske angewiesen zu sein, indem ich ihn überredete, auf seine zehn (!) Gläser Limonade am Tag zu verzichten. Sonst musste er kaum etwas ändern. Jetzt hat dieser Mann, der früher weder seine Füße sehen noch mit seiner Frau intim werden konnte, seine Energie zurück und nimmt an Triathlons teil. Es gibt unzählige solche Erfolgsgeschichten.

Sehen Sie Eating clean als Lebensstil und nehmen Sie die Veränderungen vor, von denen Sie sicher sind, dass Sie sich ab sofort daran halten können. Falls Sie so gepolt sind wie ich und nach der Devise „Ganz oder gar nicht“ leben, stürzen Sie sich Hals über Kopf in Ihre neue Art zu leben und vertrauen Sie mir, dass Sie etwa 3 Pfund pro Woche verlieren werden. Wenn Sie Ihre Ernährung schrittweise umstellen möchten, was genauso anerkennenswert ist, tun Sie das; aber entscheiden Sie sich genauso kompromisslos für das Eating clean und nehmen Sie Schritt für Schritt immer mehr gute Gewohnheiten an, wenn Sie so weit sind.

„Seien Sie beim Lesen der Do’s und Dont’s offen für eine radikale Ernährungsänderung.“




 


DIE EAT-CLEAN-GRUNDSÄTZE






DO’S:
 WAS SIE TUN SOLLTEN






 
Essen Sie öfter: täglich sechs kleine Mahlzeiten.



 
Frühstücken Sie jeden Tag innerhalb einer Stunde nach dem Aufstehen.



 
Essen Sie zu jeder Mahlzeit eine Kombination aus fettarmen Proteinbringern und komplexen Kohlenhydraten.



 
Nehmen Sie täglich ausreichend (zwei bis drei Portionen) gesunde Fette zu sich.



 
Trinken Sie täglich zwei bis drei Liter Wasser.



 
Packen Sie jeden Tag eine Kühlbox mit cleanen Lebensmitteln und nehmen Sie sie mit!



 
Beziehen Sie Ihre Vitamine, Ballaststoffe, Nährstoffe und Enzyme aus frischem Obst und Gemüse.



 
Halten Sie sich an angemessene Portionsgrößen.











DON’TS:
WAS SIE MEIDEN SOLLTEN






 
Meiden Sie alle übermäßig verarbeiteten Nahrungsmittel und vor allem Weißmehl und Zucker.



 
Meiden Sie Lebensmittel, die mit Chemikalien belastet sind.



 
Meiden Sie Nahrungsmittel mit Konservierungsstoffen.



 
Verzichten Sie auf künstliche Süßstoffe.



 
Verzichten Sie auf künstliche Lebensmittel (wie etwa Schmelzkäsescheiben).



 
Meiden Sie gesättigte Fettsäuren und Transfette.



 
Verzichten Sie auf zuckerhaltige Getränke inklusive Cola und Säfte.



 
Verzichten Sie auf Alkohol oder tun Sie Ihr Bestes, um den Konsum einzuschränken.



 
Meiden Sie alle hochkalorischen Nahrungsmittel mit geringem oder ohne Nährwert. Ich nenne sie „Anti-Nahrungsmittel“.



 
Essen Sie keine Großportionen.










 

DIE EAT-CLEAN-GRUND-SÄTZE KURZ ERKLÄRT


Hier finden Sie eine kurze Erklärung der einzelnen Prinzipien. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen. Die Grundsätze des Eating clean sind so leicht zu befolgen wie das tägliche Zähneputzen oder Haarebürsten. Wenn Sie sich dafür entscheiden, auch nur ein einziges der Prinzipien zu befolgen, leben Sie schon gesünder. Jeder Schritt wird Ihnen mehr Energie verleihen und ist absolut machbar. Stellen Sie sich nur vor, was alles passieren könnte, wenn Sie es sich in den Kopf setzten, alles jetzt sofort umzusetzen!






MEHR ESSEN: SECHS KLEINE MAHLZEITEN AM TAG!


