
	
		
			[image: Cover-Avanti_302-17210-102066.jpg]

		

	


	
		
			Buch

			Salat ist gesund – und macht dick! Viele Frauen kennen das: Je weniger sie essen, desto leichter nehmen sie zu – besonders wenn sie sich »bloß« auf einen »gesunden« Salat beschränken. Die Ernährungsberaterin Christine Avanti hat bereits unzähligen Klienten geholfen, die auf dieselben erfolglosen Ernährungsstrategien vertraut hatten. Ihre Lösung? Mehr und öfter essen! Denn das hält den Blutzuckerspiegel den ganzen Tag über stabil. Nach Christine Avantis Programm wird alle vier Stunden gegessen, um den Fettstoffwechsel auf Trab zu halten. Leckere, ausgewogene Mahlzeiten sorgen dafür, dass Sie sich niemals hungrig fühlen. Der wissenschaftlich fundierte Ernährungs- und Fitnessplan der Autorin wird Ihnen nicht nur dabei helfen, abzunehmen, sondern Ihnen auch das Gefühl geben, wieder Kontrolle über Ihr Leben zu haben. Denn schlank zu sein, bedeutet nicht, sich in ein Sellerie knabberndes Supermodel zu verwandeln, sondern dem eigenen Körper zum richtigen Zeitpunkt das zu geben, was er braucht – und sich dabei großartig zu fühlen und toll auszusehen!

			Autorin

			Nach einer Karriere als Model und Fitnesstrainerin sowie unzähligen Diäten führte Christine Avantis persönlicher Kampf gegen die Pfunde zu einer beruflichen Neuorientierung. Inzwischen hat sie als zertifizierte Ernährungsberaterin in ihrer eigenen Praxis in Los Angeles mehr als tausend Klienten dabei geholfen, abzunehmen.

		

	


	
		
			Christine Avanti

			Salat macht dick!

			Hören Sie auf zu hungern und werden Sie schlank

			Aus dem Englischen von Karin Wirth
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			All jenen Frauen gewidmet, die vergeblich darum 
gekämpft haben, abzunehmen. Mögen sie – 
wie ich – auf dieser Reise ihren Frieden finden und 
zu neuen Einsichten gelangen. 

		

	


	
		
			Einleitung

			Gehören Sie auch zu den Leuten, die glauben, die beste Methode, abzunehmen, bestehe darin, den ganzen Tag zu hungern und sich abends mit einer großen Portion Salat vollzustopfen? Haben Sie diese Methode schon mal ausprobiert und waren Sie mit den Ergebnissen zufrieden? Nein? Auch ohne Sie persönlich zu kennen, weiß ich, dass Sie möglicherweise kurzfristig abgenommen, aber später alles wieder zugelegt haben. Wir können eben einfach nicht von Salat allein leben!

			Das weiß ich, weil ich es am eigenen Leib erfahren habe. Mein Programm entstand aus dem Bedürfnis heraus, aus dem Teufelskreis der Diäten auszubrechen, fit und gesund zu sein und mich nicht mehr wegen des Essens verrückt zu machen. Ich habe früher selbst tagsüber nur Salat gegessen und abends jede Menge Süßigkeiten verschlungen. Ich habe jede Diät ausprobiert, die es gab. Ich habe alle klassischen Diätformen durchgemacht: die Atkins-Diät, die Grapefruitdiät, die Kohlsuppendiät, die Diät der Mayo-Klinik und die (zuckerfreie) Sugar-Busters-Diät – um nur einige zu nennen. Ich habe es mit rezeptfreien Nahrungsergänzungsmitteln und Abnehmhilfen sowie chinesischen Heilkräutern versucht. Und irgendwann in meinen Zwanzigern war ich sogar tief genug gesunken, um die rezeptpflichtigen Diuretika (umgangssprachlich: Wassertabletten) meines Großvaters zu stehlen. Als das Abnehmen auch mit ihnen nicht funktionierte, suchte ich einen Hypnotiseur auf, um mein Essverhalten unter Kontrolle zu bekommen. Es erübrigt sich fast, zu erwähnen, dass auch das nicht geklappt hat – und teuer war es zudem auch noch! Ich wusste nicht, ob ich Gewicht in Form von Wasser, Muskelgewebe oder Fett verlor – das war mir auch völlig egal. Wichtig war einzig und allein, dass die Zahlen auf der Waage kleiner wurden.

			Nachdem ich alle nur erdenklichen Moden und Tricks ausprobiert hatte, gab ich es schließlich auf und betete um eine göttliche Eingebung. Dann lernte ich eine Ernährungsberaterin kennen, die mir empfahl, mich besser über Ernährung und den menschlichen Körper zu informieren, wenn ich wirklich verstehen wollte, wie man abnehmen kann. Wie so viele meiner heutigen Klienten stritt ich mich mit meiner Ernährungsberaterin. Ich war sehr emotional, wenn es um das Essen ging, und wollte an meinen Gewohnheiten festhalten. Im Grunde wünschte ich mir, dass die Ernährungsberaterin mein bisheriges Essverhalten offiziell absegnete. Sie musste viel Überzeugungsarbeit leisten, bis ich endlich die Vorstellung aufgab, dass es hauptsächlich darum ging, Kohlenhydrate zu reduzieren. Irgendwann begriff ich, dass ich trotz meiner Erfahrungen in der Mode- und Fitnessbranche im Grunde nicht verstand, was mich daran hinderte, abzunehmen. Ich beschloss, selbst eine Ausbildung zur Ernährungsberaterin zu absolvieren – auf diese Weise wurden meine Gebete erhört.

			Ich lernte, dass sich durch eine zu geringe Nahrungsaufnahme der Stoffwechsel zunehmend verlangsamt, dass bei zu reichlicher Nahrungszufuhr Fett gespeichert wird und schließlich, dass sich durch stabile Blutzuckerwerte das Verlangen nach Süßem und damit eine erneute Gewichtszunahme vermeiden lässt.

			Es fiel mir anfangs schwer, diese Konzepte anzunehmen. Ich wollte doch einfach nur die Zufuhr von Kalorien und Kohlenhydraten einschränken und zusehen, wie die Waage wie von Zauberhand fünf Kilo weniger pro Woche anzeigte – wie ich es schon so oft erlebt hatte.

			Aber irgendwann fiel der Groschen. Ich fing an, ausgewogene Mahlzeiten zu mir zu nehmen, wie beispielsweise fettarmen Hüttenkäse mit frischem Obst und Joghurt mit Walnüssen, Bananen-Erdnussbutter-Smoothies und Kürbispfannkuchen (Sie finden die Rezepte in diesem Buch). Meine Kleidergröße schrumpfte innerhalb von drei Monaten von 42 auf 36. Vor allem aber nahm ich normales Essen zu mir, keine Diätnahrung. Das unstillbare Verlangen nach Süßigkeiten und salzigen Kohlenhydraten war beinahe verschwunden. Ich war so froh darüber, mich aus den Fesseln des Diätwahns befreit zu haben, dass ich mir vornahm, diese Botschaft allen Menschen zu überbringen, die wie ich gelitten hatten. Dies gehört zu den besten Dingen, die mir je passiert sind.

			Wenn Sie sich nach dem in diesem Buch vorgestellten System ernähren, werden Sie abnehmen – innerhalb der ersten zwei Wochen zwischen 0,9 und 3,6 Kilo. Außerdem werden sich Ihre Stimmung und Ihr allgemeines Lebensgefühl verbessern.

			Das Tolle an diesem System ist, dass es sich nicht um eine Diät handelt, sondern um einen Ernährungsplan. Ich werde Ihnen einige grundlegende Kenntnisse über den menschlichen Körper und das Abnehmen vermitteln, die Ihnen sofort einleuchten werden. Nach meinem Ernährungsplan werden Sie lernen, Ihren Stoffwechsel so zu programmieren, dass rund um die Uhr Fett verbrannt wird und Muskelmasse erhalten bleibt. Die meisten Menschen, die sich nach diesem Plan ernähren, nehmen als Erstes um die Körpermitte herum ab. Außerdem bemerken sie (meist innerhalb der ersten Woche) eine Zunahme an Energie und eine ausgeglichenere Stimmungslage. Und sie haben nicht im Geringsten das Gefühl, zu hungern. Wenn Sie diesen Plan einhalten, nehmen Sie vier oder fünf ausgewogene Mahlzeiten pro Tag zu sich. (Sie haben richtig gehört: vier oder fünf Mahlzeiten, nicht drei Mahlzeiten und zwei Snacks.) Vielleicht liegt Ihnen (wie einer meiner Klientinnen) die Frage auf der Zunge: »Sind Sie sicher, dass man nach diesem Plan nicht zunimmt?« Wie dieser Klientin kann ich auch Ihnen versichern, dass das nicht der Fall ist.

			Mein Programm richtet sich an Menschen, die mitten im Leben stehen, die Jobs und Familien und andere Aufgaben haben. Mein Ernährungsplan ist auf den aktiven Lebensstil unserer heutigen Zeit zugeschnitten. Ich habe Fastfood-Mahlzeiten, Mahlzeiten in gehobenen Restaurants und leckere, gesunde Rezepte, die Sie für sich und Ihre ganze Familie zubereiten können, in den Plan aufgenommen. Außerdem enthält er Snacks, die besonders für Studenten und berufstätige Mütter geeignet sind.

			Sie werden ganz normale Mahlzeiten zu sich nehmen. Sie verzichten weder auf Kohlenhydrate noch auf Fette noch auf Zucker. Sie dürfen Desserts genießen. Sie essen nicht bei jeder Mahlzeit gekochtes Huhn und gedämpften Brokkoli. Und vor allem essen Sie keinen Salat zum Abendessen.

			Der vorliegende Plan ist eine gesunde Methode, um schlank zu werden und schlank zu bleiben. Sie müssen nicht hungern. Sie müssen Ihre Nahrung nicht wiegen und abmessen. Sie müssen nicht auf Kohlenhydrate verzichten. Sie müssen nicht perfekt sein. Sie dürfen Nudeln essen. Sie dürfen sogar Süßigkeiten und Chips essen (Sie werden erfahren, welche Sorten am besten sind und wann Sie sie essen dürfen). Sie sollten in Maßen Sport treiben und werden davon profitieren. Wenn Sie einen Salat essen wollen – nur zu; in diesem Buch erfahren Sie, wie Sie ihn richtig zubereiten. Mit anderen Worten: Sie können ein ganz normales Leben führen und trotzdem abnehmen. Ich weiß, wovon ich rede, denn genauso lebe ich auch. Und ich bin sehr zufrieden damit.

			Mein Ziel ist es, Ihnen die Zusammenhänge so zu erklären, dass sie Ihnen einleuchten und dass Sie verstehen, wie sich die Nahrung, die Sie zu sich nehmen, auf Ihren Körper und Ihr Leben auswirkt. Ich werde es Ihnen so darlegen, dass sich Ihr Essverhalten hoffentlich für immer verändern wird.

			Also: Legen Sie die Salatgabel beiseite und seien Sie bereit, wieder mit Genuss zu essen. Ehe Sie sich versehen, werden Sie – wie so viele meiner Klienten, denen ich mit dem Programm geholfen habe – Ihre Traumfigur haben. Außer Ihren Essgelüsten haben Sie nichts zu verlieren!

		

	


	
		
			 Teil 1: 
Einige wissenschaftliche 
Grundlagen

			Das Salatproblem

			Dienstagmorgen, 4.00 Uhr

			Ich wälze meinen Körper über den Rand meines kuschelig-warmen Bettes. Ich habe einen »Ess-Kater«. Warum? Weil ich gestern Abend bei einem Plausch mit meiner lieben Tante eine ganze Schachtel Kräcker, eine Tüte Marshmallows und ein Glas Erdnussbutter verdrückt habe. Jetzt bin ich von all dem Natrium ganz aufgebläht und habe das Gefühl, dass ein Ziegelstein in meinem Bauch liegt.

			Also tue ich das, was ich jeden Morgen tue: Ich schütte zwei Kannen Kaffee in mich hinein. Nicht zwei Tassen – zwei Kannen! Darum muss ich ja auch so früh aufstehen. Ich brauche genügend Zeit, um diese Mengen an Kaffee zu trinken und mehrmals zur Toilette zu gehen, bevor ich zum Fitnessstudio aufbreche, wo ich einen einstündigen Spinning-Kurs gebe. Selbstverständlich lasse ich das Frühstück ausfallen. Schließlich muss ich ja all die Kalorien einsparen, die ich während meines Kräcker-Marshmallow-Erdnussbutter-Gelages zu mir genommen habe.

			8.30 Uhr

			Nach dem Kurs bin ich ausgehungert und zittrig, weil mein Blutzuckerspiegel so niedrig ist. Aber ich ärgere mich so über meinen Fressanfall von gestern Abend, dass ich beschließe, das Frühstück ganz wegzulassen, meinen Hunger ignoriere und nach Hause fahre. Ich bereite das Mittagessen vor, das ich ins Büro mitnehmen werde: einen GROSSEN Salat. Er muss GROSS sein, weil ich jetzt schon total ausgehungert bin und es noch mehrere Stunden bis zum Mittagessen sind. Also verwende ich einen ganzen Kopf Eisbergsalat, eine Paprika, eine halbe Gurke, drei Stangen Sellerie, eine große Fleischtomate, einen Kopf Brokkoli, einen Kopf Blumenkohl, Artischockenherzen (natürlich in Wasser – nicht in Öl – eingelegt), Alfalfasprossen und eine halbe Flasche kalorienarmes Fertig-Salatdressing.

			13.00 Uhr

			Neun Stunden nach dem Aufwachen nehme ich endlich die erste Mahlzeit zu mir. Zu diesem Zeitpunkt bin ich schon ziemlich vergesslich, nervös und so zittrig, dass ich mich kaum an meinen eigenen Namen erinnere. Ich freue mich auf den ersten Bissen, weil er (a) gesünder ist als das, was ich gestern Abend gegessen habe, und (b) ich endlich auf dem richtigen Weg bin, was das Essen betrifft. Jetzt werde ich bestimmt abnehmen!

			15.00 Uhr

			Ich bin noch satt von meinem Salat und fühle mich recht gut. Und trotzdem … habe ich das Gefühl, dass ich etwas Süßes brauche. Meine Fantasie kreist um einen Schokomuffin. Habe ich nicht wenigstens einen verdient? Schließlich bin ich seit vier Uhr morgens wach, habe wie wild trainiert und den ganzen Tag nichts außer einem Salat gegessen! Was kann ein einziger Muffin schon schaden? Ich beschließe, mir das Gebäck zu holen, und nehme mir vor, mich danach nie wieder vom richtigen Abnehm-Kurs abbringen zu lassen.

			15.30 Uhr

			Der Schokomuffin ist noch warm, weich und feucht und duftet himmlisch. Er schmeckt köstlich. Ich brauche ihn. Nanu – er ist ja schon weg! Das war nicht einmal annähernd genug. Ich kaufe mir noch einen Mini-Zitronenkuchen (er muss gesund sein, schließlich ist er aus Früchten gemacht), und während ich ihn verschlinge, beginnt der Kampf in meinem Kopf:

			Christine, was zum … tust du da? Das steht nicht auf deinem Diätplan.

			Du bist eine Versagerin. Du kannst nicht einmal 24 Stunden lang auf Süßigkeiten verzichten.

			Deine Diät kannst du vergessen. 

			Na und? Dann bin ich eben eine Versagerin. Wen juckt’s?

			Ich kaufe zwei weitere Mini-Zitronenkuchen und noch vier Schokomuffins und nehme sie (in meiner Handtasche versteckt) mit ins Büro. Ich esse alles innerhalb von zwei Stunden auf. Dabei bleibt die Tür meines Büros (ich arbeite als Aerobic-Managerin in einem Fitnessclub) geschlossen.

			22.00 Uhr

			Wegen der vielen Kalorien, die ich während meines Ausrutschers am Nachmittag zu mir genommen habe, habe ich auf das Abendessen verzichtet. Gegen 22.00 Uhr esse ich eine kleine Portion fettarmen Joghurt und gehe davon aus, dass dagegen nichts einzuwenden ist, da ich ja schließlich kein Abendessen hatte. Weil die erste Portion so klein war, nehme ich mir noch eine zweite und füge diesmal Karamellsirup hinzu (auf der Flasche steht schließlich »fettfrei«). Danach esse ich noch mehr Süßigkeiten, denn ich kann – ehrlich gesagt – einfach nicht mehr aufhören. Mein Verlangen nach Zucker ist größer als mein Verlangen nach Liebe, Freundschaft oder anderen emotionalen Dingen. Je mehr ich davon esse, desto mehr gelüstet mich danach. Diese Gelüste beherrschen meine Gedanken ebenso sehr wie mein Handeln. Zucker ist meine wichtigste Bezugsperson – wie ein toxischer Liebhaber, von dem ich mich nicht trennen kann.

			Während ich mir diese Leckereien einverleibe, führe ich ein Streitgespräch mit mir selbst: Bin ich zuckersüchtig? Wie ist das möglich, wo ich doch diszipliniert genug bin, um Sport zu treiben, Mahlzeiten auszulassen und nur Salat zu essen? Ich will schlafen, aber von all dem Zucker bin ich so aufgedreht, dass ich die Stimmen in meinem Kopf nicht ausschalten kann.

			Ich bin völlig außer Kontrolle.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: Julia S.

			Alter: 34

			Gewichtsabnahme: 12,4 kg

			Umfangsreduktion: 80 cm

			Ich fing vor etwa vier Jahren an, zuzunehmen – jedes Jahr etwas mehr. Das war etwas ganz Neues für mich. Ich war als Kind sehr aktiv, trieb viel Sport und hatte nie Gewichtsprobleme. Meine Familie ist äußerst gesundheitsbewusst. Wir treiben alle Sport und ernähren uns gesund. Darum verstand ich zuerst nicht, weshalb ich zunahm.

			Zum Teil war es wohl auf meine Freizeitgestaltung zurückzuführen. Ich feierte und trank gern bis spät in die Nacht und übertrieb es sicherlich manchmal. Ich teilte meine Zeit nicht gut ein. Als das Feiern, Essen und Trinken überhandnahm, wusste ich, dass ich einen Gang zurückschalten musste.

			Christine Avanti hat mir geholfen, einige schlechte Gewohnheiten abzulegen. Jetzt frühstücke ich jeden Tag, was ich früher nie getan habe. Ich habe gelernt, Protein mit Kohlenhydraten zu kombinieren. Und selbstverständlich habe ich begriffen, dass schlanke Frauen nicht viel Salat essen. Früher habe ich immer gesagt: »Ich achte auf mein Gewicht und esse deswegen nur einen Salat.« Jetzt weiß ich, dass das nicht funktioniert. Aber wenn ich einen schönen, gesunden Salat – mit etwas Huhn oder Ei – esse, fühle ich mich besser und kann meine Ziele im Auge behalten. Ich habe gelernt, gesunde Nahrungsmittel zu genießen. Cheeseburger schmecken zwar toll, aber sie geben meinem Körper nicht die Nährstoffe, die er braucht.

			Das Leben kann einen manchmal überfordern und einem das Gefühl geben, dass man nur von Tag zu Tag lebt. Man versucht, alles richtig zu machen, und erreicht doch nicht das, was man sich vorgenommen hat. Durch Christine Avantis Programm habe ich gelernt, dass ich jedes Ziel erreichen kann, wenn ich es entschlossen genug verfolge. Das Programm hat mich dazu inspiriert, die wahre Julia zum Vorschein kommen und in ihrer ganzen Schönheit erstrahlen zu lassen. Wenn ich zurückschaue, sehe ich, dass all dieses Fett meine Schönheit lange verdeckt hat. Dafür darf ich mir doch wohl selbst auf die Schulter klopfen!

			Was ich nicht verstanden hatte, war die Tatsache, dass ich ein Verlangen nach Zucker hatte, weil ich im Grunde während der ersten neun Stunden des Tages fastete. Ich hatte mir eingeredet, dass ich endlich abnehmen würde, wenn ich das Frühstück wegließ, mittags einen GROSSEN Salat aß, auf das Abendessen verzichtete und den Tag über »nur ein paar Süßigkeiten« verzehrte. Diese Essgewohnheiten behielt ich einige Jahre lang bei. Möglicherweise war das eine ziemlich merkwürdige Denkweise, aber für mich war es eben die Realität.

			Und so habe ich mir mit Salaten ein Problem eingehandelt. Ich glaube, dass sich viele Frauen mit Salaten ein Problem einhandeln. Männer tun so etwas nicht. Nur Frauen ernähren sich auf diese Weise und reden sich ein, dass es eine »kalorienarme Ernährung« sei. Wenn wir schlanke Frauen normal essen sehen, denken wir: »Oh, sie ist von Natur aus so veranlagt – sie kann ganz normal essen, während ich Hasenfutter zu mir nehmen muss.« Lassen Sie sich von mir gesagt sein, dass auch Sie »normal« essen und trotzdem schlank sein können. Der erste Schritt besteht darin, die Salatmentalität hinter sich zu lassen und die Wahrheit darüber zu erfahren, was uns nach Dingen gelüsten lässt, die schlecht für uns sind, und weshalb diese Dinge so schlecht für uns sind.

			Weshalb schlanke Frauen nicht viel Salat essen

			Im Jahr 1999 hatte ich 13,6 Kilogramm Übergewicht – und es sah so aus, als ob es keine Möglichkeit gäbe, diesen Überschuss wieder loszuwerden. Nachdem ich jedoch gelernt habe, welche Auswirkungen die verschiedenen Nahrungsmittel auf meinen Körper haben, bin ich heutzutage besser in Form als je zuvor. Mir ist klar geworden, dass man nicht durch Modediäten oder Gymnastikübungen abnimmt. Worauf es vor allem ankommt, ist die richtige innere Einstellung. Sobald man mit dem Herzen dabei ist, geht es darum, sich über vernünftige Ernährung zu informieren.

			Ich aß einmal mit zwei Freundinnen in einem beliebten Restaurant zu Abend. Da wir so in unser Gespräch vertieft waren, nahm ich mir nicht die Zeit, die Speisekarte zu studieren. Als der Kellner die Bestellungen aufnahm, entschied ich mich spontan für einen Salat. Wie so oft schlossen sich meine beiden Freundinnen meiner Entscheidung an, weil sie davon ausgingen, dass ich – als Ernährungsberaterin – eine gesunde Wahl getroffen hatte. Als unser Essen serviert wurde, sahen wir die Salate und dann einander an – und brachen in Gelächter aus. Die Salate erinnerten an ausbrechende Vulkane: Da gab es große Mengen panierten Hühnerfleischs und drei verschiedene Arten von Käse, alles mit einer cremigen Soße bedeckt.

			Die schiere Menge des Essens auf unseren Tellern war uns peinlich. Die Salate waren nicht nur ungesund, sondern auch definitiv nicht dem Abnehmen förderlich. Wahrscheinlich enthielten diese »gesunden« Gerichte mehr als 1000 Kalorien! Ich erklärte meinen Freundinnen, dass jeder, der mit diesen Salaten abzunehmen versuchte, innerhalb weniger Wochen übergewichtig würde, und meinte schließlich: »Eins kann ich euch sagen: Schlanke Frauen essen keine solchen Salate!«

			Wir halten Salat für eine sehr leichte Mahlzeit (im Vergleich zu einem großen Steak oder einem Teller Lasagne), und tatsächlich enthält ein halber Eisbergsalat nur etwa 39 Kalorien, Spuren von Vitaminen und keinerlei Fett. Kein Wunder, dass die meisten Leute glauben, dass Salat eine gesunde Alternative zu kalorienreichen Nahrungsmitteln darstellt und ein Grundbaustein jeder Diät ist.

			Aber wenn es um Nährstoffgehalt und Abnehmen geht, sind nicht alle Salate gleich. Für unsere Großeltern bestand Salat in erster Linie aus Kopfsalat, Tomaten und Gurken mit ein wenig Essig und Öl. Haben Sie in letzter Zeit eine Kochsendung im Fernsehen gesehen? Oder im Restaurant gegessen? Da wird alles in Riesenportionen kredenzt, und die Zutatenliste nimmt eine halbe Seite auf der Speisekarte ein.

			Wenn Sie heute in einem Restaurant – sei es ein Fastfood- oder ein Nobelrestaurant – einen Salat bestellen, bekommen Sie einen Berg Kopfsalat mit zwei oder drei Arten Käse, Nüssen oder Mandeln, paniertem Huhn, Schinken oder Thunfisch und Croutons, und das alles mit einem kalorienreichen Dressing durchtränkt.

			Nach dem Vulkansalat-Erlebnis beschloss ich, etwas Feldforschung zu betreiben. Ich bestellte bei mehreren Restaurants Salate und bat darum, alle Zutaten separat eingepackt zu erhalten. Ich wog alle Zutaten ab, sah in meiner Nahrungsmittel-Datenbank nach und addierte die Kalorien in den einzelnen Salaten. Dabei stellte ich fest, dass beispielsweise ein Salat aus Eissalat, Tomaten, Speck, Hühnerbrust, gekochtem Ei, Avocados und Roquefort-Käse gehaltvoller ist als eine Zimtschnecke mit Zuckerguss: So ein Salat enthält 1117 Kalorien, 82 Gramm Fett, 40 Gramm Kohlenhydrate und 56 Gramm Protein!

			Erstaunlicherweise enthalten einige Fastfood-Gerichte, die wir niemals anrühren würden, wenn wir abnehmen wollen, weniger Kalorien als ein typischer Salat im Restaurant (ein »Whopper« von Burger King hat beispielsweise nur 678 Kalorien).

			Natürlich ist gegen einen kleinen Salat mit ein wenig Dressing vor oder nach einem Hauptgericht nichts einzuwenden. Aber einen Salat anstelle einer größeren Vielfalt an gesunden und sättigenden Nahrungsmitteln zu essen und sich dann als Belohnung für dieses »Opfer« mit Süßigkeiten vollzustopfen, führt zu schwankenden Blutzuckerspiegeln – also dem Gegenteil von dem, was wir brauchen, wenn wir abnehmen wollen.

			Die Voraussetzungen für eine Gewichtsabnahme

			Bevor wir fortfahren, möchte ich Ihnen ein paar Fragen stellen. Welches der folgenden Symptome haben Sie in den letzten zwei Wochen bei sich festgestellt?

			• Kopfschmerzen

			• Verlangen nach Süßigkeiten

			• Verlangen nach Koffein

			• Zittern/Schwächegefühle

			• Stimmungsschwankungen/Reizbarkeit

			• Trägheit/Mangel an Energie

			• Konzentrationsschwäche

			• Extreme Hungergefühle

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: Jessica C.

			Alter: 29

			Gewichtsabnahme: 12,2 kg

			Umfangsreduktion: 70 cm
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			Ich bin seit meinem sechsten oder siebten Lebensjahr übergewichtig. Als »Schlüsselkind« war ich morgens und nachmittags weitgehend unbeaufsichtigt. Wenn ich von der Schule nach Hause kam, tat ich das, was in den USA die meisten Kinder tun: Fernsehen und Junkfood essen. Ich lebte von Instant-Nudeln, Erdnussbutter und Nachos. Als Kind weiß man es nicht besser; man geht nur danach, was gut schmeckt. Als ich auf der Uni war, wurde das Problem noch schlimmer, weil ich in Bezug auf meine Ernährung völlig freie Hand hatte.

			Als ich zwanzig war, starb die Schwester meiner Mutter im Alter von nur 50 Jahren. Sie war Diabetikerin und hatte aufgrund ihres Übergewichts zahlreiche gesundheitliche Probleme gehabt. Das war ein Alarmsignal für mich und brachte mich dazu, mein eigenes Leben unter die Lupe zu nehmen. Ich begann, mich gesünder zu ernähren, und versuchte auch, mehr Sport zu treiben. Das brachte sehr viel. Meine Kleidergröße verringerte sich von 54 auf 48. Für jemanden, der etwa 114 Kilogramm wog, war das ein Riesenunterschied. Aber dann nahm ich nicht weiter ab.

			Ich probierte viele verschiedene Diäten aus, von denen keine so richtig funktionierte. Ich versuchte es mit der Zone-Diät (Sears-Diät), der Nulldiät und sogar mit einer Diät, bei der ich in drei Tagen 4,5 Kilogramm abnehmen sollte. Natürlich funktionierte es nicht. Nach diesen drei Tagen wiegt man etwa 2,2 Kilogramm weniger, ist aber so demoralisiert und hungrig, dass man 3 Kilogramm wieder zunimmt. Alle Diäten, die ich ausprobierte, waren zu schwer einzuhalten und nicht mit dem normalen Tagesablauf zu vereinbaren.

			Und bei allen diesen Diäten werden Mahlzeiten empfohlen, die aus Salat bestehen. Um den Salat aufzupeppen, fügt man immer mehr Gemüse hinzu. Irgendwann fängt man an, Gemüse zu hassen, und das macht es noch schlimmer. Am Ende isst man Tag für Tag dasselbe und hat schließlich von allem genug.

			Vor eineinhalb Jahren habe ich mich verlobt, und seither bin ich noch mehr auf das Abnehmen fixiert. Wenn ich eine neue Diät anfange, halte ich etwa einen Monat lang durch, und dann wird es mir im Alltag einfach zu stressig. Jetzt bin ich mit der Planung meiner Hochzeit beschäftigt und habe keine Zeit für Diäten, die viel Arbeit in der Küche, viele verschiedene Zutaten oder einfach viel Opferbereitschaft erfordern.

			Dann bin ich auf das Programm von Christine Avanti gestoßen. Es ließ sich problemlos in mein Leben integrieren – bislang habe ich fast 13 Kilogramm abgenommen und trage eine deutlich kleinere Kleidergröße.

			Auch wenn ich nicht im Begriff wäre, zu heiraten, würde mir dieses Programm zusagen, weil es nicht nur eine vorübergehende Sache ist, sondern das ganze Leben verändert. Es ist leicht einzuhalten. Man braucht keine Kochkenntnisse dafür; es gibt keine geheime Formel, und man muss keine Punkte zählen. Das Programm ist flexibel. Es ist ganz leicht, die Portionen einzuschätzen – man muss die Nahrungsmittel nicht abwiegen und messen. Man hört auf seinen Körper. Wenn man wirklich hungrig ist, isst man mehr. Das ist keine Hexerei.

			Das ist eine Lebensweise, die ich beibehalten kann. Gibt es ein schöneres Geschenk als das Wissen, dass man dauerhaft gesund leben kann? Besser wird’s nicht.

			Wenn Sie in dieser Liste mehrere Punkte angekreuzt haben, fährt Ihr Blutzucker mit Ihnen Achterbahn. Sie sind in einem Augenblick gut gelaunt und im nächsten niedergeschmettert. Ganz zu schweigen davon, dass Sie übermüdet sind, sich überfordert fühlen und übergewichtig sind.

			Was wäre, wenn ich Ihnen sagen würde, dass Sie diese lästigen Symptome loswerden können, wenn Sie für einen stabilen Blutzuckerspiegel sorgen (ohne zu hungern) – und dass Sie dabei auch noch abnehmen? Sie müssen dazu lediglich ein paar einfache, maßvolle Änderungen bezüglich Ihrer Ernährung vornehmen.

			Wenn bei Ihnen gelegentlich einige der oben aufgeführten Symptome auftreten, brauchen Sie nicht in Panik zu geraten. Das bedeutet nur, dass Sie eine Zeitlang nichts gegessen haben und Ihre Gehirnzellen Brennstoff brauchen. Woher bekommen sie diesen Brennstoff? Aus den Kohlenhydraten, die Sie zu sich nehmen (so viel zur »gesunden« kohlenhydratfreien Diät).

			Ich werde in diesem Buch die Grundlagen des Blutzuckergleichgewichts erklären – was Blutzucker im Körper bewirkt und weshalb die Aufrechterhaltung eines stabilen Blutzuckerspiegels die wichtigste Einzelmaßnahme beim Abnehmen ist. Sie führt außerdem zu einer Steigerung Ihrer Energie und bringt Ihnen viele weitere Vorteile. Wenn Sie aus der Lektüre dieses Buchs nur ein einziges Konzept mitnehmen, dann sollte es folgendes sein: Der Schlüssel zur Gewichtsabnahme und zur Beibehaltung des niedrigeren Gewichts ist ein stabiler Blutzuckerspiegel. Machen Sie sich dieses Vorhaben klar, wenden Sie es auf Ihre Essgewohnheiten und bei der Auswahl der Nahrungsmittel an, und Sie werden eine regelrechte Verwandlung durchmachen.

			Was ist Blutzucker?

			Blutzucker (Glukose) ist nichts Schlimmes. Unser Körper braucht Zucker, um überhaupt funktionieren zu können. Zucker ist der Hauptbrennstoff, den unsere Zellen nutzen. Einige Zellarten, wie beispielsweise Gehirnzellen, Nervenzellen und rote Blutzellen, funktionieren nur mit Glukose. Der Blutzuckerspiegel ist die Glukosemenge im Blut.

			Glukose stammt aus den Kohlenhydraten, die wir zu uns nehmen. Wenn wir von Kohlenhydraten sprechen, denken wir an Pommes Frites, Weißbrot, Reis, Nudeln und Süßspeisen wie Kuchen und anderes süßes Gebäck. Aber auch Gemüse, Vollkornprodukte, Obst und Bohnen sind voller Kohlenhydrate – eigentlich sind das die besten Kohlenhydratquellen. Und hier noch eine weitere wichtige Tatsache, die Sie sich einprägen sollten: Egal, ob die Kohlenhydrate aus Nudeln, Reis oder Getreide stammen, und unabhängig davon, wie viel Sie bei einer Mahlzeit davon zu sich nehmen – vier Stunden später brauchen Ihre Gehirnzellen schon wieder Kohlenhydratnachschub. Gehirn und Nervensystem speichern keine Glukose. Wenn der Glukosespiegel sinkt, beginnt der Körper Glykogen (Glukose) aus Leber und Muskelgewebe abzubauen. Das heißt: keine neuen Kohlenhydrate, kein neuer Brennstoff für Gehirnzellen – der Körper beginnt seine eigenen Gewebe abzubauen. Deswegen bekommen Sie Kopfschmerzen, wenn Sie spät zu Mittag essen. Kohlenhydrate haben einen schlechten Ruf. Die Vorstellung, dass Kohlenhydrate etwas Schlechtes sind, hat zur Entwicklung einer Vielzahl spezieller, kohlenhydratarmer Produkte geführt. Aber wie kann etwas, das unser Körper für seine Funktionen, vor allem zur Erhaltung seiner Kommandozentrale (des Gehirns), braucht, schlecht für uns sein? Als Ernährungsberaterin führe ich immer wieder Diskussionen mit klugen Menschen, die davon überzeugt sind, dass man Kohlenhydrate reduzieren muss, um abzunehmen. Die Wahrheit ist, dass wir alle vier Stunden Kohlenhydrate brauchen. Der Trick besteht darin, die richtige Art von Kohlenhydraten zum richtigen Zeitpunkt zu essen. In diesem Buch werden Sie erfahren, wie viele Kohlenhydrate Sie wirklich essen müssen, womit Sie sie kombinieren sollten und welche Zeitpunkte dafür am günstigsten sind.

			In den nächsten Kapiteln werde ich die Prinzipien erklären, die meinem Programm zugrunde liegen. Sie werden anhand authentischer Berichte meiner Klienten sowie von Teilnehmern aus einer Testgruppe erfahren, wie dieses Programm in der Praxis funktioniert. Als ich anfing, dieses Buch zu schreiben, wollte ich sichergehen, dass das Programm, das ich entwickelte, ebenso wirksam sein würde wie die maßgeschneiderten Pläne, die ich für meine Klienten erstellte. Deshalb lud ich eine Gruppe von Frauen ein, mit mir auf die Reise zu gehen. Zwanzig unerschrockene Frauen hielten sich zehn Wochen lang an das hier beschriebene Programm, führten Tagebuch und füllten jede Woche einen Fragebogen aus. Die Gruppe nahm im Lauf dieser zehn Wochen zusammen 140 Kilogramm (durchschnittlich sieben Kilogramm pro Person) ab und verlor 1148 Zentimeter (58 Zentimeter pro Person) an Umfang. Das Projekt war erfolgreicher, als ich es mir je hätte vorstellen können. Einige dieser Frauen werden in diesem Buch ihre Geschichte erzählen.

			Ein wichtiges Ergebnis der Testphase war die Erkenntnis, dass mein Programm den Schlankheitsbegriff neu definiert. Es geht nicht mehr um das klapperdürre Model, dessen Motto lautet: Ich esse nur Kopfsalat. Wenn für Sie Kleidergröße 42 schlank ist, ist das völlig in Ordnung. Für jemand anderen ist es vielleicht die Größe 34. Sie sind schlank, wenn Sie gut informiert sind, wenn Ihr Blutzuckerspiegel ausgeglichen ist und wenn Sie eine gesunde Lebensweise haben.

			A wie Abnehmen

			Ernährung ist ein ziemlich komplexes Thema. Wie bei so vielen Dingen im Leben ist auch in diesem Zusammenhang Mäßigung das Schlüsselwort. Wenn man es mit einem Ernährungskonzept übertreibt, funktioniert es nicht. Ein perfektes Beispiel dafür ist der völlige Verzicht auf Kohlenhydrate. Man nimmt damit zwar tatsächlich ab, weil der Körper nach einer Weile Fett abbaut, um Energie zu gewinnen, aber die Sache hat mehrere Haken: (1) Dadurch kann die Entstehung von Nierensteinen gefördert, eine Übersäuerung des Körpers verursacht und das Risiko des Knochenabbaus erhöht werden. (2) Die meisten von uns werden mitten in der Nacht in die Küche schleichen, um Kuchen, Kekse oder Eiscreme in die Finger zu bekommen – irgendetwas, das Kohlenhydrate enthält, worauf unser Gehirn angewiesen ist. Das kann uns auf die Dauer nicht zufrieden stellen. Und jetzt kommt’s: Sie brauchen nicht auf Kohlenhydrate zu verzichten, um zufrieden zu leben. Sie müssen kein Sklave Ihrer Gelüste werden, von denen Sie befallen werden, wenn Ihr Blutzuckerspiegel aus dem Gleichgewicht ist.

			Ihr Blutzucker ist morgens eher niedrig, weil Sie während Ihres Nachtschlafs sieben bis acht Stunden nichts essen. Ihr Ziel sollte es sein, Ihren Blutzuckerspiegel konstant auf einem Niveau von 80 bis 120 Milligramm Glukose pro Deziliter Blut zu halten. Jeder Wert oberhalb oder unterhalb dieses Bereichs kann zur Fetteinlagerung führen, worauf die unglücklichen Smileys in der Grafik oben hinweisen. 

			Vielleicht sind Sie ja wie ich eine aktive Frau, die nicht immer Zeit zum Frühstücken hat. Die meisten von uns halten das für etwas Gutes, weil wir denken, dass wir durch Hungern abnehmen. Aber wenn Sie einen Blick auf die oben stehende Grafik werfen, sehen Sie, was an einem normalen Tag mit dem Blutzuckerspiegel eines typischen Salatessers passiert.
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			Zur Erinnerung: Gehirnzellen können nur funktionieren, wenn ihnen Glukose als Brennstoff zur Verfügung steht. Und da der Körper diesen Stoff nicht in leicht verfügbarer Form speichert, müssen wir ihn etwa alle vier Stunden zuführen. Das gilt für alle Menschen. Wenn Sie morgens aufwachen und seit mehr als acht Stunden nichts gegessen haben, zapft Ihr Körper bereits den Reservetank an (er verbrennt Glykogen aus Ihrer Leber und Ihrem Muskelgewebe – dazu später mehr), denn der Haupttank ist schon komplett leer.

			Wenn wir dann nicht standhaft sind und uns Kaffee mit Zucker oder ein süßes Teilchen genehmigen, schießt unser Blutzucker in die Höhe. Der Hunger verschwindet, kehrt aber schnell zurück, da der Blutzucker ebenfalls wieder rasch absinkt und mehr denn je das Verlangen nach »echter Nahrung« aufkommen lässt. Wenn wir dann endlich unseren großen Salat essen, bekommen wir ein wenig – aber bei weitem nicht genug – von dem, was unser Körper braucht: Kohlenhydrate. Für den Rest des Tages fühlen wir uns mehr oder weniger schlecht und sind ständig auf der Suche nach kleinen Leckerbissen. Das Gehirn hat den ganzen Tag lang kaum die erforderliche Glukose erhalten. Am Abend ist das Bedürfnis nach Brennstoff stärker, als unsere Willenskraft es je sein könnte. Daher geben wir nach und vertilgen bergeweise Süßigkeiten.

			Was passiert, wenn Sie auf leeren Magen einen gezuckerten Kaffee trinken oder eine Tüte Süßigkeiten essen? Ihr Körper wird mit Glukose überschwemmt, was dazu führt, dass Ihre Bauchspeicheldrüse große Mengen Insulin freisetzt, um die Glukose den Zellen als Brennstoff zuzuführen. Wir geraten in einen hyperglykämischen Zustand (der Blutzuckerspiegel ist hoch). Wenn mehr Glukose zur Verfügung steht, als unsere Zellen verwenden können, werden die überschüssigen Kalorien als Fett gespeichert. Das Insulin erledigt seine Aufgabe, Glukose aus dem Blut zu entfernen, sehr gut, sodass der Blutzuckerspiegel bald wieder absinkt und wir ein oder zwei Stunden später schon wieder hungrig sind.

			Der Zusammenhang zwischen Insulin und Blutzucker

			Wie aus der Grafik auf Seite 34 hervorgeht, wird unser Blutzuckerspiegel sowohl von dem, was wir essen, als auch vom Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme beeinflusst. Wahrscheinlich haben Sie schon von Insulin und Blutzuckerspiegel gehört, sind aber davon ausgegangen, dass diese Begriffe nur für Diabetiker relevant sind. Tatsächlich sollten wir uns alle über unseren Blutzuckerspiegel Gedanken machen – insbesondere, wenn wir abnehmen wollen.

			Am einfachsten lässt sich der Glukose-Insulin-Prozess nachvollziehen, wenn wir ihn uns als Paketlieferservice vorstellen. Ich nenne diesen Service gern FettEx. Der Lieferwagen von FettEx enthält Glukosepakete. Der Lieferwagen fährt zwischen den Zellen herum, hält vor einer Zelle an, klopft an die Tür und sagt: »Hallo, ich habe ein Paket für Sie.« Die Zelle nimmt das Paket entgegen und erhält so ihre Glukoselieferung. Dann fährt der FettEx-Lieferwagen zur nächsten Zelle weiter. Manchmal lautet die Antwort einer Zelle auch: »Nein, danke, wir brauchen gerade keine Glukose. Wir haben noch genug davon.« So steuert der FettEx-Lieferwagen nach und nach alle Zellen an, bis die Zellen irgendwann »insulinresistent« werden und keine Glukose mehr annehmen.

			Wenn das passiert, ist der Insulin-Lieferwagen von FettEx gezwungen, im Blutkreislauf und zwischen den Zellen zu zirkulieren, bis der Körper sagt: »Genug. Wir haben keinen Platz mehr für weitere Pakete.« Was tut jemand, wenn der Platz in der Wohnung nicht mehr ausreicht? Er bringt die überschüssigen Gegenstände im Speicher unter. Der Speicher des Körpers ist die Fettzelle. Das Insulin aktiviert verschiedene Enzyme, insbesondere die sogenannte Lipoprotein-Lipase, durch die Glukose in Fettsäuren umgesetzt wird. Wenn dieser Punkt erreicht ist, setzt der FettEx-Lieferwagen eine Eilzustellung auf Ihrer Körperrückseite ab und geht an Ihren Hüften in Parkposition!

			Sie brauchen zwar alle vier Stunden Kohlenhydrate, sollten aber nicht so viele zu sich nehmen, dass Ihr Körper geradezu mit Glukose überschwemmt wird. Andererseits sollten Sie Ihrem Körper aber auch keine Glukose entziehen, indem Sie zu wenige Kohlenhydrate aufnehmen.

			Sehen wir uns die nachfolgende Grafik an, in der stabile Blutzuckerwerte dargestellt sind. Hier wird innerhalb der ersten Stunde nach dem Aufwachen eine ausgewogene Mahlzeit verzehrt, die aus Eiweiß, Kohlenhydraten und gesunden Fetten besteht. Darauf folgt im Lauf des Tages alle vier Stunden eine weitere ausgewogene kleine Mahlzeit. Das Ergebnis? Ein Blutzuckerspiegel, der nie zu hoch oder zu niedrig ist. Das sind ideale Voraussetzungen für die Fettverbrennung: Der Körper gewinnt Energie aus Blutzucker (aus der Nahrung) und aus Fettzellen. Sie haben ein stabiles Energieniveau, einen stabilen Hormonspiegel (mehr dazu im Kapitel »Auf die Menge kommt es an«, S. 48 ff.) und Sie sind nicht am Verhungern.
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			So einfach wie die vier A

			Die Zusammenhänge zwischen Blutzucker, hormonellen Reaktionen, Fettspeicherung und Fettverbrennung im Körper zu verstehen, ist eine Sache, aber das Ganze im täglichen Leben so umzusetzen, dass man Gewicht verliert, ist etwas völlig anderes. Deshalb reduziere ich es auf die vier A: Ausreichend, Ausgewogen, Alle vier Stunden und Ab ins Fitnessstudio. Die einzelnen Punkte werden in den nachfolgenden Kapiteln ausführlicher erläutert. Hier das Wichtigste kurz zusammengefasst:

			Ausreichend: Die meisten Menschen glauben, dass eine Diät bedeutet, weniger zu essen. In Wahrheit führt die Kalorienreduzierung allein nicht dazu, dass man abnimmt. Wenn Sie das Frühstück oder irgendeine andere Mahlzeit auslassen, verlangsamen Sie Ihren Ruhestoffwechsel – Sie reduzieren die Anzahl der Kalorien, die Ihr Körper im Ruhezustand verbrennt. Der Stoffwechsel ist der Prozess, bei dem der Körper Nahrung in Energie verwandelt, sie für Reparaturen verwendet oder zur späteren Verwendung als Fett speichert. Ein schnellerer Stoffwechsel verbrennt Kalorien effizienter und speichert weniger Fett. Ein langsamerer Stoffwechsel verbrennt Kalorien weniger effizient, und das führt dazu, dass mehr Kalorien als Fett gespeichert werden. Wenn zu wenig Nahrung im Magen vorhanden ist, ist der Ghrelinspiegel hoch (Ghrelin ist ein Hormon, das von den Zellen in der Magenschleimhaut produziert wird und unter anderem den Appetit anregt). Der Ghrelinspiegel steigt vor einer Mahlzeit an und sinkt nach einer Mahlzeit ab. Wenn Sie nicht ausreichend Nahrung zu sich nehmen, stupst ihr Ghrelinspiegel Sie ständig innerlich an und sagt: »Füttere mich! Füttere mich!« Im Kapitel »Auf die Menge kommt es an« (S. 48 ff.) erfahren Sie, wie Sie feststellen können, wie viel Nahrung Sie brauchen, um diese Ghrelin-Kobolde zufrieden zu stellen, Gewicht zu verlieren (oder beizubehalten) und gesund zu bleiben.

			Ausgewogen: Wenn Sie zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels essen, geht es nicht ums Hungern – ganz im Gegenteil. In meinem Ernährungsplan ist alles erlaubt. Genau genommen ist das sogar der Schlüssel zum Erfolg: alles gleichzeitig zu sich zu nehmen, indem man die drei wichtigsten im Essen enthaltenen Nährstoffe (Protein, ballaststoffreiche Kohlenhydrate und gesunde Fette) miteinander kombiniert. Wenn Sie Ihrem Körper optimalen Brennstoff liefern und dabei gleichzeitig Fett verbrennen wollen, müssen Sie Ihren Blutzuckerspiegel im Gleichgewicht halten. Wenn er zu hoch oder zu niedrig ist, speichern Sie Fett oder verlieren Muskelgewebe. In diesem Buch erfahren Sie, was Sie wann essen müssen, um Ihren Blutzucker zu stabilisieren und, vor allem, Fett zu verbrennen. Im Kapitel »Stets ausgewogen« (S. 68 ff.) stelle ich Ihnen ein so einfaches und logisches Ernährungsprinzip vor, dass Sie sich fragen werden, weshalb Sie nicht schon früher davon erfahren haben.