Lesen Sie das noch einmal. Hat Ihnen jemals einer gesagt, Sie würden abnehmen, wenn Sie mehr essen? Wohl kaum. Kein Buch, kein Gesundheitsexperte würde Ihnen einen Ratschlag geben, der auf den ersten Blick so lächerlich erscheint. Sicher sind viele von Ihnen von der Methode überzeugt, ganze Mahlzeiten auszulassen. Aber mehr zu essen ist einer der effektivsten Wege zum Abnehmen! Statt nur dreimal am Tag zu essen oder sogar noch seltener, werden Sie von nun an mehr Mahlzeiten essen. Ihr neues Ziel sind täglich sechs Mahlzeiten. Wie viele sind das jährlich? 2190! Jede davon ist essenziell für Ihre Gesundheit, ausschlaggebend für Ihr persönliches Glück und darf auf keinen Fall ausgelassen werden, wenn Sie mit Eating clean Erfolge verbuchen möchten. Verabschieden Sie sich von dem Irrglauben, dass Sie mit seltenerem Essen abnehmen könnten. Weniger Mahlzeiten sind in Wahrheit der uneffektivste Weg.

Wie kann es nur angehen, dass man unerwünschte Kilos verliert, indem man häufiger isst? Genau das habe ich mich auch gefragt, als ich mit dem Eating clean anfing. Die Antwort hat zwei Aspekte: Es ist so simpel wie nachvollziehbar, dass Sie Ihren Stoffwechsel stimulieren, wenn Sie häufiger essen, und dass Sie damit zugleich verhindern, dass Sie allzu hungrig werden. Denken Sie daran, wie oft ein Baby gestillt oder gefüttert wird: normalerweise alle drei Stunden.


 
Das stellt sicher, dass das Baby stets ausreichend mit Nährstoffen versorgt und sein Hunger gestillt ist. Die Nährstoffzufuhr lässt alle Stoffwechselvorgänge reibungslos ablaufen. Es ist uns in die Wiege gelegt, dass wir alle drei Stunden etwas zu essen benötigen; auch im Erwachsenenalter. Sobald Sie damit anfangen, alle drei Stunden zu essen, werden Sie schnell die Vorteile begreifen, die eine erhöhte Essensfrequenz mit sich bringt. Meine einzige Warnung: Verwechseln Sie nicht das häufigere Essen mit der Erlaubnis, alles in sich hineinzustopfen, was Ihnen in die Finger kommt, und riesige Portionen zu essen. Sie müssen Ihre Portionsgrößen verkleinern. Es geht darum, die richtigen Nahrungsmittel in angemessenen Mengen häufiger zu essen, sodass Hungerattacken keine Chance haben. Jede Mahlzeit sollte dem Stoffwechsel einheizen und nur die nährstoffreichsten Lebensmittel enthalten: cleane Lebensmittel. Essen sollte für Sie mit einem Gefühl der Verantwortung für Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden verbunden sein.

„Jede Mahlzeit sollte dem Stoffwechsel einheizen und nur die nährstoffreichsten Lebensmittel enthalten: cleane Lebensmittel.“




SECHS MAHLZEITEN AM TAG: DER ZEITPLAN






7:00 h – 1. Frühstück






10:00 h – 2. zweites Frühstück






13:00 h – 3. Mittagessen






16:00 h – 4. Nachmittagssnack






19:00 h – 5. Abendessen






22:00 h – 6. Nachtmahlzeit





Personalisieren: Passen Sie den Plan Ihren persönlichen Wach- und Arbeitszeiten sowie Essensgewohnheiten an.


Hungrig? Je nachdem, wie aktiv Sie während des Tages sind, kann es auch sein, dass Sie alle zweieinhalb Stunden essen müssen.








 


EIN TYPISCHER EATING-CLEAN-TAG VON TOSCA






7:00 Uhr | Frühstück




 
50 g Haferflocken in 250 ml Wasser aufgekocht, mit je 2 EL geschrotetem Leinsamen, Weizenkeimen und Blütenpollen vermischt und mit 35 g gemischten Beeren bestreut.