			Im Körper ein Gleichgewicht aufrechtzuerhalten, ist sehr wichtig. Was passiert, wenn Sie auf leeren Magen Wein trinken? Er steigt Ihnen direkt »zu Kopf«. Er geht sehr schnell in den Blutkreislauf über und wird direkt dem Gehirn zugeführt. Wenn Sie dagegen zum Wein etwas essen, wird die Weiterleitung zum Gehirn verlangsamt. Etwas Ähnliches passiert, wenn Sie mit knurrendem Magen in einem Restaurant auf das Essen warten und anfangen, das bereitgestellte Brot zu essen. Brot auf leeren Magen wird schnell ins Blut aufgenommen und führt zu einem Anstieg des Blutzuckerspiegels. Der im Kapitel »Stets ausgewogen« beschriebene Trick hilft Ihnen, diesen Prozess zu verlangsamen und den ganzen Tag über Ihre Energie zu erhalten.

			Alle vier Stunden: Die bei den Fragen im Kapitel »Das Salatproblem« aufgeführten Symptome treten meist auf, wenn die Mahlzeiten zu weit auseinander liegen. Mein Programm empfiehlt Ihnen, alle vier Stunden etwas zu essen, weil Ihr Gehirn und Ihr Nervensystem nur für diesen Zeitraum Glukose speichern können. Danach greifen sie auf das in der Leber und im Muskelgewebe gespeicherte Glykogen zurück (die Form, in der Glukose hauptsächlich im Körper gespeichert wird). Wenn jedoch Leber- und Muskelgewebe abgebaut wird, verlangsamt sich der Stoffwechsel dramatisch. Wenn Sie zu lange nichts essen, geht Ihr Körper von einem Nahrungsmangel aus, und Ihr Stoffwechsel verlangsamt sich. Zu weit auseinander liegende Mahlzeiten fördern das Einlagern von Fett, das Absinken des Energieniveaus, das Auftreten von Kopfschmerzen und das Verlangen nach Süßem.

			Ab ins Fitnessstudio: Wir verlieren alle mit zunehmendem Alter Muskelmasse. Wir können aber auch aufgrund fehlenden Trainings Muskelmasse einbüßen. Muskelzellen sind im Hinblick auf den Stoffwechsel achtmal so anspruchsvoll wie Fettzellen: Je höher Ihr Anteil von Muskelzellen im Verhältnis zu Fettzellen ist, desto höher ist Ihre Stoffwechselrate.

			Durch die Erlaubnis, alle vier Stunden kleinere Mahlzeiten zu sich zu nehmen, ging für mich ein Traum in Erfüllung. Und leckere Mahlzeiten wie Zimt-Rosinen-Hafer-Muffins, Nudeln mit Fleischsoße, Sandwich mit gegrillter Hühnerbrust oder Käse mit Obst und Wein? Das klingt nicht nach Diätnahrung – weil es keine Diätnahrung ist. Bei meinem Programm geht es nicht um Entzug und Hungern, sondern darum, dem Körper das, was er braucht, zum richtigen Zeitpunkt zu geben.

			Die vier A nicht ignorieren

			Eigentlich sind die vier A Teil unserer Natur, aber wir ignorieren sie dummerweise. Wenn Sie Kinder haben, wissen Sie, dass ein Neugeborenes alle paar Stunden Nahrung braucht. Auch Kleinkinder sind ständig hungrig und verlangen immer dann nach etwas zu essen, wenn sie es brauchen. Es ist ihnen egal, ob es »Zeit« für eine Mahlzeit ist – sie wissen instinktiv, dass ihr Körper Brennstoff braucht. Erwachsene dagegen lernen, Hungergefühle zu ignorieren, wenn sie mitten in einer wichtigen Arbeit stecken, um dann später viel zu viel zu essen, wenn sie endlich Zeit für eine Pause haben. Wenn dieses Muster Woche für Woche, Monat für Monat und Jahr für Jahr beibehalten wird, landen die Betroffenen schließlich in meiner Praxis und klagen, dass sie übergewichtig sind, obwohl sie sich gesund ernähren. Erstaunlicherweise kommen die meisten Klienten mit derselben Vorgeschichte zu mir. Sie klingt ungefähr folgendermaßen: »Während der Schulzeit und an der Uni konnte ich essen, was ich wollte, und nahm nie zu, aber jetzt muss ich das Essen nur ansehen, und schon bringe ich ein Pfund mehr auf die Waage.« Sie glauben, das Alter sei schuld daran. In Wahrheit nehmen sie zu, weil ihr Stoffwechsel wegen all der ausgelassenen Mahlzeiten stark verlangsamt ist – ihr Körper klammert sich an jede Kalorie, die sie zu sich nehmen.

			Der Fall Giuliana: die Frau, die morgens schon erschöpft aufwachte

			Für Giuliana Rancic lief es sehr gut. Sie hatte die Liebe ihres Lebens kennengelernt und einen Traumjob als Fernsehmoderatorin ergattert. Das Leben war wunderbar! Warum fühlte sie sich dann immer so schlecht? Sie war ständig erschöpft. Sie hatte keinerlei Energie und war ziemlich reizbar. Außerdem hatte sie 4,5 Kilogramm zugenommen. Das mag wenig erscheinen, aber bei einer so klein gewachsenen Frau wie Giuliana führte das zusätzliche Gewicht dazu, dass ihr ihre Kleider nicht mehr passten. (Ganz zu schweigen davon, dass sie ihre Gewichtszunahme jeden Tag im Fernsehen zu sehen bekam.) Statt morgens voller Vorfreude und Erwartung aufzuwachen, wachte sie niedergeschlagen und erschöpft auf. Giulianas Erschöpfung und Niedergeschlagenheit waren das Ergebnis ungesunder Essgewohnheiten. Hier ist ihre Geschichte.

			An den meisten Tagen war ich so beschäftigt, dass ich mir keine Zeit zum Essen nahm. An einem normalen Tag ließ ich das Frühstück und das Mittagessen aus. Gegen Abend war ich so ausgehungert, dass ich nicht ein, sondern zwei Abendessen zu mir nahm – schließlich musste ich ja die Mahlzeiten nachholen, die ich tagsüber ausgelassen hatte. Kaum hatte ich aufgehört, mich vollzustopfen, meldete sich meine Lust auf Süßes. Warum sollte ich mir nicht eine Schale Joghurteis (oder gleich den ganzen Becher) gönnen? Ich hatte ja den ganzen Tag kaum etwas gegessen. Am Morgen nach einer Zuckerorgie fühlte ich mich verkatert. Ich schämte mich und war so wütend auf mich selbst, dass ich mir vornahm, den ganzen Tag nichts zu essen – nur um abends, wenn ich nach Hause kam, eine weitere Fressorgie zu veranstalten. 

			Ich kaufte jeden verfügbaren Diätratgeber. Ich recherchierte stundenlang im Internet, aber nichts half. Ich war deprimiert und mit meinem Latein am Ende. Dann wandte ich mich an Christine Avanti. Sie erklärte mir, dass mein Essverhalten starke Schwankungen meines Blutzuckerspiegels verursachte, und machte mir klar, dass meine Essgewohnheiten die Ursache für meine unkontrollierbaren Gelüste nach Süßem waren und dass meine Blutzuckerschwankungen der Grund für meine Gewichtszunahme und meine Fehlschläge beim Abnehmen waren. Ich meldete mich zu ihrem Programm an und hielt es auch durch. Zuerst dachte ich, meine Fähigkeit, meinen nächtlichen Zuckerexzessen einen Riegel vorzuschieben, basiere auf reiner Willenskraft, dann wurde mir klar, dass ich meine Gelüste nicht besiegt hatte, sondern dass sie einfach nicht mehr auftraten! Dank Christines Programm nahm ich ab, aber noch wichtiger ist, dass ich mich jetzt morgens beim Aufwachen auf den Tag freue.

			Hungern ist unnötig

			Wie Giuliana sind viele von uns durch all die verfügbaren Informationen zum Thema Abnehmen verunsichert, und das fehlende Wissen kann unsere Lebensqualität erheblich beeinträchtigen. Wir probieren diese und jene Diät aus, um am Ende doch wieder zu unserem alten Barometer für Abnehmerfolg (dafür halten wir ihn jedenfalls) zurückzukehren: Hunger. Niemand ist gerne hungrig, aber viele Frauen sind es den Großteil des Tages. Die meisten Menschen, die eine Diät machen, sehen Hunger als Erfolg. Er muss etwas Gutes bewirken, weil man sich dabei so schlecht fühlt. So ging es jedenfalls mir, und so ergeht es vielen meiner Klientinnen, die in meine Praxis kommen. Sie müssen sich aber nicht mehr so fühlen. Sie können und sollten sich wie ein gesunder, stabiler, tatkräftiger Mensch fühlen, der so vieles erreichen kann – nicht wie jemand, der schwach und vom Hunger abgelenkt ist und sich durchweg elend fühlt.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: Ruth W.

			Alter: 39

			Gewichtsabnahme: 6,8 kg

			Umfangsreduktion: 47 cm

			Als Kind und bis zum Alter von etwa 24 Jahren war ich ziemlich dünn. Nach der Geburt meines ersten Kindes verlor ich das gesamte Gewicht wieder, das ich während der Schwangerschaft zugenommen hatte, aber nach der Geburt des zweiten Kindes war das nicht der Fall. Ich nahm immer weiter zu. Ich merkte gar nicht, dass ich zunahm, bis mein Mann darauf aufmerksam wurde. Er liebt mich selbstverständlich immer noch, aber mein Übergewicht wirkte sich doch negativ auf unsere Beziehung aus. Ich versuchte es mit Diätpillen. Ich versuchte es mit Sport. Nichts funktionierte. Ich hätte mir nie träumen lassen, dass man abnehmen kann, indem man mehr isst. Ich war sehr skeptisch. Aber heute Morgen hat mein Mann gesagt: »Ich möchte mich bei Christine Avanti bedanken – du siehst wirklich toll aus.«

			Ich habe gelernt, wie wichtig es ist, auf die Etiketten der Lebensmittelverpackungen zu achten. Ich habe den Fettanteil in meiner Nahrung reduziert. Ich habe gelernt, fettfreies Essen zuzubereiten. Ich habe gelernt, kalorienarm zu kochen. Ich esse nicht mehr so häufig auswärts. Ich koche sonntagabends, wenn das Baby schläft. Unter der Woche kann ich zehn Mahlzeiten aus dem sonntags gekochten Huhn oder Fisch zubereiten. Das Programm hat mich dazu inspiriert, gesunde Mahlzeiten für meine ganze Familie zuzubereiten. Mein Mann nimmt nach diesem Ernährungsplan auch ab.

			Ich werde auf jeden Fall mit dem Programm weitermachen. Es hat meine Essgewohnheiten verändert. Und es hat meine Lebensqualität verbessert. Ich bin jetzt gesünder und sehe mich selbst positiver. Es gefällt mir, dass ich alles essen darf. Es gefällt mir, dass ich toll aussehe. Es gefällt mir, dass ich gesünder bin. Ich kann kaum glauben, was dieses Programm für mich, meinen Körper, meine Gesundheit bewirkt hat. Ich fühle mich wieder sexy. Es hat meine Beziehung zu meinem Mann verändert. Er ist so dankbar – und ich bin es auch.

			Auf die Menge kommt es an

			Eines der Dinge im Zusammenhang mit Ernährung, Gesundheit und Gewichtsabnahme, die mich wirklich wütend machen, ist die Vorstellung, dass man durch Hungern abnimmt. Nach meiner Philosophie sollten wir nicht weniger essen, um abzunehmen, sondern mehr. Eine der wichtigsten Botschaften dieses Buches lautet: Niemals hungern. Das Auslassen von Mahlzeiten führt zu übermäßigem Essen, und das ist nicht erstrebenswert.

			Ich verlange nicht von Ihnen, Mahlzeiten zu überspringen. Wie Sie noch feststellen werden, fordere ich Sie sogar auf, zusätzliche Mahlzeiten in Ihren Speiseplan aufzunehmen. Das ist für alle, die gern essen (und auf wen trifft das nicht zu?), eine gute Nachricht. Aber wie viel sollten Sie essen? Wie wichtig ist es, gesunde, ausgewogene Mahlzeiten zu sich zu nehmen? Bis heute gibt es in der Gesundheits- und Fitnessbranche viele Menschen, die behaupten, dass es völlig unerheblich sei, was wir essen und wann wir essen, dass es nur auf die Anzahl der Kalorien ankomme. Laut dieser »CICO«-Theorie (Calories in, Calories out) lässt sich die menschliche Ernährung auf folgenden einfachen Nenner bringen: mehr essen, mehr wiegen beziehungsweise weniger essen, weniger wiegen. Wenn man sich diese Logik zu Eigen macht, scheint es eine gute Strategie zu sein, Mahlzeiten auszulassen und sich hauptsächlich von dicken, fetten Salaten zu ernähren. Und es würde wohl auch funktionieren, wenn es da nicht einen kleinen Haken gäbe: die menschliche Physiologie.

			»Ich bin zwar völlig ausgehungert, aber ich nehme ab«

			Sehen wir uns doch einmal an, was passiert, wenn Sie 24 Stunden lang nichts zu sich nehmen. Etwa 24 Stunden nach Ihrer letzten Mahlzeit geht Ihr Körper in einen Zustand über, der als Ketose bezeichnet wird. (Dieser Zustand tritt auch ein, wenn Sie 24 bis 48 Stunden lang nur Protein und keine Kohlenhydrate aufnehmen.) In diesem Zustand beginnt der Körper Fett abzubauen, um Brennstoff zu erzeugen. Wenn Sie auf einer einsamen Insel gestrandet sind und über etwas zusätzliches Körperfett verfügen, überleben Sie damit möglicherweise etwas länger als Ihre dünnen Schwestern. Aber im normalen Leben werden Sie Tag für Tag fast rund um die Uhr mit Versuchungen konfrontiert. Nach 24 Stunden sind Sie unglaublich durstig, haben einen unangenehmen Geschmack im Mund und den Atem eines Drachen. Sie haben Kopfschmerzen und sehr schlechte Laune. Aber immerhin – Sie verbrennen Fett.

			Bevor Sie also einfach aufhören zu essen, wollen wir noch ein paar andere Dinge in Betracht ziehen. Da Ihre Haare und Ihre Haut keine Nährstoffe bekommen, sehen Sie nach einer Weile eingefallen und ausgezehrt aus. Ihr Haar braucht Protein, die Vitamine A, B und D, Eisen und eine Vielzahl anderer Nährstoffe. Wenn Sie sechs Monate lang immer wieder hungern, wird Ihr Haar spröde und kraftlos. Es dauert ein ganzes Jahr, bis sich das Haar wieder regeneriert. Für mich reicht allein dieses Argument aus, um mich davon zu überzeugen, dass Hungern nicht der richtige Weg ist.

			Noch viel wichtiger ist, dass Ihre Muskeln – einschließlich des wichtigsten Muskels, Ihres Herzens – abgebaut werden, um Brennstoff zu erzeugen. Ihr Stoffwechsel ist auf die niedrigste Stufe heruntergefahren, und es findet nur eine minimale Fettverbrennung statt, da außer Ihrem eigenen Körper nichts zum »Essen« da ist.

			Der Körper besteht aus Trillionen von Zellen, und jede von ihnen führt den ganzen Tag lang ihre kleinen zellulären Prozesse aus. Jeder dieser Prozesse erfordert verschiedene Nährstoffe, Enzyme und chemische Verbindungen, die aus unserer Nahrung stammen. Wenn wir hungern, bekommen die Zellen nicht das, was sie brauchen – dann passieren unangenehme Dinge. Sehen wir uns die in der folgenden Tabelle aufgeführten Auswirkungen näher an.

			
				
					
							
							Teil des Körpers

						
							
							Was passiert?

						
							
							Was fehlt?

						
					

				
				
					
							
							Knochen

						
							
							Schwache Knochen, Osteoporose

						
							
							Kalziummangel

						
					

					
							
							Energieniveau

						
							
							Anämie (ständige Müdigkeit)

						
							
							Mangel an Vitamin E, Vitamin K, Folat, Eisen, Zink, Vitamin B6 oder Vitamin B12

						
					

					
							
							Augen

						
							
							Dunkle Ringe unter den Augen

						
							
							Eisenmangel

						
					

					
							
							Verdauungstrakt

						
							
							Verstopfung

						
							
							Mangel an Ballaststoffen

						
					

					
							
							Haare

						
							
							Depigmentierung (graues Haar)

						
							
							Proteinmangel

						
					

					
							
							Haare

						
							
							Haarausfall

						
							
							Mangel an Biotin, Vitamin B6, Vitamin B12 oder Folat

						
					

					
							
							Haare

						
							
							Trockenes, sprödes Haar

						
							
							Jodmangel

						
					

					
							
							Mund

						
							
							Zahnfleischbluten

						
							
							Mangel an Vitamin C

						
					

					
							
							Mund

						
							
							Rissige Lippen, geschwollene, dunkelrote Zunge

						
							
							Mangel an Vitamin B2 (Riboflavin)

						
					

					
							
							Haut

						
							
							Trockene, schuppige, alt aussehende Haut

						
							
							Mangel an essenziellen Fettsäuren, Vitamin E oder Protein

						
					

					
							
							Haut

						
							
							Fettige Haut

						
							
							Mangel an Vitamin B2 (Riboflavin)

						
					

					
							
							Weichteilgewebe

						
							
							Verzögerte Wundheilung

						
							
							Mangel an Vitamin A, Vitamin C oder Zink

						
					

				
			

			Hungern ist nicht der richtige Weg zur Gewichtsabnahme. Selbst mit einer eisernen Willenskraft schaden Sie Ihrem Körper mehr als Sie ihm nützen. Wahrscheinlich nehmen Sie aber letztendlich doch den Tag über mehrere Snacks zu sich, um den Grundbedarf Ihres Körpers an Glukose zu decken, und essen dann abends viel zu viel.

			Warum geschieht all das? Ihr Körper stellt mithilfe steuernder und gegensteuernder Hormone ein chemisches Gleichgewicht her. Deshalb sind Menschen, die auf Diät sind, oft so reizbar! Dabei spielen Insulin, Cortisol, Epinephrin (Adrenalin), Ghrelin und Leptin eine Rolle. Erinnern Sie sich noch an die Ghrelin-Kobolde, die Sie innerlich anstupsen und darum bitten, gefüttert zu werden? Wenn jemand sagt: »Das sind die Hormone!«, dann ist das nicht nur eine Phrase. Wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass der Anteil dieser Hormone im Blutkreislauf je nachdem, was wir essen oder nicht essen, stark schwankt.

			Der »Na gut, dann lasse ich einfach das Frühstück weg«-Mythos

			Was ist mit ein bisschen Hungern – hier und da eine Mahlzeit weglassen? Innerhalb von vier Stunden nach einer Mahlzeit braucht Ihr Gehirn wieder neuen Brennstoff. Das Hormon Ghrelin wird freigesetzt, wodurch ein Hungergefühl entsteht. Wenn Sie beschließen, eine Mahlzeit auszulassen, schaltet sich Ihr Gehirn nicht einfach aus, sondern zapft den Reservetank an, indem es Zucker in Form von Glykogen aus Muskelgewebe und aus der Leber abbaut. Wenn das Gehirn auf diese Gewebe zurückgreifen muss, um Brennstoff zu bekommen, tut es zwei Dinge: (1) Es verlangsamt den Stoffwechsel, weil es davon ausgeht, dass Nahrungsmangel herrscht, und (2) es fängt an, zu schmerzen. Die meisten Menschen glauben, sie seien eine Ausnahme, wenn sie Kopfschmerzen bekommen, nachdem sie das Mittagessen ausgelassen haben. Tatsächlich weisen alle Menschen Schwächegefühle, Kopfschmerzen und alle anderen Symptome von Hypoglykämie auf, wenn ihr Blutzuckerspiegel sinkt.

			Stellen wir uns die Brennstoffquellen des Körpers als Brennstofftanks vor, die wir Tank 1, 2, 3 und 4 nennen. Tank 1 ist Blutzuckerenergie aus der Nahrung. Wenn Sie gerade gegessen haben, verbrennt Ihr Körper am wenigsten Fett. Wenn der Vorrat in Tank 1 zur Neige geht (der Blutzuckerspiegel sinkt), zapft der Körper Tank 2 an – Glykogen aus Leber und Muskelgewebe sowie etwas Körperfett. Wenn Tank 2 leer ist, beginnt der Körper Muskelgewebe, wichtige Proteingewebe und Fett zu verbrennen (Tank 3). Nach einem Tag ohne Nahrung (oder ohne Kohlenhydratzufuhr) geht der Körper in den Zustand der Ketose über und erzeugt durch verstärkte Fettverbrennung Energie (Tank 4).

			Mit dem von mir entwickelten Programm bleiben Sie immer bei Tank 1 und 2. Sie dürfen Tank 2 anzapfen, weil dort schon Fettverbrennung auftritt, sollten aber Tank 3 nicht anrühren, weil das zu einem verlangsamten Stoffwechsel und Verlust von Muskelgewebe führt – von Hunger, Hypoglykämie und Schmerzen ganz zu schweigen.

			
				
					
							
							Hauptbrennstoffquelle des Körpers

						
							
							Seit letzter Mahlzeit verstrichene Zeit

						
							
							Wird Fett verbrannt?

						
							
						
							
							Ergebnisse 

						
					

				
				
					
							
							Tank 1 J

						
							
							Blutzucker

							(Glukose aus Kohlenhydraten)

						
							
							Keine 

						
							
							Ja, wenn Sie das Richtige essen

						
							
						
							
							Energie aus 50 % Blutzucker und 50 % Fett – beschleunigt den Stoffwechsel und führt zu optimaler Fettverbrennung

						
					

					
							
							Tank 2 J

						
							
							Glykogen (Glukose) aus Leber und Muskelgewebe

						
							
							Drei bis fünf Stunden

						
							
							Ja, wenn Sie das Richtige essen

						
							
						
					

					
							
							Tank 3 L

						
							
							Muskel und wichtige Gewebe

						
							
							Fünf bis sechs Stunden oder mehr

						
							
							Ja, aber…

						
							
						
							
							Erheblich verlangsamter Stoffwechsel, Abbau von Muskelgewebe

						
					

					
							
							Tank 4 L

						
							
							Körperfett (Ketose)

						
							
							24 bis 72 Stunden

						
							
							Ja, aber…

						
							
						
							
							Erheblich verlangsamter Stoffwechsel, sehr schädlich für Körper und Stoffwechsel

						
					

				
			

			Die Sache mit dem »verlangsamten Stoffwechsel« sollten wir nicht auf die leichte Schulter nehmen. Unter Stoffwechsel versteht man die Aufspaltung von Nahrung im Körper sowie ihre Umwandlung in Energie. Ich definiere ihn als die Summe aller Lebensprozesse der Trillionen von Körperzellen. Bei schnellerem Stoffwechsel kann Ihr Körper mehr Nahrung verbrennen, während ein langsamerer Stoffwechsel bedeutet, dass Sie selbst dann zunehmen können, wenn Sie weniger essen. Wenn Sie regelmäßig die richtige Menge essen, beschleunigt Ihr Körper den Stoffwechsel. Wenn Ihr Stoffwechsel schneller ist, verbrennt Ihr Körper automatisch den ganzen Tag (und sogar nachts, wenn Sie schlafen) Fett. Wenn Sie dagegen hungern oder Mahlzeiten auslassen, geht Ihr Körper davon aus, dass eine Hungersnot herrscht und er kämpfen muss, um zu überleben. Dr. Lawrence Cheskin vom John Hopkins Weight Management Center beschreibt es folgendermaßen: »… wenn Sie weniger essen, um abzunehmen, beginnt sich Ihr Körper so zu verhalten, als ob er nicht das bekommt, was ihm zusteht. Ihr Stoffwechsel verlangsamt sich, um Brennstoff zu sparen.« Der Körper drosselt all seine Funktionen, um nicht so viele Kalorien zu verbrennen – unter anderem Verdauung, Blutkreislauf, Atmung und die Funktionen von Gehirn und Nervensystem. Wenn Sie dann spät am Abend eine große Menge Nahrung zu sich nehmen, kann Ihr Körper die Kalorien nicht verbrennen – schon kleine Mahlzeiten führen zur Fettspeicherung. Der Stoffwechsel ist bei meinem Programm ein sehr wichtiger Faktor.

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, ich muss mindestens neun Kilogramm abnehmen und esse seit längerem nur eine Mahlzeit pro Tag. Wenn ich bei nur einer Mahlzeit pro Tag nicht abnehme, wie kann ich dann alle vier Stunden essen? Sie erwähnen auch die Symptome der Hypoglykämie, die auftreten, wenn man weniger als viermal pro Tag isst. Aber ich esse seit Jahren nur eine Mahlzeit pro Tag und spüre nie Symptome der Hypoglykämie. Können Sie mir erklären, was in meinem Körper vor sich geht? SUZIE J.

			LIEBE SUZIE, Sie und Ihr Körper sind sozusagen »geschieden«. Nehmen Sie es nicht tragisch. Ich höre das in meiner Praxis ziemlich oft. Als Sie anfingen, Mahlzeiten auszulassen und/oder zwischen den Mahlzeiten zu viel Zeit verstreichen zu lassen, versuchte Ihr Körper, Sie mit den Symptomen der Hypoglykämie zu einem anderen Verhalten zu bewegen. Da Sie schon seit längerem nur eine Mahlzeit pro Tag essen, erinnern Sie sich wahrscheinlich nicht an die leichten Kopfschmerzen, Zuckergelüste, Depressionen und Konzentrationsschwächen. Aber ich bin sicher, dass Sie mindestens ein Symptom der Hypoglykämie, wenn nicht sogar mehrere, spürten, als Sie anfingen, Mahlzeiten auszulassen. Dass diese Symptome inzwischen nicht mehr auftreten, ist ein Zeichen eines schwer geschädigten Stoffwechsels. Wir können unsere Beziehung zu unserem Körper mit einer Ehe vergleichen: Am Anfang ist die Kommunikation sehr klar und beglückend, aber nach jahrelanger Missachtung eines nörgelnden Ehepartners ist Scheidung (oder zumindest Entfremdung) die unvermeidliche Folge. Mit unserem Körper ist es ganz ähnlich: Ihr Körper hat versucht, Sie darauf aufmerksam zu machen, dass Sie mit dem Essen nicht zu lange warten sollten, indem er die Warnsignale der Hypoglykämie sendete, aber nach Jahren der gescheiterten Kommunikation hat er aufgegeben. Jetzt findet keine Kommunikation mehr statt und Sie spüren keine Symptome der Hypoglykämie. Aber keine Sorge – Ihr Körper ist sehr widerstandsfähig und nicht nachtragend. Sobald Sie anfangen, wieder alle vier Stunden zu essen, wird Ihr Körper auch wieder mit Ihnen kommunizieren, und Sie sind auf dem Weg zu einem gesunden Stoffwechsel. Probieren Sie es aus!

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Verbreitete Diätfallen

			Ich hoffe, dass ich Sie inzwischen davon überzeugen konnte, nicht zu hungern. Aber das ist natürlich keine Lizenz für hemmungslose Fressorgien. Überernährung ist in den Industrieländern ein großes Problem. Laut statistischem Bundesamt war 2003 in Deutschland fast jeder zweite Erwachsene (49 Prozent) übergewichtig, wobei Männer (mit 58 Prozent) stärker betroffen waren als Frauen (mit 41 Prozent). Heutzutage macht sich jeder Gedanken über das Körpergewicht – entweder über sein eigenes oder das seiner Angehörigen. Das Thema Ernährung war früher bei Partys absolut nicht angesagt, aber heute will jeder mit mir darüber sprechen. Sogar Menschen, die ziemlich gut in Form sind, fragen sich, warum sie so leicht zunehmen.

			Was passiert, wenn wir zu viel essen? Was ist, wenn wir beispielsweise zwei ganze Kuchen essen? (Das geht nicht, meinen Sie? Ich kann Ihnen versichern, dass es möglich ist. Während meiner Salat-und-Süßigkeiten-Phase habe ich mehrmals ganze Kuchen vertilgt.) Auch ein weniger extremes Beispiel – ein großer Teller Nudeln, gefolgt von Eiscreme – hat dieselbe Wirkung. Wenn Sie eine große Portion Kohlenhydrate essen, wird Ihr Blutkreislauf mit extrem viel Glukose überschwemmt, sodass Ihr Blutzucker in die Höhe schnellt. Als Reaktion auf die Glukoseschwemme wird eine Flotte von FettEx-Lieferwagen losgeschickt, um die Glukose zuzustellen. Nur eine gewisse Menge kann bei Zellen, die Brennstoff brauchen, sowie bei Leber- und Muskelspeichereinheiten abgeliefert werden. Der Rest wird an dem Ort abgeladen, der unbegrenzte Speicherkapazität hat: bei den Fettspeicherzellen. Ehe Sie sich versehen, ist praktisch keine Glukose mehr in Ihrem Blut vorhanden. Sie ist buchstäblich von Ihren Lippen zu Ihren Hüften gewandert. Zu diesem Zeitpunkt ist Ihr Blutzuckerspiegel stark abgesunken. Wenn der Spiegel zu weit absinkt, werden Sie reizbar und hungrig, auch wenn Sie erst zwei Stunden zuvor gegessen haben. Das wird als reaktive Hypoglykämie bezeichnet. Ihr Gehirn fordert Sie auf, mehr Nahrung, süße Nahrung, aufzunehmen. Zuckerfreie Nahrung erfüllt den Zweck nicht. Der Körper braucht echte Glukose. Mit großer Wahrscheinlichkeit werden Sie diesen Zuckergelüsten nachgeben und nach einem süßen Gebäck greifen, wodurch der ganze Zyklus wieder von vorn beginnt.

			Die meisten von uns essen keinen ganzen Kuchen auf einmal, sondern eher auf leeren Magen ein Blätterteiggebäck oder spät abends eine Portion Eiscreme. Aber auch diese Form von Überernährung führt jedes Mal zur Einlagerung von ein wenig Fett.

			Warum wiegen wir also so viel mehr als vor zehn Jahren? Es gibt viele Faktoren, die dazu beitragen. Manche Leute führen das weit verbreitete Übergewicht auf unsere vornehmlich sitzende Lebensweise (vor dem Computer oder Fernseher) zurück. Und das trifft auch teilweise zu. Aber meiner Meinung nach liegt es eindeutig an unserer Ernährungsweise. In den Restaurants sind die Portionen immer größer geworden – wir wissen gar nicht mehr, wie eine vernünftige, gesunde Portion aussieht. Ein weiteres Problem stellen die vielen neuen, leckeren Lebensmittelkreationen aus stark raffinierten Kohlenhydraten und Fetten dar. Wenn Sie an den Regalen im Supermarkt vorbeischlendern, fallen Ihnen so viele neue Kuchen-, Keks- und Dessertvariationen ins Auge, dass Sie im Grunde jeden Abend eine andere verspeisen könnten. Wenn Sie den Fernseher einschalten, werden Sie dazu verführt, die neuesten knusprigen, cremigen, schokoladigen Produkte auszuprobieren. Die meisten dieser Kreationen bestehen aus Kohlenhydraten in Form von Weißmehl oder viel Zucker, gemischt mit einer großen Menge Fett (Öl oder Butter). Vor fünfzehn Jahren aß man zu Abend, und das war’s. Heutzutage genehmigen sich die meisten Menschen jeden Abend ein Dessert und irgendwann im Lauf des Tages einen Milchkaffee mit einem süßen Gebäck.

			Das Problem besteht darin, dass Ihre Gehirnzellen zwar Kohlenhydrate brauchen, um funktionieren zu können, Ihr Körper aber nur eine bestimmte Menge Kohlenhydrate auf einmal verarbeiten kann. Deshalb benötigen wir eine Strategie, die bewirkt, dass dieser Brennstoff länger vorhält und nicht im Fettspeicher abgelagert wird.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: Dianne M.

			Alter: 31

			Gewichtsabnahme: 8 kg

			Umfangsreduktion: 79,4 cm

			Mein Selbstbild war immer das eines massigen Menschen, der sich verhüllen muss. Als ich neun Jahre alt war, entdeckten meine Eltern Großhandelsmärkte und begannen Süßigkeiten und Schokoladenriegel en gros zu kaufen. All diese Nahrungsmittel im Haus zu haben, gab mir das Gefühl, reich zu sein. Ich verlor jegliche Kontrolle. Als ich in die fünfte Klasse kam, war ich viel molliger als im vorherigen Schuljahr – und das blieb auch so. In der weiterführenden Schule und an der Uni trug ich weite Hemden und Männerjeans, um meinen Körper zu verstecken.

			In den letzten Jahren habe ich mich im Grunde nur in einer einzigen Hose wohlgefühlt: einer weiten Cargohose, die fast alles bedeckte. Doch seit ich mich nach Christine Avantis Programm ernähre, habe ich alles Mögliche aus dem Kleiderschrank hervorgekramt und passe jetzt bequem in Kleidergröße 36 oder 38. Meine Kleideroptionen haben sich vervierfacht! Es freut mich besonders, dass ich um die Körpermitte herum so viel abgenommen habe – ich hatte ein echtes Problem mit der Fettrolle, die über meinen Hosenbund hing.

			Ich hatte zuvor schon andere Diäten ausprobiert, bei denen ich aber ziemlich gelitten und die Kalorienzufuhr enorm eingeschränkt hatte, doch Christine Avantis Programm ist etwas ganz Besonderes. Mir gefällt, dass sie mir einen wissenschaftlich fundierten Plan zur Verfügung gestellt hat und mir erklärt hat, wie man Kohlenhydrate, Proteine und essenzielle Fettsäuren kombiniert, um dem Körper ein effizienteres Arbeiten zu ermöglichen. Sie hat mir die Werkzeuge an die Hand gegeben, mit denen ich mich mein ganzes Leben lang gesund ernähren und schlank bleiben kann. Am Anfang habe ich mein Essen noch abgemessen, aber dann habe ich schnell gelernt, welche Portionen für meine Mahlzeiten angemessen sind. Ich weiß jetzt, wie 115 Gramm Huhn aussehen oder wie eine Portion brauner Reis aussieht. Für mich ist das Wichtigste an diesem Programm, dass man es überall, in jedem Supermarkt oder Restaurant, auf jede Art von Nahrungsmittel anwenden kann – nicht wie andere Diäten, die im Alltag schwer umzusetzen sind.

			Ich fühle mich auf jeden Fall gesünder. Mein Energieniveau hat sich stabilisiert. Als ich mit dem Programm anfing, war ich in einer Verfassung, in der ich mich wegen allem, was ich in den Mund steckte, schuldig fühlte. Jetzt habe ich das Gefühl, genau zu wissen, wie mein Körper Nahrung verarbeitet und was er braucht, sodass ich ihm nicht mehr und auch nicht weniger geben muss. Christine Avanti hat mir gezeigt, dass man nicht hungern muss, um den Körper zu bekommen, den man will.

			[image: S063_Avanti-Salat.jpg]

			Der beste Ansatz besteht darin, in regelmäßigen Abständen eine vernünftige Menge zu essen. Nicht so viel, dass der Bedarf des Körpers überschritten wird, aber auch nicht so wenig, dass nach kurzer Zeit schon wieder Essensgelüste auftreten. Durch die richtige Nahrungsmenge (insbesondere die richtige Menge Kohlenhydrate) wird Ihr Blutzuckerspiegel ausreichend angehoben, sodass Ihr Gehirn und Nervensystem den erforderlichen Brennstoff bekommt. Wenn das Ziel Gewichtsabnahme ist, sollten Sie nur so viel essen, dass der Bedarf des Körpers gedeckt ist, aber nicht mehr – sodass keine Überschüsse als Fett gespeichert werden. Auf diese Weise geben Sie Ihrem Körper alle Nährstoffe, die er zur Energieerzeugung, für Körperfunktionen, Krankheitsabwehr, Haut, Haare und Sättigung braucht, sodass Ihre Muskeln Tag und Nacht Kalorien aus Fett verbrennen können.

			Was ist eine vernünftige Menge?

			Was in meinen Augen eine vernünftige Menge darstellt, beurteilen Sie möglicherweise ganz anders. Wir brauchen einen objektiven Standard. Dieser Standard existiert in Form von Kalorien. Eine Kalorie ist im Grunde eine Energieeinheit. Die Funktionen des menschlichen Körpers (Atmung, Bewegung, Verdauung, Blutkreislauf) erfordern Energie. Die Anzahl der Kalorien, die ein Nahrungsmittel enthält, gibt uns Aufschluss über das Energiepotenzial, das in dieser Nahrung steckt. Wenn wir essen, wird dieser Brennstoff im Rahmen von Stoffwechselprozessen verbrannt und in molekulare Substanzen verwandelt, die von unseren Zellen direkt genutzt oder als Fett gespeichert werden können.

			Aus ernährungsphysiologischer Sicht entspricht eine vernünftige Essensmenge der Anzahl Kalorien, die Ihre Zellen brauchen, um gut zu funktionieren. Diese Zahl fällt bei jedem Menschen anders aus.

			Wie ermitteln Sie die Kalorienzahl, die Sie brauchen?

			Sie sollten zum Frühstück, Mittagessen und Abendessen jeweils dieselbe Anzahl Kalorien zu sich nehmen. Was Zwischenmahlzeiten angeht, so ist – je nach Ihrem Tagesablauf – am Vormittag nicht unbedingt eine erforderlich, da Sie ja nach vier Stunden schon wieder zu Mittag essen sollten. Doch zwischen Mittagessen und Abendessen liegen bei den meisten Menschen mehr als vier Stunden. Deshalb ist es sehr wichtig, je nach Hungergefühl, am Nachmittag einen Snack zu sich zu nehmen. Für die meisten Frauen reichen etwa 1500 Kalorien pro Tag aus – das ist die Kalorienzahl, auf die die Speisepläne in meinem Programm abgestimmt sind.

			Wenn Sie nicht genau wissen, wie viele Kalorien ein Nahrungsmittel enthält, ist das kein Grund zur Panik. Essen Sie Protein in Form eines gegrillten Lachsfilets oder eines Stücks Hühnerbrust, das etwa die Größe Ihrer Handfläche hat. Die Menge gesunder Kohlenhydrate, die Sie bei einer Mahlzeit zu sich nehmen (beispielsweise in Form von Reis-Pilaw oder einer Süßkartoffel), sollte der Größe Ihrer Faust, die Sie mit der anderen Hand umschließen, entsprechen. Der Fettanteil sollte ungefähr zwei Schnapsgläsern (etwa 40 Milliliter) bei Nüssen beziehungsweise einem Schnapsglas (etwa 20 Milliliter) bei Ölen entsprechen. Ein Snack sollte in etwa die halbe Größe (und Kalorienanzahl) einer normalen Mahlzeit haben.

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, es fällt mir schwer, jede einzelne Kalorie im Auge zu behalten. Ich versuche, innerhalb meiner Grenzen zu bleiben, aber manchmal kann ich die Kalorienzahl nicht ermitteln (beispielsweise, wenn ich im Restaurant esse), oder ich vergesse auf die Angaben auf der Verpackung zu achten. Haben Sie Tipps für mich?

			BONNIE C.

			LIEBE BONNIE, Sie brauchen nicht sklavisch Kalorien zu zählen. Wenn Sie sich bezüglich der Kalorienzahl nicht sicher sind, wenden Sie das Handflächen-/Faustmaß an. Wenn Sie jedoch den Eindruck haben, dass Sie zunehmen, sollten Sie die Nährstoffmengen exakt zusammenzählen. Wenn Sie die Nahrungsmittel vom Speiseplan meines Programms essen, ist die Wahrscheinlichkeit hoch, dass Sie innerhalb des zulässigen Kalorienbereichs bleiben.

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Die Quelle Ihrer Kalorien

			Theoretisch ist eine Kalorie wie die andere. Erinnern Sie sich an die alte Scherzfrage – was wiegt mehr, ein Pfund Ziegelsteine oder ein Pfund Federn? Ein Pfund ist natürlich ein Pfund. Theoretisch sollte es keinen Unterschied machen, ob Sie Kohlenhydrate, Protein oder Fett zu sich nehmen, solange am Ende die richtige Kalorienzahl herauskommt. Es sollte keinen Unterschied machen, ob Sie 500 Kalorien in Form von Hühnerfleisch oder 500 Kalorien in Form von Hühnerfett essen. Solange man pro Tag 500 Kalorien weniger isst, sollte man – rein rechnerisch – etwa 500 Gramm pro Woche abnehmen. (500 Gramm = 3500 Kalorien, 7 Tage x 500 Kalorien = 3500 Kalorien). Aber es geht hier nicht nur um Zahlen, sondern um Ihre Gesundheit. Es geht um gesunde Ernährung. Daher sollten wir bestimmte Parameter in Bezug auf den Nährstoffgehalt festlegen, die dafür sorgen, dass sich unsere Kalorienzufuhr innerhalb eines Bereichs bewegt, der unserer Gesundheit förderlich ist und unseren Blutzuckerspiegel stabilisiert. Um dieses Ziel zu erreichen, sollten Sie eine Mischung aus Kohlenhydraten, Protein und Fett in folgenden Anteilen zu sich nehmen:

			• 50 bis 60 Prozent Kohlenhydrate (ungefähr die Größe von eineinhalb Fäusten)

			• 25 bis 30 Prozent Protein (ungefähr die Größe einer Handfläche)

			• 15 bis 20 Prozent Fett (ungefähr der Inhalt von zwei Schnapsgläsern bei Nüssen beziehungsweise eines Schnapsglases bei Ölen)

			Diese Prozentsätze sollten bei jeder einzelnen Mahlzeit eingehalten werden. Das Gleichgewicht der Nährstoffe, die Sie bei den einzelnen Mahlzeiten zu sich nehmen, ist der wichtigste Faktor. Wir werden uns im nächsten Kapitel ausführlicher damit beschäftigen.

			Stets ausgewogen

			Jede Modediät hat ihre Zauberformel. Bei der Atkins-Diät ist es die »Keine-Kohlenhydrate«-Regel, bei der »Sugar-Busters«-Diät ist kein Zucker erlaubt, und bei der Kohlsuppendiät gibt es nur … na ja … eben Kohlsuppe. Das von mir entwickelte Programm ist aber keine Diät, sondern ein Ernährungsprogramm für eine gesunde Lebensweise. Deshalb bietet es keine Zauberformel zur Gewichtsabnahme an. Dennoch beinhaltet es eine goldene Regel, die ebenso einfach wie wirkungsvoll ist: Nehmen Sie bei jeder Mahlzeit eine Kombination aus Protein und Kohlenhydraten zu sich. Dies ist die effektivste Möglichkeit zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels mithilfe der Nahrung (abgesehen von der Möglichkeit, sich den glykämischen Index der einzelnen Nahrungsmittel einzuprägen). Wenn Sie diese einfache Regel bei jeder Mahlzeit beherzigen, werden Sie die gewünschten Ergebnisse erzielen.

			Das Ende des »Keine Kohlenhydrate«-Mythos

			Unsere Nahrung enthält drei wichtige Nährstoffe, die zugleich Energielieferanten sind: Protein, Kohlenhydrate und Fette. Sie werden auch als Makronährstoffe bezeichnet. Unser Körper spaltet diese Makronährstoffe in lebenserhaltende Energie auf, die von unseren Zellen genutzt wird. Aber das ist noch nicht alles, was wir brauchen. Wir müssen auch Vitamine und Mineralien (Mikronährstoffe) zu uns nehmen, damit unser Körper funktioniert. Doch aus Mikronährstoffen erhalten wir keine Energie. Nur aus Protein, Kohlenhydraten und Fetten gewinnt unser Körper lebenserhaltende Energie.

			Wir wissen inzwischen, dass die Kohlenhydrate in unserem Körper in Glukose umgewandelt werden, die wiederum vom FettEx-Service (Insulin) zugestellt wird. Ein Teil der Glukose zirkuliert mit dem Blut und wird von den Zellen sofort als Energie aufgenommen; ein anderer Teil wird in Glykogen umgesetzt, die Form der Glukose, die in den Muskeln und der Leber gespeichert wird. Was dann noch übrig bleibt, wird in Form von Fett gespeichert – das ist es, was uns zunehmen lässt.

			Leider reduzieren viele Menschen die gesamte Ernährungslehre auf zwei Wörter: keine Kohlenhydrate. Und diese Menschen haben sogar Recht: Durch den Verzicht auf Kohlenhydrate verlieren sie wirklich Fett – allerdings zusammen mit Muskelgewebe und ihrem seelischen Wohlbefinden.

			Was passiert mit jemandem, der sich das Mantra »Keine Kohlenhydrate« zu Eigen macht? Er hat dreimal pro Tag einen Hungerast und stopft sich abends mit Süßigkeiten voll. Er empfindet extreme Gelüste nach Keksen und steht mitten in der Nacht auf, um welche zu essen. Der Körper braucht Kohlenhydrate, ganz gleich, woher sie stammen. Früher oder später siegt der Körper und bekommt seine – meistens besonders große – Dosis Kohlenhydrate.

			Sehen wir uns ein weiteres Beispiel dafür an, wie der Körper im Alltag reagiert. Wenn wir uns besonders gesundheitsbewusst ernähren wollen, trinken wir zum Frühstück ein großes Glas Orangensaft. Doch wenn man den Orangensaft (ein zuckerreiches Kohlenhydrat) auf nüchternen Magen trinkt, steigt der Blutzuckerspiegel schnell an – Insulin wird ins Blut freigesetzt. Wir fühlen uns energiegeladen, weil Glukose im System zirkuliert, die das Gehirn versorgt, aber dieser rasche Anstieg hält nicht lange an. Nach zwei Stunden fühlen wir uns hungrig und erschöpft. Wir geraten in einen Zustand, den man als »Gehirnvernebelung« bezeichnen könnte und der nur von einer Konditorei-Verkäuferin behoben werden kann. Wenn wir die Kaffeepause verpassen, ist Vorsicht geboten! Gegen 11.00 Uhr setzt unser Körper Adrenalin frei, und wir verspüren panikartigen Hunger. Wir fühlen uns wie eine Verrückte, wenn wir nach einem süßen Stückchen greifen und kichern: »Jetzt hab ich dich, Schätzchen!« Viele Menschen schenken dem Mythos Glauben, dass man abnimmt, wenn man Hunger hat, aber das Gegenteil trifft zu. Wenn Sie nichts außer Orangensaft, Kaffee und süßem Gebäck zu sich genommen haben, haben Sie Ihren Körper mit Glukose überschwemmt. Möglicherweise hat dieses kleine Frühstück sogar eine geringe Fettspeicherung bewirkt, weil zu viele Kohlenhydrate auf einmal verfügbar waren.

			Nehmen wir an, Sie hätten zum Orangensaft ein Rührei gegessen. Wenn Protein zur Verfügung steht, steigt der Blutzuckerspiegel nicht ganz so schnell. Eine proteinhaltige Mahlzeit sättigt länger und hält den Blutzuckerspiegel länger stabil als eine Mahlzeit ohne Protein. Sie fühlen sich wach und tatkräftig. Und weil nicht zu viel Glukose gleichzeitig in Ihr Blut gelangt ist, wird nur ein Minimum in Form von Fett gespeichert. Sie fühlen sich satt statt gestresst.

			Die PK-Kombi-Lösung

			Die einfache Lösung besteht darin, bei jeder Mahlzeit eine Kombination aus Protein und Kohlenhydraten zu sich zu nehmen. Schlanke Frauen essen nicht viel Salat, sie essen PK-Kombis!

			Wie bei den meisten glücklichen Ehepaaren stimmt auch bei dieser Kombination die Chemie – Protein und Kohlenhydrate sind quasi füreinander geschaffen. Der Blutzucker bleibt stabil, wenn Aminosäuren (Proteine) gemeinsam mit Glukose (Kohlenhydraten) im Blut zirkulieren. Proteine senken den glykämischen Index (einen Messwert für die Geschwindigkeit der Zuckerfreisetzung) eines Kohlenhydrats auf natürliche Weise. Deshalb fördert das Kombinieren von Proteinen mit Kohlenhydraten die Aufrechterhaltung eines stabilen Blutzuckerspiegels und Energiehaushalts sowie eine nachhaltigere Sättigung und erleichtert das Abnehmen.

			Falls Sie sich fragen, welche Rolle Fette bei all dem spielen, muss man der Gerechtigkeit halber erwähnen, dass auch Fette den glykämischen Index eines Kohlenhydrats senken. Aber den meisten von uns fällt es nicht schwer, dafür zu sorgen, dass ihre Nahrung genügend Fette enthält. Unsere 20 Prozent sind uns sicher. Konzentrieren Sie sich in erster Linie darauf, genügend »gute« Fette zu verwenden (dazu später mehr). Prägen Sie sich folgende Regel ein: Bei allen Mahlzeiten (und Zwischenmahlzeiten) Protein mit Kohlenhydraten kombinieren.

			Unterwegs auf der Blutzuckerautobahn

			Stellen Sie sich vor, wie der FettEx-Lieferwagen (Insulin) im Blutstrom dahindüst. Ich nenne das die Blutzuckerautobahn (BZA). Hatten Sie es schon mal eilig, zum Flughafen zu kommen, und gerieten auf der Autobahn in einen Stau? Ich habe das schon erlebt, und es war nicht besonders angenehm. Aber wenn auf der Autobahn kein Stau ist, dann ist man in wenigen Minuten am Ziel. Im Straßenverkehr ist das großartig. Aber im Körper ist Verkehr auf der Blutzuckerautobahn äußerst wünschenswert: Wenn Glukose (aus Kohlenhydraten) allein im Blut unterwegs ist, erreicht sie innerhalb kürzester Zeit den Fettspeicher.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: LEZLIE W.

			Alter: 25

			Gewichtsabnahme: 0,5 kg

			Umfangsreduktion: 2,5 cm

			(Manchmal geht es nicht um Gewichtsabnahme. Lezlie musste nicht abnehmen, aber sie interessierte sich für Ernährungslehre. Ihre Sitzungen mit mir trugen zu einer bleibenden Veränderung in ihrem Leben bei.) 

			Ich litt seit meiner frühen Kindheit unter Ängsten und Depressionen. In der Pubertät wurde es durch die hormonellen Veränderungen noch schlimmer. Zu Hause aßen wir meistens Nudeln oder irgendetwas mit Huhn. Außer Haus bestand meine Ernährung aus Zucker, Zucker und noch mal Zucker. Ich war sehr schlank. Alle anderen Mädchen entwickelten Kurven, während ich wie eine Bohnenstange aussah. Damals wusste ich das nicht zu schätzen. Ich weiß noch, dass ich manchmal vor dem Zubettgehen einen ganzen Becher Eiscreme aß, um zuzunehmen.

			Als ich ans College ging, hatte ich endlich etwas Gewicht zugelegt und bekam die Kurven, von denen ich seit Jahren geträumt hatte. Aber dann musste ich feststellen, dass mich die Aufmerksamkeit, die sie mir einbrachten, eher verunsicherte als erfreute. In dieser Phase hatte ich auch hin und wieder regelrechte Fressanfälle.

			Gleichzeitig traten extreme Stimmungsschwankungen bei mir auf. Ich erinnere mich, wie ich einmal mit meinem Freund vor dem Fernseher saß und mich die Geräusche, die er beim Chips-Essen verursachte, so verrückt machten, dass ich ihn am liebsten aus dem Fenster geworfen hätte.

			Nach dem College begann ich Geisteswissenschaften zu studieren. Das erste Jahr war so schlimm, dass ich beinahe wieder nach Hause gefahren wäre. Aber irgendwie stand ich es durch.

			Ich versuchte, meine Ängste und Depressionen, derentwegen ich oft Vorlesungen und Seminare verpasste, mit verschreibungspflichtigen Medikamenten in den Griff zu bekommen. Mein Körpergewicht stieg von 57 Kilo (Kleidergröße 34) auf 65 Kilo (Kleidergröße 38). Während der Monate, in denen ich Medikamente einnahm, fühlte ich mich sehr ruhig, aber Menschen in meiner Umgebung meinten, dass ich nicht »ich selbst« sei. Aber mir war das egal. Ich war lieber ein Zombie als ein Monster.

			Und dann lernte ich Christine Avantis Ernährungsprogramm kennen. Als Christine die Symptome der Hypoglykämie aufzählte, sah ich sie überrascht an: War es möglich, dass ich meinen niedrigen Blutzuckerspiegel mit Antidepressiva bekämpft hatte? Mein Psychologe fragte mich nicht nach meinen Ernährungsgewohnheiten, nur nach meinem seelischen Zustand.

			Ich beschloss, die Medikamente abzusetzen, wenn ich mich mit Christines Programm besser fühlen würde. Nachdem ich den Ernährungsplan drei Wochen lang eingehalten hatte, fühlte ich mich gesünder als je zuvor in meinem Leben. Ich hatte bessere Laune und war viel seltener gereizt. Mithilfe meines Arztes konnte ich die Medikamente absetzen. Und ich hoffe, dass meine Geschichte anderen Frauen, die unter Ängsten und Depressionen leiden, helfen wird. Nachdem alles andere fehlgeschlagen war, half mir Christine Avantis Programm, meine Dämonen auszutreiben.
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			Kehren wir für einen Augenblick zu dem morgendlichen Glas Orangensaft zurück. Sobald Sie den Saft trinken, schickt Ihr Körper eine Flotte von FettEx-Lieferwagen los, die die kleinen Pakete mit neuer Glukose den Trillionen von Zellen zustellen. Wenn der Glukosespiegel in Ihren Zellen niedrig ist (was der Fall ist, wenn Sie seit mehr als fünf Stunden nichts gegessen haben), liefert der FettEx-Lieferwagen ein Päckchen Glukose bei Ihren Zellen ab. Sobald alle Zellen voller Energie/Glukose sind, bringt der FettEx-Lieferwagen die überschüssige Glukose zu den Vorratsspeichern des Körpers, den Fettzellen. Wenn die Blutzuckerautobahn leer ist, erledigt der FettEx-Lieferwagen seine Arbeit so schnell, dass mehr Glukose angeliefert wird als die Zellen benötigen, was wiederum dazu führt, dass viel Glukose als Fett gespeichert wird.

			Nehmen wir an, Sie hätten zu dem Glas Orangensaft ein Rührei gegessen. (Und wenn wir schon dabei sind, fügen wir dem Rührei ein paar Frühlingszwiebeln, Tomaten und Käse hinzu – eine radikale Vorstellung für uns Frauen: ein ordentliches Frühstück!) In Ihrem Körper wird das Eiprotein in Aminosäuren zerlegt, die ebenfalls in das Blut übergehen. Jetzt herrscht auf der Blutzuckerautobahn ein ziemlicher Verkehr, sodass der FettEx-Lieferwagen länger braucht, um seine Glukosepakete zuzustellen. Protein veranlasst den Körper, Aminosäuren auf die Blutzuckerautobahn freizusetzen, wo sie dazu beitragen, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten. Dieser zusätzliche Verkehr auf der BZA führt dazu, dass die Energie aus Glukose langsam, im Verlauf von Stunden, zur Verfügung gestellt wird, sodass Ihr Energieniveau bis zur nächsten Mahlzeit aufrechterhalten wird. Wenn es ans Abnehmen gehen soll, brauchen Ihre Zellen eine stetige Glukosezufuhr. Auch wenn Ihnen im wirklichen Leben ein hohes Verkehrsaufkommen gehörig auf die Nerven geht, ist es in Ihrem Körper von Vorteil, wenn der FettEx-Lieferwagen im dichten Verkehr auf der Blutzuckerautobahn nur langsam vorankommt.

			Der Balanceakt

			Bei der Ernährung geht es nicht nur darum, Fett abzubauen. Es geht auch darum, all die Vitamine und Mineralstoffe (Mikronährstoffe) zu erhalten, die Sie brauchen. Je vielfältiger Sie sich ernähren, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie genügend Vitamine und Mineralstoffe bekommen. Deshalb sollten Sie eine ausgewogene Kombination aus stärkehaltigen, ballaststoffreichen Kohlenhydraten (Vollkornnudeln, braunem Reis, Vollkornbrot) und nährstoffreichen Kohlenhydraten (Obst und Gemüse) zu sich nehmen. Gesunde stärkehaltige Kohlenhydrate geben Ihnen mehr von der Energie, die Sie zum Überleben brauchen, und sie enthalten viele Ballaststoffe (die zu einem stabilen Blutzuckerspiegel beitragen), Vitamine, Mineralien und Antioxidantien.

			Für eine Kombination aus Protein, Kohlenhydraten und Fett bei jeder Mahlzeit spricht außerdem die Tatsache, dass sie viel sättigender ist. Wenn Sie sich auf diese Weise ernähren, haben Sie das Gefühl, echtes, gesundes Essen zu sich zu nehmen. Sie fühlen sich länger auf eine angenehme Art und Weise satt. Es ist nicht das träge, aufgeblähte Völlegefühl, das Sie verspüren, wenn Sie sich mit Schokoladenkuchen vollgestopft haben, sondern eine gesunde, nachhaltige Energie. Sobald meine Klienten gelernt haben, was in Ihrem Körper vor sich geht, fällt ihnen die Auswahl ihres Essens nicht mehr schwer. Nachdem sie eine Woche lang mein Programm befolgt hatte, sagte mir eine Klientin, sie sei seit zwanzig Jahren nicht mehr so entspannt mit Essen umgegangen.

			Die Protein-Kohlenhydrat-Fett-Formel

			Jetzt fragen Sie sich vielleicht, wie viel P mit dem K kombiniert werden soll. Generell sollten Sie zwei Teile Kohlenhydrate und einen Teil Protein zu sich nehmen, wenn Sie Ihren Blutzuckerspiegel stabil halten wollen, um abzunehmen. 25 bis 30 Prozent Ihrer Kalorien sollten aus fettarmem Protein bestehen. Etwa die doppelte Menge (50 bis 60 Prozent) der Kalorien sollten aus gesunden Kohlenhydraten stammen und der Rest (15 bis 20 Prozent) aus gesunden Fetten. (Eine Liste fettarmer Proteine, gesunder Kohlenhydrate und »guter« Fette finden Sie im Anhang, ab Seite 441.)

			Bei Fetten ist – im Vergleich zu Kohlenhydraten und den meisten Proteinen – eine hohe Kalorienzahl in ein kleines Volumen verpackt. Ein paar Butterflocken können dieselbe Kalorienanzahl aufweisen wie ein ganzer Teller Nudeln. Die Kalorienanteile stellen Sie nur dann sicher, wenn Sie die Nährstoffangaben auf den Verpackungen lesen und die Kalorien zusammenzählen. Obwohl das eine ziemlich mühsame Angelegenheit ist, rate ich meinen Klienten oft, es zu tun, wenn sie mit dem Programm beginnen. Wenn Sie den Dreh erst einmal heraus haben, können Sie die Portionen mithilfe Ihrer Hand abmessen. Bei den meisten Menschen sieht die richtige Balance folgendermaßen aus: Protein, wie beispielsweise gegrillte Hühnerbrust, mageres Steak oder Fisch, ungefähr in der Größe einer Handfläche; leckere, stärkehaltige, ballaststoffreiche Kohlenhydrate, wie beispielsweise Nudeln oder Reis, in der Größe einer Faust, die Sie mit der anderen Hand umschließen; dazu zwei Schöpflöffel Gemüse. Sie können es sich auch folgendermaßen vorstellen: Teilen Sie Ihren Teller in vier Teile auf, und füllen Sie ein Viertel mit Protein. Füllen Sie ein weiteres Viertel mit einem stärkehaltigen Kohlenhydrat. Und füllen Sie die restlichen beiden Viertel mit Obst oder Gemüse (siehe Anhang). Verwenden Sie eine kleine Menge (nicht mehr als einen Esslöffel) gesunder Fette, wie beispielsweise Olivenöl, zum Kochen oder als Geschmackszutat.
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			Wenn Sie immer noch unsicher sind, wie viel Sie essen sollten, sehen Sie sich die Speisepläne ab Seite 185 an. Dort finden Sie viele Rezeptvorschläge, bei denen Sie nicht jede Zutat abwiegen oder messen müssen.

			Hüten Sie sich jedoch davor, diese Regel buchstabengetreu einzuhalten und dabei andere wichtige Dinge außer Acht zu lassen. Zum Beispiel hatte ich mal eine Klientin, die Geleebohnen liebte. Sie war imstande, eine Hühnerbrust zusammen mit diesen Süßigkeiten zu essen. Hat sie erfolgreich abgenommen? Ja, das hat sie. Aber sie führte ihrem Körper ein Nahrungsmittel zu, das keinerlei Nährwert hatte. Wenn Sie Ihrem Körper die Nährstoffe vorenthalten, die er braucht, hindern Sie sich selbst daran, ein gesundes, aktives Leben zu führen. Und wenn Sie Ihrem Körper nicht genügend Nährstoffe zuführen, werden Sie früher oder später mit Gesundheitsproblemen zu kämpfen haben. Sich ausgewogen zu ernähren bedeutet, nicht nur PK-Kombis, sondern eine Vielfalt von Nahrungsmitteln zu sich zu nehmen, um dem Körper all jene Vitamine und Mineralien zuzuführen, die er braucht. Wenn ich Ihnen helfen würde, abzunehmen, Sie aber dabei aufgrund von Vitaminmangel krank würden, wäre ich keine gute Ernährungsberaterin. Also: Seien Sie offen für Neues und essen Sie eine breite Palette gesunder Nahrungsmittel.

			Je öfter, desto besser

			Eins, zwei, drei, die Uhr schlägt vier.

			Fünf, sechs, sieben, da schmeckt es mir.

			Um zwölf, um vier und spät um acht.

			Ich ess rund um die Uhr, bis in die Nacht!

			1953 hatten Bill Haley und die Comets eine Idee, die gegen all das verstieß, was die meisten Menschen für »die Norm« hielten. Haley forderte uns auf, rund um die Uhr Rock’n’Roll zu tanzen. Jetzt ist es Zeit für eine neue bahnbrechende Idee: rund um die Uhr zu essen.

			Wenn Sie Ihr Essverhalten auf die Stabilisierung Ihres Blutzuckerspiegels und damit auf Gewichtsabnahme und ein gesundes Leben ausrichten wollen, ist der Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme ebenso wichtig wie die Art der Nahrungsmittel, die Sie zu sich nehmen. Wenn es ums Abnehmen geht, versuchen die meisten Menschen, seltener und bei den einzelnen Mahlzeiten weniger zu essen, weil sie denken, dass Essensentzug der Schlüssel zum Abnehmen sei. Aber damit liegen sie vollkommen falsch! Dieses Kapitel soll dazu beitragen, die herrschende Verwirrung zu beseitigen.

			Schlanke Frauen essen meist alle vier Stunden – sei es eine vollständige Mahlzeit oder einen Snack. Dadurch bleibt ihr Blutzuckerspiegel stabil. Also nicht Frühstück um sieben Uhr und Mittagessen um zwölf Uhr, sondern beispielsweise Frühstück um sieben Uhr, Mittagessen um 11 Uhr, ein zweites Mittagessen oder eine Zwischenmahlzeit um 15 Uhr und Abendessen um 19 Uhr. Wenn Sie um 19.30 Uhr zu Abend essen und bis Mitternacht aufbleiben, sollten Sie vor dem Zubettgehen noch eine PK-Kombi-Mahlzeit zu sich nehmen. Meine Klienten ernähren sich konsequent nach diesem Schema und nehmen trotzdem ab. Wenn Sie nicht sehr hungrig sind, können einzelne Mahlzeiten kleiner ausfallen. Aber irgendetwas sollten Sie essen. Ich weiß, dass das im Widerspruch zu dem steht, was man normalerweise tut, um abzunehmen. Aber wenn Sie nach meinem Programm vorgehen, müssen Sie alle vier Stunden essen, um Gelüste nach Süßem zu vermeiden.

			Wenn Sie warten, bis Sie völlig ausgehungert sind, hat Ihr Körper seinen Glukosespeicher bereits erschöpft. Ihr Blutzuckerspiegel ist im Keller, und das spüren Sie: Ihre Konzentrationsfähigkeit nimmt ab, Sie fühlen sich schwach und zittrig und Ihr Magen knurrt. Dann fangen Sie an, diese Stimme in Ihrem Kopf zu hören, die sagt: »Iss! Iss!« Und die Stimme sagt bestimmt nicht: »Iss ein großes Stück gedünsteten Fisch!« Ihr Gehirn braucht Brennstoff und tut alles, um Sie dazu zu überreden, sich den kohlenhydratreichsten Snack zu besorgen, den Sie finden können.

			Durch Hungern stellen Sie nur sicher, dass Sie Gelüste auf all die Nahrungsmittel entwickeln, die Sie nicht essen sollten. Wenn Sie stattdessen alle vier Stunden eine PK-Kombi zu sich nehmen, ist Ihr Blutzuckerspiegel auf Ihrer Seite und Sie schaffen die Voraussetzung dafür, dass Sie die richtigen Nahrungsmittel auswählen.

			Die Uhr schlägt »K«

			Etwa drei bis vier Stunden nach einer Mahlzeit sinkt der Blutzuckerspiegel deutlich ab – unabhängig davon, wie viele Kohlenhydrate Sie zuletzt zu sich genommen haben. Wenn Ihre letzte Mahlzeit ein Überangebot an Kohlenhydraten enthielt, ist der FettEx-Lieferwagen unterwegs und lädt Pakete an verschiedenen Stellen Ihres Körpers ab, sodass Sie mehr Pölsterchen ansetzen, als Ihnen lieb ist.

			Das Problem beginnt damit, dass wir zu beschäftigt sind, um zu essen. Wir konzentrieren uns ganz auf das, was wir tun, und sind davon überzeugt, Zeit zu sparen, wenn wir uns etwas aus dem Automaten holen. Wir sagen uns: »Ich habe Hunger, aber keine Zeit für eine richtige Mahlzeit, also esse ich eine Handvoll Chips.« Aus einer Handvoll wird die halbe Tüte, und aus der halben wird die ganze Tüte. Kurze Zeit später verspüren Sie nach all den salzigen Chips extremen Durst und greifen nach einem süßen Erfrischungsgetränk. Wenn Salz in den Blutkreislauf gelangt, bewirkt es, dass die Flüssigkeit außerhalb der Zellen salziger als die Zellflüssigkeit ist. Dieses überschüssige Salz ruft gewissermaßen dem Salz innerhalb der Zellen zu: »Hey, komm doch raus zum Spielen!« Die Zelle sendet dem Gehirn die Nachricht: »Da draußen ist zu viel Salz unterwegs. Schick mir Hilfe.« Das ist der Zeitpunkt, an dem Sie anfangen, sich durstig zu fühlen. Durch das überschüssige Salz steigt auch die Menge der Elektrolyte im Blut an. Elektrolyte sind Träger der elektrischen Impulse, die zur Steuerung unserer Körperfunktionen erforderlich sind. Durch einen Überschuss an Elektrolyten wird das Durstzentrum angeregt – wir brauchen Flüssigkeit, um das Gleichgewicht wiederherzustellen. Deshalb werden in Bars oft kostenlos gesalzene Erdnüsse angeboten. Die schlauen Barbesitzer wissen, dass die salzigen Snacks den Getränkeumsatz erhöhen.

			Und das ist auch der Grund dafür, dass wir nach einem süßen Getränk greifen. Wir wissen alle, dass Süßes hervorragend zu Salzigem passt. Also schütten wir ein süßes Erfrischungsgetränk hinunter und 750 Kalorien später erhalten wir zwar einen Energieschub, fühlen uns aber gleichzeitig aufgebläht und leicht depressiv.

			Es ist viel sinnvoller, seine Arbeit für fünf Minuten zu unterbrechen und sich eine PK-Kombi zuzubereiten, wie beispielsweise ein Sandwich mit Putenschinken oder eine Schale Obst mit Hüttenkäse. Wenn Sie das in Ihren Tagesablauf integrieren, kommen Sie gar nicht an den Punkt, an dem Ihr Körper nach Chips und Schokolade verlangt.

			Weshalb Sie alle vier Stunden essen sollten

			Stellen Sie sich vor, Sie wären mit ein paar anderen Überlebenden eines Schiffsbruchs auf einer einsamen Insel gestrandet und hätten seit 24 Stunden nichts gegessen. Plötzlich entdecken Sie einen Vogel, der auf sechs Eiern brütet. Sie sind in Versuchung, alle sechs Eier auf einmal zu vertilgen, aber Ihr Instinkt hält Sie davon ab. Deshalb essen Sie nur ein Ei und bewahren die anderen für später auf. Auf diese Weise verteilen Sie Ihre Ressourcen so gut wie möglich.

			Das ist zugegebenermaßen ein recht extremes Beispiel, aber Sie verstehen sicher, worum es mir geht. Wenn Sie alle Eier auf einmal essen würden, würden Sie mehr Kalorien zu sich nehmen, als Ihr Körper im Moment nutzen kann; sie wären verschwendet. Im Grunde passiert genau dasselbe, wenn Sie in großen Abständen drei Hauptmahlzeiten zu sich nehmen. Wenn Sie dagegen alle vier Stunden eine kleinere Mahlzeit zu sich nehmen, bekommt Ihr Körper die richtige Energiemenge und gewinnt daraus den Brennstoff, den er braucht.

			Zahlreiche Studien haben gezeigt, dass häufigere, kleine Mahlzeiten nicht nur das Abnehmen fördern, sondern auch insgesamt gesünder sind. Bei einer Studie aus dem Jahr 1989 wurden die Teilnehmer in zwei Gruppen aufgeteilt, die jeweils pro Tag dieselbe Anzahl Kalorien zugeteilt bekamen. Während die eine Gruppe Frühstück, Mittag- und Abendessen zu sich nahm, aß die andere über den Tag verteilt 17 Snacks. Am Ende der Studie hatten die Snack-Esser ihren Cholesterinspiegel um 14 Prozent und ihren durchschnittlichen Insulinspiegel um 28 Prozent gesenkt.

			Aus einer weiteren Studie geht hervor, dass man regelmäßig essen muss, um seine Denkfähigkeit zu erhalten. Ist Ihnen schon aufgefallen, dass Ihre Konzentrationsfähigkeit mit zunehmendem Hunger sinkt? Im Rahmen der Studie wurde festgestellt, dass »… durch die kognitiven Funktionen die extrazelluläre Glukose im Hippocampus aufgebraucht wird« (der Hippocampus ist ein für Lernen und Gedächtnis wichtiger Bereich im Gehirn) und dass »exogene Glukosezufuhr zu einer Umkehrung des Glukoseabbaus und gleichzeitig zu einer Leistungssteigerung führt«. Mit anderen Worten: Denken ist harte Arbeit, die bewirkt, dass das Gehirn beim Lösen schwieriger Probleme Energievorräte schneller aufbraucht als andere Körperregionen. Die einzige Möglichkeit, die kognitiven Fähigkeiten wieder auf Vordermann zu bringen, besteht darin, dem Gehirn durch eine Mahlzeit oder einen Snack mehr Glukose zuzuführen. Optimal wird das Gehirn versorgt, wenn wir ihm kontinuierlich Brennstoff zur Verfügung stellen, bevor ein Mangel auftritt – das bedeutet, alle vier Stunden etwas zu essen.

			Hier noch einige weitere Argumente dafür, regelmäßig etwas zu sich zu nehmen:

			• Das Muskelgewebe bleibt besser erhalten, wenn Sie alle vier Stunden essen. Mehr Muskeln führen zu einem schnelleren Stoffwechsel.

			• Das Lebergewebe wird gut versorgt, wenn Sie alle vier Stunden essen. Das ist von Vorteil, weil eine gesündere Leber ebenfalls zu einem schnelleren Stoffwechsel beiträgt.

			• Das Gehirn benötigt eine ständige Glukosezufuhr. Gehirnzellen verbrauchen doppelt so viel Blutzucker wie andere Körperzellen.

			• Es macht Spaß, häufig zu essen. Wer isst nicht gern?

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, was geschieht, wenn Fettspeicher aufgebraucht werden? Was passiert mit den Fettzellen?

			JOANNE C.

			LIEBE JOANNE, von einem kleinen Prozentsatz der Fettzellen einmal abgesehen passiert nichts mit ihnen. Laut einer neuen Studie, über die in der New York Times berichtet wurde, sterben jedes Jahr zehn Prozent Ihrer Fettzellen ab – unabhängig davon, ob Sie dick oder dünn sind, ab- oder zunehmen. Doch die abgestorbenen Fettzellen werden durch neue ersetzt. Im Erwachsenenalter bleibt die Zahl der Fettzellen immer gleich. Beim Ab- oder Zunehmen ändert sich lediglich die Menge des in den Fettzellen gespeicherten Fetts, nicht die Anzahl der Fettzellen. Übergewichtige Menschen weisen aber mehr Fettzellen auf als schlanke. Selbst Menschen, die sich einer Magenverkleinerung unterzogen und sehr viel Gewicht verloren haben, besitzen immer noch dieselbe Anzahl Fettzellen wie vor der Operation – auch wenn die Betroffenen um einiges schlanker geworden sind. Einer Theorie, der sogenannten Fettzellenhypothese, zufolge, wird die Zahl der Fettzellen schon zu einem sehr frühen Zeitpunkt unseres Lebens festgelegt und ändert sich dann nicht mehr. Nur die Größe der Zellen variiert. Wenn wir abnehmen und die Fettzellen kleiner werden, senden die Zellen hormonelle Signale, um wiederaufgefüllt zu werden. Deshalb nehmen die meisten Menschen nach dem Abnehmen wieder zu. Leider hat die Wissenschaft noch keine Möglichkeit gefunden, dieses hormonelle Signal auszuschalten. Solange nach dieser Möglichkeit noch gesucht wird, bietet das von mir entwickelte Programm die beste Möglichkeit, um die Fettzellen zum Schrumpfen zu bringen und zu verhindern, dass sie sich wieder füllen.

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Notbetrieb bei leerem Tank

			Wenn einem Auto das Benzin ausgeht, bleibt es stehen. Es gibt keinen Reservetank, auf den es zurückgreifen kann. Wenn uns Menschen das Benzin (Blutzucker – Tank 1) ausgeht, haben wir noch mehrere Reservetanks: Glykogen aus Leber und Muskelgewebe (Tank 2), unsere Weichteilgewebe und Organe (Tank 3) sowie Körperfett (Ketose – Tank 4). Der Körper fängt an, seinen eigenen Motor aufzuzehren. Wenn Sie den ganzen Tag über viel Kaffee trinken und gewissermaßen nur von Koffein leben, leihen Sie sich Energie von Ihrem eigenen Körper. Aber ist das nicht sogar gut? Wollen wir nicht unser eigenes Körperfett verbrennen, um Energie zu gewinnen?

			Leider funktioniert unser Körper nicht so einfach. Nachdem die Glukose aus der Nahrung aufgezehrt ist, greift der Körper zum Teil auf Körperfett zu, aber zuerst holt er sich Glykogen aus der Leber. Nach ein paar Stunden beginnt er, Muskelgewebe in Glukose umzuwandeln (dieser biochemische Prozess, der Abbau von Glykogen zu Glukose, wird als Glykogenolyse bezeichnet). Jetzt verlangsamt sich der Stoffwechsel sehr stark und die Fettverbrennung im Körper wird auf ein Minimum reduziert. Sie haben Hunger, fühlen sich elend und sind schlecht gelaunt. Erst nach 24 bis 72 Stunden (das ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich) beginnt der Körper, in nennenswertem Umfang zur Energiegewinnung Fett abzubauen. Aber wie wir im Kapitel »Auf die Menge kommt es an« (S. 48 ff.) bereits festgestellt haben, halten es nur wenige Menschen drei Tage lang aus, nicht zu essen (beziehungsweise keine Kohlenhydrate zu sich zu nehmen). Wenn Sie willensstark genug sind, 72 Stunden Kohlenhydratentzug durchzustehen, fangen Sie an abzunehmen. Aber bevor Sie in den Hungerstreik treten, sollten Sie Folgendes bedenken: Ihr Stoffwechsel wird dabei verlangsamt, weil Ihr Muskel- und Lebergewebe angegriffen wird. Und was das Schlimmste ist: Sobald Sie wieder »echte« Nahrung zu sich nehmen, nehmen Sie einen großen Teil von dem, was Sie abgenommen haben (oder sogar alles), wieder zu.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: RAHA T.

			Alter: 20

			Gewichtsabnahme: 7,3 kg

			Umfangsreduktion: 57 cm

			Als Kind war ich sehr, sehr dünn – so dünn, dass meine Rippen hervorstanden. In der Pubertät legte sich dann aber ein Fettgürtel um meine Taille. Ich war das einzige Mädchen mit großem Busen und dickem Bauch. Ich hatte immer das Gefühl, das dickste Mädchen im Raum zu sein.

			Ich machte eine Diät nach der anderen, aber keine funktionierte. Ich litt unter Depressionen und Ängsten – dadurch nahm ich ab. Aber fünf Minuten später nahm ich wieder zu. Ich war in einem Teufelskreis aus Abnehmen und Essen gefangen.

			In Christine Avantis Programm habe ich erfahren, dass Hungern nicht funktioniert und dass es gut ist, Kohlenhydrate zu essen. Außerdem habe ich gelernt, dass man Protein mit Kohlenhydraten kombinieren sollte. Das heißt, ich darf abends Reis mit Huhn essen, was ich sehr gern mag. Und es funktioniert.

			Dieses Programm hat für einen festen Rhythmus in meinem Leben gesorgt. Ich esse jetzt alle vier Stunden gesunde Nahrungsmittel. Wenn die vier Stunden um sind, kann ich es kaum erwarten, etwas Joghurt mit Obst zu essen – oder was immer gerade auf dem Speiseplan steht. Mein Tagesablauf orientiert sich an diesen 4-Stunden-Intervallen – das funktioniert perfekt. Als ich die ersten Lebensmittel nach diesem Plan einkaufte, ergab alles einen Sinn. Von da an war es sehr einfach!

			In der dritten Woche sah ich schon ganz anders aus und wurde gefragt, ob ich abgenommen hätte. Ich schlief nachts sehr gut und wachte auf, bevor mein Wecker klingelte. Ich habe keine Essensgelüste mehr. Und anderen Leuten fällt auf, dass sich meine Grundeinstellung verändert hat. Ich bin nicht mehr so launisch. Ich habe mich noch nie so wohl gefühlt!

			Mehrere Tage ohne angemessene Ernährung führen zu einer erheblichen Verlangsamung des Stoffwechsels. Das Fett kann nur dann aus den Fettzellen herausgelöst werden und den Körper auf gesunde und dauerhafte Weise verlassen, wenn Sie den Verkehr auf der Blutzuckerautobahn in Gang halten. Wenn Sie nicht regelmäßig essen, hält der Körper gespeichertes Fett fest und verlangsamt die zellulären Prozesse, um Brennstoff beziehungsweise Energie einzusparen.

			Mitternachtssnacks

			Ich werde Sie nicht auffordern, mitten in der Nacht aufzustehen, um den 4-Stunden-Rhythmus beizubehalten. Im Schlaf brauchen Sie nicht so viel Energie, und Ihr Körper zapft seine Reservetanks an, um sich das zu holen, was er braucht. Aber Sie sollten unbedingt innerhalb von einer Stunde nach dem Aufstehen frühstücken. Wenn Sie tagsüber alle vier Stunden essen, bleibt Ihr Blutzuckerspiegel den ganzen Tag über stabil. Ihr Hormonhaushalt ist dann im Gleichgewicht, was wiederum den Schlaf fördert. Acht Stunden zu schlafen, hilft dem Körper, kein Gewicht zuzulegen. Deshalb sollten Sie Ihre Nächte im Land der Träume statt im Schlaraffenland verbringen. Sie werden in der Nacht kein Hungergefühl haben, wenn Sie den ganzen Tag lang und bis in den Abend hinein sättigende PK-Kombi-Mahlzeiten zu sich genommen haben.

			Jeder hat Problemzonen

			Machen wir noch einmal ein kleines Quiz:

			• Nennen Sie, ohne lange darüber nachzudenken, fünf Körperteile, die Sie an sich mögen.

			• Und jetzt nennen Sie genauso spontan fünf Körperteile, die Ihnen überhaupt nicht gefallen.

			Welche Aufzählung ist Ihnen leichter gefallen? Ich könnte wetten, dass es die zweite war, und es würde mich auch nicht wundern, wenn Ihnen mehr als fünf Körperteile eingefallen wären. Leider neigen wir dazu, uns selbst und unsere Unzulänglichkeiten sehr streng zu beurteilen. Selbst superschlanke Frauen haben Körperzonen, mit denen sie nicht zufrieden sind. Wir fühlen uns in unserer eigenen Haut nicht wohl.

			Durch meine Erfahrung mit Tausenden von Klienten habe ich gelernt, dass Menschen nicht erfolgreich abnehmen können, wenn sie innere Kämpfe austragen. Denn dann passiert Folgendes:

			1. Entweder nehmen sie aus Selbsthass und Ekel vor sich selbst ab, woraus sich oft Essstörungen entwickeln, oder

			2. sie nehmen zwar ab, verderben sich aber durch negative Gedanken die Freude daran und reden sich ein, dass sie keine echten Fortschritte gemacht hätten. Dann lässt die nächste Fressattacke meist nicht lange auf sich warten.

			Wir sind, was wir denken

			Viele Gesundheitsgurus behaupten, wir seien das, was wir essen. Das hat einen wahren Kern. Aber mein Mantra lautet: »Wir sind, was wir denken.« Ich verwende einen großen Teil meiner Beratungstermine darauf, meinen Klienten zu erklären, dass sie ihre Gedanken in Bezug auf sich selbst ändern müssen, bevor sie erfolgreich abnehmen können. Wenn sie sich selbst als fit und gesund ansehen, wird das auch Realität werden.

			Mit meinem Programm werden Sie innerhalb einer Woche abnehmen und Ihr Energieniveau steigern. Dagegen werden Sie sich mit dem Abnehmen sehr schwer tun, wenn Sie weiterhin negative Gedanken in Bezug auf Ihren Körper zulassen. Ich habe erlebt, wie solche Gedanken die Hoffnungen meiner Klienten auf eine dauerhafte Gewichtsabnahme und einen gesünderen Lebensstil zunichte gemacht haben. Es ist, als ob der Körper unsere Einstellung zu ihm spürt und unsere Sichtweise Wirklichkeit werden lässt, indem er eine Gewichtsabnahme verhindert. Nach jahrelangen Erfahrungen sowohl mit übergewichtigen Klienten als auch mit Menschen, die in hervorragender körperlicher Verfassung waren, ist mir klar geworden, dass unsere Gedanken und Worte die Macht haben, den unbefriedigenden Status Quo zu festigen oder aber uns zu helfen, unsere Ziele zu erreichen. Bevor Sie mit meinem Programm beginnen, möchte ich Sie daher auffordern, alle negativen Gedanken in Bezug auf Ihren Körper loszulassen und positive Gedanken und Worte an ihre Stelle zu setzen. Sie brauchen positive Gedanken als Inspiration für gesundes Verhalten.

			Ich weiß alles über Problemzonen. Ich stand mit zwölf auf dem Laufsteg, präsentierte als Teenager Bademoden und war mit Anfang Zwanzig auf den Titelblättern von Fitnesszeitschriften zu sehen. Um als Model Erfolg zu haben, muss man schlank, perfekt definiert und makellos sein. Man kann nicht mit hervorstehendem Bauch zu einem Foto-Shooting kommen. Deshalb lässt man das Frühstück weg. Man verzichtet auf das Mittagessen. Um drei Uhr nachmittags ist man kurz vor einer Ohnmacht – aber man wagt immer noch nicht zu essen. Man steht da als Verkörperung perfekter Gesundheit, während man innerlich stirbt, weil der eigene Körper Muskel- und Lebergewebe abbaut, um zu überleben. Man tut alles, um diesen Körper in Form zu halten. Und gleichzeitig hält man sich noch für zu dick.

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, ich folge Ihrem Programm nun schon seit einigen Wochen und mache Fortschritte. Doch meine Freundin Sheila, die ebenfalls an dem Programm teilnimmt, nimmt viel schneller ab als ich. Letzte Woche hat sie 1,8 Kilogramm abgenommen, aber ich nur 685 Gramm. Was mache ich falsch? JANINE F.

			LIEBE JANINE, folgen Sie Ihrem eigenen Rhythmus. Schauen Sie nicht auf andere, um festzustellen, wie gut Sie vorankommen. Sie haben toll abgenommen! In den ersten Wochen der Testgruppe verglichen sich einige der Frauen ständig mit anderen Teilnehmerinnen. Eine Frau, die in einer Woche 900 Gramm abgenommen hatte, weinte, als sie hörte, dass eine andere Frau 2,25 Kilogramm abgenommen hatte. Ich erklärte ihr, dass alle Menschen unterschiedlich sind und dass sie nicht von sich selbst enttäuscht sein solle. Selbst wenn Sie in einer Woche gar nicht abnehmen, ist schon allein die Tatsache, dass Sie nicht mehr in einem Fastfood-Restaurant zu Mittag essen oder Ihr Abendessen nicht mehr aus einer Tüte Chips besteht, ein Grund zum Feiern. Behalten Sie Ihre eigenen Fortschritte im Auge und freuen Sie sich darüber. Sie haben für diese Gewichtsabnahme hart gearbeitet! Genießen Sie Ihren Erfolg!

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Als ich bei einer Größe von 1,75 Metern 53 Kilogramm wog, kämpfte ich mit einem negativen Körperbild. Ich hielt mich für regelrecht deformiert. Sie können sich vorstellen, wie ich mich mit einem Gewicht von 70 Kilogramm (und in allen Stadien dazwischen) fühlte. Ich wusste, dass ich nicht gesund war, und sah mich selbst nie positiv. Aber sobald ich die Grundlagen der Ernährungslehre kennengelernt hatte, verflogen all meine negativen Gedanken in Bezug auf meinen Körper. Als ich verstanden hatte, wie man sich gesund ernährt, fand ich meinen inneren Frieden. Das Wissen in Bezug auf die Wirkungsweise von Nährstoffen und Hormonen gab mir Selbstvertrauen. Zu diesem Zeitpunkt hörten die Probleme mit meinem Körperbild für immer auf. Es war wie ein Wunder: Ich wog mehr als 70 Kilogramm und mochte zum ersten Mal in meinem Leben meinen Körper. Ich wusste, dass ich einen gesunden Weg gefunden hatte, mein Wunschgewicht zu erreichen. Es war mir egal, wie lange es dauern würde. Ich war einfach glücklich darüber, dass ich mich in meiner Haut wohlfühlte. Ich hoffe sehr, dass dieses Buch Ihnen helfen wird, denselben inneren Frieden zu finden.

			Inneres Gleichgewicht, Blutzucker und Körperbild

			Wie gelang es mir, meine Haltung zu ändern? Indem ich einen Waffenstillstand zwischen meinem Geist und meinem Körper ausrief. Als ich mich nur von Eiscreme ernährte oder tagsüber von Salaten lebte und mich abends vollstopfte, war mein Blutzucker so außer Kontrolle, dass es mich ganz kirre machte. Sobald ich jedoch das Konzept der PK-Kombi zu verstehen und gesunde Nahrungsmittel zu essen begann, konnte ich wieder klar denken. Launenhaftigkeit und depressive Verstimmungen nahmen ab, und ich konnte eine realistischere und positivere Haltung gegenüber meinem eigenen Körper einnehmen.

			Wenn man kein inneres Gleichgewicht hat, gerät man in einen Teufelskreis, in dem man zu viel isst und sich dafür hasst und noch mehr isst und sich noch mehr hasst und dann hungert – und schließlich alles wieder von vorn anfängt. Wenn man dagegen lernt, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren, vermeidet man die Gelüste nach ungesunden Nahrungsmitteln und die ungesunden Geisteshaltungen, die negative Selbstbilder fördern. Sie können durchaus lernen, Ihren Körper zu lieben und – wenn Sie es wollen – auf eine intelligente, gesunde Weise die Form des »Schlankseins« erreichen, die für Sie persönlich am besten ist. Wenn Sie Ihr Leben und Ihren Körper lieben, werden Sie sicher gut für ihn sorgen wollen. Wir wissen alle, wie viel Anstrengung es kostet, eine gesunde Mahlzeit zu essen oder ins Fitnessstudio zu gehen, wenn alles hoffnungslos scheint. Aber wenn Sie mein Programm befolgen, werden ausgewogene Mahlzeiten und gemäßigtes sportliches Training zu einem grundlegenden Bestandteil Ihrer Lebensgestaltung, und Sie werden fast sofort eine positivere Haltung gegenüber sich selbst einnehmen. Statt sich selbst negativ zu sehen, werden Sie sich – wie ich – mit dem Ziel einer gesunden Lebensweise identifizieren.

			Kühne Träume statt Vergleiche mit anderen

			Probleme in Bezug auf das eigene Körperbild werden weiter verschärft, wenn wir uns mit anderen Menschen vergleichen – egal, ob es sich um Freunde, Angehörige, Schauspielerinnen oder Models handelt. Niemand ist mit Ihnen vergleichbar. Es wird immer Menschen geben, die – zurzeit – schlanker, reicher oder erfolgreicher sind als Sie. Morgen sind Sie dann vielleicht ganz oben. Glauben Sie an sich und Ihren Wert, unabhängig davon, was andere haben, tun oder erreichen.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: Melida N.

			Alter: 20

			Gewichtsabnahme: 5 kg

			Umfangsreduktion: 52 cm

			Als Kind war ich nicht wirklich fett. Ich war nur immer das Pummelchen. Aber ich hatte auch nie das Gefühl, dazuzugehören. Ich wurde in der Schule ständig gehänselt.

			Meine Mutter achtete sehr auf mein Gewicht. Sie war immer schlank gewesen und wies mich ständig darauf hin, dass ich es nicht war. Als ich neun war, fing sie an, mich auf Diät zu setzen, und meldete mich in jedem Sportverein in unserer Nähe an. Wenn man neun Jahre alt ist und die eigene Mutter einem indirekt zu verstehen gibt, dass man nicht perfekt ist, wirkt sich das negativ auf das Körperbild aus. Man hat das Gefühl, dass die Mutter enttäuscht von einem ist oder sich für einen schämt. Als ich zwölf war, hatte ich eine ausgewachsene Essstörung entwickelt. Es begann damit, dass meine Mutter mich auf eine Diät setzte, bei der man vor jeder Mahlzeit Essig trinken musste. Ich trank eine kleine Menge vor dem Frühstück und wenn ich in der Schule eintraf, musste ich mich übergeben. Meine Mutter glaubte, dass die Diät Wirkung zeigte. Sie freute sich darüber, dass ich abnahm, wusste aber nicht, was wirklich vor sich ging. Dann entdeckte ich, dass eine Cousine dasselbe tat, und schloss daraus, dass es in Ordnung sein musste, weil andere es ja auch praktizierten.

			Im Jahr 2000 kam ich in die USA, wo ich eine andere Welt kennenlernte. Meine Cousinen hier waren nicht alle superschlank. Ich begann zu verstehen, dass meine Ernährungsweise alles andere als gut für mich war – auch wenn ich damit die Anerkennung meiner Mutter erlangte. Ich war ständig müde und öfter krank.

			Christine Avantis Programm half mir, meine Essstörungen und schlechte Essgewohnheiten zu überwinden. Ich lernte, dass ich alle vier Stunden Dinge essen kann, die mir schmecken, und dabei trotzdem abnehmen und gesund sein kann. Christine hat mir gezeigt, dass ich Essen nicht hassen muss. Das Essen ist nicht mein Feind. Ich kann Essen mögen und trotzdem gesund sein.

			Christine Avanti fordert einen auf, auf den eigenen Körper zu hören. Das habe ich früher nicht getan. Ich war nicht gut zu meinem Körper, als er mir mitzuteilen versuchte, dass ich nicht hungern solle. Ich glaube, folgender Satz ist wirklich wichtig: Liebe deinen Körper und höre auf ihn. Es ist inspirierend, weil man Ergebnisse sieht. Es hebt das Selbstwertgefühl, wenn einem Komplimente gemacht werden. Das ist wichtig für die Haltung, die man dem Leben gegenüber einnimmt. Dank dieses Programms habe ich Gedanken wie: Ich kann abnehmen. Ich kann ein besseres Leben führen. Es ist aufregend!

			[image: S101_Avanti-Salat.jpg]

			Nehmen Sie eine Haltung ein, die es Ihnen erlaubt, sich selbst als schlank zu sehen, auch wenn es nicht zutrifft. Wenn Sie sich sagen: »Ich werde immer übergewichtig und unattraktiv sein und werde es nie schaffen, etwas zu verändern«, dann wird genau das auch eintreten. Wenn Sie nicht mit dem ganzen Herzen dabei sind, dann können Sie in Ihrem Leben nichts verändern. Sie müssen fest daran glauben.

		

	


	
		
			 Teil 2: 
Ein neuer Blick auf 
die Grundnährstoffe

			Die Vorzüge des Proteins

			Ich erinnere mich noch gut an die Sonntage auf der Farm meiner Großeltern. Um die Mittagszeit duftete es im ganzen Haus nach traditionellen italienischen Speisen: frische, hausgemachte Nudeln mit einer würzigen roten Fleischsoße. Meine Großmutter verwendete die verschiedensten Arten von Fleisch in ihrer Soße: Huhn, Pute, Rind, Schwein, Fisch und Meeresfrüchte. Der Duft des Fleisches, das mit Zwiebeln, Knoblauch und Gewürzen angebraten wurde, drang auch in den Garten, wo ich mit meinen Cousins und Cousinen spielte. Bald fand sich meine ganze Großfamilie am Tisch ein. Das Essen war köstlich und für uns Kinder, die wir den ganzen Vormittag an der frischen Luft verbracht hatten, unglaublich sättigend.

			Es wäre mir nie in den Sinn gekommen, mich zu fragen, ob diese Mahlzeiten gesund waren und wieso ich – auch als ich älter wurde – die Nudeln meiner Großmutter in großen Mengen essen konnte, ohne zuzunehmen.

			Irgendwann zog ich in die Großstadt und vergaß die Freuden der Kindheit. In den Achtzigern und Neunzigern wurde Pasta zu einer verbotenen Leckerei, und italienisches Essen war als altmodisch verschrien. Pizza, Pasta mit Parmesan und selbst die guten alten Spaghetti galten als Gesundheits-Fauxpas. Mitte der Neunzigerjahre wurde in gesundheitsbewussten Kreisen eine Zeitlang sogar die Meinung vertreten, dass man auf Nudeln am besten ganz verzichten sollte.

			Vielleicht koche ich deshalb jeden Sonntagabend für meinen Mann und mich und etwaige Gäste – jetzt kommt die große Enthüllung! – ein Abendessen auf Nudelbasis. Während ich das Fleisch anbrate, wird das ganze Haus von den würzigen Aromen von Zwiebeln, Knoblauch, Chilischoten und Olivenöl erfüllt. Ich füge immer Huhn, Garnelen, Lachs oder Putenhackfleisch hinzu. Wofür ich mich auch entscheide – der wichtigste Teil der Zubereitung ist das Anbraten des Fleisches. Wenn Sie Fleisch erst nach dem Garen würzen, wird das Gewürz in die Soße »gespült«, und das Fleisch selbst schmeckt eher fade. Wenn Sie das Fleisch dagegen zusammen mit den Gewürzen anbraten, explodiert der Geschmack förmlich in Ihrem Mund.

			Unser Sonntagessen ist nicht nur schmackhaft, sondern auch sättigend. Und das liegt nicht an den Nudeln oder den Tomaten, sondern am Protein. Und darum geht es in diesem Kapitel: Protein.

			Fast alles, woran wir denken, wenn wir uns unseren Körper vorstellen, besteht aus Protein: unsere Zellen, Gewebe und Organe; unsere Haare, unsere Haut, unser Blut, unsere Knochen und Muskeln. Protein ist (zusammen mit Kohlenhydraten und Fetten) einer der drei Nährstoffe, die dem Körper Kalorien liefern – genauer gesagt, vier Kalorien pro Gramm. Am Ende dieses Kapitels finden Sie eine Liste der gesündesten Proteinquellen für mein Programm.