 
4 Eiweiße, entweder als Omelett oder hart gekocht, plus 1 Eigelb (separat vom Haferbrei essen)



 
1 Tasse ungesüßter schwarzer Kaffee oder grüner Tee



 
1 Liter Wasser


10:00 Uhr | zweites Frühstück




 
1 Apfel mit 2 EL naturbelassener Nussbutter oder 1 knappe Handvoll ungesalzene rohe Mandeln



 
1/2 Liter Wasser


13:00 Uhr | Mittagessen




 
150 g Thunfisch natur (Dose; im Aufguss) auf 450 g Spinatblätter, 1 geraspelte Karotte, 1/2 gewürfelte Paprikaschote und 1 Tomate. Als Dressing 1 EL Avocadoöl vermischt mit 2 EL Zitronen- oder Limettensaft und 2 EL geschroteten Leinsamen



 
1/2 Liter Wasser


15:30 Uhr | Nachmittagssnack




 
150 g gegrillte oder gebratene Hähnchenbrust ohne Haut



 
150 g gemischtes gedünstetes oder dampfgegartes Gemüse



 
1/2 Liter Wasser


18:30 Uhr | Abendessen




 
150 g gegrillter oder gebratener Lachs



 
1/2 Süßkartoffel aus dem Ofen, bestreut mit Schnittlauchröllchen und 1 EL Kürbiskernöl



 
250 g gemischtes gedünstetes oder dampfgegartes Gemüse



 
1/2 Liter Wasser



 
1 Tasse ungesüßter grüner Tee


21:30 Uhr | Nachtmahlzeit


Die letzte Mahlzeit des Tages: Ich nehme sie täglich zu mir, aber falls Sie wirklich nicht hungrig sind, können Sie darauf verzichten. Entscheiden Sie selbst, ob Sie ein Nachtessen brauchen.



 
125 ml Kefir mit 1/2 klein gewürfelten Apfel oder 70 g gemischten Beeren oder



 
1 Apfel mit 1 kleinen Handvoll ungesalzenen rohen Nüssen oder 1 EL naturbelassener Nussbutter



 
1/2 Liter Wasser

und/oder



 
1 Tasse ungesüßter Kamillentee










 

WIE VIEL PROTEIN?


Eating clean umfasst mehrere kleine Portionen fettarmer, eiweißreicher Nahrung täglich, kombiniert mit komplexen Kohlenhydraten. Viele LeserInnen haben mich gefragt, wie viel Protein für sie ausreiche. Dem US-amerikanischen Institute of Medicine zufolge benötigt ein normalgewichtiger Erwachsener pro Kilogramm Körpergewicht mindestens 0,8 Gramm Protein am Tag, damit der Körper nicht auf seine Eiweißreserven zurückgreifen muss. Abgesehen von dieser Richtlinie gibt es wenige zuverlässige Informationen über den optimalen Anteil der Proteine an der Ernährung insgesamt, über die ideale tägliche Kalorienmenge aus Eiweißquellen oder über die beste Art von Proteinen. Ein guter und sicherer Ausgangswert sind 0,4 Gramm pro Pfund Körpergewicht allemal; allerdings deckt diese Menge nicht den Eiweißbedarf eines sehr aktiven Menschen, der häufiger als dreimal pro Woche Sport treibt, erst recht wenn es sich um Krafttraining handelt. Wer körperlich so aktiv ist, braucht fast doppelt so viel Eiweiß wie jemand, der einen bewegungsarmen Lebensstil hat. Bevorzugen Sie hochwertige Eiweißquellen wie Nüsse, Samen, Hülsenfrüchte, Quinoa, Tofu, Geflügel, Rind, Eier und Fisch.


FRÜHSTÜCKEN SIE JEDEN TAG!


Ich widme dem Thema Frühstück ein ganzes Kapitel. Hier vorab ein paar Worte dazu, wie wichtig diese tägliche Premium-Mahlzeit ist. Das National Weight Control Registry, ein Institut für Gewichtskontrolle und Diabetesforschung in den USA, hat belegt, dass Menschen, die 30 Pfund oder mehr abgenommen haben und ihr neues Gewicht halten konnten, dies mit der Hilfe eines täglichen Frühstücks geschafft haben. Die Morgenmahlzeit verhilft uns zu einer besseren Nährstoffaufnahme, und es ist nachgewiesen, dass Frühstücksfreunde im Lauf des Tages weniger gesättigte Fettsäuren und Cholesterin zu sich nehmen als Menschen, die morgens fasten.