			Und so wirkt sich Protein auf den Stoffwechsel aus:

			• Es trägt zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels bei und ermöglicht eine verstärkte Fettverbrennung zwischen den Mahlzeiten.

			• Es bewirkt eine längere Sättigung und verringert dadurch das Bedürfnis nach (süßen) Zwischenmahlzeiten.

			• Es verlangsamt die Aufnahme und Verdauung von Zucker (Kohlenhydraten) und kann den glykämischen Index von Kohlenhydraten verringern (mehr zum glykämischen Index finden Sie im Kapitel »Das Kohlenhydrat-Komplott, S. 129 ff.).

			• Es trägt zum Erhalt von Muskelmasse bei und hält so den Stoffwechsel in Gang.

			Sie wissen mittlerweile, dass die Basis meines Programms die PK-Kombi ist. Aber wissen Sie auch, weshalb jede Haupt- und Zwischenmahlzeit Protein enthalten sollte? Weil der Körper eine stetige Zufuhr von Protein braucht, um die oben genannten Vorteile zu haben. Wir können zwar Fette und Kohlenhydrate zur späteren Verwendung speichern, nicht aber Protein. Es gibt keinen Reservespeicher für Protein, um die für den Stoffwechsel verfügbare Menge aufzustocken. Deshalb müssen wir es ständig zuführen.

			Das bedeutet allerdings nicht, dass Sie täglich große Mengen Protein essen sollten. Erwachsene brauchen pro Kilogramm Körpergewicht mindestens 0,8 Gramm Protein, um den Abbau der eigenen Körpergewebe zu verhindern. Ich empfehle jedoch etwas mehr: Eine Portion Protein sollte der Größe Ihrer Handfläche entsprechen.

			Protein und Bauchfett – die Fakten

			Forscher in Kopenhagen haben herausgefunden, dass Frauen und Männer, die mindestens 25 Prozent ihrer täglichen Kalorienzufuhr in Form von Protein zu sich nahmen, zehn Prozent mehr Bauchfett verloren als diejenigen, die nur zwölf Prozent ihrer Kalorien in Form von Protein zu sich nahmen. Bauchfett ist ein Alarmsignal für einen schlechten Gesundheitszustand. Diese Art von Fett (das sogenannte viszerale Fett) setzt schädliche Hormone frei, wird im Blut in Cholesterin umgesetzt (das letztlich zu Ablagerungen in den Gefäßen führt), gibt entzündungsfördernde Substanzen ab und setzt die Insulin-Empfindlichkeit des Körpers herab. Laut einer Theorie wird durch Proteinzufuhr die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol verringert, das den Körper anweist, Fett in der Körpermitte zu speichern. Weniger Cortisol, kleinere Speckrolle!

			Noch mehr Vorteile des Proteins

			Protein ist besonders wichtig für Haut und Haare. Es gibt keine Frau (und übrigens auch keinen Mann), die sich nicht gesunde Haut und schöne Haare wünscht. Haut und Haare (ebenso wie Muskeln, das Hämoglobin im Blut und viele Enzyme, die uns am Leben erhalten) bestehen größtenteils aus Protein. Unser Körper zerlegt die Proteine, die wir mit der Nahrung aufnehmen, in Aminosäuren (die Bausteine des Proteins), erstellt daraus neue Proteine, lässt neue Hautzellen entstehen und unterstützt das Haarwachstum. Proteine tragen auch zur Entstehung von Antikörpern bei, die Infektionen und Krankheit abwehren. Wenn wir längere Zeit kein Protein zu uns nehmen, können wir uns von gesunder Haut und gesundem Haar verabschieden, weil unserem Körper keine neuen Bausteine für Haut- und Haarzellen zur Verfügung stehen.

			Protein und Gewichtsabnahme

			Unter dem Gesichtspunkt des Abnehmens bietet Protein viele Vorteile:

			• Der wichtigste Nutzen besteht darin, dass Protein eine hormonelle Reaktion bewirkt, die Fettverbrennung auslöst.

			• Wenn Protein zusammen mit Kohlenhydraten verzehrt wird, verlangsamt sich die Abgabe von Glukose (Zucker aus Kohlenhydraten) in den Blutkreislauf, wodurch sich der Blutzuckerspiegel stabilisiert und kontinuierlich Energie zur Verfügung steht.

			• Eine Mahlzeit ist viel sättigender, wenn sie eine Portion Huhn, Pute, Fisch oder Rindfleisch (mager!) enthält. Außerdem gibt es viele vegetarische Proteinquellen, beispielsweise fettarme Sojaprodukte (wie Tofu und Tempeh), fettarme Joghurts und Käsesorten sowie Bohnen oder andere Hülsenfrüchte, insbesondere Linsen (eine umfassendere Liste vegetarischer Proteine finden Sie auf Seite 445 f.). Wenn Sie sich satt fühlen, sind Sie weniger geneigt, zwischen den Mahlzeiten Snacks zu sich zu nehmen.

			• Sorgsam und liebevoll zubereitete Mahlzeiten schmecken köstlich. Das ist vielleicht der wichtigste Aspekt – Sie sollten das, was Sie essen, mögen.

			Wie wirkt sich Protein auf die Fettverbrennung aus? Proteinreiche Mahlzeiten lösen die Freisetzung des Hormons Glukagon, des Gegenspielers von Insulin, aus. Insulin ist ein »speicherndes« (anabolisches) Hormon. Glukagon dagegen ist ein »mobilisierendes« (katabolisches) Hormon. Insulin entfernt Glukose aus dem Blut und lädt sie zur Speicherung in Zellen ab. Die Aufgabe des Glukagons besteht darin, Glukose aus Zellen freizusetzen, wenn der Blutzuckerspiegel zu niedrig ist. Dem Endokrinologen Dr. Balint Kacsoh zufolge regt Glukagon auch durch Aktivierung hormonempfindlicher Lipase die Lipolyse (den Abbau von Fett zur Energiegewinnung) in Körperfett an. Mit anderen Worten: Glukagon ist Teil eines Prozesses, der zur Zerlegung von Triglyzeriden (gespeicherten Körperfetten) in ihre Bestandteile (freie Fettsäuren und Glycerol) beiträgt. Sobald diese Bestandteile voneinander getrennt wurden, können sie die Fettzelle verlassen und stehen dem Körper als Energie zur Verfügung. Verstehen Sie dies aber nicht als Aufforderung, große Mengen Protein zu verzehren. Gesundes Abnehmen wird durch PK-Kombis, nicht durch Protein allein, gefördert.

			Welche Proteine sind die besten?

			Huhn, Pute, Fisch, Eiweiß und fettarme Milchprodukte. Ich esse bei fast jeder Mahlzeit eines dieser Nahrungsmittel, und es gibt viele köstliche Zubereitungsarten. (Siehe Rezepte ab Seite 366.) Auch für Vegetarier oder Veganer gibt es viele Möglichkeiten (siehe Seite 444 ff.). Wenn Sie abnehmen wollen, sind diese magersten Proteine empfehlenswert. Sie sollten sie allerdings so zubereiten, dass sie sich nicht in Ölschwämme verwandeln.

			Wegen seines hohen Gehalts an gesättigten Fettsäuren sollten Sie Rindfleisch nur einmal pro Woche essen. Die magersten Stücke sind Filets beziehungsweise Lendenstücke. Wenn Sie Steaks mögen, können Sie einmal pro Woche ein schönes Lendensteak auf den Grill legen. Auch beim Schweinefleisch empfiehlt sich die Verwendung von Filets beziehungsweise Lendenstücken (vorzugsweise aus biologischer Tierhaltung). Hier noch einige weitere proteinhaltige Nahrungsmittel:

			• Huhn und Pute: Die meisten meiner Klienten essen große Mengen Huhn und Pute. Putenfilet ist sehr schmackhaft, und Rindergehacktes lässt sich gut durch Putengehacktes ersetzen. Frikadellen, Pasta mit Fleischsoße oder Fleischklößen, Braten, Tacos und sogar Lasagne und Enchiladas lassen sich problemlos mit Putenfleisch zubereiten. Huhn kann mit Knoblauch, Zwiebeln und Gewürzen angebraten werden und damit die Grundlage für Nudel- und Reisgerichte bilden, die nicht nur satt machen, sondern auch sehr gut schmecken. Wenn Sie nicht gern kochen, können Sie das Huhn auch grillen oder ein fertiges Grillhuhn kaufen.

			• Fisch und Meeresfrüchte: Fisch und Meeresfrüchte sind eine sehr magere Proteinquelle. Beliebte Sorten sind Lachs, Heilbutt, Forelle, Makrele und Schellfisch sowie Muscheln und Garnelen. Sushi mit Lachs, Aal, Krabben und Garnelen ist gesund und lecker. Thunfisch ist zwar eine hervorragende Proteinquelle, aber diese Fischart ist wegen zunehmender Überfischung inzwischen gefährdet. Hände weg vom seltenen Blau- und Gelbflossen-Thunfisch – verwenden Sie stattdessen Bonito. Eingeschränkter Verzehr empfiehlt sich auch wegen der Möglichkeit einer Quecksilberbelastung. Ich rate meinen Klienten, nicht mehr als eine Portion (ca. 90 Gramm) Thunfisch pro Woche zu essen. Das Bundesinstitut für Risikobewertung hat im September 2008 die Empfehlung, während der Schwangerschaft und Stillzeit auf den Verzehr von Thunfisch zu verzichten, bestätigt. Ausführliche Informationen finden Sie hier: http://www.bfr.bund.de/cm/208/verbrauchertipp_fuer_schwangere_und_stillende_den_verzehr_von_thunfisch_einzuschraenken.pdf

			• Eier: Eier sind eine großartige Proteinquelle – es gibt nichts Sättigenderes und länger Vorhaltendes als ein Frühstück mit Eiern. Ich verwende immer Eiweiß mit wenig Eigelb, da die Eigelbe viel Cholesterin und Fett enthalten. Ein Eigelb enthält ca. vier Gramm Fett, stellt also für Menschen, die abnehmen wollen, nicht die allerbeste Wahl dar. Doch Eiweiße sind eine gute fettarme Proteinquelle (drei Gramm pro Eiweiß).

			• Milchprodukte: Milchprodukte sind trügerisch, weil sie eine Kombination aus Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten bieten und im Proteingehalt variieren. Das kann die kalorienbewusste Essenszubereitung etwas erschweren. Die folgende Tabelle zeigt, dass nicht alle Joghurts gleich sind:

			
				
					
							
							Joghurtart

						
							
							Kalorien pro 100 g

						
							
							Protein (g)

						
							
							Kohlenhydrate (g)

						
							
							Fett (g)

						
							
							Gute oder schlechte Proteinquelle?

						
					

				
				
					
							
							Naturjoghurt, Magermilch (max. 0,5 %)

						
							
							38

						
							
							4,3

						
							
							4,2

						
							
							0,1

						
							
							Gute Proteinquelle

						
					

					
							
							Naturjoghurt, fettarm (1,5 %)

						
							
							63

						
							
							5,2

						
							
							7,1

						
							
							1,5

						
							
							Gute Proteinquelle

						
					

					
							
							Naturjoghurt, Vollmilch (max. 3,5 % Fett)

						
							
							66

						
							
							3,3

						
							
							4

						
							
							3,5

						
							
							Schlechte Proteinquelle – zu hoher Fettgehalt

						
					

					
							
							Fruchtjoghurt,

							fettarm

						
							
							82

						
							
							2,9

						
							
							14

						
							
							1,3

						
							
							Schlechte Proteinquelle – zu viele Kohlenhydrate

						
					

					
							
							Fruchtjoghurt, Vollmilch

							(max. 3,5 % Fett)

						
							
							99

						
							
							2,9

						
							
							14

						
							
							3,2

						
							
							Schlechte Proteinquelle – man braucht drei Portionen, um genug Protein zu bekommen, und nimmt dann zu viele Kohlenhydrate und zu viel Fett zu sich

						
					

					
							
							Rahmjoghurt mit Frucht (10 % Fett)

						
							
							144

						
							
							2,7

						
							
							13,2

						
							
							10

						
							
							Schlechte Proteinquelle – zu viele Kohlenhydrate und zu viel Fett 

						
					

					
							
							Rahmjoghurt nach griechischer Art, natur (10 % Fett)

						
							
							158

						
							
							4,6

						
							
							5,5

						
							
							10

						
							
							Schlechte Proteinquelle – zu viel Fett

						
					

				
			

			Diäten aus Zeitschriften

			Man findet in fast jeder Zeitschrift einen Artikel, in dem von bekannten oder unbekannten Ärzten, Fitnesstrainern, Ernährungsberatern, Gesundheitsexperten, Autoren oder sonst irgendjemandem eine Diät vorgestellt wird, mit der man innerhalb kürzester Zeit enorm abnimmt. Der Ernährungsplan dieser Diäten sieht ungefähr so aus: Müsli mit Milch zum Frühstück, Brötchen mit Erdnussbutter als Snack, einen Salat mit Hühnerbrust zum Mittagessen, eine Handvoll Nüsse am Nachmittag und Fisch mit Gemüse zum Abendessen. Die Erfinder dieser Diäten addieren Protein, Kohlenhydrate und Fett pro Tag und halten das dann für eine ausgewogene Ernährung.

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, ich habe gehört, dass ich wegen einer möglichen Quecksilberbelastung nicht so viel Fisch essen sollte. Können Sie mir sagen, welche Fischarten nicht belastet sind? TAMIKA

			LIEBE TAMIKA, Ihre Sorge in Bezug auf die Quecksilberbelastung ist berechtigt, aber bei den meisten Menschen überwiegen die Vorteile von Fisch die möglichen Risiken. Für Kinder und Frauen im gebärfähigen Alter beziehungsweise schwangere oder stillende Frauen stellt Quecksilber sicherlich ein Risiko dar. Quecksilber, das aus Industrieabgasen, Kohlenverbrennung und natürlichen Quellen stammt, kann die Entwicklung des Gehirns und Nervensystems bei Ungeborenen beeinträchtigen. Zu den Fischen mit hohem Quecksilbergehalt gehören Haie, Schwertfische und Marline. Eine weitere Fischart, die Frauen im gebärfähigen Alter meiden sollten, ist weißer Thunfisch, der mehr Quecksilber enthält als Bonito. (Thunfisch in Dosen gehört zu den am häufigsten verzehrten Fischarten.) Beschränken Sie sich auf eine Portion Bonito wöchentlich. Darüber hinaus können Sie – für eine zweite Fischmahlzeit pro Woche – aus der Vielzahl frisch gefangener Fische und Meeresfrüchte wählen. Besonders empfehlenswert sind Kabeljau, Heilbutt, Seelachs, Lachs, Seezunge und Forelle. (Eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren – beispielsweise durch Fisch – fördert bei Babys die Entwicklung des Nervensystems. Fragen Sie Ihren Arzt nach den aktuellsten Empfehlungen in Bezug auf den Verzehr von Fisch.)

			Weitere Informationen zum Quecksilbergehalt von Fisch finden Sie unter http://www.bfr.bund.de/cm/208/verbrauchertipp_fuer_schwangere_und_stillende_den_verzehr_von_thunfisch_einzuschraenken.pdf.

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Doch Ihr Körper addiert die Nährstoffe nicht am Ende des Tages. Er verdaut die Nahrung, die sich gerade im Magen befindet. Ich schaudere, wenn ich an all diese »leichten« Mahlzeiten und Snacks denke. Eine Schale Müsli mit Milch enthält eine kleine Menge Protein (in der Milch) und ansonsten hauptsächlich raffinierte Kohlenhydrate. Das ist weder sättigend noch eine ausgewogene Mahlzeit, weil nicht genügend Protein darin enthalten ist. Dasselbe gilt für ein Brötchen mit Erdnussbutter – man nimmt jede Menge raffinierter Kohlenhydrate und doppelt so viel Fett wie Protein zu sich.

			Eine solche Mahlzeit stabilisiert zwar den Blutzuckerspiegel, weil Erdnussbutter Fett und Protein enthält, aber sie stillt nicht den Hunger. Man hat das Gefühl, zu hungern – und das trifft auch zu. Abends isst man unweigerlich eine große Portion, um die Entbehrung zu kompensieren – eine Mahlzeit mit Nachschlag, zwei Glas Wein und Dessert. Denken Sie daran, dass Sie zunehmen, wenn Sie zu viel auf einmal essen und den Körper mit Kalorien überschwemmen. Das lange Hungern mag zwar zu einer geringfügigen Fettverbrennung führen, die aber durch die Fettspeicherung aufgrund der umfangreichen Mahlzeit am Abend mehr als ausgeglichen wird. Vielleicht kommt es am ersten Abend noch nicht zu einem ausgesprochenen Fressanfall, aber wenn Sie einige Tage nach diesem Prinzip essen, wird das sicher der Fall sein.

			Milchprodukte als Schlankmacher – die Fakten

			Laut zweier Studien des Instituts für Ernährung der Universität Tennessee kann das in Milchprodukten enthaltene Kalzium das Abnehmen erheblich fördern. In einer Untersuchung nahmen 32 übergewichtige Frauen und Männer, die ihre tägliche Kalorienzufuhr um 500 Kalorien reduzierten, mehr ab, wenn sie täglich 800 Milligramm Kalzium als Nahrungsergänzung zu sich nahmen. Sie verloren auch mehr Fett, als sie auf eine Diät gesetzt wurden, die die Gabe von 1200 bis 1300 Milligramm Kalzium beinhaltete. In einer anderen Studie nahmen 34 Übergewichtige mit einer Diät, die unter anderem drei Portionen Joghurt pro Tag vorsah, mehr ab als die Probanden in einer ähnlichen Gruppe, die nur eine Portion Joghurt bekamen.

			Am besten verteilen Sie die Kalorien des großen Abendessens auf die anderen drei Mahlzeiten des Tages. Denken Sie an die vier ›A‹, besonders an »Alle vier Stunden«, denn das ist sehr wichtig, wenn Sie ernsthaft abnehmen und das niedrigere Gewicht auch beibehalten wollen. Essen Sie ausgewogene Mahlzeiten mit gesundem Protein.

			Brötchen zum Frühstück – die Fakten

			Im Rahmen einer Studie des Rochester Center for Obesity Research in Michigan wurden 30 Frauen beobachtet, die ihren Tag mit Eiern und Toast begannen. Die Frauen fühlten sich so gesättigt, dass sie im Verlauf des Tages 274 Kalorien weniger zu sich nahmen als diejenigen, die Brötchen mit Frischkäse zum Frühstück aßen.

			Und wenn Sie kein Fleisch essen?

			Viele Menschen nehmen aufgrund persönlicher Vorlieben oder aus ethischen Gründen kein tierisches Protein zu sich. Proteine sind ein äußerst wichtiger Teil der Ernährung – auch bei Vegetariern. Glücklicherweise bieten pflanzliche Nahrungsmittel wie beispielsweise Tempeh, Tofu, Edamame (junge Sojabohnen), Erbsen und Kidneybohnen hochwertiges Protein.

			Ich empfehle Vegetariern dasselbe wie allen meinen Klienten – bei jeder Mahlzeit Protein mit Kohlenhydraten zu kombinieren. Eventuell stellen Sie sich jetzt die Frage, ob Bohnen gewissermaßen vorgefertigte PK-Kombis sind, da sie ja Kohlenhydrate und Protein enthalten. Das ist tatsächlich so, aber da pflanzliche Proteinquellen oft mehr Kalorien und sogar mehr Fett enthalten, sollten Sie sich über den genauen Nährstoffgehalt der einzelnen Nahrungsmittel informieren.

			Veganer essen weder Fleisch noch Eier oder Milchprodukte. Es ist schwierig, den Nährstoffbedarf des Körpers allein mit pflanzlichen Nahrungsmitteln zu decken, da es vielen Quellen pflanzlichen Proteins, wie Nüssen und Hülsenfrüchten, an irgendeinem Bestandteil fehlt. Der Verzehr von Soja hat zwar viele Vorzüge, doch neuere Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass die Vorteile durch die möglichen Risiken eines übermäßigen Verzehrs wieder ausgeglichen werden. In einer Studie wurde ein möglicher Zusammenhang mit einem erhöhten Krebsrisiko entdeckt. Es wird ein maßvoller Sojaverzehr mit einer Obergrenze von vier Portionen pro Woche empfohlen.

			Von allen Quellen pflanzlichen Proteins sind Hülsenfrüchte die empfehlenswertesten, weil sie vollständige Proteine enthalten und keine unerwünschten Nebenwirkungen eines täglichen Verzehrs bekannt sind. Dazu gehören Bohnen (z. B. Lima-, Kidney-, grüne und Pintobohnen), Kichererbsen, grüne und gelbe Erbsen sowie Linsen. In Ländern wie Indien, wo viele Menschen Vegetarier sind, gehören Hülsenfrüchte zu den Grundnahrungsmitteln.

			In meiner Praxis hatte ich schon häufig mit Veganern zu tun. Nichole, die sich zu meinem Programm angemeldet hatte, war äußerst erfolgreich.

			Nichole H.

			Anfangswerte: 70,3 Kilogramm, 22 Prozent Körperfett, Kleidergröße 42, 15,5 Kilogramm Fett, 58,9 Kilogramm Muskelgewebe

			Endwerte: 64,8 Kilogramm, 15 Prozent Körperfett, Kleidergröße 36, 10,2 Kilogramm Fett, 58,7 Kilogramm Muskelgewebe

			Das Eindrucksvolle an diesen Daten ist die Tatsache, dass Nichole mit dem Programm 5,3 Kilogramm Körperfett, aber kein Muskelgewebe, abgenommen hat und ihre Kleidergröße um drei Größen geschrumpft ist! Daran können Sie erkennen, dass die Zahlen auf der Waage nicht immer der beste Indikator für einen fitten, schlanken Menschen sind. Auf Seite 120 finden Sie ein Beispiel für Nicholes vegetarische Ernährung, ehe sie mich konsultierte.

			Ernährungsprotokoll für Mittwoch, 29. März 2006

			(Vor Nicholes Teilnahme an meinem Programm)

			
				
					
							
							Uhrzeit

						
							
							Aufgenommene Nahrung / Nicoles Befinden

						
							
						
							
							Kalorien

						
							
							Christines Kommentare

						
					

				
				
					
							
							7.30 Uhr

						
							
							Müsliriegel

							Immer noch hungrig

						
							
						
							
							150

						
							
							Nicht genügend Protein und Kalorien; treibt den Blutzucker in die Höhe.

						
					

					
							
							8.00 Uhr

						
							
							Sojamilch mit Vanillegeschmack

							Fühle mich okay

						
							
						
							
							160

						
							
							Erneut ein zuckerreiches Nahrungsmittel mit geringem Proteingehalt; treibt den Blutzucker in die Höhe.

						
					

					
							
							10.00 Uhr

						
							
							Apfel

							Bin am Verhungern

						
							
						
							
							120

						
							
							Noch mehr Kohlenhydrate, ein paar Ballaststoffe, kein Protein. Der Hunger bleibt.

						
					

					
							
							12.40 Uhr

						
							
							4 Fruchtgummis

							Hungrig, hoffe aber, dass mir der Zucker wieder Energie gibt

						
							
						
							
							 35

						
							
							Noch etwas für den Blutzucker. Hilft nicht gegen den Hunger. 

						
					

					
							
							13.15 Uhr

						
							
							Sandwich aus Weizenbrot, vegetarischem Fleischersatz (2 Scheiben) und Käse; Kopfsalat und Tomate mit Honig-Senf-Dressing; Nudelsalat mit vegetarischem »Hühnerfleisch«

						
							
						
							
							680

						
							
							Sieht auf den ersten Blick okay aus, aber der Salat mit vegetarischem Hühnerfleisch enthält wahrscheinlich zu viel Fett. 

						
					

					
							
							14.00 Uhr 

						
							
							Zwei Bonbons

						
							
						
							
							 45 

						
							
							Erhöht den Blutzuckerspiegel.

						
					

					
							
							15.00 Uhr

						
							
							Eine Handvoll Mandeln und vier Stückchen Schokolade

						
							
						
							
							180

						
							
							Wenn Nichole heute Morgen ein vollständiges Frühstück zu sich genommen hätte, bräuchte sie jetzt keine Schokolade. Nüsse enthalten sehr viel Fett. Nichole sollte zu diesem Zeitpunkt eine ausgewogene Mahlzeit zu sich nehmen, wenn sie das Abendessen erst für 20.00 Uhr geplant hat. 

						
					

					
							
							16.00 Uhr

						
							
							Eine Diätcola

							Trinke ich jeden Nachmittag

						
							
						
							
							Null

						
							
							Cola enthält Phosphat, das die Knochensubstanz angreift. 

						
					

					
							
							18.30 Uhr

						
							
							Vegetarisches Sandwich 

						
							
						
							
							230

						
							
							Wenn Käse und Mayonnaise auf dem Sandwich war, enthielt diese Mahlzeit wahrscheinlich zu viel Fett. Außerdem bekommt Nichole hier zu wenig Protein.

						
					

					
							
							21.45 Uhr

						
							
							Großer Schokoladenkeks

						
							
						
							
							210 

						
							
							Ein Keks ist in Ordnung, wenn er nach einer ausgewogenen Mahlzeit gegessen wird, aber ein Keks allein erfüllt nicht die Bedürfnisse des Körpers. 

						
					

				
			

			Hier ein Tagesplan, den ich für Nichole erstellt habe, nachdem sie mit dem Programm begonnen hatte:

			
				
					
							
							Uhrzeit

						
							
							Aufgenommene Nahrung / Nicoles Befinden

						
							
						
							
							Kalorien

						
							
							Christines Kommentare

						
					

				
				
					
							
							Frühstück

							7.00 Uhr

						
							
							4 Eiweiß, 30 g fettarmer vegetarischer Käse, 225 g Ananas, eine Scheibe Vollkornbrot mit 100 % Fruchtaufstrich

							Fühle mich satt, aber voller Energie

						
							
						
							
							310

						
							
							Innerhalb einer Stunde nach dem Aufwachen frühstücken. Diese Mahlzeit enthält eine gesunde Kombination aus Protein und ballaststoffreichen Kohlenhydraten und hält somit etwa vier Stunden vor. 

						
					

					
							
							Mittagessen

							11.00 Uhr

						
							
							Vegetarisches Käsesandwich: drei Schreiben fettarmer vegetarischer Käse, Gurke, Alfalfasprossen, geriebene Möhre, Spinat, Tomate, Avocado und fettarmer Frischkäse; eine mittelgroße Birne.

							Habe viel Energie und bin guter Laune!

						
							
						
							
							410

						
							
							Vier Stunden später zu essen. Eine weitere großartige PK-Kombi. Hält mindestens bis 15.00 Uhr vor. 

						
					

					
							
							Zweites Mittagessen

							15.00 Uhr

						
							
							Linsen-Salat mit braunem Reis und Artischockenherzen (Konserve, in Wasser), fettfreies italienisches Dressing

							Das war köstlich, und ich wundere mich, dass ich kein Bedürfnis nach etwas Süßem habe 

						
							
						
							
							410

						
							
							Vier Stunden nach der letzten Mahlzeit zu essen. Fett wird verbrannt und Muskelgewebe verschont, weil der Blutzuckerspiegel stabil ist.

						
					

					
							
							Abendessen

							19.00 Uhr

						
							
							Fettarmes Pfannengerührtes mit Tofu und Gemüse (mit Sojasoße und Zitronensaft zubereitet) und eine Portion brauner Reis

							Hat geschmeckt und satt gemacht; es käme mir gar nicht in den Sinn, heute Abend noch etwas zu essen.

						
							
						
							
							330

						
							
							Vier Stunden nach der letzten Mahlzeit zu essen. Der Blutzuckerspiegel bleibt stabil, und Nichole fühlt sich den ganzen Abend gut. 

						
					

				
			

			Summe der Nährstoffe vor dem Programm: 1810 Kalorien, 82 g Protein, 217 g Kohlenhydrate, 54 g Fett

			Summe der Nährstoffe während des Programms: 1460 Kalorien, 83 g Protein, 240 g Kohlenhydrate, 21 g Fett

			Bevor Nichole zu mir kam, hatte sie zwei Jahre lang erfolglos versucht, 4,5 Kilogramm abzunehmen. Sie versuchte, weniger zu essen und mehr Sport zu treiben, aber diese Strategie funktionierte nicht, weil sie ständig Hunger hatte. Wie Sie an ihrem Ernährungsprotokoll sehen können, bestanden ihre Mahlzeiten nicht aus PK-Kombis, sodass der Blutzucker ständig in die Höhe getrieben wurde. Nichole blieb den ganzen Tag über hungrig.

			Zudem litt sie unter Energiemangel, Koffeingelüsten und Stimmungsschwankungen, und ihr Gewicht veränderte sich so gut wie gar nicht, was immer sie auch in puncto Essen oder Sport ausprobierte. Nachdem wir die vier A auf ihre Essgewohnheiten angewendet hatten, begann das hartnäckige Fett jedoch wegzuschmelzen. Am Anfang war Nichole noch etwas skeptisch, Zeit zum Kochen und Planen der Mahlzeiten aufwenden zu müssen, aber nach ein paar Wochen gewöhnte sie sich daran. Sie kam gut gelaunt in meine Praxis und konnte es kaum erwarten, mir von den neuen vegetarischen Proteinquellen zu berichten, die sie entdeckt hatte. Nichole erstellte eine Einkaufsliste für ihre bevorzugten schnellen Mahlzeiten aus vegetarischem Protein und Kohlenhydraten. Nachdem das Einkaufen und Zubereiten der Mahlzeiten zur Routine geworden war, war das Ganze ein Kinderspiel. Am Ende hatte Nichole 5,4 Kilogramm Körperfett verloren und ihre gesamte Muskelmasse erhalten, ohne dass sie auch nur ein einziges Stück Fleisch gegessen hatte. Ich glaube, dass sie ein großes Vorbild für alle Vegetarier sein kann!

			Kurze Proteinliste

			(eine ausführlichere Auflistung finden Sie im Anhang)

			Beliebig oft

			• Huhn

			• Pute

			• Fisch (außer Thunfisch, Hai und Schwertfisch)

			• Eiweiß

			• Fettarmer Joghurt

			• Fettarmer Hüttenkäse (am besten salzarm)

			• Fettarmer Ricotta

			• Andere fettarme Käsesorten

			• Garnelen, Muscheln und andere Schalentiere (nicht bei hohen Cholesterinwerten)

			• Tempeh

			• Hülsenfrüchte

			Höchstens viermal pro Woche

			• Mahlzeiten mit Soja und Tofu

			• Fester Tofu

			• Seidentofu

			• Edamame

			Einmal pro Woche

			• Mageres rotes Fleisch (Lende)

			• Fisch: Thunfisch oder Makrele (nur eines von beiden pro Woche)

			Nur einmal pro Monat

			• Schwertfisch oder Hai

			• Mageres Schweinefleisch

			Im Kapitel »Ernährungspläne« (S. 178 ff.) zeige ich Ihnen Dutzende von Möglichkeiten, mehr von diesen fettarmen, proteinreichen Nahrungsmitteln in Ihren Speiseplan aufzunehmen. Für den Augenblick sollten Sie sich nur merken, dass Sie mit den Nahrungsmitteln, die unter »Beliebig oft« stehen, nichts falsch machen können – ob Sie im Restaurant essen oder selbst kochen.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: Kate B.

			Alter: 27

			Gewichtsabnahme: 8,2 kg

			Umfangsreduktion: 70 cm

			Als Kind war ich Kunstturnerin und daher sehr muskulös. Später, auf der weiterführenden Schule, trieb ich dann allerdings keinen Sport mehr und hatte noch dazu schlechte Essgewohnheiten, sodass sich die Muskelmasse in Fett verwandelte.

			Ich versuchte es mit allen nur erdenklichen Diäten. Aber die waren so gnadenlos, dass ich sie nie länger als zwei Wochen durchhielt.

			Das Programm von Christine Avanti hat so viele Vorteile. Man fühlt sich von Anfang an großartig. Innerhalb von nur einer Woche bemerkt man einen Unterschied. Und vor allem zeichnet sich dieser Ernährungsplan durch eine gewisse Toleranz aus. Ich brauchte ein Konzept, das mir half, mich auf die Sache zu konzentrieren, ohne mich in meinem Alltag allzu sehr einzuschränken. Im Lauf der zehn Wochen gab es sicherlich ein paar Situationen, in denen meine Wahlmöglichkeiten eingeschränkt waren. In diesen Fällen aß ich einfach, was serviert wurde, hatte aber nie das Gefühl, zu »schummeln« oder das Programm nicht weiterverfolgen zu können. Ich wusste, dass die nächste Mahlzeit nur vier Stunden entfernt war und dass ich dann wieder eine PK-Kombi essen würde.

			Wenn ich morgens das Haus verlasse, nehme ich mir eine Minute Zeit, um in Gedanken durchzugehen, was ich an diesem Tag essen werde, sodass ein Teil meines Tagesablaufs immer schon geplant ist. Ich habe diesen Teil unter Kontrolle, und alles andere fügt sich in diesen Rahmen ein.

			Es ist schon etwas Besonderes, wenn man abnimmt und sich dabei gesund ernährt – man hat das Gefühl, so Vieles erreichen zu können. Christine Avanti hat mich auch dazu gebracht, mich auf meine Träume und Ziele außerhalb der Ernährung zu konzentrieren – jetzt habe ich das Gefühl, dass alles möglich ist!

			Das Kohlenhydrat-Komplott

			Kohlenhydrate sind eines der umstrittensten Themen im Bereich Gesundheit und Ernährung. Es ärgert mich furchtbar, wenn ich höre, dass jemand die Meinung vertritt, man müsse die Kohlenhydratzufuhr komplett reduzieren, um abzunehmen. Einige prominente Klienten haben die Zusammenarbeit mit mir beendet, als ich dieser Grundannahme widersprach, und ich habe aufgebrachte E-Mails bekommen, in denen mir vorgeworfen wurde, im Auftrag von Unternehmen zu handeln, die für Kohlenhydrate werben. Wenn sich erst einmal eine Vorstellung in den Köpfen der Menschen festgesetzt hat (egal, ob sie richtig oder falsch ist), ist es manchmal schwer, daran zu rütteln. Und natürlich kennen wir alle jemanden, der mit einer extrem kohlenhydratarmen Diät enorm abgenommen hat – und sei es auch nur, um kurze Zeit später wieder zuzunehmen! Zurzeit setzt aber ein allmähliches Umdenken ein. Fast dreißig Jahre lang haben die Menschen dieses Konzept vorbehaltlos akzeptiert, und auch heute wird es von der Ernährungsbranche noch gelegentlich vertreten. In den Buchläden findet man zahllose Ratgeber und Rezeptbücher für eine kohlenhydratarme Ernährung. Obwohl nur wenige Jahre, bevor »Low-Carb« in Mode kam, der Verzicht auf fetthaltige Nahrungsmittel gepredigt worden war und wir trotz kohlenhydratreicher Ernährung hatten abnehmen können, sahen zahlreiche Menschen das »Low-Carb-Konzept« als neue Heilslehre an.

			Viele Leser der Bücher über kohlenhydratarme Ernährung gehen davon aus, dass die Autoren Zugang zu den neuesten wissenschaftlichen Forschungsergebnissen haben müssen. Wie können sich so viele Menschen irren? Auch eine 2007 in der Fachzeitschrift des amerikanischen Ärzteverbands veröffentlichte wissenschaftliche Studie, in der die Atkins-Diät (kohlenhydratarm), die Zonen-Diät (40/30/40), die Ornish-Diät (fettarm) und eine auf dem Prinzip »wenig Fett/viele Kohlenhydrate« basierende Diät verglichen wurden, gelangte zu dem Ergebnis, dass die Atkins-Diät am schnellsten zu einer Gewichtsabnahme führte.

			Da wären sie also: durch wissenschaftliche Studien untermauerte, nicht widerlegbare Beweise. Und wissen Sie was?

			All das ist vollkommen richtig.

			Wenn Sie sofort aufhören, Kohlenhydrate zu essen, und sich stattdessen nur noch von Steaks, Speck, Hähnchen, Wurst, Schweinefleisch, Pute, Eiern und Milchprodukten ernähren, werden Sie abnehmen – und zwar schnell. Die Annahmen, die dem zugrunde liegen, sind völlig korrekt. Klingt toll, nicht wahr? Weshalb sind wir dann nicht alle gertenschlank?

			Wie ich schon angedeutet habe, funktioniert Ernährung nicht ganz so einfach. Eine derartige Vorgehensweise bringt einige Probleme mit sich:

			• Wenn Sie Ihrem Körper keine Glukose durch Nahrungsmittel zur Verfügung stellen, versucht er, sich die Glukose, die er braucht, über das Glykogen im Lebergewebe und in der Muskulatur zu beschaffen.

			• Eine zu große Proteinzufuhr kann die Entstehung von Nierensteinen verursachen und bestehende Nierenprobleme verschlimmern.

			• Eine kohlenhydratarme Ernährung kann zu Kalziummangel führen. Eine Studie hat gezeigt, dass bei Menschen, die sechs Monate lang eine kohlenhydratarme Diät mit hoher Zufuhr an tierischem Protein einhielten, der Verlust von Kalzium über die Harnausscheidung deutlich zunahm. Wenn Sie nicht genügend Kalzium aus Milch oder Nahrungsergänzungsmitteln bekommen, beginnt Ihr Körper, auf das Kalzium in Ihren Knochen zurückzugreifen, sodass diese zunehmend schwach und spröde werden.

			• Nach ein bis drei Tagen, wenn Ihr Körper in den Zustand der Ketose übergeht (siehe »Ketose – die Fakten«), wird zur Energiegewinnung Fett abgebaut, aber dieser Abbau ist unvollständig, und es treten einige unerwünschte Nebenwirkungen auf.

			• Aber das gravierendste Problem hängt mit der praktischen Anwendung zusammen: Den meisten von uns gelingt es einfach nicht, eine kohlenhydratarme Diät durchzuhalten. Irgendwann geben wir auf und stopfen uns mit Kohlenhydraten voll, um unserem hungrigen Körper Nahrung zuzuführen.

			Wenn man einen näheren Blick auf die Vergleichsstudie in der Fachzeitschrift des amerikanischen Ärzteverbandes wirft, stellt man fest, dass nur wenige der beteiligten Frauen die Diäten konsequent einhielten. Viele der Teilnehmerinnen, die sich nicht nach Atkins ernährten, aßen dreimal so viele Kohlenhydrate wie vorgegeben. Diese Frauen, die alle an einer von Forschern der Universität Stanford durchgeführten Studie teilnahmen, konnten ihre Diäten trotzdem nicht einhalten.

			Ketose – die Fakten

			Wenn Ihnen das Wort »Ketose« bekannt ist, haben Sie sich wahrscheinlich schon näher mit kohlenhydratarmen Diäten befasst. Die Ketose tritt immer dann ein, wenn der Körper während des Fastens oder einer kohlenhydratarmen Diät zu wenig Glukose erhält. Wenn keine Glukose verfügbar ist, findet ein unvollständiger Fettabbau statt, bei dem sogenannte Ketonkörper als Nebenprodukt entstehen. Ihr Körper baut Fett ab – aber gleichzeitig auch Muskeln und andere wichtige Organe (was natürlich nicht wünschenswert ist). Zu den unerwünschten Nebenwirkungen der Ketose gehören Übelkeit, Müdigkeit, Mundgeruch, Schwindelgefühl und – noch schlimmer – Herzrhythmusstörungen, Kalziummangel sowie Leber- und Nierenprobleme.

			Vielen Menschen sind diese Nebenwirkungen nicht bewusst – sie glauben, dass die Ketose eine wunderbare Möglichkeit sei, um Körperfett abzubauen. Mitte der Neunzigerjahre, auf dem Höhepunkt meiner Karriere als Model, gehörte auch ich zu ihnen. Ich weiß noch, wie ich in der Apotheke »Keton-Teststreifen« kaufte. Das waren weiße Streifen mit einer speziellen Beschichtung, die man in den Urinstrahl hielt. Wenn sie sich verfärbten, wusste man, dass man in den Zustand der Ketose übergegangen war. Wenn ich drei Tage lang meine Kohlenhydratzufuhr eingeschränkt hatte, um diesen Zustand zu erreichen, war ich völlig neben der Spur, gereizt, müde und verwirrt. Vor allem aber hatte ich keine Ahnung davon, dass ich meinen Stoffwechsel verlangsamte und Muskelgewebe abbaute. Heute bin ich jeden Tag dankbar dafür, dass das von mir entwickelte Programm eine viel bessere Methode des Fettabbaus bietet!

			Wenn wir eine Diät machen, sind wir dann wirklich auf Diät?

			Wenn wir beschließen, eine Diät zu machen, müssen wir uns vor allen Dingen darüber im Klaren sein, dass das, was wir tatsächlich essen, von der Diät, die wir einzuhalten glauben, weit entfernt ist. Wie Sie aus früheren Kapiteln wissen, erging es mir wie den Frauen aus der Vergleichsstudie: Ich versuchte, Kohlenhydrate zu meiden, aber je mehr ich mich bemühte, desto mehr rebellierte mein Körper – ich glich das Kohlenhydrat-/Energiedefizit durch Fressanfälle aus.

			Genau das war das Thema eines Beitrags, den ich für eine Talkshow im amerikanischen Fernsehen drehte. In diesem Beitrag wurde die gesamte Nahrung gezeigt, die zwei Frauen im Laufe einer Woche zu sich genommen hatten. Die Mahlzeiten der ganzen Woche wurden auf einem Tisch präsentiert. Als die Kamera gewissermaßen von einem Tag zum nächsten schwenkte, wurde ein bestimmtes Muster erkennbar. Auf einige »Diättage« folgte immer ein »Schlemmtag«. Nach einem »Schlemmtag« hungern die meisten von uns – und das traf auch auf die beiden Frauen zu. Streng genommen waren selbst die Diättage keine echten Diättage. Es gab immer ein Törtchen, ein paar Kekse, mehrere Gläser Wein oder irgendeine andere Leckerei. Die Frauen waren nie konsequent – und es war nie eine richtige Diät. Genauso erging es mir, und so ergeht es auch den meisten meiner Klienten.

			Wenn wir nicht wirklich auf Diät sind, wenn wir eine Diät machen, was lernen wir daraus? Wie können wir dann überhaupt abnehmen? Das Wichtigste ist, auf Diäten zu verzichten. Eine Diät bedeutet Einschränkung und Entbehrung. Ich empfehle Ihnen, echte Mahlzeiten – mit Kohlenhydraten und allem Drum und Dran – zu sich zu nehmen.

			Ohne Kohlenhydrate geht es nicht

			Bei der Durchsicht Tausender von Ernährungsprotokollen meiner Klienten hat sich immer wieder das bestätigt, was wir alle im Grunde unseres Herzens wissen: Die wenigsten von uns können dem Drang widerstehen, sich Leckereien zu gönnen, die größtenteils aus Kohlenhydraten bestehen. Der Versuchung nachzugeben, bedeutet für manche Menschen hier und da ein Keks, für andere ein oder zwei süße Teilchen. Für hochgradig Kohlenhydratabhängige wie mich kann es bedeuten, einen kompletten Kuchen auf einmal zu vertilgen. Ihr Körper schleift Sie buchstäblich mitten in der Nacht in die Küche, um sein Bedürfnis nach Kohlenhydraten zu befriedigen. Diese Gelüste können unglaublich stark sein.

			Wenn ich die Ernährungsprotokolle meiner Klienten lese, kann ich die Kohlenhydrat-Völlereien voraussehen. Sie finden meistens im Anschluss an zwei oder drei Tage eingeschränkter Kohlenhydratzufuhr statt. Nachdem meine Klienten einige Tage lang nur kleine oder ausschließlich proteinhaltige Mahlzeiten zu sich genommen haben, gleicht der Körper das Defizit aus, indem der Betreffende ein üppiges Abendessen, gefolgt von Dessert, Wein und nächtlicher Nascherei, verzehrt. Das Fehlen stabiler Blutzuckerwerte (als Ergebnis einer zu hohen oder zu geringen Kohlenhydratzufuhr) führt zu dem unausgeglichenen Essverhalten, das Fettspeicherung begünstigt.

			Sehen wir uns die Fakten an:

			• Unsere Zellen brauchen Kohlenhydrate als Brennstoff.

			• Wir sind überall von verlockenden Kohlenhydraten umgeben.

			• Auch wenn wir auf Diät sind und uns vornehmen, Kohlenhydrate zu meiden, werden wir einige – oder viele – zu uns nehmen.

			• Die Fressattacken sind auf das Bedürfnis des Körpers nach Kohlenhydraten (und das durch ständig wechselnde Blutzuckerwerte verursachte hormonelle Ungleichgewicht) zurückzuführen.

			• Wenn wir regelmäßig gesunde Kohlenhydrate in Kombination mit fettarmem Protein essen würden, gäbe es diese Fressattacken nicht.

			• Die einzige Möglichkeit, um nachhaltig abzunehmen und uns gesund zu ernähren, besteht darin, alle vier Stunden ausgewogene Mahlzeiten zu uns zu nehmen, die sich aus Protein, Kohlenhydraten und gesunden Fetten zusammensetzen.

			Ich hoffe, meine Argumente haben Sie überzeugt.

			Kohlenhydrate-Chemie

			Die Grundbausteine der Kohlenhydrate sind Ketten aus Zuckermolekülen. Diese Zuckermoleküle sind klein genug, um in das Blut überzugehen. Brötchen, Nudeln und Brot bestehen aus denselben Grundmolekülen wie Tafelzucker.

			Vielleicht haben Sie schon davon gehört, dass »komplexe« Kohlenhydrate besser als »einfache« Kohlenhydrate sind. Bei einfachen Kohlenhydraten handelt es sich um kleine Zuckermoleküle, die leicht verdaut und über den Darm aufgenommen werden können. Komplexe Kohlenhydrate sind miteinander verkettete einfache Kohlenhydrate. Unser Körper muss die Kette in einfache Zuckermoleküle zerlegen, die in das Blut aufgenommen werden können. Wegen dieses zusätzlichen Schritts erfordert die Verdauung komplexer Kohlenhydrate mehr Zeit, sodass Sie eine stetige Energiezufuhr erhalten und die Wahrscheinlichkeit einer Umsetzung in Fett und Speicherung geringer ist. Beispiele für einfache Kohlenhydrate sind Zucker, Obst und Honig. Getreide, Kartoffeln und Gemüse dagegen sind komplexe Kohlenhydrate. Die entscheidende Frage ist jedoch, wie schnell ein Kohlenhydrat ins Blut übergeht – das kann man nicht daran ablesen, ob es sich um ein einfaches oder komplexes Kohlenhydrat handelt.

			Die Tücken des glykämischen Index

			Früher war man der Auffassung, dass einfache Kohlenhydrate »schlecht« seien, weil sie Blutzuckerspitzen verursachen, während komplexe Kohlenhydrate »gut« seien, weil sie zu einer stetigen Freisetzung von Glukose führen, die den Blutzuckerspiegel stabil hält. Es hat sich jedoch herausgestellt, dass nicht alle einfachen Kohlenhydrate schlecht beziehungsweise alle komplexen Kohlenhydrate gut sind. In den 1980er-Jahren entwickelten Wissenschaftler eine Methode, um die guten von den schlechten Kohlenhydraten zu unterscheiden – den sogenannten glykämischen Index (GI). Das ist eine Zahl, die angibt, wie schnell Kohlenhydrate zu einem Anstieg des Glukosespiegels im Blut führen. Je höher der GI-Wert eines Kohlenhydrats, desto schneller wird es im Blut in Glukose umgesetzt. Kohlenhydrate mit einem GI bis 55 verursachen nur einen geringfügigen, Kohlenhydrate mit einem GI zwischen 55 und 70 einen etwas stärkeren und Kohlenhydrate mit einem GI über 70 einen deutlichen Anstieg. Beispielsweise weist eine Folienkartoffel einen GI-Wert von 85 auf (deutlicher Anstieg), eine Süßkartoffel aber nur einen GI-Wert von 54 (geringer Anstieg). Ein Baguette hat einen GI von 85, ein Apfel aber nur einen GI von 36. Reis der Kategorie »Parboiled« hat einen GI von 90, brauner Reis aber nur einen GI von 55.

			Wahrscheinlich haben Sie schon erraten, dass Kohlenhydrate mit hohem GI als »schlecht« eingestuft werden. Tatsächlich verursacht eine Mahlzeit, die nur aus Kohlenhydraten mit hohem GI besteht, sehr hohe Blutzuckerwerte, sodass Glukose in den Zellen abgelagert wird und der Blutzuckerwert am Ende niedriger als vor der Mahlzeit ist. Sie sind schnell wieder hungrig und schleichen zum Automaten, um sich eine Packung Schokolinsen zu holen.

			In der Zwischenzeit trägt dieser Insulinüberschuss zur Gewichtszunahme bei, indem er das Einlagern von Glukose in Fettzellen bewirkt. Hohe Insulinspiegel bewirken außerdem, dass gespeicherte Energie aus Fettzellen freigesetzt wird, wenn Ihr Körper sie braucht. Wenn Sie abnehmen wollen, müssen diese Fettspeicherzellen die gespeicherte Energie freigeben. Je mehr Energie sie abgeben, desto höher ist Ihre Chance, den Reißverschluss der engen Jeans wieder zuzubekommen. Ein Teller voller Kohlenhydrate mit niedrigem GI erhöht den Blutzuckerspiegel langsam und stetig. Der Insulinspiegel steigt nur so hoch, dass Glukose sanft in die wartenden Zellen geschoben wird, wo sie zur Energiegewinnung verbrannt wird. Der Blutzucker bleibt über Stunden hinweg stabil. Wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass wir uns satt fühlen, solange der Blutzuckerspiegel stabil ist. Die Packung Schokolinsen darf im Automaten bleiben und jemand anderen in Versuchung führen.

			Essen nach Zahlen – die Fakten

			Es ist unrealistisch, anzunehmen, dass Sie Ihre Nahrungsaufnahme in den Griff bekommen, indem Sie jedem Kohlenhydrat eine Zahl zuordnen. Eine Schale Erdbeeren: 32. Haferkeks: 55. Toast Melba: 70. Ganz zu schweigen davon, dass die Zahlen auch in die Irre führen können: Der GI von Cornflakes beträgt mehr als 80, während ein Schoko-Erdnuss-Riegel nur mit 61 zu Buche schlägt! Und die Werte von Möhren und Wassermelonen stehen gar nicht mehr in der GI-Tabelle. Aber beide bestehen größtenteils aus Wasser sowie Ballaststoffen und sind voller Nährstoffe – sie enthalten nur eine sehr kleine Menge Kohlenhydrate. Wenn Sie sich strikt nach den GI-Werten richten würden, müssten Sie auf diese beiden gesunden und schmackhaften Nahrungsmittel verzichten.

			Zwei der schlimmsten Bösewichter – nach dem GI beurteilt – sind weißer Reis und Folienkartoffeln. Dabei ist jedoch zu berücksichtigen, dass sich diese Messwerte auf das isolierte Nahrungsmittel, ohne jegliche Zusätze, beziehen. Haben Sie je in Ihrem Leben eine Folienkartoffel ohne irgendeine Beilage gegessen? Wohl kaum. Wenn Sie eine Folienkartoffel mit Butter essen, wirkt sich das positiv auf den GI aus (es senkt ihn), weil das Fett in der Butter gewissermaßen den Verkehr auf der Blutzuckerautobahn erhöht und dadurch den GI reduziert. Denken Sie jetzt aber bloß nicht, Sie könnten eine große Butterflocke und einen gehäuften Esslöffel saure Sahne zu Ihrer Folienkartoffel geben. Sie sollten nicht den Fettgehalt in die Höhe treiben, nur um den GI zu senken. Aber Sie können die Kartoffel mit fettarmem Cheddar und etwas Brokkoli füllen. Damit kommen wir der Sache schon näher…

			Es gibt Dutzende von Websites und viele Bücher, aus denen Sie den GI-Wert jedes beliebigen Nahrungsmittels entnehmen können. Der GI-Wert wird in einem Labor gemessen, in dem das Nahrungsmittel isoliert bewertet wird. Im realen Leben essen wir fast immer Kombinationen aus verschiedenen Nahrungsmitteln. Wir essen fast nie Müsliflocken ohne Milch oder Reis ohne ein Hauptgericht. Erfreulicherweise können Sie mit einer PK-Kombi den GI jedes Kohlenhydrats senken, da Proteine (und gesunde Fette) die Bewegung auf der Blutzuckerautobahn verlangsamen.

			Zahlen sind nicht alles

			Und so kann der GI uns in die Irre führen: Der glykämische Index von Schokolade, Kartoffelchips, Geleebohnen, Schokoriegeln und Cola ist niedriger als der einer Folienkartoffel, aber das heißt natürlich nicht, dass es sich hier um gesunde Nahrungsmittel handelt. Sie könnten eine gegrillte Hühnerbrust mit Geleebohnen essen, um Ihrem Körper die Kombination aus Protein und Kohlenhydraten zuzuführen, die er für einen stabilen Blutzuckerspiegel braucht. Aber diese Mahlzeit würde Sie nicht so sättigen und zufrieden stellen wie dasselbe Grillhuhn in Kombination mit einer Folienkartoffel und saurer Sahne. Die Geleebohnen-Mahlzeit wäre weniger nahrhaft und gesund, und Sie würden sich danach einfach nicht gut fühlen. Wenn Sie je den Jojo-Effekt erlebt haben (und wer hat das nicht?), dann kennen Sie wahrscheinlich den Unterschied zwischen dem Körpergefühl nach einer gesunden und nach einer ungesunden Mahlzeit. Das Wohlbefinden nach einer nahrhaften Mahlzeit ist wichtig, da Sie ohne dieses Gefühl sehr viel stärker in Versuchung geraten, sich noch ein süßes Teilchen zu holen oder einen großen, gezuckerten Kaffee zu trinken.

			Wenn Sie Nahrungsmittel anhand des GI auswählen, tun Sie es auf intelligente Weise! Beispielsweise gehören Zucker, Honig und Agavendicksaft zu den natürlichen Süßungsmitteln. Zucker hat einen GI von ca. 58. Der GI von Honig variiert – da Honig aus den verschiedensten Quellen stammt – zwischen 32 und 80. Der GI von Agavendicksaft liegt zwischen 11 und 19. Bei verschiedenen Rezepten in diesem Buch wird Agavendicksaft verwendet. Das bedeutet aber nicht, dass ich niemals Honig verwende. Ich mag besonders den Geschmack von Honig in Tee.

			Jedes vollwertige Nahrungsmittel (z. B. Wassermelone) ist gesünder als ein Nahrungsmittel, das aus mehreren Zutaten besteht (z. B. Eiscreme) und möglicherweise auch chemische Konservierungsmittel enthält. Sie sollten zwar von keinem der beiden zu viel essen, aber nach dem Verzehr einer Wassermelone (eine ausgezeichnete Quelle für Kalium und Lycopen sowie Vitamin A, C und B6) fühlen Sie sich bestimmt gesünder als nach dem Verzehr von Eiscreme. Wählen Sie nicht einfach nur niedrige GI-Werte aus der Liste aus, sondern entscheiden Sie sich bei jeder Mahlzeit für ein gesundes Kohlenhydrat, das Sie mit einem fettarmen Protein kombinieren.

			Die Gefahren des »einsamen« Kohlenhydrats

			Viele Ernährungsexperten empfehlen den Verzehr von Vollkornprodukten und Bohnen und raten von Kartoffeln eher ab. Ich bin durchaus auch der Meinung, dass diese Nahrungsmittel sehr gesund sind. Aber mein Programm gibt Ihnen die Möglichkeit, Kartoffeln, weißen Reis und Nudeln zu essen, solange diese von einem fettarmen Protein begleitet werden. Andernfalls kommt es mit Sicherheit zu erheblichen Blutzuckerschwankungen. Es empfiehlt sich generell, Kohlenhydrate in einem möglichst unverarbeiteten Zustand zu verzehren. Je mehr Sie sie zerteilen, waschen und zermahlen, desto schneller kann Ihr Körper sie in einfache Zuckermoleküle zerlegen. Ein Beispiel: Weizen besteht ursprünglich aus ganzen Körnern, deren äußere Hülle (in der sich die meisten Nährstoffe befinden) entfernt wird, bevor sie dann fein gemahlen und verarbeitet werden, um schließlich als Weißbrot im Bäckereiregal zu landen. Ein ganzer Apfel wird langsamer verdaut als gekochter Apfel, der wiederum langsamer verdaut wird als Apfelsaft. Alle diese Kohlenhydrate sollten immer mit einem mageren, gesunden Protein kombiniert werden, um möglichst viel Verkehr auf der Blutzuckerautobahn zu verursachen.

			Wenn Sie anfangen, nach dem von mir entwickelten Ernährungsplan zu essen, nehmen Sie in den ersten zwei Wochen nur besonders gesunde Kohlenhydrate und PK-Kombis zu sich. So kommt Ihre Gewichtsabnahme schnell und auf gesunde Weise in Gang. Ich nenne diese Phase den Kickstart. Später beziehen Sie dann alle Ihre Lieblingskohlenhydrate in Ihren Speiseplan ein. Sie führen ein gesundes Leben, ohne auf Ihre Lieblingsnahrungsmittel (jedenfalls die meisten von ihnen) verzichten zu müssen.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: JEANNE M.

			Alter: 53

			Gewichtsabnahme: 8,2 kg

			Umfangsreduktion: 70 cm

			Als ich 40 wurde, hatte ich das Gefühl, mit einem Fett-Gen gestraft zu sein. Meine Vierziger standen im Zeichen der F-Wörter: fett, falsch ernährt und frustriert. Ich nahm immer mehr zu und wurde das Gewicht nicht mehr los. Ich versuchte alles, um meinen Stoffwechsel wieder in Schwung zu bringen und heuerte sogar einen Personal Trainer an, aber nichts passierte. Dann erfuhr ich von Christine Avantis Programm.

			Mittlerweile bin ich in den Fünfzigern und halte mich seit einiger Zeit an das Programm. Und jetzt gibt es andere F-Wörter: Ich fühle mich fantastisch, alles wird fester, und ich bin flinker bei allem, was ich tue.

			Bevor ich mit Christines Programm begann, hatte ich ziemlich schlechte Essgewohnheiten. Mir war nicht klar, dass man Kohlenhydrate mit Protein kombinieren muss. Ich gehörte zu den Menschen, die an kohlenhydratarme Diäten glaubten. Ich nahm schnell ab, aber dann auch wieder zu. Als ich anfing, Proteine mit Kohlenhydraten zu kombinieren und nach Christines Empfehlung vier Mahlzeiten pro Tag zu essen, schrumpfte meine Kleidergröße innerhalb von drei Wochen um eine Größe. Nach sechs Wochen passte mir schon die nächstkleinere Größe. Ich bin noch nicht am Ziel, aber auf dem besten Weg dorthin.

			Die Angst vor dem Fett

			Ich habe einmal eine Vorstellung des Komikers Sam Kinison besucht. Am Ende seines Auftritts sagte er mit leiser, fürsorglicher Stimme: »Ihr Frauen, wenn es etwas gibt, das wir Männer für euch tun können, irgendetwas, das euch glücklich macht…« Hier hielt er einen Augenblick inne, um dann zu brüllen: »WARUM GEBT IHR UNS DANN KEINEN HINWEIS DARAUF, WAS ES SEIN KÖNNTE???!!! SAGT ES UNS!!! WIR TUN ES!!!« Es ist schwer, Sams Komik hier wiederzugeben, aber er wollte auf Folgendes hinaus: Lasst mich nicht herumrätseln, macht es mir einfach. Menschen, die abnehmen wollen, haben dieselbe Bitte: Sag mir einfach, was ich nicht essen soll. Weniger Kohlenhydrate? In Ordnung. Weniger Fett? Kein Problem.

			Bevor die Kohlenhydrate als Übeltäter identifiziert waren, wurde oft die Fettreduzierung als beste Möglichkeit zum Abnehmen propagiert. Bald verzehrten die Abnehmwilligen ohne Schuldgefühle fettfreie Kekse, fettfreie Eiscreme und fettfreies Salatdressing. Die Theorie hätte nicht einfacher sein können: Iss weniger Fett, wenn du Fett loswerden willst.

			Und was ist passiert? Wir Bewohner der westlichen Industrienationen wurden immer dicker. Alle Lebensmittelhersteller, die auf der fettfreien Welle geritten sind, haben vergessen, uns daran zu erinnern, dass »fettfrei« nicht gleichzeitig auch »kalorienfrei« bedeutet. Und wir Verbraucher dachten, wir hätten die ultimative Abnehmmethode gefunden, und machten uns nicht die Mühe, die Etiketten auf den Verpackungen der Lebensmittel zu lesen, die wir kauften.

			Heute wissen wir, dass wir Fette ebenso brauchen wie Kohlenhydrate. Wir benötigen aber einfach nicht so viel davon, wie die meisten von uns zu sich nehmen.

			Menschen, die auf ihre Gesundheit bedacht sind, sollten darüber informiert sein, was es mit Fetten auf sich hat, und was Fett im Innern unseres Körpers und auch äußerlich sichtbar tut. In diesem Kapitel werde ich die verschiedenen Arten und Funktionen von Fetten erläutern und erklären, weshalb es keine gute Idee ist, Fette komplett von Ihrem Speisezettel zu streichen.

			Joleens Geschichte

			Vor ein paar Jahren hatte ich eine Mutter von drei kleinen Kindern als Klientin. Joleen war klug und gebildet und wurde von ihren Kindern jeden Tag ziemlich auf Trab gehalten. Trotz ihrer aktiven Lebensweise und einiger extremer Diäten gelang es ihr nicht, das Gewicht, das sie während ihrer dritten Schwangerschaft zugenommen hatte, wieder zu verlieren. Nach den ersten beiden Schwangerschaften war es Joleen noch leicht gefallen, wieder abzunehmen. Sie schränkte die Kohlenhydratzufuhr ein und trieb mehr Sport. Aber beim dritten Mal hatte sie damit einfach keinen Erfolg.

			Ich bat Joleen, am Tag vor unserem ersten Termin alles aufzuschreiben, was sie aß. In meiner Praxis führte ich die Standardtests mit Joleen durch: Körperfettanalyse mithilfe einer digitalen Fettzange, Körperfettmessung anhand des bioelektrischen Widerstands, Umfangsmessungen und Blutzuckeranalyse. Joleens Körperfettanteil betrug 28 Prozent. Jeder Wert über 25 Prozent gilt bei einer erwachsenen Frau als Übergewicht, ab 30 Prozent als Fettleibigkeit. Joleen war ziemlich schockiert, denn sie trug Kleidergröße 38 und hatte nicht das Gefühl, viel Körperfett zu besitzen. Ich erklärte ihr, dass die meisten Frauen, die in meine Praxis kommen, mit einem Körperfettanteil von 33 Prozent anfangen, was bedeutete, dass Joleens Körperfettanteil unter dem Durchschnitt meiner Klienten lag. Ich erzählte ihr außerdem, dass mein Körperfettanteil zu Beginn meiner Ausbildung als Ernährungsberaterin ebenfalls bei 28 Prozent gelegen hatte, obwohl ich regelmäßig Sport getrieben und eine kohlenhydratarme Diät eingehalten hatte.

			Als Nächstes sah ich mir Joleens Ernährungsprotokoll an und stellte fest, dass sie schon zum Frühstück 22 Gramm Fett, das meiste davon gesättigt, zu sich nahm. Sie briet zwei Eier (acht Gramm Fett) mit einem Stück Butter (10 Gramm Fett). Am Vormittag aß sie zwei Handvoll Nüsse (30 Gramm Fett) und mittags einen großen Salat (Überraschung!) mit viel Fleisch, Blattsalat und vier bis sechs Esslöffeln Dressing (etwa 42 Gramm Fett). Um die Mittagszeit hatte Joleen bereits 84 Gramm Fett verzehrt! Das ist das Doppelte der Fettmenge, die ich für den ganzen Tag empfehle! Der Snack am Nachmittag bestand aus zwei Käsewürfeln (15 Gramm Fett) oder zwei Handvoll Nüssen (30 Gramm Fett). Zum Abendessen gab es gegrilltes oder gebratenes Fleisch mit gedämpftem Gemüse, mit ein oder zwei Butterflocken dekoriert. Ich klärte Joleen darüber auf, dass ihre tägliche Fettzufuhr etwa 120 Gramm betrug (ich empfehle etwa 40 Gramm pro Tag). 1080 Kalorien aus Fett. Joleens tägliche Kalorienzufuhr betrug 2100.

			Joleen war schockiert darüber, wie viel Fett sie täglich zu sich nahm. Ihr war nicht klar gewesen, dass es sich dabei größtenteils um gesättigtes Fett handelte, das schädliche Ablagerungen in den Arterien verursacht. Ich erklärte ihr, dass sie nicht die Einzige sei, der es so ergehe, sondern dass sich viele Frauen so ernährten, weil sie während der ersten Wochen einer kohlenhydratarmen Diät schnell abgenommen hatten. Aber bei den meisten Frauen kommt ein Zeitpunkt, zu dem die Gewichtsabnahme aufhört, weil der Körper beschließt, dass es nun genug ist. An diesem Punkt setzt mein Programm an.

			Ich erläuterte Joleen, dass sie durchaus Fett essen solle und dass Fett gut für sie sei, aber dass Frauen, die abnehmen wollen, pro Mahlzeit nicht mehr als 10 bis 13 Gramm Fett (bei zierlicherem Körperbau sogar weniger) zu sich nehmen sollten. Ich half ihr, gesunde, ballaststoffreiche Kohlenhydrate, magere Proteine und gesunde Fette in ihre Mahlzeiten zu integrieren. Nach nur einer Woche stellte ich fest, dass Joleen schon 1,8 Kilogramm abgenommen hatte. Aber ich wusste, dass sie eine eifrige Verfechterin der kohlenhydratarmen Diät gewesen war und es ihr deshalb möglicherweise schwerfallen würde, meine Empfehlungen in Bezug auf ein ausgewogenes Verhältnis zwischen Protein, Kohlenhydraten und Fetten anzunehmen. Deshalb wollte ich Joleens Körperfett testen. Wenn sie 1,8 Kilogramm in Form von Muskelgewebe verloren hatte, bedeutete das, dass sie ihre Kohlenhydratzufuhr eingeschränkt hatte (eine einwöchige kohlenhydratarme Ernährung führt dazu, dass der Körper viel Muskelgewebe verbrennt). Aber wenn sie 1,8 Kilogramm Körperfett verloren hatte, wusste ich, dass sie die Fettzufuhr reduziert und ihrer Nahrung gesunde Kohlenhydrate hinzugefügt hatte. Ich führte den Test durch, und tatsächlich – Joleen hatte in nur einer Woche ein Prozent Körperfett verloren und damit 1,8 Kilogramm in Form von Fett abgenommen! Joleen war begeistert darüber, dass sie Körperfett (und zwar zuerst an der Taille) abnahm. Motiviert durch dieses schnelle Erfolgserlebnis setzte sie das Programm fort und verlor den gesamten Schwangerschaftsballast (5,4 Kilogramm Fett) innerhalb von sechs Wochen. Joleen hat jetzt wieder das Gewicht und die Kleidergröße, die sie bei ihrer Hochzeit hatte. Sie kommt bis heute alle vier Monate in meine Praxis, um ihr Körperfett testen zu lassen. Joleen ist so begeistert von meinem Programm, dass sie mir ständig neue Klientinnen schickt. Alle diese Frauen sind mit meinem Programm sehr erfolgreich. Mütter gehören zu meinen wichtigsten Klienten – weil sie ihre Ernährungsgewohnheiten an ihre Kinder weitergeben.

			Fakten über Fett

			Es besteht kein Zweifel daran, dass die übermäßige Fettzufuhr reduziert werden muss, wenn eine Gewichtsabnahme angestrebt wird. Fett aus der Nahrung kann in Fett an Ihrem Bauch, Ihrem Po, Ihren Oberschenkeln und Armen und allen anderen Stellen Ihres Körpers, an denen sich Fett anzusammeln pflegt, umgewandelt werden. Von den drei Energielieferanten in der Nahrung (Proteine, Kohlenhydrate und Fette) enthält Fett die meisten Kalorien pro Gramm. Protein und Kohlenhydrate enthalten vier Kalorien pro Gramm. Bei Fett sind es neun Kalorien pro Gramm. Wenn wir zu viel essen, ist es im Prinzip egal, woraus die Nahrung im Einzelnen besteht – unser Körper setzt sie in Speicherfett um. Aber der Stoffwechselweg von Fett aus der Nahrung zu Körperfett erfordert – im Vergleich zur Zerlegung von Kohlenhydraten und Protein – die wenigsten Schritte. Fett setzt sich am schnellsten an den Hüften ab. Deshalb empfehle ich, die tägliche Fettzufuhr auf 20 Prozent der gesamten Kalorienzufuhr zu reduzieren.

			Bei vielen meiner Klienten hat die »Fettarm-/Fettfrei«-Methode zu erheblicher Verunsicherung und Frustration geführt. Dieses Missverständnis muss aufgeklärt werden.

			Alle Körperzellen brauchen Fette, um funktionieren zu können. Fette versorgen Zellen mit Brennstoff. Außerdem liefern sie Rohstoffe für den Aufbau von Zellmembranen und der äußeren Schicht, die die Zelle umgibt und steuert, was in die Zelle hinein- und aus ihr hinausgeht. Fette bilden schützende Hüllen für Nerven. Sie sind Bausteine für einige Hormone sowie für Stoffe, die Muskelkontraktionen und die Blutgerinnung steuern. Der Körper kann die meisten Fette, die er benötigt, aus den in der Nahrung enthaltenen Fetten und aus Kohlenhydraten herstellen. Es gibt aber Fette, die nicht im Körper hergestellt werden können. Das sind die sogenannten essenziellen Fette, die wir nur über die Nahrung aufnehmen können. Deshalb ist es nicht nur unnötig, auf Fette zu verzichten, sondern es ist geradezu lebenswichtig, sie aufzunehmen. Es gibt insgesamt vier Arten von Fetten: mit einer sollten Sie es nicht übertreiben, eine sollten Sie strikt meiden und zwei brauchen Sie unbedingt.

			Die »schlechten« Fette

			• Gesättigte Fette: Diese Fette sind bei Raumtemperatur normalerweise fest und stammen hauptsächlich von Tieren beziehungsweise aus tierischen Produkten, wie zum Beispiel Vollmilch, Sahne, Butter, Käse, Rindfleisch und Palmöl. Gesättigte Fette führen zu einem Anstieg des LDL-Cholesterinspiegels, weil sie verhindern, dass Cholesterin in die Zellen gelangt. (Cholesterin ist zur Bildung von Gallensäuren erforderlich, die wiederum für den Abbau von Fetten benötigt werden. Es dient zur Herstellung wichtiger Hormone wie Östrogen und Progesteron und ist an der Herstellung von Vitamin D in der Haut beteiligt.) Überschüssiges Cholesterin im Blut trägt jedoch zur Entstehung von Ablagerungen in den Arterien bei. Laut statistischem Bundesamt stellen Erkrankungen des Herz-/Kreislaufsystems die häufigste Todesursache in Deutschland dar. 140 000 Menschen sterben pro Jahr an sogenannten ischämischen (auf unzureichender oder fehlender arterieller Blutzufuhr beruhenden) Herzerkrankungen. Gesättigte Fette und die daraus resultierenden hohen Blutfettwerte gelten als Hauptverursacher von Herzerkrankungen. Doch auch gesättigte Fette haben ihr Gutes. Sie stellen eine hervorragende Energiequelle dar, wenn es unserem Körper an Brennstoff fehlt. Sie fungieren als »Stoßdämpfer« für unsere inneren Organe und isolieren uns gegen Kälte. Gesättigte Fette sind nur dann schädlich, wenn sie im Übermaß verzehrt werden. Ernährungsexperten empfehlen die Verwendung von Fetten und Ölen, die hauptsächlich ungesättigte Fettsäuren enthalten – siehe »Gute Fette«.

			• Transfette: Transfett ist pflanzliches Öl, das in Gegenwart von Wasserstoff und Nickeloxid in einem Prozess, der als Teilhydrogenierung oder Teilhärtung bezeichnet wird, erhitzt wurde. Dies geschieht beispielsweise in industriellen Prozessen zur Herstellung von festen und halbfesten Fetten wie Margarine, Back- und Streichfetten. Aber auch beim Erhitzen und Braten von Ölen bei hohen Temperaturen (zum Beispiel Frittieren) entstehen Transfette.

			Nahrungsmittelhersteller schätzen Transfette, weil sie die Haltbarkeit von Lebensmitteln heraufsetzen. Doch Transfette erhöhen auch den Anteil des »schlechten« LDL-Cholesterins und senken den Anteil des »guten« HDL-Cholesterins im Blut. Sie wurden sowohl mit Herzerkrankungen als auch mit Diabetes in Verbindung gebracht. Transfette führen zur Verstopfung von Arterien und letztlich zu Herzinfarkten und Schlaganfällen. Deshalb empfiehlt es sich, Lebensmittel zu verzehren, die ohne sie zubereitet werden. Sie können Transfette meiden, indem Sie kein Fastfood essen und sorgfältig die Zutatenliste auf Verpackungen lesen. Alles, was hydrogeniertes oder teilweise hydrogeniertes (gehärtetes) Pflanzenöl enthält, sollte wieder ins Regal zurückgestellt werden, wo es unangetastet auf das Ende seiner Haltbarkeit warten kann. Lassen Sie sich nicht von »Diätnahrungsmitteln« wie Proteinriegeln und fettarmer Eiscreme in die Irre führen – auch sie können Transfette enthalten.

			Die »guten« Fette

			• Einfach ungesättigte Fette: Diese Fette sind bei Raumtemperatur flüssig, werden aber im Kühlschrank fest. Sie stammen aus bestimmten Pflanzenölen, wie Oliven-, Raps- und Erdnussöl sowie aus Avocados.

			• Mehrfach ungesättigte Fette: Diese Fette sind sowohl bei Raumtemperatur als auch im Kühlschrank flüssig. Sie finden mehrfach ungesättigte Fette in Samen und Ölen aus Mais, Soja, Sesam, Färberdisteln und Sonnenblumen sowie in Nüssen und Fisch. Wenn Sie gesättigte Fettsäuren in Ihrer Nahrung durch ungesättigte ersetzen, können Sie Ihren Cholesterinspiegel senken. Ich möchte Sie aber daran erinnern, dass Fett mehr als doppelt so viele Kalorien wie Kohlenhydrate oder Protein enthält. Sie brauchen pro Mahlzeit nur eine kleine Menge – zehn bis fünfzehn Gramm – gesundes Fett, das immer als Teil einer PK-Kombi verzehrt werden sollte.

			Die Superfette

			Die Fett-Superhelden sind die Omega-3-Fettsäuren. Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren sind essenzielle Fettsäuren, die der menschliche Körper unbedingt braucht. Da er sie nicht selbst herstellen kann, müssen wir sie ihm mit der Nahrung zuführen. Omega-3-Fettsäuren sind in fettreichem Fisch, Leinsamen und Walnüssen enthalten. Omega-6-Fettsäuren finden sich in Mais-, Soja-, Raps-, Färberdistel- und Sonnenblumenöl. Zur Erhaltung unserer Gesundheit ist eine ausgewogene Mischung dieser beiden Fette erforderlich. Leider nehmen die meisten Menschen in den westlichen Industrienationen viel mehr Omega-6- als Omega-3-Fettsäuren zu sich. Ein Ungleichgewicht kann aber zu ernsthaften gesundheitlichen Störungen führen. Setzen Sie also mehr Quellen von Omega-3-Fettsäuren auf Ihren Speisezettel.

			In der Nahrung finden sich in erster Linie drei Omega-3-Fettsäuren. Die ersten beiden heißen Eicosapentaensäure (EPA) und Docosahexaensäure (DHA). Sie sind auch als langkettige Omega-3-Fettsäuren bekannt und kommen hauptsächlich in Kaltwasserfischen (und anderen Meerestieren) wie Lachs, Forelle, Thunfisch, Makrele, Wolfsbarsch, Hering, Austern und Sardinen vor. Die dritte Omega-3-Säure heißt Alpha-Linolensäure (ALA) und ist in pflanzlichen Quellen wie Leinsamen, Walnüssen, Sonnenblumenkernen, Rapsöl, Soja, Weizenkeimen und dunkelgrünen Blattgemüsen enthalten. Die Omega-3-Fettsäuren haben unter anderem folgende positive Wirkungen:

			• Gewichtsabnahme: Essenzielle Fettsäuren erhöhen die Insulinempfindlichkeit, beugen Typ-2-Diabetes vor und halten den Blutzuckerspiegel stabil, was eine wesentliche Voraussetzung für nachhaltiges Abnehmen ist. Fette im Blut verlangsamen die Geschwindigkeit des Glukosetransports. Außerdem beschleunigen essenzielle Fettsäuren den Stoffwechsel und unterstützen die Fettverbrennung. Sehen Sie Fette als kleine, schmackhafte Helfer, aber nicht als Hauptbrennstoff an.

			Eine Studie der University of South Australia hat gezeigt, dass Frauen, die Fisch aßen oder Fischöl als Nahrungsergänzungsmittel einnahmen und gleichzeitig regelmäßig Sport trieben, mehr abnahmen als diejenigen, die nur eines von beidem taten. Die Wissenschaftler glauben, dass die in Fischölen enthaltenen Fettsäuren Enzyme aktivieren, die die Fettverbrennung bei sportlicher Betätigung verstärken.

			• Gesundes Herz: Omega-3-Fettsäuren sind mehrfach ungesättigt, verursachen also keine Ablagerungen in Arterien, die zu Herzerkrankungen führen können. Eine 2006 durchgeführte Studie der Universität Harvard ergab, dass 250 Milligramm DHA und EPA pro Tag aus Fisch oder Fischölpräparaten das Herzinfarktrisiko um 36 Prozent senken.

			• Gesunde Gelenke: Es ist erwiesen, dass Omega-3-Fettsäuren die Produktion entzündungsfördernder Proteine (sogenannter Zytokine) hemmen, die beim Abbau von Knorpel- und Knochengewebe eine Rolle spielen. Studien haben gezeigt, dass Menschen, die regelmäßig Fischöl zu sich nehmen, seltener unter Gelenkschmerzen oder -steifigkeit leiden.

			• Stimmungsaufhellung: Gesundheitsbehörden haben festgestellt, dass zwei Portionen (zu je 115 g) einer fettreichen Fischart (wie Lachs, Heilbutt oder Bonito) pro Woche zu einer deutlichen Erhöhung des Serotoninspiegels beitragen können, was wiederum stimmungsaufhellend wirkt. Studien haben gezeigt, dass in Ländern, in denen traditionell mehr Fisch gegessen wird, weniger Menschen unter klinischen Depressionen, bipolaren Störungen und Wochenbettdepressionen leiden. Menschen, die mehr EPA und DHA zu sich nahmen, berichteten seltener, dass sie sich niedergeschlagen fühlten. Dr. Bill Sears, Professor für Kinderheilkunde an der Universität von Kalifornien, konstatierte im Mai: »Es gibt viele wissenschaftliche Studien über den Zusammenhang zwischen Ernährung und Gehirn, insbesondere im Bereich der Omega-3-Fettsäuren. Das erste »Medikament«, das ich Kindern mit Lern- oder Verhaltensstörungen oder affektiven Störungen verordne, sind hoch dosierte Omega-3-Fettsäuren.«

			• Verbesserte kognitive Funktionen: Fisch ist Nahrung für das Gehirn. EPAs sind wichtig für die Gehirnfunktionen. Unser Gehirn besteht zu 60 Prozent aus Fett. Ernährungsformen, die eine zu geringe Fettzufuhr vorsehen, können ernste Auswirkungen auf die kognitiven Funktionen haben. In Studien wurde nachgewiesen, dass bei Menschen, die zwei- oder dreimal pro Woche Fisch essen, die Wahrscheinlichkeit, an alterbedingten Einschränkungen der geistigen Funktionen (einschließlich Alzheimer-Syndrom) zu erkranken, nur halb so hoch ist.

			• Gesunde Haut und glänzendes Haar: Sie können Menschen, die einen Mangel an essenziellen Fettsäuren aufweisen, daran erkennen, das sie trockene, schuppige Haut haben und unter Kopfschuppen und Ekzemen leiden. EPAs erhalten die Elastizität und den jugendlichen Glanz der Haut und fördern gesundes, glänzendes Haar.

			Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung spricht sich für den regelmäßigen Verzehr von einer Portion (70 g) fettreichem und einer Portion (80 –150 g) fettarmem Seefisch pro Woche aus. Wenn Sie keinen Fisch mögen, sollten Sie ein Omega-3-Präparat einnehmen.

			Verrückt nach Nüssen

			Viele Ernährungsexperten empfehlen für den kleinen Hunger zwischendurch eine Handvoll Nüsse, weil Nüsse eine gute Proteinquelle sind. Ich dagegen empfehle meinen Klienten, Nüsse vor allem als Quelle für »gutes« Fett zu betrachten. Wenn Sie sich den Nährstoffgehalt von Nüssen ansehen, werden Sie feststellen, dass sie viel mehr Fett als Protein enthalten. Angesichts der Tatsache, dass Fett aus unserer Nahrung in Körperfett umgesetzt wird, kann ich meinen Kunden nicht raten, Nüsse als Proteinquelle zu nutzen, wenn sie abnehmen wollen. Wenn Sie Ihr Idealgewicht haben und über einen gesunden Stoffwechsel verfügen, ignorieren Sie meine Empfehlung ruhig und gönnen Sie sich Nüsse! Aber für mich selbst und alle Teilnehmer meines Programms gilt: Nüsse enthalten »gute Fette«.

			ALA – die Fakten

			Alpha-Linolensäure (ALA) ist eine Art pflanzlicher Omega-3-Fettsäure mit vielen positiven Wirkungen. Sie reduziert nachweislich das Cholesterinrisiko, reduziert den LDL-Cholesterinspiegel, trägt zur Senkung des Blutdrucks bei und verhindert, dass Blutplättchen zusammenkleben, wodurch das Herzinfarktrisiko verringert wird. Aus einer 16-Jahres-Studie der Universität Harvard, an der fast 77 000 Krankenschwestern teilnahmen, geht hervor, dass Frauen mit der höchsten ALA-Zufuhr (1,5 Gramm pro Tag) ein um 46 Prozent niedrigeres Risiko hatten, am plötzlichen Herztod zu sterben, als Frauen, die nur 0,7 Gramm pro Tag zu sich nahmen. Die einfachste Möglichkeit, die ALA-Zufuhr zu sichern, besteht darin, geschroteten Leinsamen über das Müsli oder den Joghurt zu streuen oder ihn Frucht-Smoothies hinzuzufügen.

			In manchen Diäten wird Nussbutter, wie beispielsweise Erdnuss-, Mandel- oder Makadamianussbutter, empfohlen. Aber das sind ungeeignete Proteinquellen. In meine Praxis kommen immer wieder Klienten, die davon überzeugt sind, dass sie jede Menge Protein zu sich nehmen, wenn sie, wie in den USA üblich, ihren Toast mit Erdnussbutter bestreichen. Leider bekommen sie dadurch eine doppelte Ration Fett (gesundes Fett, aber trotzdem Fett) und eine einzelne Ration eines unvollständigen Proteins (pflanzliche Proteine bieten oft nicht alle neun essenziellen Aminosäuren und werden deshalb als unvollständige Proteine bezeichnet). Mit einer Kombination aus Vollkorntoast und Erdnussbutter erhalten Sie zwar im Prinzip ein vollständiges Protein, aber eben auch die doppelte Ration Fett.

			Aus der folgenden Tabelle können Sie den Fett- und Proteingehalt verschiedener Nahrungsmittel entnehmen. Sie werden feststellen, dass die meisten Nüsse und Nussbutter doppelt so viel Fett wie Protein enthalten.

			
				
					
							
							Nahrungsmittel

						
							
							Portionsgröße 

						
							
							Proteingehalt in Gramm

						
							
							Fettgehalt in Gramm

						
					

				
				
					
							
							Cashews

						
							
							60 g

						
							
							 9

						
							
							26

						
					

					
							
							Erdnussbutter

						
							
							2 EL

						
							
							 7

						
							
							16

						
					

					
							
							Erdnüsse

						
							
							60 g

						
							
							13

						
							
							28

						
					

					
							
							Haselnüsse

						
							
							60 g

						
							
							 8

						
							
							34

						
					

					
							
							Makadamianüsse

						
							
							60 g

						
							
							 4

						
							
							43

						
					

					
							
							Mandeln

						
							
							60 g

						
							
							12,5

						
							
							30

						
					

					
							
							Paranüsse

						
							
							60 g

						
							
							 8

						
							
							38

						
					

					
							
							Pekannüsse

						
							
							60 g

						
							
							 5

						
							
							42

						
					

					
							
							Pinienkerne

						
							
							60 g

						
							
							 8

						
							
							39

						
					

					
							
							Pistazien

						
							
							60 g

						
							
							12

						
							
							26

						
					

					
							
							Sonnenblumenkerne

						
							
							60 g

						
							
							11

						
							
							20

						
					

					
							
							Walnüsse

						
							
							60 g

						
							
							14

						
							
							33

						
					

					
							
							Und hier die Ausnahme:

						
					

					
							
							Sojanüsse

						
							
							60 g

						
							
							21

						
							
							13

						
					

				
			

			Noch wichtiger ist allerdings, dass weder eine Handvoll Nüsse noch ein paar Esslöffel Erdnussbutter Ihren Hunger so stillen werden wie eines der ab Seite 444 aufgeführten mageren Proteine. Machen Sie sich nicht mit der Vorstellung verrückt, dass Nüsse das Abnehmen fördern – das tun sie selten. 

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: JENNIFER H.

			Alter: 46

			Gewichtsabnahme: 6,4 kg

			Umfangsreduktion: 64,8 cm

			Ich war die meiste Zeit meines Lebens schlank. Selbst wenn ich zunahm, hatte ich das Gefühl, schlank zu sein. Als ich aber in meinen Vierzigern in die Perimenopause kam, nahm ich etwa neun Kilo zu. Ich habe in den letzten zehn Jahren verschiedene Diäten ausprobiert und dabei zwischen zwei und 4,5 Kilogramm abgenommen, aber ich fühlte mich dabei nie gut und nahm auch immer schnell wieder zu.

			An Christine Avantis Programm haben mir zwei Dinge besonders gefallen. Ich hatte Bauchfett angesammelt, das ich richtiggehend hasste. Christines Ernährungsplan ist der erste, den ich kennengelernt habe, bei dem man als Erstes Bauchfett verliert. Außerdem nahm ich an den Beinen ab, und das fühlt sich ebenfalls gut an. Man nimmt nicht nur auf der Waage ab, sondern auch in Zentimetern. Und die Körperform ändert sich. Es ist wirklich erstaunlich. Selbst meine Kleider aus schlankeren Tagen passen nicht mehr, weil sich durch dieses Programm der gesamte Körper verändert. Alles streckt sich, und man wird stark und schlank und verliert das gesamte überschüssige Fett.
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			Was mich überraschte, waren die weiteren positiven Auswirkungen des Programms. Ich hatte mein ganzes Leben lang unter Migräneanfällen gelitten. In den letzten Jahren hatte ich ständig ein verschreibungspflichtiges Medikament und ein Schmerzmittel eingenommen. Ich hatte vier bis sechs Migräneanfälle pro Monat. Ich habe ein eigenes Geschäft – ich habe einfach keine Zeit für diese Art von Krankheit. Aber seit der zweiten Woche mit Christines Programm hatte ich keinen Migräneanfall mehr – es ist wie ein Wunder.

			Ich gehöre der Fastfood-Generation an. Wir sind alle viel beschäftigt und ständig auf dem Sprung. Aber ich habe mittlerweile gelernt, dass man sich selbst dann gesund ernähren kann. Ich warte nicht mehr so lange, bis der Heißhunger kommt, esse Kombinationen aus Proteinen und Kohlenhydraten und achte darauf, nicht zu viele Fertigprodukte zu verzehren.

			Ich habe zwei Töchter im Teenageralter. Es ist mir wichtig, dass sie nicht erleben, wie ich eine Modediät nach der anderen mache – ich will ihnen ein gutes Vorbild sein. Wir essen alle gesunde Mahlzeiten nach Christine Avantis Programm.

			Dank dieses Programms habe ich erkannt, dass man zu jedem Zeitpunkt im Leben noch etwas lernen und neue Motivation finden kann. Ich fühle mich großartig, ich sehe toll aus, und das wirkt sich auch auf andere Bereiche meines Lebens aus.

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, dass ich mit Diäten nie Erfolg habe, liegt unter anderem daran, dass ich dabei ständig hungrig bin. Das macht mich verrückt (fragen Sie meine Familie und meine Freunde). Wie kann ich abnehmen, ohne den ganzen Tag hungrig zu sein? ROSEMARY T.

			LIEBE ROSEMARY, das gehört zu den größten Vorteilen meines Programms. Statt sich zu kasteien, nimmt man alle vier Stunden richtige Mahlzeiten zu sich. Da man so oft isst und die Mahlzeiten eine ausgewogene Mischung aus Protein, Kohlenhydraten und gesunden Fetten enthalten, wird man erst wieder hungrig, wenn es Zeit für die nächste Mahlzeit ist. Denken Sie daran, nicht mehr als zehn Gramm gesunde Fette pro Mahlzeit zu sich zu nehmen und sie mit der restlichen Mahlzeit zu kombinieren, statt sie allein zu essen (wie beispielsweise in Form von Nüssen). Das macht Sie satter und zufriedener.

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Trinken Sie sich schlank

			Einen meiner ersten Ferienjobs als Teenager hatte ich bei einer Eiscafé-Kette. Im März 2008 kürte die amerikanische Ausgabe der Zeitschrift Men’s Health einen Shake dieser Kette zum »ungesündesten Getränk Amerikas«. Mit 2130 Kalorien und 108 Gramm Fett (davon 64 Gramm »schlechte«, gesättigte Fette) ist dieses Getränk dafür prädestiniert, sich an Hüften und Taillen abzusetzen. Es schlägt mit dem Sechsfachen der von mir empfohlenen Kalorienzufuhr und dem Elffachen der empfohlenen Fettzufuhr pro Mahlzeit zu Buche. Selbst wenn man sich ansonsten ausgewogen ernähren, aber jeden Tag eines dieser Getränke zu sich nehmen würde, würde man mühelos innerhalb weniger Wochen übergewichtig werden.

			Es sind heutzutage jede Menge leckerer, aber furchtbar ungesunder Getränke auf dem Markt. 2007 schätzte ein Expertengremium, dass etwa 21 Prozent der von Amerikanern konsumierten Kalorien aus Getränken stammen, insbesondere aus Softdrinks und gezuckerten Fruchtsaftgetränken. Laut Auffassung dieses Gremiums wird das Problem noch dadurch verschärft, dass Getränke einen »niedrigen Sättigungswert« haben – sie stillen den Hunger nicht, sodass die Verbraucher die mit dem Getränk aufgenommenen Kalorien nicht durch die eingeschränkte Zufuhr fester Nahrungsmittel kompensieren.

			Selbst Mineralwässer mit Geschmackszusätzen sind nicht frei von Kalorien. Sie schmecken gut und liefern Vitamine, aber sie enthalten auch etwa 120 Kalorien pro Flasche – das ist mehr, als man zwischen den Mahlzeiten zu sich nehmen sollte. Wenn Sie zusätzlich zu Ihrer normalen Kalorienzufuhr zwei »gesunde« Vitaminwässer pro Tag trinken, könnten Sie innerhalb von zwei Wochen ein halbes Kilo zunehmen.

			Wie viele Kalorien darf ein Getränk denn nun enthalten? Wenn Sie abnehmen wollen, sollten Sie keine einzige Kalorie über Getränke zu sich nehmen!

			Trinken Sie Wasser. Jeder Arzt rät Ihnen, mindestens acht Gläser Wasser pro Tag zu trinken, und diese Empfehlung ist auch in jeder Diät und in jedem Ernährungsplan enthalten. Ich stimme dem zu – Ihr Körper braucht jeden Tag viel frisches Wasser.

			Was ist mit Saft?

			Heutzutage weiß fast jeder, dass der Zucker und die schädlichen Zusätze in kohlensäurehaltigen Getränken nicht gerade beim Abnehmen helfen. Aber was ist mit Fruchtsäften? Sind sie nicht eine gute Quelle für Vitamine, Mineralien und sonstige Nährstoffe? Das sind sie, aber sie enthalten auch jede Menge Zucker in Form von Fruktose. Wenn Sie zwischen den Mahlzeiten reinen Fruchtsaft trinken, führen Sie Ihrem Körper gewissermaßen Zucker zu. Das kann zur Speicherung von Körperfett führen. Ein kleines Glas Saft zu einer Mahlzeit ist in Ordnung, solange Sie den Saft zu den Kohlenhydraten hinzuzählen. Um optimale Ergebnisse zu erzielen, sollten Sie sich jedoch während der Abnehmphase an kalorienfreie Getränke halten, sofern im Ernährungsplan nichts anderes angegeben ist.

			Wasserverlust – die Fakten

			Ihr Körper muss pro Tag mindestens 480 Milliliter Flüssigkeit in Form von Harn ausscheiden, um Stoffwechselabfälle zu entsorgen. Außerdem scheiden wir über Atemluft und Schweiß Wasser aus. Beim Ausdauersport kann ein Erwachsener innerhalb einer Stunde 1,5 Liter Flüssigkeit verlieren. Bei den meisten Menschen beträgt der tägliche Wasserverlust etwa 2,5 Liter. Wir brauchen etwa 120 Milliliter Flüssigkeit pro 100 verbrauchten Kalorien. Das entspricht bei den meisten Menschen zwei bis drei Litern Wasser pro Tag.

			Was passiert, wenn Sie den ganzen Tag Fruchtsaft (oder ein anderes zuckerhaltiges Getränk) zu sich nehmen? Erinnern Sie sich noch an die Brennstofftanks, von denen im Kapitel »Auf die Menge kommt es an« (S. 48 ff.) die Rede war? Wenn Sie ausschließlich Zucker trinken, wird Tank 1 (Blutzucker) nie leer und Tank 2 (Glykogen aus Leber- und Muskelgewebe plus Körperfett) wird niemals angetastet.

			Sehen wir uns jetzt an, welchen Preis in Form von Kalorien Sie zahlen, wenn Sie statt Wasser Saft zu den Mahlzeiten trinken. Ein mittleres Glas Orangensaft enthält etwa 150 Kalorien. Nehmen wir an, Sie würden jeden Tag ein Glas zum Frühstück trinken und sonst nichts an Ihrer Ernährung verändern. Das hätte zur Folge, dass Sie innerhalb eines Jahres etwa sieben Kilo zunehmen. Allerdings würden Sie sich bei den Mahlzeiten nicht satter fühlen, weil Saft auch nur Flüssigkeit ist. Wenn Sie das Glas Orangensaft durch ein Glas Wasser ersetzen, könnten Sie theoretisch innerhalb eines Jahres sieben Kilo abnehmen, ohne sich hungriger zu fühlen oder irgendwelche zusätzlichen Anstrengungen zu unternehmen.

			Aber zwischen der Theorie und der Praxis klafft eine große Lücke. Ihr Körper kann das benötigte Wasser aus beiden Getränken aufnehmen, aber der Orangensaft enthält viel Energie in Form von Zucker. Wenn Sie darauf verzichten, verschafft sich Ihr Körper, ohne dass es Ihnen bewusst ist, ein paar Bissen mehr, um den Verlust auszugleichen. Vielleicht essen Sie eine Tüte Chips oder nehmen sich einen extra Löffel Reis oder legen abends noch ein paar Süßigkeiten drauf. Theoretisch tauschen Sie einfach nur den Saft gegen Wasser ein, aber in der Praxis kompensiert Ihr Körper das.