Ein ähnliches Ergebnis liefert eine Studie der Marktforschungsfirma Nielsen über Essgewohnheiten in den USA. Frauen, die täglich ein auf Cerealien basierendes Frühstück zu sich nehmen, wiegen in der Regel 4,1 Kilo weniger als Frauen der Vergleichsgruppe, die morgens auf Cerealien verzichten. Männliche Cerealien-Liebhaber waren 2,7 Kilo leichter als die Männer der Vergleichsgruppe.

Wohl jeder hat schon einmal auf das Frühstück verzichtet in dem Glauben, dadurch abzunehmen. Zunächst scheint das ja sinnvoll. Wer weniger Kalorien zu sich nimmt, sollte rein rechnerisch Gewicht loswerden. Aber der Mensch ist nicht das Ergebnis einer Gleichung. Jeder ist ein Unikat, und wie der Körper funktioniert,  
variiert von Mensch zu Mensch. Erbsenzählen reicht nicht zum Abnehmen. Wer das Thema durch die Brille eines Buchhalters sieht, ignoriert die vielen anderen Faktoren, die zum Fettabbau in unserem Körper führen, und auch warum manche Pölsterchen sich so hartnäckig halten – besonders an den Problemzonen. Dass Menschen, die frühstücken, viel öfter eine bessere Figur haben als Nichtfrühstücker, widerlegt die Zahlenlogik sowieso.

Mit dem täglichen Frühstück sorgen Sie dafür, dass Ihr Körper gut genährt und zufrieden ist, und führen ihm zugleich genug Energie zu. Die macht uns produktiv – das Schulkind wie den Manager. Für Sie ist das tägliche Frühstück die erste von vielen Änderungen, mit denen Sie ein für alle Mal die lästigen Fettreserven schmelzen lassen, ob 2 oder 50 Kilo.


FETTARME PROTEIN-BRINGER UND KOMPLEXE KOHLENHYDRATE ZU JEDER MAHLZEIT!


Wie gesagt hilft uns häufigeres Essen, schlank und gesund zu bleiben, und bewahrt uns vor Hungerattacken. Daraus wird allerdings nichts, wenn Sie gewohnheitsmäßig süße Teilchen mampfen und zum Frühstück kübelweise Limonade trinken. So wie Ihr Auto schlecht fährt, wenn Sie immer verunreinigtes Benzin tanken, so funktioniert auch der menschliche Körper mit minderwertigem Treibstoff nicht optimal. Wenn Sie Sachen ohne Nährstoffe essen, wird Ihr Hunger danach umso größer sein, und Sie spüren nie eine wirkliche Befriedigung oder Sättigung. Vielleicht kennen Sie das träge, benommene Gefühl, das manche von uns nachmittags überkommt. Es ist, als wäre man frontal gegen eine Wand gelaufen; man hat nicht einmal genug Energie, um ans Telefon zu gehen. Vergleichen Sie diesen Zustand mit dem Gefühl praller Energie, das der Lohn für eine bessere Wahl Ihres Essens ist, werden Sie sich für hochwertige Produkte als Treibstoff entscheiden. Dieser besteht in erster Linie aus fettarmen Eiweißquellen kombiniert mit komplexen Kohlenhydraten, die Sie zu jeder Mahlzeit zu sich nehmen. Auch ohne Fachwissen über Lebensmittelchemie kann jeder verstehen, dass es entscheidend ist, ob man sich nährstoffarme oder nährstoffreiche Lebensmittel zuführt. Man spürt den Unterschied an dem großen Energieplus, der gesteigerten Lebensfreude und dem Gefühl, seinem Körper etwas Gutes zu tun. Laut Lee Labrada, Fitness-Guru und Autor des Buches The Lean Body Promise (etwa „Das Versprechen der Schlankheit“), verlangsamen fettarme Proteinquellen in Verbindung mit komplexen Kohlenhydraten außerdem die Verarbeitung von Kohlenhydraten zu Fett. Essen Sie also immer diese Kombination.

…





Ende der Leseprobe
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