			Mein Vorschlag lautet:

			1. Trinken Sie den ganzen Tag zwischen den Mahlzeiten Wasser, um nicht auszutrocknen (Fügen Sie wegen des besseren Geschmacks und der Antioxidantien ein paar Zitronenscheiben hinzu.).

			2. Wenn Sie Saft trinken wollen, tun Sie es zu den Mahlzeiten und achten Sie darauf, dass die Kombination aus Proteinen, Kohlenhydraten und gesunden Fetten ausgewogen bleibt.

			3. Sie können in Maßen (nicht öfter als zwei- bis dreimal pro Woche) Diätcola oder ein anderes kalorienfreies Getränk zu sich nehmen.

			Kaffeepausen – direkt ins Blut

			Ich habe weder mit Kaffee noch mit Koffein ein Problem. Koffein kann zwar in großen Mengen die Funktion der Nebennieren und des Nervensystems beeinträchtigen. Aber wissenschaftliche Studien haben gezeigt, dass eine Tasse Kaffee pro Tag nicht schädlich ist und die Konzentration fördert.

			Das Problem ist, dass Sie nicht wegen eines normalen Filterkaffees in die Kaffeebar gehen. Sie wollen etwas Leckeres, Sahniges. Ich bin davon überzeugt, dass die neuen kalorienreichen Getränke, einschließlich der neuen Kaffeegetränke, eine der Hauptursachen des zunehmenden Übergewichts sind. Die meisten Kunden in Cafés bestellen Latte Macchiato, Schokolade mit Karamellsirup und ähnliche Dinge, die alle sehr kalorien- und fettreich sind. Zu allem Überfluss nehmen viele auch noch einen großen Klecks Sahne dazu.

			Ein XL-Cappuccino mit Sahne hat fast 600 Kalorien – nahezu 50 Prozent mehr als ich für eine volle Mahlzeit empfehle. Aber ein solches Getränk ist definitiv keine Mahlzeit. Es schiebt den Appetit auf Mittag- oder Abendessen etwas hinaus, aber es macht Sie nicht satt.

			Es gibt großartige kalorienfreie Getränke, die Sie in Ihrem Lieblingscafé bestellen können. Die bei weitem beste Wahl ist Grüner Tee. Er fördert die Fettverbrennung (Oxidation von Fettsäuren) und enthält viele Antioxidantien (sogenannte Katechine), die das Abnehmen unterstützen. In einer Studie wurde die Stoffwechselrate um durchschnittlich 266 Kalorien pro Tag erhöht. Allein durch acht bis zehn Tassen Grünen Tee pro Tag (oder Einnahme von 90 Milligramm Grünteeextrakt) alle zwei Wochen kann man wohl etwa 450 Gramm abnehmen. Grüner Tee enthält zudem die Aminosäure L-Theanin, die die Alpha-Hirnwellen unterstützt und wache Entspannung fördert. Neben den Vorzügen in Bezug auf die Gewichtsabnahme und die kognitiven Funktionen zeichnet sich Grüner Tee auch durch Inhaltsstoffe aus, die Krebszellen abwehren, das Risiko von Herzerkrankungen senken sowie gegen hohen Blutdruck, Karies und sogar Mundgeruch wirken. Angesichts all dieser positiven Eigenschaften empfehle ich Ihnen, in Ihrer Kaffeepause Grünen Tee (oder irgendeinen anderen Tee) zu bestellen.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: JOY L.

			Alter: 48

			Gewichtsabnahme: 6,4 kg

			Umfangsreduktion: 48,9 cm

			In meiner Jugend verdrückte ich problemlos eine ganze Tüte Tortilla-Chips und eine ganze Tüte Schokoladenkekse mit Cremefüllung; dazu trank ich eine Diätcola. Ich aß, was ich wollte, und trieb keinen Sport. Ich achtete nicht auf mein Gewicht.

			Als ich zum ersten Mal schwanger war, nahm ich 38 Kilogramm zu und anschließend wieder ab. Bei der zweiten Schwangerschaft nahm ich genauso viel zu und bis auf etwa zwei Kilogramm auch wieder ab. Ich wog danach etwa 50 Kilogramm und konnte dieses Gewicht viele Jahre halten. Irgendwann begann ich wieder zuzunehmen. Mit 35 wog ich 52 Kilogramm, was ich bis zum Alter von 42 Jahren halten konnte. Dann wurde meine Gebärmutter entfernt und ich durchlief die Wechseljahre. Ich nahm gewissermaßen »über Nacht« 9,5 Kilogramm zu. Ich fing an, Sport zu treiben – ich joggte und ging ins Fitnessstudio –, nahm aber dennoch zu.

			Ich habe im Lauf der Jahre mit mehreren Trainern und Ernährungsberatern gearbeitet. Mein erster Trainer empfahl mir, Shakes zu trinken. Wenn man Shakes trinkt und ansonsten nur eine Mahlzeit zu sich nimmt, verliert man Gewicht. Ich nahm etwa 9,5 Kilogramm ab, aber auch sehr schnell wieder zu. Dann ging ich zu einer Ernährungsberaterin, und auch nach ihren Empfehlungen nahm ich ab. Aber ich musste auf viele Nahrungsmittel verzichten, die mir schmecken. Christine Avantis Programm unterscheidet sich sehr von allen anderen Methoden, die ich ausprobiert habe. Alle Frauen glauben, dass wir abnehmen, wenn wir oft Salat essen. Das stimmt ja offensichtlich nicht, denn die meisten Leute, die Salate essen, sind nicht schlank. Aber sie bestellen trotzdem immer wieder Salat.

			Mir gefällt, dass so viele Arten von Nahrungsmitteln erlaubt sind. Ich hatte zuvor nur gelegentlich Kohlenhydrate gegessen. Jetzt kann ich bei jeder Mahlzeit Kohlenhydrate essen – und nehme trotzdem ab!

			Nachdem ich abgenommen habe, fühle ich mich wieder wohl. Manche Leute hatten mir gesagt, ich müsse doch gar nicht abnehmen, aber es geht ja nicht um das, was andere denken, sondern um das, was man selber fühlt. Ich fühlte mich ganz schrecklich und hatte keine Lust mehr, auszugehen und andere Menschen zu treffen. Wenn man sich in seiner eigenen Haut nicht wohlfühlt, dann macht einem nichts Spaß.
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			Die Menopause und das Älterwerden an sich, abzunehmen und schlank zu bleiben – all das ist nicht einfach. Aber dieses Programm funktioniert. Ich habe auf jeden Fall sehr viel über Ernährung gelernt und darüber, was im Körper passiert, wenn man sich nicht gesund ernährt oder zu viel Zucker isst, oder wenn man ausschließlich Kohlenhydrate oder Protein zu sich nimmt (was ich früher getan habe). Dieses Programm hat mein Leben sehr verändert. Ich habe vor, mich den Rest meines Lebens so zu ernähren.

			Wenn Sie keinen Tee mögen, ist das Nächstbeste, was Sie bestellen können, Espresso oder normaler Filterkaffee. Beide sind nahezu kalorienfrei und beeinträchtigen weder den Stoffwechsel noch den Appetit. Sobald Sie allerdings anfangen, Milch – und sei es auch fettarme Milch – dazuzunehmen, führen Sie sich Kalorien zu, verändern die Abfolge Ihrer Mahlzeiten und halten Ihren Körper davon ab, auf Tank 2 zurückzugreifen (er verbrennt ständig Blutzucker – und nie Fett). Wenn Sie also unbedingt einen Latte Macchiato möchten, bestellen Sie ihn wenigstens mit fettarmer Milch, wählen Sie die kleinste Größe und trinken Sie sie zu einer Mahlzeit. Achten Sie, wie immer, auf die Gesamtmenge der Nährstoffe und eine ausgewogene Kombination.

			Alkohol und Abnehmen passt nicht zusammen

			Wenn wir ehrlich sind, machen wir nach einem harten Arbeitstag, zur Feier eines besonderen Anlasses oder einfach nur zur Entspannung alle gern einen drauf. Und viele von uns meinen, dass sie ohne Alkohol keine Party feiern können. Doch durch Alkohol wird der Abbau von Körperfett erschwert.

			Die Leber zieht es normalerweise vor, Proteine, Kohlenhydrate und vor allem Fettsäuren abzubauen, aber wenn sich der rücksichtslose Alkohol vordrängt, müssen sich all die netten kleinen Nährstoffe hinten anstellen. Alkohol verändert zudem dauerhaft die Struktur von Leberzellen, was die Fähigkeit der Leber, Fett abzubauen, beeinträchtigt. Auf diese Weise verlangsamt Alkohol das Abnehmen. Und natürlich neigen wir in beschwipstem oder gar betrunkenem Zustand eher dazu, wahllos zu essen.

			Wenn Sie wirklich abnehmen wollen, sollten Sie Alkohol in jeder Form meiden. Wenn Sie nicht ganz darauf verzichten möchten, sollten Sie wenigstens keine Cocktails und Hochprozentiges trinken. Diese Getränke enthalten sehr viele Kalorien.

			Kaufen Sie sich den teuersten Rotwein, den Sie sich leisten können. Wenn Ihnen der Sinn danach steht, gießen Sie sich ein halbes Glas ein und genießen Sie ihn. Rotwein enthält Antioxidantien und Resveratrol, eine chemische Verbindung, die nachweislich eine gerinnungshemmende Wirkung im Blut hat (was das Herzinfarkt- und Schlaganfallrisiko senken soll). Ein kleines Glas (etwa 60 Milliliter) hat etwa 40 Kalorien und wirkt sich nicht nachteilig auf Ihre Abnehmpläne aus. Eine Standardportion Wein entspricht jedoch etwa 150 Millilitern. In manche Weingläser passt noch mehr als das. Daher empfiehlt es sich, die Menge abzumessen, die Sie trinken.

			Bierbäuche – die Fakten

			Manche Leute glauben, dass Bier die Ursache der sogenannten Bierbäuche sei, weil es Maltose (Zucker) enthält. Nach dieser Logik macht nur Bier dick, Wein dagegen nicht. Maltose steht auf der GI-Liste ziemlich weit oben, doch Bier besteht nicht nur aus Maltose. Die meisten Biersorten enthalten nur Spuren von Maltose, da diese größtenteils zu Alkohol fermentiert. Kalorien verursachen Bierbäuche. Viele Männer, die nie einen Tropfen Bier getrunken haben, haben Bierbäuche. Die Bezeichnung »Bierbauch« an sich ist irreführend.

			In der folgenden Tabelle finden Sie einige Beispiele. Die Kalorienangaben sind nur ungefähre Werte, da jeder Barmixer seine eigenen Rezepte hat und die Kalorien je nach Zutaten und Mengen variieren.

			
				
					
							
							Cocktail

						
							
							Kalorien

						
					

					
							
							Long Island Iced Tea

						
							
							780

						
					

					
							
							Frozen Margarita

						
							
							740

						
					

					
							
							Margarita

						
							
							490

						
					

					
							
							Piña Colada

						
							
							460

						
					

					
							
							Mai Tai

						
							
							350

						
					

					
							
							Sangria

						
							
							310

						
					

					
							
							Martini

						
							
							160 –175

						
					

					
							
							Mojito

						
							
							150 – 220

						
					

				
			

		

	


	
		
			 Teil 3: 
So fügt sich 
alles zusammen

			Ernährungspläne

			Da Sie nun umfassend darüber informiert sind, weshalb es wichtig ist, den Blutzuckerspiegel konstant zu halten, und welche Rolle die PK-Kombi dabei spielt, ist es an der Zeit, all dieses neu erworbene Wissen in die Tat umzusetzen. Dabei helfen Ihnen meine Ernährungspläne. Auf den folgenden Seiten finden Sie »Kickstart«-Mahlzeiten für eine Woche und Alltagsmahlzeiten für zwei Wochen, sodass Ihnen der Einstieg nicht schwerfallen dürfte.

			Aber das ist noch nicht alles. Mein Programm soll Ihnen zwar auch dann helfen, ernsthaft abzunehmen, wenn Sie keinen Sport treiben, aber um optimale Ergebnisse zu erzielen und noch schneller noch mehr abzunehmen, empfehle ich meinen Klienten immer, sportliche Aktivitäten und Nahrungsergänzungsmittel in ihr Programm zu integrieren. In den entsprechenden Kapiteln finden Sie Übungsanleitungen in drei verschiedenen Schwierigkeitsgraden sowie Empfehlungen für Nahrungsergänzungsmittel.

			Wenn Sie sich bisher nicht sportlich betätigt haben, empfiehlt es sich, beim Einstieg in das Kickstart-Programm mit den auf Seite 297f. beschriebenen Übungen für Anfänger zu beginnen. Sobald Kraft und Ausdauer zugenommen haben, können Sie sich den anspruchsvolleren Übungen zuwenden. Wenn Sie bereits regelmäßig Sport treiben, beginnen Sie mit den Übungen mittleren oder hohen Schwierigkeitsgrads.

			Zu den Ernährungsplänen

			Die Kickstart-Mahlzeiten haben ungefähr denselben Kaloriengehalt wie die Alltagsmahlzeiten, beinhalten aber weitgehend naturbelassene Nahrungsmittel (insbesondere Kohlenhydrate). Sie werden feststellen, dass nur unverarbeitete Nahrungsmittel einbezogen werden – kein Brot, keine Nudeln, Frühstücksflocken oder Kekse. Sie werden ausgewogene Kombinationen aus Kohlenhydraten und Proteinen, aber die Kohlenhydrate ausschließlich in Form von Vollkornprodukten, Obst und Gemüse zu sich nehmen. Verzichten Sie während dieses Zeitraums auf Restaurantbesuche und Alkohol. Nach einer Woche können Sie einige der gestrichenen Nahrungsmittel wieder auf Ihren Speiseplan setzen und hin und wieder eine Mahlzeit im Restaurant oder ein Glas Wein genießen.

			Ich habe Rezepte für mehrere Wochen bereitgestellt, bin mir aber darüber im Klaren, dass nicht jeder Zeit hat, auch nur ein- oder zweimal, geschweige denn viermal am Tag zu kochen. Falls das auf Sie zutrifft: Machen Sie sich keine Sorgen. Sie finden viele dieser Mahlzeiten auf den Speisekarten von Restaurants oder können sie durch ein Tiefkühl- oder Fertiggericht ersetzen (wobei Sie allerdings auf die richtigen Anteile an Kohlenhydraten und Protein achten sollten; ein Beispiel finden Sie auf Seite 268).

			Und wenn Sie so gut wie nie Zeit zum Kochen haben, wählen Sie eine Kombination von Nahrungsmitteln aus den Kickstart- oder Alltagslebensmittellisten im Anhang auf Seite 441 ff. aus und achten darauf, dass Sie ausgewogene Mischungen aus Kohlenhydraten sowie Protein und pro Mahlzeit nicht mehr als 400 Kalorien zu sich nehmen.

			Im Übrigen sind alle diese Rezepte, wie auch die ab Seite 364, untereinander austauschbar. Im Rezeptteil finden Sie alle im Kickstart- und im Alltagsplan aufgeführten Rezepte sowie weitere Rezepte, die den Richtlinien meines Programms entsprechen und die Sie in Ihre eigenen Speisepläne aufnehmen können, während Sie an der Umsetzung Ihres persönlichen Abnehmziels arbeiten. Wie Sie an den in diesem Buch abgedruckten Erfolgsgeschichten sehen können, lassen sich innerhalb von nur zehn Wochen ganz erstaunliche Ergebnisse erzielen. Und was das Beste ist: Sie können diese Art, sich zu ernähren, beibehalten. Ich weiß, wovon ich rede – ich tue es seit zehn Jahren und genieße jeden Augenblick.

			Der Kickstart-Wochenplan

			Die beste Möglichkeit, den Gewichtsverlust einzuleiten, besteht darin, das gesamte System zu reinigen, sodass der Körper beginnen kann, gespeichertes Körperfett freizugeben. Wenn Ihr Körper mit Giftstoffen belastet wird, reagiert er darauf mit Wassereinlagerung, um wasserlösliche Toxine zu verdünnen, und Fetteinlagerung, um fettlösliche Toxine zu verdünnen. Solange Sie Ihren Körper nicht von diesen Giftstoffen befreit haben, speichert er weiter Wasser und Fett ab, um sich zu schützen. Neben der Ausschwemmung von Giftstoffen verfolgt das Kickstart-Programm auch den Zweck, den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren. Es handelt sich nicht um ein Programm zur Einschränkung von Kohlenhydraten – Sie werden bei jeder Mahlzeit eine PK-Kombi zu sich nehmen, bei der die Kohlenhydrate allerdings ausschließlich aus nicht-denaturierten Früchten, Gemüsen und Vollkornprodukten stammen. Bitte beachten Sie Folgendes: Der Kickstart-Plan ist ein rigides Ernährungsprogramm, das nur kurzfristig angewendet werden sollte.

			Vorteile des Kickstarts

			1. Sie verlieren innerhalb von sieben Tagen ein bis drei Kilogramm in Form von Wasser, Giftstoffen und möglicherweise auch Körperfett.

			2. Während Sie abnehmen, setzt Ihr Körper Giftstoffe aus Fettzellen in den Blutkreislauf frei, was schädlich sein kann. Durch entgiftende Maßnahmen können Sie diese schädlichen Toxine binden und sicher aus dem Körper entfernen.

			3. Wenn Sie viel Körperfett abnehmen möchten und an irgendeinem Punkt während des Programms einen Stillstand erreichen, könnte das auf zu viele Toxine in Ihrem Blut zurückzuführen sein. Durch eine Wiederholung des Kickstarts können Sie diesen Stillstand eventuell überwinden und die Fettverbrennung wieder ankurbeln.

			Leitfaden für den Kickstart

			• Sie essen alle vier Stunden eine PK-Kombi.

			• Sie können jede Mahlzeit zu jeder Tageszeit essen, zum Beispiel das Frühstück als Mittagessen. Passen Sie den Plan Ihren individuellen Lebensgewohnheiten an.

			• Wählen Sie für jede Mahlzeit ein mageres Protein und frisches Obst oder Gemüse als Kohlenhydrat aus. Sie können Gemüse auch kochen, doch frisches, rohes Obst und Gemüse führt bei diesem Programm am schnellsten zur Gewichtsabnahme. Wenn Sie keine Produkte aus biologischem Anbau kaufen, waschen Sie sie gründlich, um schädliche Chemikalien, Wachse und Erde zu entfernen. Oder spülen Sie sie in einer Lösung aus warmem Wasser, ein wenig Essig und Meersalz.

			• Innerhalb der Ernährungspläne ist der Nährstoffgehalt der einzelnen Mahlzeiten aufgeführt. Sie können Ihre individuelle Portionsgröße ermitteln, indem Sie die Größe Ihrer Handfläche als Maß für die Proteinmenge und Ihre mit der anderen Hand umschlossene Faust als Maß für die Kohlenhydratmenge pro Mahlzeit verwenden. Sie können die Portionen halbieren, um eine Mahlzeit durch zwei Snacks zu ersetzen.

			• Wählen Sie ein gesundes Fett, wie beispielsweise extra natives Olivenöl, zum Kochen oder Verfeinern einer Mahlzeit. Der Fettanteil pro Mahlzeit sollte den Inhalt zweier Schnapsgläser Nüsse beziehungsweise eines Schnapsglases Öl nicht überschreiten.

			• Trinken Sie mindestens zehn Gläser Wasser pro Tag. Fügen Sie einen Spritzer Zitronensaft für den Geschmack und zur inneren Reinigung hinzu.

			• Trinken Sie pro Tag mindestens zwei Tassen Blutreinigungstee, der Löwenzahnblätter und / oder Zitronengras enthält.

			• Nehmen Sie nicht mehr als 120 Milligramm Koffein (das entspricht einer Tasse Kaffee oder drei Tassen Grünem Tee) pro Tag zu sich.

			• Verzichten Sie so weit wie möglich auf den Genuss von alkoholischen Getränken, Desserts und Konservierungsmitteln sowie auf Restaurantbesuche.

			• Verzehren Sie pro Tag mindestens drei oder vier Portionen frischer oder tiefgekühlter Früchte oder Gemüse aus biologischem Anbau.

			• Wenn Sie nicht schwanger sind, sind tägliche Saunabesuche von zehn Minuten Dauer empfehlenswert. Bei erhöhter Körpertemperatur werden Giftstoffe leichter aus dem Körper entfernt. Dadurch wird auch die Freisetzung des humanen Wachstumshormons angeregt, das jugendliches Aussehen und gesunde Haut fördert.

			• Nehmen Sie Nahrungsergänzungsmittel zu sich: Omega-3-Fettsäuren, einen B-Komplex und ein Multivitaminpräparat. Insbesondere durch den B-Komplex wird die Entgiftung beschleunigt.

			• Wenden Sie diesen Plan eine bis vier Wochen lang an. Denken Sie daran, dass Sie alle Mahlzeiten neu zusammenstellen oder mehrfach essen können. Sie können auch die Proteine, Kohlenhydrate und Fette zwischen den Mahlzeiten austauschen.

			Die in den Mahlzeiten enthaltenen Nährstoffe sind separat aufgeführt. Auf diese Weise erfahren Sie, welche Nahrungsmittel reich an Protein, Kohlenhydraten und Fett sind. Lesen Sie den Ernährungsplan sorgfältig. Es ist wichtig, den Nährstoffgehalt der Nahrungsmittel zu kennen.

			Bei jeder Mahlzeitenempfehlung gibt es auch eine Spalte mit »freien Nahrungsmitteln«. Dabei handelt es sich um Nahrungsmittel, deren Kaloriengehalt so niedrig ist, dass sie nicht mitgezählt werden müssen. Die »freien Nahrungsmittel« wirken sich nicht auf den Blutzuckerspiegel aus – genießen Sie sie ohne Bedenken! Im Anhang ab Seite 441 finden Sie eine Liste meiner bevorzugten Proteine, Kohlenhydrate, Fette und freien Nahrungsmittel.

			Vielfalt ist die Würze des Lebens, und in der Ernährung ist Vielfalt darüber hinaus gesund. Doch selbst wenn Sie in meinem Ernährungsplan nur auf zwei oder drei Mahlzeiten stoßen sollten, die für Sie praktikabel sind, können Sie während Ihrer Abnehmphase auch hauptsächlich diese verzehren (und die in Kapitel 12 empfohlenen Nahrungsergänzungsmittel einnehmen).

			Tag 1

			FRÜHSTÜCK

			Griechischer Joghurt mit Granatapfel und Heidelbeeren

			Nährwerte: 320 kcal, 27 g Protein, 45 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							230 g Naturjoghurt griechischer Art (Magermilch)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Samen eines halben mittelgroßen Granatapfels 30 g Heidelbeeren 1 EL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL gehackte Walnüsse

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Alle Zutaten in einer Schale vermengen und mit einer Tasse Blutreinigungstee genießen (siehe Seite 183).

			Ernährungsinfo: Granatäpfel und Heidelbeeren enthalten viele Antioxidantien, die das Krebs- und Herzinfarktrisiko senken. Sie fördern auch die Produktion von Glutathion, einem der stärksten Antioxidantien im Körper. Glutathion verbessert die Leistung der Leber und fördert die Entgiftung.

			MITTAGESSEN

			Gegrillter Lachs oder Putensteak auf Rucola mit Zitrone

			Nährwerte: 363 kcal, 28 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g (Rohgewicht) Lachs oder Putensteak

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							135 g gekochter Wildreis

							1 Pfirsich

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 TL extra natives Olivenöl

							Omega-3-Fettsäuren im Lachs

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							75 g Rucola etwas Dijon-Senf, Zitronensaft und ½ TL fein gehackter Knoblauch Wasser, Tee

						
					

				
			

			Gegrillten Lachs oder Putensteak auf einem mit einer Mischung aus extra nativem Olivenöl, Zitronensaft, etwas Dijon-Senf und fein gehacktem Knoblauch beträufelten Rucolabett mit einer Portion Wildreis und einem Pfirsich servieren.

			NACHMITTAG

			Ballaststoffreicher, fettarmer Proteinriegel und Obst

			Nährwerte: 375 kcal, 30 g Protein, 40 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							1 ballaststoffreicher, fettarmer Proteinriegel

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Nektarine

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Keine. Das Fett ist im Proteinriegel enthalten.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Schneller Genuss!

			ABENDESSEN

			Gebratene Hühnerbrust, Reis oder Quinoa, Möhren und Zucchini

			Nährwerte: 381 kcal, 27 g Protein, 55 g Kohlenhydrate, 7 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g Hühnerbrust, im Backofen gebraten, ohne Haut

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							100 g gekochter brauner Reis oder Quinoa

							115 g gedämpfte Möhren

							90 g gefrorene Weintrauben

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 TL extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Kräuter und Gewürze nach Wahl 

							115 g gedämpfte Zucchini Wasser, Tee

						
					

				
			

			Gebratene Hühnerbrust mit braunem Reis oder Quinoa, gedämpften Zucchini und Möhren servieren. Als Nachtisch gefrorene Weintrauben.

			Tag 2

			FRÜHSTÜCK

			Heidelbeer-Blinis

			Nährwerte: 391 kcal, 28 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hüttenkäse

							Frischkäse

							Eiweiß

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Heidelbeeren (frisch oder aus der Dose)

							Crêpes

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zitronensaft

						
					

				
			

			Blinis nach dem Rezept auf Seite 368 zubereiten. Eine Tasse Blutreinigungstee dazu trinken (siehe Seite 183) – pur oder mit einem Tropfen Agavendicksaft.

			MITTAGESSEN

			Gebackene Süßkartoffel mit Erdnussbutter, Hüttenkäse und Zimt

			Nährwerte: 358 kcal, 23 g Protein, 46 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							170 g fettarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 kleine Süßkartoffel (ca. 115 –145 g)

							1 TL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Erdnussbutter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Die Süßkartoffel waschen und trocknen, in mikrowellengeeignete Folie einwickeln und 5 – 6 Minuten in der Mikrowelle garen. Folie entfernen und Süßkartoffel längs einschneiden. Mit Erdnussbutter bestreichen. Mit Zimt bestreuen und mit etwas Agavendicksaft beträufelten Hüttenkäse hinzufügen.

			NACHMITTAG

			Hartgekochte Eier, Joghurt und Obst

			Nährwerte: 355 kcal, 20 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							2 hartgekochte Omega-3-Eier (mit Omega-3-Fettsäuren angereicherte Eier)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							170 g Magermilchjoghurt

							1 kleine Banane, in Scheiben

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Die Eier enthalten 10 g Fett. Daher ist kein zusätzliches Fett erforderlich.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			In Scheiben geschnittene Banane unter den Joghurt mischen und mit Eiern als Beilage verzehren.

			ABENDESSEN

			Kokos-Curry-Seebarsch auf roten Linsen

			Nährwerte: 344 kcal, 25 g Protein, 42 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Seebarsch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Rote Linsen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Light-Kokosmilch

							Ungesüßte getrocknete Kokosflocken

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Rote Zwiebeln

							Koriander

							Fein gehackter Knoblauch

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 404.

			Ernährungsinfo: Laut einer amerikanischen Studie aus dem Jahr 2007 führt erhöhte Proteinzufuhr zu einem verstärkten Sättigungsgefühl. Außerdem liefert Protein wichtige Aminosäuren, wie Methionin und Zystein, die die Leber zum Entgiften braucht.

			Tag 3

			FRÜHSTÜCK

			Beerentraum

			Nährwerte: 317 kcal, 22 g Protein, 45 g Kohlenhydrate, 7 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							170 g fettarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Je 60 g Erdbeeren und Heidelbeeren 170 g fettarmer Beerenjoghurt

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							2 EL Leinsamenschrot oder 

							1 EL gehackte Walnüsse

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Erdbeeren, Heidelbeeren und Beerenjoghurt unter den Hüttenkäse mischen. Leinsamen oder Walnüsse darüber streuen. Mit einer Tasse Blutreinigungstee servieren (siehe Seite 183) – pur oder mit einem Tropfen Agavendicksaft.

			MITTAGESSEN

			Eiersalat auf Kopfsalatblättern, Obstsalat

			Nährwerte: 333 kcal, 20 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							5 hartgekochte Eiweiße, gehackt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							½ frische Mango, in Scheiben 

							115 g Ananas

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							2 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 EL fein gehackte Frühlingszwiebeln 

							1 EL Sellerie, gewürfelt

							1 TL Apfelessig

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			In einer Schüssel die hartgekochten Eiweiße mit Mayonnaise, Frühlingszwiebeln, Sellerie und Essig mischen und nach Belieben mit Salz und Pfeffer würzen. Den Eiersalat auf den Salatblättern verteilen und mit Mango und Ananas aus biologischem Anbau servieren.

			NACHMITTAG

			Griechischer Joghurt mit Orange

			Nährwerte: 332 kcal, 28 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							230 g Naturjoghurt griechischer Art (Magermilch)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 große Orange 

							1 EL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							2 EL Leinsamenschrot oder

							1 EL gehackte Nüsse

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Frische Minze

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Joghurt in einer Schüssel mit den Orangenstückchen und Walnüssen verrühren. Mit frischer Minze garnieren.

			ABENDESSEN

			Lachs in Kräuterkruste mit Kartoffeln und Artischocken

			Nährwerte: 371 kcal, 28 g Protein, 52 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g Lachs

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							170 g Kartoffeln

							1 mittelgroße gedünstete Artischocke

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							30 g Spinat

							1 EL fein gehackter Knoblauch

							1 EL gehackter Rosmarin

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Artischocke 30 – 40 Minuten auf kleiner Flamme dünsten. Backofen auf 180° C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen und mit Kochspray besprühen. Lachs waschen und trocken tupfen, mit Knoblauch, Rosmarin, Salz und Pfeffer würzen. Je nach Dicke 10 – 15 Minuten im Ofen braten. Mit Artischocken, gedünstetem Spinat und gekochten Kartoffeln servieren.

			Ernährungsinfo: Artischocken enthalten Cynarin (eine Caffeoyl-Chinasäure), das die Ablagerung von Fett und Giftstoffen in der Leber verhindert. Dieser Bitterstoff wirkt auch leicht abführend, da er die Gallensekretion steigert.

			Tag 4

			FRÜHSTÜCK

			Rührei mit Spinat und Feta

			Nährwerte: 319 kcal, 23 g Protein, 46 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							4 Eiweiße

							2 EL fettarmer Feta

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							4 EL Granatapfelsaft

							2 kleine Kartoffeln

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							15 g Blattspinat, 1 Basilikumblatt, 1 Tomate, gewürfelt

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Spinat in einer mit Kochspray besprühten Pfanne dämpfen. Eiweiße hinzufügen und rühren, bis sie fest sind. Feta, Basilikum und Tomate hinzufügen. Kartoffeln waschen, in Scheiben schneiden, mit Salz und Pfeffer würzen. In eine Glasschüssel geben, mit Folie verschließen und 2 ½ Minuten in der Mikrowelle garen. Eine Tasse Blutreinigungstee (siehe Seite 183) – pur oder mit einem Tropfen Agavendicksaft – und ein kleines Glas (etwa 40 ml) Granatapfelsaft dazu servieren.

			MITTAGESSEN

			Selleriestangen mit Thunfisch und Obst

			Nährwerte: 340 kcal, 22 g Protein, 42 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							60 g Thunfisch aus der Dose

							1 hartgekochtes Ei, gehackt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Pfirsich

							120 ml Granatapfelsaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL gehackte schwarze Oliven 

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							4 Selleriestangen

							1 TL gehackte Zwiebel

							1 TL Rotweinessig

							1 TL Dijon-Senf

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			In einer Schüssel Thunfisch mit hartgekochtem Ei, schwarzen Oliven, Mayonnaise, Senf, Essig und Zwiebeln vermengen. Nach Belieben salzen und pfeffern. Selleriestangen in den Thunfischsalat dippen und mit einem frischen Pfirsich sowie Granatapfelsaft genießen.

			NACHMITTAG

			Hüttenkäse mit Kürbis

			Nährwerte: 333 kcal, 23 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							170 g fettarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							4 EL pürierter Kürbis

							2 EL Rosinen

							2 EL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							2 EL Leinsamenschrot

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen. Zimt darüber streuen.

			Ernährungsinfo: Die unlöslichen Ballaststoffe in Leinsamenschrot wirken wie ein natürliches Abführmittel und fördern die regelmäßige Ausscheidung von Giftstoffen.

			ABENDESSEN

			Gegrillter Weißfisch mit Quinoa oder braunem Reis und Spargel

			Nährwerte: 380 kcal, 26 g Protein, 52 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							100 g Weißfisch (beliebiger fettarmer Seefisch)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							135 g gekochter Quinoa oder brauner Reis

							60 g Himbeeren

							1 TL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Ihre Lieblingskräuter und -gewürze

							Spargel (mit Salz und Pfeffer gewürzt), Wasser, Tee

						
					

				
			

			Grill auf mittlerer Stufe vorheizen. Fisch mit Kochspray besprühen und mit Kräutern und Gewürzen einreiben. Spargel mit Kochspray besprühen und mit Kräutern und Gewürzen bestreuen. Fisch und Spargel grillen, bis der Fisch sich mit einer Gabel leicht zerteilen lässt. Mit Quinoa oder braunem Reis servieren. Zum Nachtisch mit Agavendicksaft gesüßte Himbeeren reichen.

			Tag 5

			FRÜHSTÜCK

			Heidelbeer-Pfirsich-Smoothie

			Nährwerte: 377 kcal, 26 g Protein, 54 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							1 Messlöffel Proteinpulver mit Vanillegeschmack

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							125 g Heidelbeeren 

							125 g Pfirsich, in Scheiben

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Mandelbutter oder 2 TL Leinöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							8 Eiswürfel, 240 – 480 ml Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Heidelbeeren, Pfirsichscheiben, Proteinpulver, Eiswürfel, Wasser und Mandelbutter im Mixer pürieren, bis eine gleichmäßig cremige Konsistenz erreicht ist. Dazu gibt es eine Tasse Blutreinigungstee (siehe Seite 183) – pur oder mit einem Tropfen Agavendicksaft.

			Ernährungsinfo: Obst ist von Natur aus fett-, natrium- und kalorienarm. Heidelbeeren enthalten Stoffe (Anthocyanidine und Proanthocyanine), die möglicherweise eine Rolle beim Erhalt des Gedächtnisses spielen.

			MITTAGESSEN

			Gegrillte Hühnerbrust, Maiskolben und Zuckermelone

			Nährwerte: 393 kcal, 27 g Protein, 50 g Kohlenhydrate, 12 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g Hühnerbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							½ Maiskolben 

							2 Melonenachtel

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 TL extra natives Olivenöl (Huhn vor dem Grillen damit bepinseln)

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 EL Barbecuesoße

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Hühnerbrust mit der Barbecuesoße bestreichen und nach Belieben grillen. Maiskolben in kochendem Wasser oder auf dem Grill garen und nach Geschmack salzen. Zuckermelone als Beilage servieren.

			NACHMITTAG

			Puten-Mozzarella-Röllchen

			Nährwerte: 359 kcal, 24 g Protein, 58 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							1 Kugel Light-Mozzarella, halbiert 

							2 Scheiben gekochte Putenbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 große Grapefruit 

							90 g frische Kirschen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Keine Fettzugabe erforderlich, da der Käse Fett enthält

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Dijon-Senf 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Putenbrustscheiben um den Mozzarella wickeln und in Dijon-Senf tunken. Mit Grapefruit und süßen Kirschen servieren.

			ABENDESSEN

			Seebarsch mit Koriander und Limette

			Nährwerte: 350 kcal, 22 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Seebarsch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Brauner Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Limettensaft, Koriander, Ingwer, Kurkuma

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 406. Couscous durch braunen Reis ersetzen.

			Tag 6

			FRÜHSTÜCK

			Rührei mit Gemüse

			Nährwerte: 327 kcal, 25 g Protein, 46 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							4 Eiweiße

							2 EL fettarmer Cheddar, gerieben

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 kleine Kartoffeln

							340 g Wassermelone, gewürfelt

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 EL gehackte Zwiebel

							15 g Pilze, in Scheiben

							15 g Spinat

							1 EL Tomate, gewürfelt

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Kartoffeln waschen und in mikrowellengeeignete Folie wickeln. 4 Minuten in der Mikrowelle garen. In einer mit Kochspray besprühten Pfanne Zwiebeln, Pilze und Spinat 2 Minuten bei mittlerer Hitze anschwitzen. Eiweiß hinzufügen und rühren, bis es fast gar ist. Tomatenwürfel und Cheddar hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Kartoffeln servieren. Dazu gibt es eine Tasse Blutreinigungstee (siehe Seite 183) – pur oder mit einem Tropfen Agavendicksaft.

			MITTAGESSEN IM RESTAURANT

			Sushi, brauner Reis und gedämpftes Gemüse

			Nährwerte: 326 kcal, 22 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							2 Lachsröllchen

							2 Thunfischröllchen*

							
							

							2 Gelbschwanzröllchen

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Sushi beinhaltet Reis, daher müssen dieser Mahlzeit keine weiteren Kohlenhydrate hinzugefügt werden

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							¹∕₅ Avocado, gewürfelt (im Sushi)

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Salzarme Sojasoße

							Wasabi

							230 g gedämpftes Gemüse

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			* Schwangere sollten Thunfisch durch Lachs ersetzen

			Statten Sie Ihrer Lieblings-Sushi-Bar einen Besuch ab!

			NACHMITTAG

			Putenbrust und Obst

			Nährwerte: 318 kcal, 17 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							3 Scheiben gekochte Puten- oder Hühnerbrust oder gekochter Schinken

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 großer Pfirsich

							1 große Nektarine

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 EL Honigsenf 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Mayonnaise mit Honigsenf zu einem Dip verrühren und Fleisch beziehungsweise Schinken darin eintunken. Pfirsich und Nektarine dazu servieren.

			ABENDESSEN

			Gegrillte Garnelen nach »Cajun«-Art mit braunem Reis

			Nährwerte: 410 kcal, 28 g Protein, 50 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Gegrillte Garnelen

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Brauner Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zitronensaft

							Kräuter und Gewürze 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 408.

			Ernährungsinfo: Sushi ist ein gesundes und schmackhaftes Nahrungsmittel. Aber es besteht die Möglichkeit, dass die verwendeten Fischarten (wie Thunfisch) einen erhöhten Quecksilbergehalt aufweisen. Laut der US-amerikanischen Behörde für Lebensmittel- und Arzneimittelsicherheit (FDA) sind zwei Portionen Thunfisch pro Woche für Frauen im gebärfähigen Alter erlaubt. Ich rate Frauen jedoch, bis nach dem Ende der Stillzeit auf Thunfisch zu verzichten.

			Tag 7

			FRÜHSTÜCK

			Haferbrei mit gesüßtem Joghurt

			Nährwerte: 347 kcal, 25 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							170 g Naturjoghurt griechischer Art (Magermilch)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							100 g Haferbrei

							(Trockengewicht 50 g)

							2 TL Agavendicksaft

							30 g Erdbeeren, in Scheiben

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							2 EL Leinsamenschrot oder 

							1 EL Mandelsplitter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Haferbrei mit Wasser zubereiten. Mit frischen Erdbeeren garnieren. Mit Agavendicksaft gesüßten griechischen Joghurt als Beilage servieren. Dazu gibt es eine Tasse Blutreinigungstee (siehe Seite 183) – pur oder mit einem Tropfen Agavendicksaft.

			MITTAGESSEN

			Gebratene Putenbrust, Süßkartoffel und Zucchini

			Nährwerte: 398 kcal, 32 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g gebratene Putenbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 mittelgroße Süßkartoffel (170 g)

							1 TL brauner Zucker

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zucchini

							Knoblauchsalz und gemahlener schwarzer Pfeffer 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Putenbrust im Ofen braten. Süßkartoffel in mikrowellengeeignete Folie wickeln und 6 – 7 Minuten in der Mikrowelle garen. Folie entfernen und Süßkartoffel längs einschneiden. Mit braunem Zucker bestreuen. Zucchini mit Knoblauchsalz und Pfeffer dünsten.

			NACHMITTAG

			Kalifornische Frucht-Kebabs

			Nährwerte: 313 kcal, 27 g Protein, 46 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							230 g fettarmer Naturjoghurt nach griechischer Art

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 Wassermelonenwürfel (Durchmesser 2,5 Zentimeter)

							2 Honigmelonenwürfel (Durchmesser 2,5 Zentimeter)

							2 Zuckermelonenwürfel (Durchmesser 2,5 Zentimeter)

							2 Erdbeeren

							1 EL Orangenblütenhonig

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Mandelsplitter

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Frische Minze, Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 429. Mit Nüssen bestreuen.

			ABENDESSEN

			Tex-Mex-Huhn mit Chipotle-Soße

			Nährwerte: 380 kcal, 24 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Schwarze Bohnen, Mais

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Avocado, Olivenöl

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Koriander, Limette, Paprika, Zwiebel,

							Tomaten, Jalapeño-Schote

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 420.

			Ernährungsinfo: Hafer ist eine hervorragende Quelle löslicher Ballaststoffe (die im Gegensatz zu unlöslichen Ballaststoffen Wasser aufnehmen). Lösliche Ballaststoffe tragen zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels bei, senken den Cholesterinspiegel und dämpfen das Hungergefühl. Außerdem nehmen sie im Darm Giftstoffe auf und transportieren sie aus dem Körper heraus. Lösliche Ballaststoffe sind auch in Äpfeln, Birnen, Grapefruits und Artischocken enthalten.

			Der Ernährungsplan für den Alltag

			Mein Ernährungsprogramm für den Alltag unterscheidet sich vom Kickstart-Plan dadurch, dass Sie Vollkornbrot, Kräcker, Müsli und Nudeln essen dürfen. Jede Mahlzeit ist als PK-Kombi konzipiert, die die Fettverbrennung fördert. Lassen Sie sich durch die vielen Möglichkeiten nicht verwirren. Auch hier gilt wieder: Vielfalt ist gesund, aber wenn Ihnen zwei oder drei Mahlzeiten besonders schmecken, essen Sie sie während Ihrer Abnehmphase so oft Sie mögen (und denken Sie daran, die ab Seite 276 empfohlenen Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen). Wenn Sie viel Körperfett abnehmen müssen, und an irgendeinem Punkt während des Programms ein Stillstand eintritt, könnte das auf das Vorhandensein von zu vielen Giftstoffen in Ihrem Blut zurückzuführen sein. Durch eine Wiederholung des einwöchigen Kickstarts können Sie den Stillstand wahrscheinlich überwinden und die Fettverbrennung wieder ankurbeln.

			Die meisten in diesem Plan enthaltenen Mahlzeiten können Sie auch im Restaurant bestellen. Sie sollten nur darum bitten, dass Käse, Sahne oder Sahnesoße, Guacamole, Bratensoße und Mayonnaise weggelassen werden. Ist beispielsweise doch Käse dabei, schaben Sie ihn einfach weg. Der Plan enthält auch Snacks, die »auf dem Sprung« verzehrt werden können.

			Leitfaden für den Alltag

			• Wählen Sie für jede Mahlzeit ein mageres Protein sowie ein gesundes Kohlenhydrat und Fett aus.

			• Essen Sie alle vier Stunden eine PK-Kombi, die nicht mehr als 400 Kalorien enthält.

			• Stellen Sie die Mahlzeiten nach Belieben zusammen. Sie können die Frühstücksvorschläge mittags und die Vorschläge für das Abendessen morgens essen – wie es am besten in Ihren Tagesablauf passt.

			• Nehmen Sie Ihre Handfläche als Maß für den Proteinanteil und Ihre von der anderen Hand umschlossene Faust als Maß für den Kohlenhydratanteil. (Natürlich können Sie sich auch an den bei der jeweiligen Mahlzeit aufgeführten Nährstoffangaben orientieren.)

			• Sie können Ihre Portionen jederzeit halbieren, um eine Mahlzeit durch zwei Snacks zu ersetzen.

			• Wählen Sie gesunde Fette zum Kochen oder als Geschmackszutat aus. Der Fettanteil sollte etwa zwei Schnapsgläsern (bei Nüssen) beziehungsweise einem Schnapsglas (bei Ölen) entsprechen.

			• Trinken Sie mindestens 10 Gläser Wasser pro Tag.

			• Nehmen Sie pro Tag nicht mehr als 120 Milligramm Koffein (das entspricht einer Tasse Kaffee oder drei Tassen Grünem Tee) zu sich.

			• Verzichten Sie so weit wie möglich auf den Genuss von alkoholischen Getränken, Desserts und Konservierungsstoffen sowie auf Restaurantbesuche.

			• Wenn Sie Alkohol trinken oder ein Dessert essen, reduzieren Sie Ihre Hauptmahlzeit entsprechend.

			• Essen Sie pro Tag mindestens vier bis fünf Portionen frisches Obst oder Gemüse beziehungsweise Tiefkühlobst oder -gemüse aus biologischem Anbau. Wenn Sie Produkte aus konventionellem Anbau kaufen, waschen Sie sie gründlich. Oder spülen Sie sie in einer Lösung aus warmem Wasser, ein wenig Essig und Meersalz. (Das sollten Sie generell beibehalten – auch wenn Sie sich nicht mehr nach diesem Programm ernähren!)

			• Nehmen Sie Nahrungsergänzungsmittel ein: Omega-3-Fettsäuren, einen B-Komplex und ein Multivitaminprodukt. Diese Produkte (insbesondere der B-Komplex) beschleunigen die Entgiftung.

			• Wenn Sie Ihr Abnehmziel erreicht haben, sollten Sie weiterhin PK-Kombis essen, um Ihr Gewicht und Ihre Gesundheit zu erhalten. Dabei können Sie pro Mahlzeit bis zu 450 Kalorien zu sich nehmen.

			Die Nährstoffe sind jeweils einzeln aufgeführt, sodass Sie sehen, welchen Hauptnährstoff ein Nahrungsmittel enthält. Sobald Sie diese Werte verinnerlicht haben, können Sie die verschiedenen Proteine, Kohlenhydrate und Fette nach Belieben untereinander kombinieren.

			Die »freien Nahrungsmittel« (Nahrungsmittel, deren Brennwert und Zuckergehalt so niedrig ist, dass sie nicht mitgezählt werden müssen) wirken sich nicht auf den Blutzuckerspiegel aus – Sie können sie unbeschränkt genießen. Im Anhang finden Sie Listen meiner bevorzugten Proteine, Kohlenhydrate, Fette und freien Nahrungsmittel.

			Tag 1

			FRÜHSTÜCK

			Apfel-Nuss-Traum

			Nährwerte: 384 kcal, 26 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							170 g fettarmer Hüttenkäse

							170 g fettarmer Vanillejoghurt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 EL Ahornsirup

							½ mittelgroßer Apfel, gewürfelt

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							2 EL gehackte Pekannüsse

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Alle Zutaten in einer Schüssel vermischen.

			MITTAGESSEN

			Putensandwich, Karotten und Obst

			Nährwerte: 395 kcal, 25 g Protein, 51 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							3 Scheiben gekochte Putenbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 Scheiben Vollkorntoast

							2 kleine Aprikosen

							10 Baby-Karotten

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							¹∕₅ mittelgroße Avocado

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Dijon-Senf

							Junger Blattspinat

							Tomate

							Rote Zwiebel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Putenbrustscheiben zwischen Toastscheiben legen, mit Avocado und Dijon-Senf bestreichen und mit bevorzugten »freien« Gemüsen belegen. Dazu Karotten und Aprikosen knabbern.

			NACHMITTAG

			Wrap mit gegrilltem Huhn, Koriander und Limette

			Nährwerte: 373 kcal, 26 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g gegrillte Hühnerbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 mittelgroße Vollkorntortilla oder Pitatasche

							½ mittelgroße frische Mango, in Scheiben

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray 

							¹∕₅ mittelgroße Avocado

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Limettensaft

							Gehackter Koriander

							Tomate, gewürfelt

							Kopfsalat, zerrupft

							Salsa

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Tortilla mit Huhn und Gemüse füllen, mit frischem Zitronensaft und Salsa beträufeln und Koriander darüber streuen. Mit einer halben Mango als Beilage verzehren.

			ABENDESSEN

			Steak mit Pilzsoße und Kräuterkartoffelpüree

			Nährwerte: 361 kcal, 24 g Protein, 50 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Filetsteak

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Kartoffeln

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Pilze, Knoblauch, Rosmarin, Thymian, Hühnerbrühe, Maismehl

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 426. Lende durch Filetsteak ersetzen.

			Ernährungsinfo: Sie dürfen zwischen den Mahlzeiten an »freien Nahrungsmitteln«, wie beispielsweise mit Reisessig, Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer gewürzten Gurkenscheiben, herumknabbern, falls Sie hungrig sind. Auch eine Tasse Tee mit Fruchtaroma schmeckt zwischendurch. Tee enthält die Aminosäure L-Theanin, die nachweislich die Aktivitäten der Alpha-Gehirnwellen anregt, wodurch Wachheit und Gelassenheit gefördert werden.

			Tag 2

			FRÜHSTÜCK

			French Toast mit Beeren

			Nährwerte: 390 kcal, 23 g Protein, 53 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Light-Frischkäse

							Eiweiß

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Himbeermarmelade

							Frische Himbeeren

							Vollkornbrot

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Frische Minze

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 374.

			MITTAGESSEN

			Tortilla mit Huhn

			Nährwerte: 388 kcal, 29 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 7 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g gegrillte Hühnerbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Vollkorntortilla (Durchmesser 15 cm)

							40 g schwarze Bohnen

							40 g Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Kopfsalat, zerrupft

							Tomate

							Zwiebel

							Salsa

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Warme Tortilla mit Hühnerbrust, Kopfsalat, Tomate, Zwiebeln und Salsa füllen. Mit schwarzen Bohnen und Reis als Beilage essen.

			NACHMITTAG

			Hüttenkäse mit Apfel und Zimt

			Nährwerte: 338 kcal, 22 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 7 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							170 g fettarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							170 g ungesüßtes Apfelkompott (aus Bio-Äpfeln)

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 TL Mandelsplitter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen.

			ABENDESSEN

			Pasta mit würziger roter Soße

			Nährwerte: 425 kcal, 31 g Protein, 59 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							115 g mageres Putenhackfleisch Parmesan

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							115 g gekochte Vollkornnudeln

							Tomatensoße

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Pilze

							Zwiebeln

							Grüne Paprika

							Knoblauch

							Tomaten

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 390.

			Ernährungsinfo: Tomaten enthalten viel Lycopen, ein starkes Antioxidans, das nachweislich das Risiko von Herz- und Gefäßerkrankungen sowie von Prostata- und Darmkrebs senkt.

			Tag 3

			FRÜHSTÜCK

			Schinken-Frischkäse-Sandwich

			Nährwerte: 369 kcal, 27 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Gekochter Schinken

							Eiweiße

							Light-Frischkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornbrötchen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 370.

			MITTAGESSEN

			Quesadilla mit Käse und Gemüse

			Nährwerte: 346 kcal, 24 g Protein, 52 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							60 g fettarmer geriebener Cheddar oder Light-Mozzarella

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Vollkorn- oder Maistortilla (Durchmesser 15 cm)

							1 großes Stück Wassermelone

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							¹∕₅ mittelgroße Avocado

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate

							Zwiebel

							Salsa

							1 EL saure Sahne

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Pfanne mit Kochspray besprühen. Tortilla bei mittlerer Hitze erwärmen, bis sie zu bräunen beginnt. Geriebenen Käse hinzufügen. Sobald der Käse geschmolzen ist, nach Belieben »freie« Gemüse und Gewürze hinzufügen.

			NACHMITTAG

			Putenbrust, Kirschen und Studentenfutter

			Nährwerte: 334 kcal, 20 g Protein, 42 g Kohlenhydrate, 13 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							1 Scheibe gekochte Puten- oder Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							30 g frische Kirschen 

							115 g Studentenfutter

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Nüsse im Studentenfutter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Schneller Snack!

			ABENDESSEN

			Wasabi-Sesam-Lachs mit braunen Reisnudeln

			Nährwerte: 400 kcal, 25 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 12 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							100 g Lachs

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							50 g braune Reisspaghetti

							Möhren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Light-Mayonnaise

							Sesam

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasabi, Sojasoße, Hühnerbrühe, Chilisoße,

							Frühlingszwiebeln

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 398.

			Ernährungsinfo: Lachs enthält viele Omega-3-Fettsäuren, die das Herz-Kreislauf-System stärken und den Blutdruck senken.

			Tag 4

			FRÜHSTÜCK

			Erdnussbuttertoast

			Nährwerte: 359 kcal, 23 g Protein, 43 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							115 g fettarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 Scheiben Vollkorntoast

							½ kleine Banane

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Erdnussbutter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Toast mit Erdnussbutter bestreichen und auf jede Toastscheibe 60 g Hüttenkäse geben. Mit Zimt bestreuen und mit einer halben Banane als Beilage verzehren.

			MITTAGESSEN

			Chickenburger mit Blauschimmelkäse

			Nährwerte: 412 kcal, 30 g Protein, 57 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g gegrillte Hühnerbrust (ohne Haut)

							1 EL fettarmer Blauschimmelkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 kleines Vollkorn-Hamburgerbrötchen 

							1 großes Stück Wassermelone

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Dijon-Senf

							Kopfsalat

							Tomate

							Zwiebel

							Essiggurke

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Getoastetes Hamburgerbrötchen mit Dijon-Senf und Light-Mayo bestreichen. Mit gegrillter Hühnerbrust, Blauschimmelkäse, Kopfsalat, Tomate, Zwiebeln und Essiggurke belegen. Dazu ein Stück Wassermelone servieren.

			NACHMITTAG

			Griechischer Joghurt mit Orange

			Nährwerte: 332 kcal, 28 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			Siehe Rezept auf Seite 195. Orange in Stücke schneiden und in einer Schüssel mit den übrigen Zutaten verrühren. Mit frischer Minze garnieren.

			Ernährungsinfo: Fettarme Milchprodukte enthalten mehr Protein, Vitamin D und Kalzium und weniger ungesunde gesättigte Fette.

			ABENDESSEN

			Fajitas mit gegrillter Hühnerbrust und Mangosoße

			Nährwerte: 417 kcal, 30 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Gegrillte Hühnerbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkorn- oder Maistortillas, Mango

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Avocado

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Paprika

							Zwiebel

							Kräuter

							Salsa

							Limettensaft

							Saure Sahne

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 418. Eine Portion umfasst zwei Tortillas (mit einem Durchmesser von 15 Zentimetern) mit Füllung.

			Tag 5

			FRÜHSTÜCK

			Haferbrei mit Beeren

			Nährwerte: 366 kcal, 23 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 7 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							½ Messlöffel Proteinpulver

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							100 g Haferbrei

							60 g Heidelbeeren

							60 g Erdbeeren

							2 TL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Mandelsplitter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Haferbrei mit Wasser zubereiten. Direkt nach dem Kochen Proteinpulver zugeben. Mit Beeren, Agavendicksaft und Mandelsplittern verfeinern und mit Zimt bestreuen.

			MITTAGESSEN

			Pitabrot griechischer Art (mit Hühnerbrust, Gurke und Minze)

			Nährwerte: 401 kcal, 28 g Protein, 54 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							75 g gegrillte Hühnerbrust (ohne Haut)

							1 EL fettarmer Fetakäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Vollkorn-Pitatasche

							75 g kernlose Trauben

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Hummus (Kichererbsenpaste)

							1 TL extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Gurke, rote Zwiebel, Tomate

							Frische Minzeblätter

							Rotweinessig

							Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Pitatasche mit Hummus, Hühnerfleisch, Gurke, Zwiebel, Tomate und frischer Minze füllen. Mit Essig, Salz und Pfeffer würzen und mit etwas Olivenöl beträufeln. Dazu frische Trauben reichen.

			NACHMITTAG

			Fettarmer Eiersalat mit Knäckebrot

			Nährwerte: 403 kcal, 26 g Protein, 52 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							5 hartgekochte Eiweiße

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 Scheiben Vollkornknäckebrot

							10 Erdbeeren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 EL gehackte grüne Paprika

							1 EL gehackte rote Zwiebel

							1 TL Cidreessig

							Salz

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			In einer Schüssel Eiweiße, Mayonnaise, Paprika, Zwiebeln, Essig und Salz vermengen. Mit Knäckebrot und frischen Erdbeeren servieren.

			ABENDESSEN

			Mediterrane Garnelen-Nudeln

			Nährwerte: 399 kcal, 30 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Garnelen

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Braune Reisnudeln

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomaten

							Spinat

							Knoblauch

							Zitrone

							Basilikum

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 394.

			Ernährungsinfo: Knoblauch enthält viele Allylsulfide, die nachweislich das Krebsrisiko verringern.

			Tag 6

			FRÜHSTÜCK

			Rührei mit Zwiebeln und Tomaten

			Nährwerte: 325 kcal, 23 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							5 Eiweiße

							30 g fettarmer Käse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Scheibe Vollkorntoast 

							240 ml Orangensaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							1 EL Erdnussbutter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Frühlingszwiebeln

							Tomate

							Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Eine Pfanne mit Kochspray besprühen. Gehackte Frühlingszwiebeln, Salz und Pfeffer hinzufügen und auf mittlerer Hitze 2 Minuten anschwitzen. Eiweiße dazugeben und rühren, bis sie fast fest sind. Tomatenwürfel und fettarmen Käse dazugeben. Dazu eine dünn mit Erdnussbutter bestrichene Scheibe Vollkorntoast servieren.

			MITTAGESSEN

			Gemüse-Käse-Sandwich

			Nährwerte: 371 kcal, 26 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							3 kleine Scheiben fettarmer Käse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 Scheiben Vollkornbrot

							1 EL geriebene Möhre

							3 kleine Aprikosen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL zerdrückte Avocado

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Gurke, Alfalfasprossen, Blattspinat, rote Zwiebel, Tomate

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Vollkornbrotscheiben mit zerdrückter Avocado und Light-Mayonnaise bestreichen und mit Käsescheiben belegen. Nach Belieben »freie« Gemüse hinzufügen und mit frischen Aprikosen oder anderen kleinen Früchten servieren.

			NACHMITTAG

			Gegrilltes Lachssteak mit Rucola

			Nährwerte: 399 kcal, 27 g Protein, 55 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g Lachs (Rohgewicht)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 kleines Vollkorn-Hamburgerbrötchen

							1 frischer, mittelgroßer Granatapfel

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Der Lachs enthält gesundes Fett.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Dijon-Senf

							Rucola, Tomate

							rote Zwiebel

							Essiggurke 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Getoastetes Hamburgerbrötchen mit Dijon-Senf bestreichen und mit gegrilltem Lachssteak, Rucola, Tomate und Zwiebeln belegen. Mit Essiggurkenscheiben garnieren. Dazu passt ein Granatapfel.

			Ernährungsinfo: Rucola enthält viel Vitamin A, das vor Nachtblindheit und Hauterkrankungen (beispielsweise Akne) schützt.

			ABENDESSEN:

			Enchiladas

			Nährwerte: 372 kcal, 28 g Protein, 54 g Kohlenhydrate, 7 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Putenhackfleisch

							Fettarmer Cheddar

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Tortillas 

							Reis

							Enchilada-Soße

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

							schwarze Oliven

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Koriander, Zwiebel

							grüne Chilischoten, Knoblauch

							Gewürze, Salsa, saure Sahne 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 424. Eine Portion umfasst zwei Enchiladas und 65 g Reis.

			Tag 7

			FRÜHSTÜCK

			Heidelbeertraum mit Mandelsplittern

			Nährwerte: 308 kcal, 22 g Protein, 46 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							115 g fettarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							170 g fettarmer Joghurt 

							1 Handvoll Heidelbeeren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Mandelsplitter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Alle Zutaten in einer Schüssel vermengen.

			MITTAGESSEN

			Sandwich mit gegrilltem Huhn

			Nährwerte: 395 kcal, 25 g Protein, 51 g Kohlenhydrate, 11 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g gegrillte Hühnerbrust (ohne Haut)

							nach Belieben 1 kleine Scheibe fettarmer Käse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 kleines Vollkorn-Hamburgerbrötchen

							1 mittelgroßer Apfel

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							1 EL Light-Mayonnaise

							oder zerdrückte Avocado

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Dijon-Senf

							Blattspinat

							Rote Zwiebel

							Tomate

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Hamburgerbrötchen mit Dijon-Senf und Mayonnaise oder Avocado bestreichen und mit Hühnerbrust, Spinat, Zwiebel und Tomate belegen. Dazu gibt es einen Apfel.

			NACHMITTAG

			Hüttenkäse mit Kürbis

			Nährwerte: 333 kcal, 23 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			Siehe Kickstart-Phase Tag 4 auf Seite 200.

			ABENDESSEN:

			Seebarsch mit Koriander und Limette

			Nährwerte: 350 kcal, 22 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g Seebarsch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							60 g Couscous

							2 EL Rosinen

							60 g Himbeeren

							½ EL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Limettensaft, Koriander

							Ingwer, Kurkuma

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 406. Als Nachtisch gibt es Himbeeren mit Agavendicksaft.

			Ernährungsinfo: Koriander enthält eine antibakterielle Verbindung, die möglicherweise als natürliche Waffe gegen Salmonellen wirksam ist. Kürbis hat sich als hilfreich bei der Behandlung von hohen Blutzuckerwerten und Bluthochdruck erwiesen.

			Tag 8

			FRÜHSTÜCK

			Schinken-Frischkäse-Sandwich

			Nährwerte: 369 kcal, 27 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Gekochter Schinken

							Eiweiße

							Light-Frischkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornbrötchen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 370.

			MITTAGESSEN

			Nacho-Chips und Käse-Salsa

			Nährwerte: 357 kcal, 23 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							170 g fett- und natriumarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							25 Nacho-Chips

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							9 schwarze Oliven, gehackt

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							3 Frühlingszwiebeln, zerkleinert 

							1 EL Jalapeño-Schoten, gehackt

							¼ rote Paprika, gewürfelt

							Salsa

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			In einer Schüssel Hüttenkäse, Oliven und »freie« Gemüse vermengen. Chips in Käse-Salsa-Mischung tunken.

			NACHMITTAG:

			Fruchtiger Bagel-Dip

			Nährwerte: 380 kcal, 25 g Protein, 64 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							115 g fettarmer Hüttenkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							170 g fettarmer Joghurt

							1 Handvoll Heidelbeeren

							1 Vollkorn-Bagel

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 Messerspitze Mandelsplitter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			In einer Schüssel alle Zutaten vermengen. Bagel in die Mischung tunken.

			ABENDESSEN

			Lasagne

			Nährwerte: 467 kcal, 34 g Protein, 61 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Putenhackfleisch

							Fettarmer Ricotta

							Light-Mozzarella

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkorn-Lasagneblätter

							Pastasoße

							1 Scheibe Vollkornsauerteigbrot

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Knoblauch

							Grüner Paprika

							Champignons 

							Tomaten, Zwiebeln 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 396.

			Ernährungsinfo: Avocados weisen viel Vitamin E auf, das Herz-Kreislauf-Erkrankungen verhindert. Außerdem enthalten sie lösliche Ballaststoffe, die zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels beitragen.

			Tag 9

			FRÜHSTÜCK

			Zimt-Rosinen-Hafer-Muffins

			Nährwerte: 365 kcal, 25 g Protein, 54 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Eiweiße

							Fettarmer Hüttenkäse

							Proteinpulver

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Haferflocken

							Rosinen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt

							Agavendicksaft

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 372. Pro Portion 3 Muffins.

			MITTAGESSEN

			Sandwich mit gebackenen Tortillachips

			Nährwerte: 434 kcal, 27 g Protein, 62 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							3 Scheiben gekochte Putenbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Handvoll (etwa 10) gebackene Tortillachips

							2 Scheiben Vollkornbrot

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Dijon-Senf

							Zwiebel

							Kopfsalat

							Tomate 

							Gewürzgurke 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Brotscheiben mit Senf und Mayonnaise bestreichen und Sandwich mit Putenbrust und Lieblingsgemüse füllen. Mit einer Handvoll gebackener Tortillachips und einer Gewürzgurke servieren.

			NACHMITTAG

			Proteinriegel mit Birne

			Nährwerte: 400 kcal, 30 g Protein, 40 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Ballaststoffreicher, fettarmer Proteinriegel

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 mittelgroße Birne

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Der Proteinriegel enthält Fett.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Schneller Snack!

			ABENDESSEN

			Hühner-Kebabs an Zitronengrasspießen und Reis

			Nährwerte: 377 kcal, 22 g Protein, 45 g Kohlenhydrate, 12 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							75 g gegrillte Hühnerbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							65 g Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Sesamöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zitronengrasstangen

							Paprika

							Zwiebel

							Zitronen 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 416.

			Ernährungsinfo: Denken Sie daran, dass Sie Ihre Mahlzeiten jederzeit halbieren und zwischen den Mahlzeiten »freie« Gemüse verzehren dürfen. Paprika gehört – neben Brokkoli und Rosenkohl – zu den drei wichtigen Gemüsesorten mit hohem Vitamin-C-Gehalt.

			Tag 10

			FRÜHSTÜCK

			Haferbrei mit Äpfeln und Rosinen

			Nährwerte: 349 kcal, 22 g Protein, 51 g Kohlenhydrate, 7 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							4 Eiweiße, hart gekocht oder als Rührei zubereitet

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							100 g Haferbrei 

							2 EL Rosinen

							60 g Apfel, gewürfelt

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Mandelsplitter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt

							Süßstoff

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Haferbrei mit Wasser zubereiten. Rosinen, Apfelstücke und Zimt hinzufügen. Mit Eiweiß als Beilage verzehren, um den Blutzucker stabil zu halten.

			MITTAGESSEN

			Fettarmes Thunfisch-Sandwich

			Nährwerte: 395 kcal, 28 g Protein, 45 g Kohlenhydrate, 12 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							60 g Thunfisch aus der Dose*

							
							

							1 hartgekochtes Ei, gewürfelt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 Scheiben Vollkornbrot

							60 ml Granatapfelsaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL schwarze Oliven, gehackt

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 TL Dijon-Senf

							1 Gewürzgurke, gewürfelt

							Sellerie und Zwiebel, gewürfelt, Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer 

							Gurke, Alfalfasprossen, Tomate, Wasser, Tee

						
					

				
			

			* Schwangere sollten Thunfisch durch Lachs ersetzen

			In einer Schüssel Thunfisch, Ei, schwarze Oliven, Mayonnaise, Dijon-Senf, Gewürzgurke, Sellerie und Zwiebel vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mischung auf Brotscheiben verteilen und mit Gurke, Alfalfasprossen und Tomate garnieren. Dazu Granatapfelsaft servieren.

			NACHMITTAG

			Mozzarella mit Obst

			Nährwerte: 306 kcal, 20 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							100 g Light-Mozzarella

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							200 g kernlose blaue Trauben

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Das Fett ist im Mozzarella enthalten.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Schneller Snack!

			ABENDESSEN

			Räucherlachsbrötchen

			Nährwerte: 392 kcal, 32 g Protein, 58 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							1 Scheibe Räucherlachs

							2 EL Light-Frischkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Vollkornbrötchen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Der Lachs enthält gesunde Fette.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate 

							Frühlingszwiebel 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Brötchen mit Frischkäse bestreichen und mit Lachs, Oliven und »freien« Gemüsen belegen.

			Ernährungsinfo: Eier sind eine ausgezeichnete Quelle für Biotin, ein Vitamin, das beim Abbau von Fett, Protein und Kohlenhydraten eine Rolle spielt.

			Tag 11

			FRÜHSTÜCK

			Knuspriger Honig-Nuss-Apfel-Joghurt

			Nährwerte: 367 kcal, 27 g Protein, 58 g Kohlenhydrate, 5 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							230 g Naturjoghurt griechischer Art (Magermilch)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 großer Apfel, gewürfelt

							1 EL Honig oder Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL gehackte Walnüsse

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt 

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			In einer Schüssel alle Zutaten vermengen.

			MITTAGESSEN

			Feiertags-Nachos

			Nährwerte: 377 kcal, 25 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							75 g fettarmer Cheddar, gerieben

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							30 Tortillachips

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							9 schwarze Oliven, gehackt

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							¼ grüne Paprika

							3 Frühlingszwiebeln, klein geschnitten

							1 EL Chilischoten, gehackt

							1 mittelgroße Tomate, gewürfelt 

							Salsa 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Backofen auf 250° C vorheizen. Tortillachips auf einem Backblech verteilen und gleichmäßig mit Käse bedecken. Etwa 5 Minuten überbacken. (Oder auf einem geeigneten Teller 60 Sekunden in der Mikrowelle erhitzen.) Restliche Zutaten hinzufügen.

			NACHMITTAG

			Pizzabrötchen

			Nährwerte: 390 kcal, 28 g Protein, 58 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							60 g geriebener Mozzarella

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 Vollkornbrötchen

							230 g Tomatensoße

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							5 schwarze Oliven, in Scheiben geschnitten

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zwiebel

							Pilze

							Grüner Paprika 

							Fein gehackter Knoblauch 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Backofen auf 190° C vorheizen. Vollkornbrötchenhälften mit jeweils 115 g Tomatensoße bestreichen und mit Käse, Oliven und »freien« Gemüsen belegen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech etwa 10 – 15 Minuten überbacken.

			ABENDESSEN

			Gegrillter Heilbutt mit Quinoa und Spargel

			Nährwerte: 360 kcal, 28 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							100 g frischer Heilbutt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							90 g gekochter Quinoa 

							90 g Himbeeren

							2 TL Agavendicksaft

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 TL extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Kräuter und Gewürze

							Spargel, Wasser, Tee

						
					

				
			

			Grill auf mittlere Temperatur vorheizen. Fisch mit Olivenöl bepinseln und mit Lieblingsgewürzen einreiben. Spargel mit Olivenöl bepinseln und mit Gewürzen bestreuen. Fisch und Spargel unter den Grill legen und garen, bis der Fisch sich mit einer Gabel leicht zerteilen lässt. Mit Quinoa oder braunem Reis servieren. Zum Nachtisch mit Agavendicksaft gesüßte Himbeeren reichen.

			Ernährungsinfo: Quinoa ist ein reisähnliches Getreide, das allerdings ballaststoff- und proteinreicher ist. Vor allem aber enthält Quinoa alle neun Aminosäuren.

			Tag 12

			FRÜHSTÜCK

			Schinken-Frischkäse-Sandwich

			Nährwerte: 369 kcal, 27 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							Gekochter Schinken

							Eiweiße

							Light-Frischkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornbrötchen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate 

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 370.

			MITTAGESSEN

			Toskanische Polenta

			Nährwerte: 320 kcal, 25 g Protein, 50 g Kohlenhydrate, 2 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							60 g geriebener Mozzarella

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							30 g gekochte Polenta

							115 g fettarme Tomatensoße

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Frisches Basilikum 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Polenta mit Wasser zubereiten, etwa einen Zentimeter dick auf ein Brett streichen und erkalten lassen. In Stücke schneiden. Diese mit Tomatensoße bedecken und mit Käse bestreuen. Im Backofen überbacken oder 1 – 2 Minuten in die Mikrowelle stellen. Gehacktes Basilikum darüber streuen.

			NACHMITTAG

			Putenbrust und Obst

			Nährwerte: 318 kcal, 17 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 8 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							3 Scheiben gekochte Puten- oder Hühnerbrust oder gekochter Schinken

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 großer Pfirsich

							1 große Nektarine

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Light-Mayonnaise

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 EL Honigsenf 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Mayonnaise mit Honigsenf zu einem Dip verrühren. Fleischscheiben aufrollen und in den Dip tunken. Pfirsich und Nektarine dazu servieren.

			ABENDESSEN

			Gebratene Putenbrust, Süßkartoffel und gedämpfter Brokkoli

			Nährwerte: 398 kcal, 32 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 g gebratene Putenbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 mittelgroße Süßkartoffel (170 g), 1 TL brauner Zucker

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Brokkoli

							Knoblauchsalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, 

							Zitronensaft, Wasser, Tee

						
					

				
			

			Putenbrust in der Pfanne braten. Süßkartoffel in mikrowellengeeignete Folie wickeln und 6 – 7 Minuten in der Mikrowelle garen. Folie entfernen und Süßkartoffel längs einschneiden. Mit braunem Zucker bestreuen. Brokkoli mit Knoblauchsalz und Pfeffer würzen und dämpfen. Etwas Zitronensaft hinzufügen.

			Ernährungsinfo: Die Fettsäuren in Fischöl und Olivenöl beugen nicht nur Herzerkrankungen vor, sondern wirken auch entzündungshemmend.

			Tag 13

			FRÜHSTÜCK

			Schokoladen-Erdnussbutter-Smoothie

			Nährwerte: 335 kcal, 25 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							1 Messlöffel Proteinpulver mit Schokoladengeschmack

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							2 kleine Bananen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Erdnussbutter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							10 Eiswürfel

							250 – 500 ml Wasser 

							Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Alle Zutaten im Mixer pürieren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist.

			MITTAGESSEN

			Tiefkühlgericht

			(sollte etwa einen Teil Protein und zwei Teile Kohlenhydrate enthalten)

			
				
					
							
							Protein-Power

							Huhn

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Karotten

							Nudeln

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Die meisten Tiefkühlgerichte enthalten Fett. Falls nicht, essen Sie Nüsse dazu.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Wählen Sie ein Tiefkühlgericht aus, das viel Protein und wenig Fett enthält, wie beispielsweise Hähnchenfilet mit Fettucine. Wenn der Kohlenhydratanteil zu niedrig ist, ergänzen Sie Ihre Mahlzeit um ein Stück Obst.

			NACHMITTAG

			Griechischer Joghurt mit Honig und Walnüssen

			Nährwerte: 363 kcal, 29 g Protein, 52 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							230 g Naturjoghurt griechischer Art (Magermilch)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							45 g fettarmes Knuspermüsli 

							 30 g Heidelbeeren 

							1 EL Honig

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							1 EL Walnüsse, zerkleinert

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Die Zutaten in einer Schüssel vermengen.

			ABENDESSEN

			Rosmarinlachs mit braunem Reis und gedünsteter Artischocke

			Nährwerte: 394 kcal, 27 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 9 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							90 – 115 g Lachs (Rohgewicht)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							100 g gekochter brauner Reis 

							1 mittelgroße gedünstete Artischocke

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray 

							Das Lachsfilet enthält gesunde Omega-3-Fettsäuren.

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							1 TL fein gehackter Knoblauch

							1 TL gehackter Rosmarin

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							Zitronenscheiben

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Artischocke 30 – 40 Minuten auf kleiner Flamme dünsten. In der Zwischenzeit Lachs mit warmem Wasser abspülen und trocken tupfen. Mit dem Kochspray besprühen und mit fein gehacktem Knoblauch, Rosmarin, Salz und Pfeffer würzen. Etwas Zitronensaft darüber träufeln. Fisch grillen, bis er sich mit einer Gabel leicht zerteilen lässt (auf jeder Seite etwa 4 Minuten). Mit braunem Reis und gedünsteter Artischocke servieren.

			Ernährungsinfo: Artischocken enthalten eine Verbindung, die dazu beiträgt, die Leber von Giftstoffen zu reinigen.

			Tag 14

			FRÜHSTÜCK

			Müsli mit Beeren

			Nährwerte: Je nach Müslisorte ca. 430 kcal, 20 g Protein, 55 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							80 g proteinreiches Müsli 

							180 ml Magermilch oder Sojamilch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Das Müsli sollte Kohlenhydrate und Protein enthalten. 

							40 g frische Heidelbeeren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Im Müsli enthalten!

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasser, Tee, Kaffee

						
					

				
			

			Zutaten in einer Schüssel vermengen.

			MITTAGESSEN

			Sushi (im Restaurant)

			Nährwerte: 326 kcal, 22 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 4 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							2 Lachsröllchen

							2 Thunfischröllchen*

							
							

							2 Gelbschwanzröllchen 

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Sushi beinhaltet Reis, daher müssen dieser Mahlzeit keine weiteren Kohlenhydrate hinzugefügt werden

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							¹∕₅ Avocado, gewürfelt (normalerweise im Sushi enthalten), daher ist keine weitere Fettzugabe erforderlich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Salzarme Sojasoße

							Wasabi

							230 g gedämpftes Gemüse

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			* Schwangere sollten Thunfisch durch Lachs ersetzen (vgl. Ernährungsinfo auf Seite 210)

			Bestellen Sie etwas in Ihrer Lieblings-Sushi-Bar!

			Ernährungsinfo: Wasabi (japanischer Meerrettich) ist ein Gewürz, das nachweislich gegen Magengeschwüre hilft. Aus einer 2004 in Südkorea durchgeführten Studie geht hervor, dass Wasabi das Bakterium Helicobacter pylori (das Magengeschwüre verursacht) abtöten kann.

			NACHMITTAG

			Puten-Mozzarella-Röllchen

			Nährwerte: 359 kcal, 24 g Protein, 58 g Kohlenhydrate, 10 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							1 Kugel Light-Mozzarella, halbiert 

							2 Scheiben gekochte Putenbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							1 große Grapefruit 

							90 g frische Kirschen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Keine Fettzugabe erforderlich, da der Käse Fett enthält

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Dijon-Senf 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Putenbrustscheiben um den Mozzarella wickeln und in Dijon-Senf tunken. Mit Grapefruit und süßen Kirschen servieren.

			ABENDESSEN

			Huhn mit Reis auf sizilianische Art

			Nährwerte pro Portion: 414 kcal, 33 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 6 g Fett

			
				
					
							
							Protein-Power

							115 g Hühnerbrust (ohne Haut)

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							40 g Reis, Vollkornmehl

							Tomatensoße

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Knoblauch

							Grüne Paprika

							Pilze

							Oregano 

							Cayennepfeffer 

							Wasser, Tee

						
					

				
			

			Siehe Rezept auf Seite 412.

			Nahrungsergänzungsmittel

			Ich empfehle meinen Klienten drei Nahrungsergänzungsmittel: ein Multivitaminprodukt, einen B-Komplex und ein Omega-3-Präparat. Durch die Einnahme dieser Mittel wird Vitamin- und Mineralstoffmangel verhindert. Darüber hinaus bekämpfen die Omega-3-Fettsäuren die schlechten beziehungsweise ungesunden Fette.

			Früher dachte ich, ich müsse alle meine Nährstoffe aus vollwertigen, naturbelassenen Nahrungsmitteln beziehen, um mit gutem Beispiel voranzugehen. Wenn ich mich mit gesunden Nahrungsmitteln aus den verschiedensten Quellen ausgewogen ernährte, musste ich doch alle Nährstoffe bekommen, die mein Körper brauchte. Richtig?

			Falsch.

			Ich koche sehr gern und verwende eine Vielzahl frischer, naturbelassener Zutaten. Ich nehme viele verschiedene Arten von Protein zu mir und war davon ausgegangen, dass diese gesunde Vielfalt mir alle Mikronährstoffe liefern würde, die mein Körper brauchte. Aber als ich mir 2005 die Haare färben ließ, erhielt ich ein deutliches Warnsignal.

			Innerhalb kurzer Zeit wurden meine Haare spröde und brachen ab. Meine Haare waren nicht robust genug für die Behandlung. Es war ein erschreckender Anblick. Mein Haar fiel büschelweise aus. Es war so schlimm, dass ich darüber nachdachte, es kurz schneiden oder Haarverlängerungen ansetzen zu lassen oder mir (als allerletzten Ausweg) eine Perücke zu kaufen. Wie war ich in diese Situation geraten? Ich war der Meinung gewesen, dass ich mich vielfältig und ausgewogen ernährte und so alle nötigen Nährstoffe aufnahm. Wer hört auf eine Ernährungsberaterin, die im Begriff ist, eine Glatze zu bekommen? Wenn die Haare nicht schön sind, möchte man sich am liebsten in einer dunklen Ecke vor der Welt verstecken.

			Ich erhielt eine Lektion: Vitamine und Mineralien sind keine große Sache – es sei denn, man bekommt nicht genug davon. Mir wurde klar, dass es Zeit war, sich näher mit Vitaminpräparaten zu beschäftigen.

			Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung hat 1956 erstmals ihre Empfehlungen für die Nährstoffzufuhr veröffentlicht. Im Zuge der Vereinheitlichung europäischer Bestimmungen wurden innerhalb der EU Werte für den empfohlenen Tagesbedarf herausgegeben und 1990 verbindlich festgelegt. Der empfohlene Tagesbedarf stellt eine Richtlinie in Bezug auf die Mengen dar, die den durchschnittlichen Bedarf decken. Er soll Mangelzustände verhindern, die im Körper vorhandenen Speicher optimieren und das Krankheitsrisiko senken. Diese Werte sind immer noch nützlich, auch wenn Vitamin- und Mineralstoffmangel heute viel seltener auftritt. Es gibt immer noch Bevölkerungsgruppen mit besonders hohem Bedarf oder unzureichender Ernährung. Der Vitamin- und Mineralstoffgehalt von Nahrungsergänzungsmitteln wird normalerweise als Prozentsatz des empfohlenen Tagesbedarfs ausgedrückt.

			Die Symptome eines Vitamin- oder Mineralstoffmangels sind oft subtil und schwer zuzuordnen. Manchmal unterscheiden sie sich kaum von alltäglichen Beschwerden wie Müdigkeit, Konzentrationsschwäche oder Stimmungsschwankungen. Andere sind schwerer zu ignorieren. Schwerer Vitamin-A-Mangel kann (in seltenen Fällen) zu Blindheit führen, ein schwerer Mangel an Niacin (Vitamin B3) zu Demenz. Das sind extreme Symptome, aber jeder von uns wird früher oder später krank, wenn er nicht die Mikronährstoffe zu sich nimmt, die sein Körper braucht.

			Auf Lebensmitteletiketten steht oft der Vitamin- und Nährstoffgehalt bezogen auf den empfohlenen Tagesbedarf – die Menge, die erforderlich ist, um Krankheiten vorzubeugen. Die Richtwerte beinhalten bei einigen Vitaminen auch Obergrenzen, um zu verhindern, dass sie überdosiert werden. Die nachfolgende Liste enthält alle wichtigen Mikronährstoffe.

			
				
					
							
							Vitamine

						
							
							Mineralien

						
					

				
				
					
							
							Vitamin A

						
							
							Chlorid

						
					

					
							
							Thiamin (Vitamin B1)

						
							
							Chrom

						
					

					
							
							Riboflavin (Vitamin B2)

						
							
							Eisen

						
					

					
							
							Niacin (Vitamin B3)

						
							
							Fluorid

						
					

					
							
							Pantothensäure (Vitamin B5)

						
							
							Jod

						
					

					
							
							Vitamin B6

						
							
							Kalium

						
					

					
							
							Folat (Vitamin B9)

						
							
							Kalzium

						
					

					
							
							Vitamin B12

						
							
							Kupfer

						
					

					
							
							Biotin

						
							
							Magnesium

						
					

					
							
							Vitamin C

						
							
							Mangan

						
					

					
							
							Vitamin D

						
							
							Molybdän

						
					

					
							
							Vitamin E

						
							
							Natrium 

						
					

					
							
							Vitamin K

						
							
							Phosphor

						
					

					
							
						
							
							Selen

						
					

					
							
						
							
							Zink

						
					

				
			

			Mich interessierte anfangs nur, welche Vitamine gut für meine Haare waren. Nachdem ich mich eingehend mit den Funktionen der einzelnen Vitamine und Mineralien beschäftigt hatte, gelangte ich jedoch zu folgender Schlussfolgerung: Ich brauchte sie alle. Wenn man sich ansieht, welche Probleme aufgrund von Mangelzuständen auftreten können und welche positiven Wirkungen eine ausreichende Nährstoffzufuhr hat, wird einem klar, dass alle Vitamine und Mineralien wichtig sind. Darum beschloss ich, alle Mikronährstoffe in der empfohlenen Dosis zu mir zu nehmen. Dasselbe sollten Sie auch tun. Hier meine Empfehlungen:

			Multivitaminprodukte: Wählen Sie ein Präparat, das mindestens 15 Nährstoffe in einer Dosierung, die maximal 150 Prozent des empfohlenen Tagesbedarfs entspricht, enthält. Hohe Dosen einzelner Nährstoffe sind nicht notwendig und können sogar zu unerwünschten Nebenwirkungen führen. Beispielsweise hemmen hohe Kalziumdosen die Eisenaufnahme und hohe Zinkdosen die Kupferaufnahme. Manche Multivitaminprodukte enthalten alles, von Vitamin A bis Zink, aber Ihr Körper ist möglicherweise nicht in der Lage, alle diese Nährstoffe gleichzeitig aufzunehmen. Andere enthalten von bestimmten Nährstoffen nur winzige Mengen, wieder andere enthalten kein Eisen. Nehmen Sie ein eisenhaltiges Multivitaminpräparat nur dann ein, wenn es ärztlich verordnet wurde. Mein Ernährungsplan enthält genügend Eisen.

			Vorsicht ist bei Multivitaminprodukten geboten, die mit Zusatzstoffen, beispielsweise Kräuterextrakten oder Enzymen, werben. Diese Präparate werden im Hinblick auf die besonderen Wirkungen der Zusatzstoffe vermarktet, durch die sie sich von anderen Multivitaminpräparaten unterscheiden. Manche dieser angeblichen Wirkungen sind nachgewiesen, andere möglicherweise nicht. Sogenannte »natürliche« Vitamine mit »verzögerter Freisetzung« werden nicht besser aufgenommen als die vergleichbaren synthetischen Varianten. Nahrungsergänzungsmittel mit Enzymen haben keine positive Wirkung, da die Enzyme von der Magensäure zerstört werden. Präparate mit hoch dosierten Antioxidantien sind nicht zu empfehlen, wohl aber eine Ernährung, die reich an Antioxidantien ist. Auch wenn Sie ein Multivitaminpräparat einnehmen, sollten Sie viel frisches Obst und Gemüse essen (und es vorher gut waschen, um äußerlich anhaftende Schadstoffe zu entfernen).

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			(Bericht eines Ehepaars)

			Name: Michelle E.

			Alter: 37

			Gewichtsabnahme: 12,2 kg

			Umfangsreduktion: 94 cm

			Die meisten meiner Freundinnen haben im ersten Jahr an der Uni ungefähr sechs Kilo zugenommen. Ich aber nahm in dieser Zeit das Doppelte zu. Ich nahm es auch wieder ab, aber dann auch wieder zu, und in den Dreißigern ist das mit dem Abnehmen sowieso eine ganz andere Geschichte.

			Ich habe jede einzelne Diät ausprobiert, die auf den Markt kam. Nach unserer Heirat nahmen mein Mann und ich sehr viel zu, und ich wurde dieses Gewicht einfach nicht mehr los, was immer ich auch versuchte. Alles führte nur zu noch mehr Gewichtszunahme. Erst nahm ich zwei oder drei Kilo ab, dann warf ich wieder alle Prinzipien über den Haufen und stopfte mich voll. Ich war wie eine Süchtige, völlig außer Kontrolle. Ich wurde launisch, fühlte mich erschöpft und brach nachmittags förmlich zusammen. Alle diese Misserfolge führten zu weiteren Fressorgien. Das machte mich fertig.

			Als ich mit Christine Avantis Programm anfing, zeichnete sie ein Diagramm, an dem man erkennen konnte, wie sich das Essen auf den Blutzuckerspiegel auswirkt. Sie erklärte mir, dass man auch Kohlenhydrate zu sich nehmen muss. Das Tolle war, dass ich alle Kohlenhydrate essen durfte, die ich wollte. Da aß ich also alle Kohlenhydrate, von denen mir andere Leute immer abgeraten hatten, und war den ganzen Tag satt und zufrieden. Nicht ein einziges Mal in zehn Wochen hatte ich das Bedürfnis, Eiscreme oder ein süßes Stückchen zu verdrücken – was bei mir wirklich einem Wunder gleicht. Ich hatte keinen einzigen Fressanfall. Jetzt fühle ich mich wunderbar. Ich habe viel Energie – mein Körper dankt es mir. Mein Mann ist auch sehr zufrieden.

			Und es geht nicht mal um Eitelkeit. Ich hatte schon mit 37 gesundheitliche Probleme, die auf mein Übergewicht zurückzuführen waren. Ich trug nur Jogginghosen, weil sie das einzige Kleidungsstück waren, in das ich reinpasste. Ich wollte keine Einladungen mehr wahrnehmen. Wir leben in Hollywood – mein Mann ist Musiker. Können Sie sich vorstellen, wie es ist, als Übergewichtige in dieser Welt zu leben? Es ist ein Alptraum.

			Wenn ich nicht auf dieses Programm gestoßen wäre, weiß ich nicht, wo ich heute oder in einem Jahr stünde. Wahrscheinlich hätte sich meine Lebenserwartung verkürzt.

			Aussage von Michelles Ehemann Steve:

			Ich habe 13 Kilogramm abgenommen, ohne mich besonders anstrengen zu müssen – einfach, indem ich dasselbe wie Michelle aß. Man ist den ganzen Tag satt. Bei vielen Diäten ist man dagegen hungrig, bekommt Fressgelüste und gibt ihnen schließlich nach. Und der Blutzuckerspiegel schießt in die Höhe. Christine Avantis Programm wirkt sich auf die gesamte Lebensweise aus. Man entwickelt, fast ohne es zu wollen, gesunde Lebensgewohnheiten.

			Ich hatte eigentlich gar nicht vor, eine Diät zu machen. Michelle kam eines Tages mit all diesen Informationen nach Hause, und ich stieg einfach mit in das Programm ein. Wir haben vor, uns den Rest unseres Lebens so zu ernähren.

			[image: S283_Avanti-Salat.jpg]

			B-Vitamine: B-Vitamine wirken häufig besser in Kombination als einzeln. Bei wissenschaftlichen Untersuchungen hat es sich als schwierig erwiesen, die Wirkungen einzelner Vitamine festzustellen, da die Nährstoffe oft voneinander abhängig sind. Deshalb empfehle ich meinen Klienten die Einnahme eines Vitamin-B-Komplexes (eines Präparats, das alle B-Vitamine enthält). B-Vitamine durchlaufen den Körper schnell, und der Speicher muss täglich aufgefüllt werden. Wählen Sie ein Präparat, das nicht mehr als 150 Prozent des für die einzelnen B-Vitamine empfohlenen Tagesbedarfs enthält.

			Omega-3-Fettsäuren: Omega-3-Säuren sind die im Kapitel »Die Angst vor dem Fett« (S. 145 ff.) beschriebenen »guten« Fette. Sie helfen Ihnen, abzunehmen, Ihre Stimmung aufzuhellen und das Risiko von Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu senken. Ich empfehle die Einnahme eines Omega-3-Präparats in einer Dosierung von einem Gramm pro Tag. Kaufen Sie das Präparat eines renommierten Herstellers, der Ihnen auf Anfrage ein Zertifikat bezüglich der Reinheit des Produkts ausstellen kann.

			Zusätzliche Nahrungsergänzungsmittel: In manchen Lebenssituationen empfiehlt sich die erhöhte Zufuhr einzelner Nährstoffe:

			• Folsäure (400 Mikrogramm täglich) bis zur 12. Woche der Schwangerschaft, um Neuralrohrdefekte (Spina bifida) beim Kind zu verhindern.

			• Kalzium (zusammen mit mindestens 10 Mikrogramm Vitamin D pro Tag) für Menschen, bei denen ein erhöhtes Osteoporoserisiko besteht.

			• Vitamin D für stillende Mütter und Kleinkinder unter zwei Jahren

			• Vitamin B12 für strikte Veganer

			Eventuell sind weitere Nahrungsergänzungsmittel sinnvoll – beispielsweise Niacin und Vitamine der B-Gruppe bei Herzerkrankungen und B6 und/oder Magnesium bei prämenstruellen Beschwerden. Die Zusammenhänge werden derzeit noch wissenschaftlich untersucht.

			Sie können alle diese Nahrungsergänzungsmittel in jedem großen Supermarkt und in Drogerien kaufen. Ich selbst habe eine Serie von Nahrungsergänzungsmitteln entwickelt, die alles enthalten, was der Körper braucht. Weitere Informationen finden Sie unter www.christineavanti.com.

			Was ist mit Präparaten, die das Abnehmen fördern sollen?

			Über das Internet kann man Abnehmpillen bestellen, deren Wirkung nicht nachgewiesen ist. Sie werden als Nahrungsergänzungsmittel angeboten und unterliegen daher nicht denselben strengen Kontrollen und Prüfungen wie Arzneimittel.

			Ephedra: Ephedra ist eine jahrtausendealte Heilpflanze, die ab Ende der 90er-Jahre in Schlankheitsmitteln eingesetzt wurde. In den USA wurde der Wirkstoff in den Körpern zweier plötzlich verstorbener Profi-Sportler nachgewiesen. Zwar wurde die Substanz nicht als spezifische Todesursache ermittelt, aber beide Todesfälle wurden mit Hitzschlägen in Zusammenhang gebracht – das ist eine bekannte Nebenwirkung von Ephedra. Der Verkauf von Ephedra ist in den USA inzwischen verboten. In Deutschland sind seit April 2006 sämtliche ephedrinhaltigen Substanzen rezeptpflichtig.

			Grünteeextrakt: Die meisten Hersteller, die zuvor mit Ephedraprodukten Geld verdient hatten, bieten jetzt Produkte mit Grünteeextrakt, auch EGCg (Epigallo-Katechin-Gallat) genannt, an. In einer Studie wurde nachgewiesen, dass ECGg den Energieverbrauch und die Fettverbrennung erhöht. Diese Studie konnte belegen, dass nicht das im Tee enthaltene Koffein, sondern EGCg für die Anregung des Stoffwechsels verantwortlich war. Ich mag Grünen Tee wegen seiner oxidationshemmenden, antimikrobiellen und Cholesterin senkenden Wirkung. Das Teetrinken hat so viele positive Wirkungen, dass ich allein damit drei weitere Bücher füllen könnte. Ich empfehle Ihnen, möglichst viel Grünen Tee zu trinken. Sollten Sie Grüntee-Präparate einnehmen? Ich denke schon, dass sie eine positive Wirkung haben, aber Wunder sollten Sie nicht erwarten. Es ist nichts dagegen einzuwenden, ein Grünteepräparat einzunehmen. Achten Sie aber darauf, dass es von einem renommierten Hersteller stammt, und vergewissern Sie sich, dass es keine anderen, schädlichen Zusätze enthält.

			»Thermogene« Fettverbrenner: Meines Wissens basieren Produkte, die als »thermogen« bezeichnet werden, auf der Wirkung von Koffein aus Kräutern wie Mate und Guarana. Diese Fettverbrenner erhöhen die Kerntemperatur des Körpers und zügeln den Appetit. Bevor ich Ernährungsberaterin wurde, habe ich einige Fettverbrenner ausprobiert. Die meisten verursachten Herzrasen und schlechte Laune. Eine weitere Nebenwirkung waren verstärkte Zuckergelüste, weil ich Mahlzeiten ausließ. Meiden Sie alle Nahrungsergänzungsmittel, die als »Fettverbrenner« bezeichnet werden. Die wirkungsvollste Art und Weise, abzunehmen, besteht darin, den von mir entwickelten Ernährungsplan einzuhalten.

			Kohlenhydrat- und Fettblocker: Misstrauen Sie allen Strategien, bei denen Ihnen versprochen wird, dass Sie ungehemmt essen und anschließend Ihre Körperfunktionen mithilfe spezieller Präparate beeinflussen können. Es ist wünschenswert, dass Ihr Körper wie vorgesehen arbeitet und nicht bestimmte natürliche Funktionen durch von außen zugeführte Präparate gehemmt werden.

			Schilddrüsenvergrößernde Mittel und Cortisolhemmer: Die Wirksamkeit dieser Produkte ist wissenschaftlich nicht nachgewiesen. Stellen Sie sich nicht als Versuchskaninchen zur Verfügung. Regen Sie Ihren Stoffwechsel lieber auf natürliche Weise an und hemmen Sie die Cortisolausschüttung, indem Sie sich nach dem von mir entwickelten Programm ernähren.

			Hoodia: Die Sukkulenten-Pflanze Hoodia wird derzeit häufig beworben. Sie soll den Appetit zügeln. Ich dagegen halte es für wünschenswert, viel Appetit zu haben – das bedeutet, dass der Stoffwechsel funktioniert. Hoodia ist eines der Nahrungsergänzungsmittel, die von unseriösen Firmen auf den Markt geworfen werden. Lassen Sie sich von den Werbeversprechen nicht täuschen – sie sind durch nichts bewiesen.

			Lokal anzuwendende Cremes, Gels und Sprays: Fett muss von innen freigesetzt werden. Was auf Ihrer Haut passiert, hat keinerlei Auswirkungen auf die Vorgänge im Innern des Körpers.

			Letztlich läuft alles darauf hinaus, dass es in Bezug auf das Abnehmen keine Abkürzungen gibt. Das Trinken von Grünem Tee oder die Einnahme von Grünteepräparaten kann ein wenig helfen, und B-Vitamine unterstützen den Stoffwechsel. Aber die meisten Schlankheitspillen sind Betrug und helfen Ihnen höchstens, Geld zu verlieren. Ich empfehle Ihnen, nur Nahrungsergänzungsmittel einzunehmen, deren Wirkung wissenschaftlich untermauert ist. Weitere Informationen finden Sie auf meiner Website (www.christineavanti.com).

			Ab ins Fitnessstudio!

			Ich treibe viel Sport und besitze ein fundiertes Wissen in Bezug auf das Thema »Fitness«. 1990 wurde ich zertifizierte Aerobic-Trainerin und leitete vierzehn Jahre lang nebenberuflich Aerobic-Kurse, bis mich meine Ernährungsberatungspraxis zu sehr in Anspruch nahm. Mitte der 90er-Jahre erwarb ich ein Zertifikat als Personal Trainer, und außerdem besitze ich Qualifikationen in den Bereichen Yoga, Spinning und Ausdauertraining.

			Ich habe mein Programm so konzipiert, dass Sie auch dann abnehmen, wenn Sie überhaupt keinen Sport treiben, sondern nur den Ernährungsplan einhalten. Besonders bei Menschen mit starkem Übergewicht ist die Wirkung einer gesunden Ernährung kaum zu übertreffen. Bei Menschen, die nicht mehr als zehn Kilogramm Übergewicht haben, gestaltet sich das Abnehmen aber etwas schwieriger. Unabhängig davon empfehle ich jedem, irgendeine Art von sportlicher Aktivität in seinen Alltag zu integrieren, weil dadurch nicht nur das Abnehmen unterstützt wird, sondern so viele weitere gesundheitsfördernde Wirkungen erzielt werden, dass Sport ein fester Bestandteil Ihrer Lebensweise sein sollte.

			In diesem Kapitel finden Sie drei unterschiedliche Trainingsprogramme für drei verschiedene Fitnessgrade: Anfänger, mittlere Stufe und Fortgeschrittene. Bei allen dreien liegt der Schwerpunkt darauf, die wirkungsvollsten Bewegungen auszuführen, um – unabhängig vom Fitnesszustand – den Stoffwechsel in Schwung zu bringen und Körperfett zu verbrennen.

			Fettverbrennung

			Eine der zentralen Fragen besteht darin, welche Art von Training die Fettverbrennung am stärksten anregt. Auf den Titelseiten der Fitnesszeitschriften finden Sie jeden Monat neue Versprechungen in Bezug auf die Fettverbrennung fördernde Trainingsprogramme. Wir wissen alle, dass durch intensiveres Training mehr Kalorien verbrannt werden, aber handelt es sich dabei um Kalorien aus der Nahrung, aus Muskelgewebe oder aus Körperfett?

			Cardio-Training (Herz-Kreislauf-Training) spricht den Herzmuskel an – das ist die einzige Art von sportlicher Betätigung, die verstärkte Fettverbrennung bewirkt. Und zwar aus folgendem Grund:

			Es gibt in unserem Körper zwei Arten von Muskelfasern:

			1. Slow-Twitch-Fasern (ST-Fasern): Diese (»langsam zuckenden«) roten Muskelfasern arbeiten hauptsächlich bei länger andauernder Belastung, beispielsweise bei einem Spaziergang. ST-Fasern enthalten sehr viele Mitochondrien (Zellorganellen, die als »Kraftwerke« fungieren), in denen ein als »Krebs-Zyklus« bezeichneter Prozess abläuft. Der Krebs-Zyklus, auch unter den Namen TCA-Zyklus oder Zitronensäurezyklus bekannt, ist der Auslöser der Fettverbrennung. Deshalb verbrennen Sie am meisten Fett, wenn Sie die ST-Fasern beanspruchen.

			Aus wissenschaftlichen Untersuchungen wissen wir, dass ST-Fasern die meiste Arbeit leisten, wenn Sie innerhalb Ihrer Zielherzfrequenzzone trainieren, das heißt mit 65 bis 85 Prozent Ihrer maximalen Herzfrequenz. (Tipps zur Berechnung Ihrer Zielherzfrequenz finden Sie weiter unten.)

			2. Fast-Twitch-Fasern (FT-Fasern): Weiße (»schnell zuckende«) Muskelfasern ziehen sich hauptsächlich dann zusammen, wenn eine kurzfristige, intensive Anstrengung erforderlich ist – beispielsweise, wenn Sie rennen, um den Bus noch zu erreichen. FT-Fasern sind weiß, weil sie nicht so viele dieser kostbaren kleinen Mitochondrien enthalten. Glykogenspeicher in Muskelgewebe dienen hauptsächlich FT-Fasern als Brennstoff. Wenn der Körper zur Energiegewinnung Glykogenspeicher anzapft, wird Muskelgewebe abgebaut und kaum (wenn überhaupt) Fett verbrannt.

			Die meisten von uns sind davon überzeugt, dass wir uns schnell und heftig bewegen müssen, um Fett zu verbrennen und abzunehmen. Aber in vielen wissenschaftlichen Untersuchungen wurde nachgewiesen, dass die langsamen Muskelfasern mehr zur Fettverbrennung beitragen als die schnellen. Alle Teilnehmerinnen der Testgruppe meines Programms übten auf diese Weise und erzielten phänomenale Ergebnisse. Sie müssen also beim Trainieren nicht in Schweiß gebadet sein und nach Atem ringen. Sie sollten nur so viel Energie aufwenden, dass Sie innerhalb Ihrer Zielherzfrequenzzone bleiben.

			Die Zielherzfrequenzzone

			Es ist ganz einfach, Ihre Zielherzfrequenz auszurechnen. In Fitnessstudios finden Sie bei den Laufbändern und Spinning-Bikes eine Anleitung zum Trainieren innerhalb der Zielherzfrequenzzone. Sie werden feststellen, dass es gar nicht so schwer ist, diese Geschwindigkeit aufrechtzuerhalten. Lesen Sie eine Zeitschrift, sehen Sie auf einem der TV-Monitore fern oder lesen Sie ein Buch, während Sie in einem leicht beizubehaltenden Tempo Fett verbrennen. Genau das ist die Geschwindigkeit, in der der Körper auf Fettspeicher zurückgreift, um Energie zu gewinnen.

			Wenn Sie mit Ihrer Zielherzfrequenz trainieren, aber nicht auf dem Spinning-Bike oder Laufband arbeiten wollen, gibt es zwei Möglichkeiten. Sie können sich ein Pulsmessgerät kaufen. Diese Geräte sind nicht teuer und in jedem Sportgeschäft erhältlich. Sie können so programmiert werden, dass sie einen Signalton abgeben, wenn Sie zu schnell oder zu langsam trainieren. Ich kann diese hoch effektiven Geräte nur empfehlen. Die zweite Möglichkeit besteht darin, folgende Gleichung anzuwenden:

			Ziehen Sie von der Zahl 220 Ihr Alter ab. Wenn Sie beispielsweise 40 Jahre alt sind, würden Sie den Wert 180 als Ihre maximale Herzfrequenz erhalten.

			Multiplizieren Sie dann die maximale Herzfrequenz mit 65 und 85 Prozent, um die Unter- und Obergrenze Ihrer Zielherzfrequenzzone zu erhalten. In unserem Beispiel würde sich für die Untergrenze (180 x 65 Prozent) der Wert 117 und für die Obergrenze (180 x 85 Prozent) der Wert 153 ergeben.

			Wenn Sie also 40 Jahre alt sind, liegt Ihre Zielherzfrequenzzone für optimale Fettverbrennung zwischen 117 und 153 Herzschlägen pro Minute. Ich empfehle meinen Klienten immer, sich am unteren Wert zu orientieren. Runden wir ihn in diesem Fall auf 120 auf. Wenn Ihr Herz zwölfmal innerhalb von sechs Sekunden (also 120-mal innerhalb von sechzig Sekunden) schlägt, befinden Sie sich innerhalb Ihrer Zone.

			Wie messen Sie das ohne ein entsprechendes Gerät? Ganz einfach: Sie hören auf zu gehen (oder Rad zu fahren oder was immer Sie gerade tun) und fühlen Ihren Puls, indem Sie zwei Finger flach seitlich an Ihren Hals legen. Wenn Sie den Puls fühlen, zählen Sie die Schläge und sehen dabei sechs Sekunden lang auf die Uhr. Dann multiplizieren Sie die Zahl der Pulsschläge mit zehn. Wenn Sie 13 Schläge gezählt haben, erhalten Sie auf diese Weise einen Puls von 130. Das heißt, Sie befinden sich innerhalb Ihrer Zielherzfrequenzzone (in unserem Beispiel zwischen 117 und 153).

			Es folgen einige Richtwerte, damit sichergestellt ist, dass Sie Ihre Mindestzielherzfrequenz erreichen:

			20 bis 33 Jahre: mindestens 13 Pulsschläge innerhalb von sechs Sekunden (130 Schläge pro Minute)

			34 bis 46 Jahre: mindestens 12 Pulsschläge innerhalb von sechs Sekunden (120 Schläge pro Minute)

			47 bis 56 Jahre: mindestens 11 Pulsschläge innerhalb von sechs Sekunden (110 Schläge pro Minute)

			57 bis 70 Jahre: mindestens 10 Pulsschläge innerhalb von sechs Sekunden (100 Schläge pro Minute)

			Ab 71 Jahre: mindestens 9 Pulsschläge innerhalb von sechs Sekunden (90 Schläge pro Minute)

			Weitere Beispiele, Bilder und einen Zielherzfreqenzrechner finden Sie auf meiner Website (www.christineavanti.com).

			Ich bin nicht die einzige Ernährungsberaterin und Fitnessexpertin, die davon überzeugt ist, dass ein Training innerhalb der Zielherzfrequenzzone im Hinblick auf die Fettverbrennung am effektivsten ist. Der Fitnesstrainer Mark Twight hat nach dieser Methode die für den Spielfilm 300 besetzten Schauspieler innerhalb von drei Monaten durch hartes Training und die richtige Ernährung (ohne irgendwelche leistungssteigernden Präparate) in Bestform gebracht.

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, ich habe gehört, dass manche Personal Trainer der Meinung sind, man solle morgens vor dem Frühstück trainieren. Wie sehen Sie das? MONA B.

			LIEBE MONA, viele Personal Trainer halten es für vorteilhaft, morgens mit leerem Magen zu trainieren und anschließend noch eine Stunde mit dem Frühstück zu warten, um möglichst viel Fett zu verbrennen. Ich kann verstehen, dass vielbeschäftigte Menschen dieses Trainingskonzept attraktiv finden. Das Problem ist, dass der Körper, nachdem er Tank 1 (Blutzucker) und Tank 2 (Glykogenspeicher) geleert hat, nicht nur auf Körperfett, sondern auch auf Muskelgewebe zugreift. Sie werden ohne Zweifel etwas Körperfett verbrennen. Aber die meisten Menschen, die ihrem Körper auf diese Weise Nahrung vorenthalten, trainieren mit niedrigem Blutzuckerspiegel, was dazu führt, dass sie später am Tag zu viel essen und ihre Erfolge wieder zunichtemachen. Es wäre besser, vor dem Training eine kleine, ausgewogene Mahlzeit, wie beispielsweise fettarmen griechischen Joghurt mit etwas fettarmem Knuspermüsli, zu sich zu nehmen, um den Stoffwechsel stabil zu halten.

			Sie brauchen einen Trainingsplan, der nicht mit Ihrem Ernährungsplan in Konflikt gerät. Sie müssen im Abstand von vier Stunden eine angemessene Menge ausgewogener Nährstoffe zu sich nehmen (denken Sie an die vier A). Sie sollten nicht auf leeren Magen, sondern zu irgendeinem anderen Zeitpunkt während des Tages trainieren, zu dem Sie nicht den Ernährungsplan durchkreuzen. Wenn Sie frühmorgens trainieren wollen, nehmen Sie vorher ein schnelles Frühstück zu sich.

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Das Konzept mag auf den ersten Blick unlogisch erscheinen, aber es funktioniert aus folgendem Grund: Wie wir wissen, enthält ein Gramm Fett neun Energieeinheiten (Kalorien), während ein Gramm Zucker (Glukose) – der im Muskelgewebe vorhanden ist – nur vier Energieeinheiten enthält. Da Fett eine dichtere Energiequelle darstellt, müssen Sie nicht so hart trainieren, wenn Sie Fett als Brennstoff nutzen.

			Vernachlässigen Sie Ihre Muskeln nicht

			Nur weil Sie Fett verbrennen wollen, dürfen Sie Ihre Muskeln nicht ignorieren. Sie brauchen Muskeln, um Fett zu verbrennen. Eine 64 Kilogramm schwere Frau mit ordentlichem Muskeltonus ist viel schlanker als dieselbe Frau mit wenig Muskulatur, aber dafür viel Fett, weil das Fett viel mehr Raum einnimmt als dasselbe Gewicht in Form von Muskeln. Muskulatur lässt sich am besten durch Widerstandstraining, also Übungen, bei denen eine entgegenwirkende Kraft eingesetzt wird, aufbauen. Der Widerstand kann durch frei gehaltene Gewichte (zum Beispiel Hanteln), elastische Bänder oder sogar das eigene Körpergewicht erzielt werden.

			Um gut auszusehen, sollten Sie einen trainierten, schlanken Körper anstreben. Das beschleunigt auch das Abnehmen, weil Muskeln rund um die Uhr Fett verbrennen – auch im Ruhezustand. Ihr Ruhestoffwechsel beschleunigt sich mit zunehmender Muskelmasse. Je mehr Muskeln Sie haben, desto schneller arbeitet Ihr Stoffwechsel. Erhöhte Knochenmasse und -dichte sind eine weitere positive Wirkung von Krafttraining.

			Wenn wir davon ausgehen, dass Sie sich gesund ernähren und zwischen den Mahlzeiten trainieren – wie sieht dann das optimale Training in Bezug auf Fettverbrennung aus? Das perfekte Fettverbrennungstraining ist eine Kombination aus Gewichtstraining und Cardio-Training.

			Empfohlener Wochentrainingsplan

			Meine Trainingsempfehlungen gliedern sich in drei Kategorien: Anfänger, mittlere Stufe und Fortgeschrittene. Die Fettverbrennung steht immer im Mittelpunkt.

			Training für Anfänger (sportlich nicht aktive Menschen)

			Der Trainingsplan für Anfänger richtet sich an Menschen, die noch nie ein Fitnessstudio von innen gesehen oder seit mehr als sechs Monaten nicht mehr trainiert haben. Mithilfe der vorgeschlagenen Übungen können Sie Ihren Körper aufwärmen und daran gewöhnen, Muskeln einzusetzen, die seit längerem nicht mehr aktiv waren. Die Übungen sind einfach und schnell auszuführen, aber für den gesamten Körper sehr effektiv. Denken Sie daran, dass Sie von einem großartigen Ernährungsplan profitieren – Sie werden bald ganz erstaunliche Ergebnisse erzielen.

			Wenn Sie absoluter Anfänger sind, sollten Sie zu Beginn einen Personal Trainer oder einen Mitarbeiter des Fitnessstudios hinzuziehen. Falls Sie Zweifel bezüglich Ihrer Kondition haben, wenden Sie sich an Ihren Arzt. Beim Trainieren kommt es auf die für Ihre Gesundheit optimale Intensitätsstufe an. Für einen Anfänger ist die Intensitätsstufe jedoch nicht annähernd so wichtig wie die korrekte Ausführung. Trainieren Sie mit einer Intensität von 40 bis 50 Prozent. Beim Cardio-Training sollten Sie sich innerhalb Ihrer Zielherzfrequenzzone bewegen. Wenn Sie noch nie regelmäßig trainiert haben, sollten Sie am ersten Tag auf keinen Fall länger als zehn Minuten trainieren. Die folgende Tabelle enthält einen unbedenklichen und effektiven Trainingsplan für Anfänger:

			Wochenplan für das Cardio-Training im Rahmen meines Programms

			
				
					
							
							Woche

						
							
							Tag 1

						
							
							Tag 2

						
							
							Tag 3

						
							
							Tag 4

						
							
							Tag 5

						
							
							Tag 6

						
							
							Tag 7

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							10 Min.

						
							
							15 Min.

						
							
							20 Min.

						
							
							25 Min.

						
							
							30 Min.

						
							
							Pause

						
							
							Pause

						
					

					
							
							2

						
							
							30 Min.

						
							
							30 Min.

						
							
							30 Min.

						
							
							30 Min.

						
							
							30 Min.

						
							
							Pause 

						
							
							Pause

						
					

					
							
							3

						
							
							30 Min.

						
							
							35 Min. 

						
							
							35 Min.

						
							
							35 Min.

						
							
							35 Min.

						
							
							Pause

						
							
							Pause

						
					

					
							
							4

						
							
							35 Min.

						
							
							35 Min.

						
							
							35 Min.

						
							
							35 Min.

						
							
							35 Min.

						
							
							Pause 

						
							
							Pause

						
					

					
							
							5

						
							
							35 Min.

						
							
							35 Min.

						
							
							Trainieren Sie weiterhin an mindestens vier Tagen pro Woche je 35 Minuten, um Ihre Ausdauer zu verbessern.

						
					

				
			

			Folgende Trainingsarten kommen in Frage:

			• Gehen auf dem Laufband

			• Gehen im Freien

			• Radfahren

			• Schwimmen

			• Ellipsentrainer

			• Stairclimber

			• Rudergerät

			• Aerobic (innerhalb der Zielherzfrequenzzone!)

			• Spinning (innerhalb der Zielherzfrequenzzone!)

			• Jede andere Art von sportlicher Aktivität, die Ihnen Spaß macht und die die großen Muskeln der Hüften, der Oberschenkel und des Gesäßes beansprucht, wie beispielsweise Tanzen, Wandern, Mountainbikefahren und so weiter. Ich nenne das die »Lieblings-Cardio«.

			Jede Form von Cardio-Training sollte innerhalb der Zielherzfrequenzzone stattfinden. Tragen Sie ein Pulsmessgerät, um sicherzustellen, dass Sie immer mit der richtigen Belastung trainieren.

			Muskeltraining für Anfänger (zu Hause)

			Wenn Sie mindestens einen Monat lang viermal pro Woche Cardio-Training gemacht haben, können Sie anfangen, einige Übungen zum Muskelaufbau in Ihr Programm aufzunehmen. Hier sind meine Lieblingsübungen:

			Ausfallschritt nach hinten

			Wirkung: Strafft schlaffe Pobacken schneller als jede andere Übung.

			Schritt 1: Stellen Sie sich in einen Türrahmen und legen Sie eine Hand an den Rahmen, um das Gleichgewicht zu halten.

			Schritt 2: Stehen Sie am Anfang mit geschlossenen Beinen. Stellen Sie dann einen Fuß so weit wie möglich nach hinten. Gehen Sie in die Knie, bis das hintere Knie fast den Boden berührt. Das vordere Knie muss direkt über dem vorderen Fuß sein. Wenn es weiter vorne ist, ist es einem zu hohen Druck ausgesetzt – es besteht Verletzungsgefahr.

			Schritt 3: Kehren Sie in die Ausgangsposition zurück, indem Sie das vordere Bein strecken. Konzentrieren Sie sich auf den Druck, den Sie mit dem Fuß nach unten ausüben. Dabei sollte sich Ihre Gesäßmuskulatur kontrahieren (darum geht es bei dieser Übung).

			Schritt 4: Führen Sie dieselbe Übung mit dem anderen Bein durch.

			Wiederholungen: Führen Sie an drei Tagen pro Woche auf beiden Seiten je 20 Ausfallschritte nach hinten durch und sehen Sie zu, wie Ihr Po innerhalb kürzester Zeit straff und fest wird.

			Wadenheben im Stehen

			Wirkung: Wohlgeformte Waden, die hervorragend zum Rock und hochhackigen Schuhen aussehen! 

			Schritt 1: Stellen Sie sich in einen Türrahmen, die Füße hüftbreit auseinander. Legen Sie eine Hand an den Rahmen, um das Gleichgewicht zu halten.

			Schritt 2: Heben Sie langsam beide Fersen vom Boden – so hoch Sie können. Halten Sie diese Position fünf Sekunden lang. Dann die Fersen langsam wieder absenken.

			Wiederholungen: Drei Durchgänge mit jeweils zehn Wiederholungen. Anschließend die Waden strecken, indem Sie die Zehen gegen eine Wand drücken, während die Fersen am Boden bleiben. Jeweils einen Fuß dehnen, indem Sie sich nach vorn lehnen.

			Liegestütze an einer Wand oder Arbeitsplatte

			Wirkung: Hebt eine schlaffe Brust, sodass alles wieder straff aussieht. 

			Schritt 1: Stehen Sie aufrecht und legen Sie beide Hände gegen eine Wand oder an den Rand einer Arbeitsplatte. Ihre Hände sollten etwas mehr als schulterbreit auseinander sein. Die Füße sollten 30 bis 60 Zentimeter von der Wand oder Arbeitsplatte entfernt sein, sodass Sie nach vorn geneigt stehen. Winkeln Sie die Ellbogen an und lehnen Sie sich nach vorne in Richtung Wand oder Arbeitsplatte.

			Schritt 2: Kontrahieren Sie Ihre Bauchmuskeln und drücken Sie sich von der Wand oder Arbeitsplatte weg, bis Ihre Arme wieder durchgedrückt sind. Lassen Sie den Rücken nicht durchhängen. Bleiben Sie so gerade wie möglich.

			Wiederholungen: Drei Durchgänge zu je zehn Liegestützen, dreimal pro Woche.

			Trizeps-Dip

			Wirkung: Hilft gegen unschöne Hautlappen an der Rückseite der Oberarme. 

			Schritt 1: Setzen Sie sich auf den Rand der Badewanne oder auf einen stabilen Küchenstuhl und legen Sie die Hände neben sich auf die Kante.

			Schritt 2: Drücken Sie die Arme durch und schieben Sie Ihren Körper nach vorn, sodass Sie das Gesäß nach unten sinken lassen können. Stellen Sie die Füße möglichst weit weg von der Sitzgelegenheit beziehungsweise der Wanne und drücken Sie die Fersen gegen den Boden, während die Zehen nach oben zeigen.

			Schritt 3: Senken Sie Ihren Körper zwischen den Ellbogen nach unten und drücken Sie sich wieder hoch. Dabei sollten Sie spüren, wie sich die Muskeln an der Rückseite der Arme zusammenziehen. Das sind Ihre Trizeps-Muskeln.

			Wiederholungen: Drei Durchgänge zu je zehn Dips, dreimal pro Woche.

			Bauchpresse (Crunch) auf dem Ball oder am Boden

			Wirkung: Holen Sie sich den Sixpack zurück, der Ihnen irgendwann zwischen 19 und 39 abhanden gekommen ist! 

			Wenn Sie einen großen Gymnastikball besitzen, können Sie mit dem Ball üben. Auf dem Boden funktioniert es aber auch sehr gut. 

			Bauchpresse auf dem Ball: Setzen Sie sich auf den Gymnastikball und stellen Sie die Füße flach auf. Laufen Sie dann mit den Füßen nach vorn und folgen Sie mit dem Gesäß, sodass der Lendenbereich auf dem Ball ruht. Kreuzen Sie die Arme vor der Brust, spannen Sie die Bauchmuskeln an und heben Sie den Oberkörper. Achten Sie darauf, dass Sie während des Aufrichtens die Kontraktionen der Bauchmuskeln spüren.

			Bauchpresse am Boden: Legen Sie sich auf eine Matte oder einen weichen Teppich. Ziehen Sie die Füße zu sich heran, sodass Ihre Knie gebeugt sind. Legen Sie die Hände hinter Ihren Nacken. Richten Sie den Oberkörper auf und halten Sie dabei das Kinn hoch. Achten Sie darauf, dass Sie Ihr Kinn nicht gegen die Brust drücken. Dadurch ist sichergestellt, dass Ihre Bauchmuskulatur arbeitet. Kommen Sie etwa ein Viertel der Strecke hoch und legen Sie dann den Oberkörper wieder ab.

			Wiederholungen: Beginnen Sie mit drei Durchgängen zu je zehn Wiederholungen. Sie sollten relativ schnell in der Lage sein, die Zahl der Wiederholungen auf zwanzig zu erhöhen.

			Cardio-/Muskelaufbau-Training für Anfänger auf einen Blick

			Woche 1 – Anfänger

			
				
					
							
							Tag 1

						
							
							Cardio-Training und Muskelaufbau

						
					

					
							
							Tag 2

						
							
							Cardio

						
					

					
							
							Tag 3

						
							
							Cardio-Training und Muskelaufbau

						
					

					
							
							Tag 4

						
							
							Pause

						
					

					
							
							Tag 5

						
							
							Pause

						
					

					
							
							Tag 6

						
							
							Cardio-Training und Muskelaufbau

						
					

					
							
							Tag 7

						
							
							Cardio

						
					

				
			

			Muskelaufbautraining »Oberkörper« für Anfänger (zu Hause)

			
				
					
							
							Satz

						
							
							Muskelgruppe

						
							
							Übung

						
							
							Wiederholungen

						
							
							Intensität

						
							
							Pause

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							Brust, Schultern und Rücken 

						
							
							Liegestütze – Wand oder Arbeitsplatte (Seite 301)

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							2

						
							
							Liegestütze – Wand oder Arbeitsplatte

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							3

						
							
							Liegestütze – Wand oder Arbeitsplatte

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							4

						
							
							Trizeps 

						
							
							Trizeps-Dips (Seite 301)

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							5

						
							
							Trizeps-Dips

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							6

						
							
							Trizeps-Dips

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							Gesamtdauer:

						
							
							Etwa 7 Min.

						
							
						
							
						
							
						
					

				
			

			Muskelaufbautraining »Bauch, Beine, Po« für Anfänger (zu Hause)

			
				
					
							
							Satz

						
							
							Muskelgruppe

						
							
							Übung

						
							
							Wiederholungen

						
							
							Intensität

						
							
							Pause

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							Vorderer Oberschenkelmuskel (Quadrizeps), Gesäßmuskeln, hintere Oberschenkelmuskeln

						
							
							Ausfallschritt nach hinten (Seite 299)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							2

						
							
							Waden 

						
							
							Wadenheben im Stehen (Seite 300) 

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							3

						
							
							Wadenheben im Stehen 

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							4

						
							
							Wadenheben im Stehen 

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							5

						
							
							Bauchmuskeln

						
							
							Bauchpresse (Crunch) auf dem Ball oder am Boden (Seite 302)

						
							
							10

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							6

						
							
							Crunch

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							7

						
							
							Crunch

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							8

						
							
							Crunch

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							30 Sek.

						
					

					
							
							Gesamtdauer:

						
							
							Etwa 30 Min.

						
							
						
							
						
							
						
					

				
			

			Woche 2: Wiederholen Sie den Trainingsplan von Woche 1, steigern dabei aber Intensität und Dauer des Cardio-Trainings nach dem Plan auf Seite 298.

			Woche 3: Wiederholen Sie den Trainingsplan von Woche 2, erhöhen dabei aber ein wenig die Intensität und steigern die Dauer des Cardio-Trainings nach dem Plan auf Seite 298.

			Training »mittlere Stufe« (für Menschen, die schon einmal in einem Fitnessstudio trainiert oder drei Wochen lang das Anfängertraining durchgeführt haben)

			Jetzt wird es etwas anspruchsvoller. Die in einem Fitnessstudio vorhandenen Geräte sind sehr hilfreich beim Aufbauen von Kondition und Muskulatur, aber Sie müssen lernen, sie korrekt zu benutzen, um Verletzungen zu vermeiden. Sicherheit steht an erster Stelle!

			Bevor Sie mit dem unten beschriebenen Training beginnen, sollten Sie die entsprechenden Positionen einnehmen und die jeweilige Übung fünfzehnmal ohne Gewichte ausführen. Dadurch werden Muskeln und Gelenke aufgewärmt. Wenn Sie dabei Schmerzen empfinden, hören Sie sofort auf und ziehen einen Personal Trainer oder Fitnesstrainer hinzu. Versuchen Sie nicht, die Übungen mit Gewichten auszuführen, wenn sie Ihnen schon ohne Gewichte Schmerzen bereiten. Verwenden Sie beim ersten Durchgang leichte Gewichte (500-Gramm- oder 1-Kilo-Gewichte, keine Gewichte bei der Beinpresse). In dieser Phase sollten Sie nur versuchen, Ihre Muskeln in Bewegung zu bringen und zu dehnen. Dehnen Sie während der Ruhepause immer die Muskeln, die Sie vorher trainiert haben.

			Wenn Sie ein Training versäumt haben, sollten Sie dort weitermachen, wo Sie aufgehört haben.

			Woche 1 – Mittlere Stufe

			
				
					
							
							Tag 1

						
							
							45 Min. Cardio oder schneller Spaziergang 

						
					

					
							
							Tag 2

						
							
							Gewichte: 30-minütiges Training für den Oberkörper (Seite 308 f.) 30 Minuten Cardio

						
					

					
							
							Tag 3

						
							
							45 Min. Cardio oder schneller Spaziergang 

						
					

					
							
							Tag 4

						
							
							45 Min. Cardio oder schneller Spaziergang 

						
					

					
							
							Tag 5

						
							
							Pause

						
					

					
							
							Tag 6

						
							
							Gewichte: 30-minütiges Training »Bauch, Beine, Po« (Seite 310 f.) 30 Minuten Cardio

						
					

					
							
							Tag 7

						
							
							Pause

						
					

				
			

			30-minütiges Oberkörpertraining – Mittlere Stufe

			
				
					
							
							Satz

						
							
							Muskelgruppe

						
							
							Übung

						
							
							Wiederholungen

						
							
							Intensität

						
							
							Pause

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							Brust

						
							
							Bankdrücken mit Kurzhantel (Seite 311)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							2

						
							
							Bankdrücken mit Kurzhantel

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							3

						
							
							Liegestütze (Seite 312)

						
							
							10 –15

						
							
							50 %

						
							
							90 Sek.

						
					

					
							
							4

						
							
							Schultern

						
							
							Schulterpresse im Sitzen (Seite 312)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							5

						
							
							Schulterpresse im Sitzen

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							6

						
							
							Seitheben (Seite 313)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							90 Sek.

						
					

					
							
							7

						
							
							Rücken

						
							
							Rudergerät (Seite 313)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							8

						
							
							Rudergerät

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							9

						
							
							Lat-Ziehen (Seite 314)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							10

						
							
							Lat-Ziehen 

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							90 Sek. 

						
					

					
							
							11

						
							
							Trizeps

						
							
							Trizeps-Pushdown am Kabelzug (Seite 315)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							12

						
							
							Trizeps-Pushdown am Kabelzug

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							13

						
							
							Trizepsdrücken über Kopf mit Kurzhantel, sitzend (Seite 315)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							14

						
							
							Trizeps

						
							
							Trizepsdrücken über Kopf mit Kurzhantel, sitzend 

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							90 Sek. 

						
					

					
							
							15

						
							
							Bizeps

						
							
							Kurzhantel-Curl, sitzend (Seite 316)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							16

						
							
							Kurzhantel-Curl, sitzend 

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							17

						
							
							Langhantel- Curl, stehend (Seite 316)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							18

						
							
							Langhantel- Curl, stehend

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							90 Sek. 

						
					

					
							
							Gesamtdauer:

						
							
							Etwa 30 Min.

						
							
						
							
						
							
						
					

				
			

			30-minütiges Training »Bauch, Beine, Po« – Mittlere Stufe

			
				
					
							
							Satz

						
							
							Muskelgruppe

						
							
							Übung

						
							
							Wiederholungen

						
							
							Intensität

						
							
							Pause

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							Quadrizeps

						
							
							Beinpresse (Seite 318)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							2

						
							
							Beinpresse

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							3

						
							
							Beinpresse

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							2 Min.

						
					

					
							
							4

						
							
							Gesäßmuskeln

						
							
							Ausfallschritt nach hinten mit Kurzhantel (Seite 318)

						
							
							16

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							5

						
							
							Ausfallschritt nach hinten mit Kurzhantel

						
							
							16

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							6

						
							
							Ausfallschritt nach hinten mit Kurzhantel

						
							
							16

						
							
							50 %

						
							
							2 Min.

						
					

					
							
							7

						
							
							Hintere Oberschenkel-muskeln

						
							
							Beinbeugen, liegend (Seite 319)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							8

						
							
							Beinbeugen, liegend

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							9

						
							
							Beinbeugen, liegend

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							10

						
							
							Waden

						
							
							Wadenheben (Seite 319)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							1 Min. 

						
					

					
							
							11

						
							
							Wadenheben

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							2 Min.

						
					

					
							
							12

						
							
							Bauchmuskeln

						
							
							Bauchpresse (Crunch) auf dem Ball oder am Boden (Seite 320)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							13

						
							
							Crunch

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							14

						
							
							Crunch 

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek. 

						
					

					
							
							15

						
							
							Bauchmuskeln

						
							
							Crunch

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							Gesamtdauer:

						
							
							Etwa 30 Min.

						
							
						
							
						
							
						
					

				
			

			Woche 2: Wiederholen Sie den Trainingsplan von Woche 1, steigern dabei aber die Intensität auf 60 Prozent.

			Woche 3: Wiederholen Sie den Trainingsplan von Woche 2, steigern dabei aber die Intensität im Fitnessstudio auf 70 Prozent und die Dauer des Cardio-Trainings oder Gehens am Dienstag und Samstag auf 45 Minuten.

			Übungen für mittlere Stufe und Fortgeschrittene

			Bankdrücken mit Kurzhantel

			Wirkung: Stärkt Brust, Schultern und Trizeps 

			Schritt 1: Nehmen Sie in jede Hand eine Kurzhantel, legen Sie sich auf die Bank und stellen Sie die Füße flach auf dem Boden auf. Kippen Sie Ihr Becken etwas nach vorn, sodass die Wirbelsäule flach aufliegt. (Wenn Sie nicht alle Wirbel auf der Bank spüren, dürfen Sie die Füße statt auf den Boden auf die Bank stellen. Aber die erste Position ist sicherer.)

			Schritt 2: Spannen Sie die Bauchmuskeln an, indem Sie den Bauch nach innen ziehen. Drücken Sie die Hanteln mit seitlich gehaltenen Ellbogen nach oben, bis Ihre Arme ausgestreckt sind.

			Schritt 3: Senken Sie die Gewichte seitlich in Brusthöhe ab, bis Sie ein leichtes Dehnungsgefühl in Brust oder Schultern spüren. Wiederholen.

			Liegestütze

			Wirkung: Stärkt Brust, vorderen Schultermuskel und Trizeps 

			Schritt 1: Gehen Sie in den Vierfüßlerstand (auf Hände und Knie), wobei sich die Hände direkt unter den Schultern und die Knie direkt unter den Hüftgelenken befinden sollten. Verschieben Sie die Hände etwas nach außen und bewegen Sie das Becken etwas nach vorn, sodass Ihr Rücken eine gerade Linie bildet.

			Schritt 2: Beugen Sie die Ellbogen und senken Sie den Oberkörper zum Boden, bis die Ellbogen auf gleicher Höhe mit den Schultern sind.

			Schritt 3: Drücken Sie sich wieder in die Ausgangsposition hoch und wiederholen Sie das Ganze.

			Schulterpresse im Sitzen

			Wirkung: Stärkt die Schultermuskeln 

			Schritt 1: Setzen Sie sich auf eine Bank, die eine Rückenlehne im 90°-Winkel hat, und nehmen Sie in jede Hand eine Kurzhantel. Halten Sie die Hanteln in Schulterhöhe, wobei Ihre Handflächen nach vorn zeigen und Ihre Bauchmuskeln angespannt sein sollten.

			Schritt 2: Drücken Sie die Hanteln in einer bogenförmigen Bewegung nach oben, sodass sie sich am höchsten Punkt leicht berühren.

			Schritt 3: Senken Sie die Hanteln langsam und wiederholen Sie die Übung.

			Seitheben

			Wirkung: Stärkt den mittleren Schultermuskel 

			Schritt 1: Stehen Sie mit leicht gebeugten Knien und spannen Sie die Bauchmuskeln an. Halten Sie die Kurzhanteln seitlich neben Ihren Oberschenkeln, sodass Ihre Handflächen nach innen zeigen.

			Schritt 2: Heben Sie die Arme langsam, indem Sie sie seitlich ausstrecken. Konzentrieren Sie sich dabei eher auf die Ellbogen als auf die Hände (dadurch wird der mittlere Schultermuskel mehr beansprucht) und halten Sie an, sobald die Hanteln auf Schulterhöhe sind.

			Schritt 3: Senken Sie die Hanteln langsam und wiederholen Sie die Übung.

			Rudergerät

			Wirkung: Stärkt Rücken und Bizeps 

			Schritt 1: Setzen Sie sich auf ein Rudergerät mit Kabelzug und nehmen Sie den Griff in beide Hände. Drücken Sie die Füße fest gegen die Trittplatte. Sitzen Sie aufrecht und mit den Schultern nach hinten gedreht.

			Schritt 2: Ziehen Sie den Griff zu sich heran, indem Sie die Ellbogen so weit wie möglich nach hinten bewegen.

			Schritt 3: Bringen Sie den Griff langsam wieder in die Ausgangsposition. Wiederholen Sie die Übung.

			Lat-Ziehen

			Wirkung: Stärkt die Rückenmuskulatur und den Bizeps. 

			Schritt 1: Setzen Sie sich an das Gerät, sodass das Kniepolster eng an Ihren Beinen anliegt und Ihre Füße flach auf dem Boden stehen. Ergreifen Sie die Stange so, dass Ihre Hände möglichst weit auseinander liegen.

			Schritt 2: Drücken Sie den Rücken leicht durch, während Sie die Stange zu Ihrer Brust herunterziehen.

			Schritt 3: Achten Sie darauf, dass sich Ihre Ellbogen unterhalb der Stange befinden. Machen Sie einen Moment Pause, spannen Sie dann die Bauchmuskeln an und heben Sie die Stange langsam wieder in die Ausgangssituation. Setzen Sie beim Herunterziehen nicht Ihr Körpergewicht ein, indem Sie sich zurücklehnen. Verringern Sie das Gewicht, wenn Sie feststellen, dass Sie es tun.

			Trizeps-Pushdown am Kabelzug

			Wirkung: Stärkt den Trizeps. 

			Schritt 1: Stellen Sie sich mit leicht gebeugten Knien, nach hinten gezogenen Schultern, vorgewölbter Brust und rechtwinklig gebeugten Armen vor einen Kabelzug und fassen Sie den Griff mit beiden Händen.

			Schritt 2: Strecken Sie Ihre Arme, indem Sie den Griff nach unten, in Richtung Oberschenkel, ziehen.

			Schritt 3: Beugen Sie die Arme wieder, wobei Sie die Ellbogen eng am Körper halten. Wiederholen Sie die Übung.

			Trizepsdrücken über Kopf (French Press), sitzend

			Wirkung: Stärkt den Trizeps. 

			Schritt 1: Beginnen Sie mit einem Kurzhantelgewicht, das Sie mit beiden Händen über dem Kopf halten können. Setzen Sie sich mit geradem Rücken auf eine Bank. Stellen Sie die Füße flach auf und spannen Sie die Bauchmuskeln an.

			Schritt 2: Greifen Sie die Hantel mit beiden Händen im Untergriff am Schaft und drücken Sie sie nach oben.

			Schritt 3: Senken Sie die Hantel langsam hinter dem Kopf (Oberarme bleiben gestreckt). Wiederholen Sie die Übung.

			Kurzhantel-Curl, sitzend

			Wirkung: Stärkt den Bizeps. 

			Schritt 1: Setzen Sie sich auf eine Bank, die eine gerade Rückenlehne hat, und nehmen Sie zwei Kurzhanteln in die Hände. Stellen Sie die Füße flach auf den Boden und spannen Sie die Bauchmuskeln an. Die Handflächen zeigen nach oben.

			Schritt 2: Beginnen Sie von unten. Halten Sie die Ellbogen eng am Körper und bringen Sie die Hanteln durch Beugen der Arme nach oben auf Schulterhöhe.

			Schritt 3: Senken Sie die Hanteln langsam und wiederholen Sie die Übung.

			Langhantel-Curl, stehend

			Wirkung: Stärkt den Bizeps. 

			Schritt 1: Stehen Sie aufrecht mit nach hinten gezogenen Schultern und leicht gebeugten Knien. Fassen Sie eine Langhantel so, dass Ihre Handflächen nach oben zeigen.

			Schritt 2: Beginnen Sie mit der Langhantel vor Ihren Oberschenkeln. Halten Sie die Ellbogen eng am Körper und bringen Sie die Hantel durch Beugen der Ellbogen nach oben. Die Hantel sollte auf dem Weg nach oben zu Ihren Schultern eng am Körper bleiben.

			Schritt 3: Senken Sie die Hantel langsam und wiederholen Sie die Übung.

			Kurzhantel-Flys auf der Schrägbank

			Wirkung: Stärkt die inneren Brustmuskeln. (Sie verlaufen entlang der Brustmitte.) 

			Schritt 1: Legen Sie sich auf eine im 60°-Winkel geneigte Schrägbank. Stellen Sie die Füße flach auf den Boden und spannen Sie die Bauchmuskeln an. Nehmen Sie in jede Hand eine Kurzhantel und strecken Sie die Arme gerade nach oben, sodass die Handflächen einander zugewandt sind.

			Schritt 2: Senken Sie die Arme, indem Sie sie in einem Bogen seitlich nach außen führen, bis sie auf Schulterhöhe sind.

			Schritt 3: Heben Sie die Arme wieder und wiederholen Sie die Übung.

			Kurzhantel-Drücken auf der Schrägbank

			Wirkung: Stärkt die Brustmuskeln. 

			Schritt 1: Legen Sie sich auf eine im 60°-Winkel geneigte Schrägbank. Stellen Sie die Füße flach auf den Boden und spannen Sie die Bauchmuskeln an. Nehmen Sie in jede Hand eine Kurzhantel und strecken Sie die Arme gerade nach oben, sodass die Handflächen nach vorn zeigen.

			Schritt 2: Senken Sie die Hanteln durch Beugen der Arme, bis sie an der Vorderseite Ihrer Schultern anliegen.

			Schritt 3: Drücken Sie die Hanteln nach oben, sodass sie sich am höchsten Punkt leicht berühren, und wiederholen Sie die Übung.

			Beinpresse

			Wirkung: Stärkt den Quadrizeps, die hinteren Oberschenkelmuskeln und die Gesäßmuskeln. 

			Schritt 1: Setzen Sie sich auf ein im 45°-Winkel geneigtes Beinpressgerät (in den meisten Fitnessstudios vorhanden) und stellen Sie Ihre Füße hüftbreit voneinander entfernt auf die Trittplatte.

			Schritt 2: Drücken Sie die Trittplatte nach oben, lösen Sie den Sicherheitshebel und fassen Sie die seitlichen Griffe. Senken Sie jetzt den Wagen, indem Sie die Knie bis etwas über den 90°-Winkel hinaus beugen.

			Schritt 3: Drücken Sie den Wagen nach oben in die Startposition, wobei Sie sich darauf konzentrieren, mit den Fersen (statt mit den Fußballen) Kraft auszuüben. Dadurch wird die Belastung gleichmäßig zwischen vorderen und hinteren Oberschenkelmuskeln und Gesäßmuskeln verteilt. Wiederholen Sie die Übung.

			Ausfallschritt nach hinten mit Kurzhanteln

			Wirkung: Stärkt die Gesäßmuskeln, den Quadrizeps und die hinteren Oberschenkelmuskeln. 

			Schritt 1: Stehen Sie mit hüftbreit voneinander entfernten Füßen und nehmen Sie in jede Hand eine Kurzhantel. Lassen Sie die Arme nach unten hängen.

			Schritt 2: Stellen Sie einen Fuß so weit wie möglich nach hinten. Sie sollten eine Dehnung im Hüftbeugemuskel des hinteren Beins spüren.

			Schritt 3: Lassen Sie sich langsam nach unten sinken, bis das hintere Knie fast den Boden berührt. Holen Sie den hinteren Fuß wieder nach vorn und wiederholen Sie die Übung mit dem anderen Bein.

			Beinbeugen im Liegen

			Wirkung: Stärkt die hinteren Oberschenkelmuskeln und Gesäßmuskeln. 

			Schritt 1: Legen Sie sich bäuchlings auf die Beinbeuge-Maschine (in den meisten Fitnessstudios vorhanden), platzieren Sie die Unterschenkel unter den Rollen und beugen Sie die Füße (nicht die Zehen strecken).

			Schritt 2: Beugen Sie langsam die Beine, sodass sich die Füße in einer bogenförmigen Bewegung dem Gesäß nähern.

			Schritt 3: Spannen Sie die hinteren Oberschenkel- und Gesäßmuskeln an und lassen Sie die Unterschenkel langsam wieder in die Ausgangsposition sinken. Wiederholen Sie die Übung.

			Wadenheben

			Wirkung: Stärkt die Wadenmuskulatur.

			Schritt 1: Nehmen Sie in jede Hand eine Kurzhantel. Lassen Sie die Arme nach unten hängen. Stehen Sie mit hüftbreit voneinander entfernten Füßen und leicht gebeugten Knien.

			Schritt 2: Heben Sie langsam die Fersen vom Boden, so hoch Sie können.

			Schritt 3: Halten Sie diese Position fünf Sekunden lang. Dann langsam wieder absenken. Wiederholen Sie die Übung.

			Bauchpresse (Crunch) auf dem Ball

			Wirkung: Stärkt die Bauchmuskeln. 

			Schritt 1: Setzen Sie sich auf einen mittelgroßen Gymnastikball und stellen Sie die Füße flach auf.

			Schritt 2: Laufen Sie mit den Füßen nach vorn und folgen Sie mit dem Gesäß, sodass Ihr Lendenbereich auf dem Ball ruht.

			Schritt 3: Kreuzen Sie die Arme vor der Brust, spannen Sie die Bauchmuskeln an und heben Sie den Oberkörper. Achten Sie darauf, dass Sie während des Aufrichtens die Kontraktionen der Bauchmuskeln spüren.

			Bauchpresse (Crunch) am Boden

			Wirkung: Stärkt die Bauchmuskeln. 

			Schritt 1: Legen Sie sich auf eine Matte oder einen weichen Teppich. Ziehen Sie die Füße zu sich heran, sodass Ihre Knie gebeugt sind. Legen Sie die Hände hinter Ihren Nacken.

			Schritt 2: Richten Sie den Oberkörper auf und halten Sie dabei das Kinn hoch. Achten Sie darauf, dass Sie Ihr Kinn nicht gegen die Brust drücken. Dadurch ist sichergestellt, dass vorrangig Ihre Bauchmuskulatur arbeitet.

			Schritt 3: Kommen Sie etwa ein Viertel der Strecke hoch und legen Sie dann den Oberkörper wieder ab. Wiederholen Sie die Übung.

			Trainingsleitfaden

			• Bleiben Sie beim Cardio-Training in der Zielherzfrequenzzone (üben Sie nicht zu schnell).

			• Suchen Sie sich eine sportliche Aktivität aus, die Ihnen Spaß macht – Ihre Lieblings-Cardio.

			• Schließen Sie Ihre Lieblings-Cardio direkt an das Gewichtstraining an, um besser auf das Körperfett zuzugreifen.

			• Planen Sie Gewichtstraining oder eine andere Form von Widerstandstraining ein, um den Muskeltonus zu erhöhen. Sie verbrennen dann nicht nur während des Trainings, sondern den ganzen Tag lang Kalorien (und Fett).

			• Wenn Sie Anfänger sind, lassen Sie sich von einem Personal Trainer oder Fitnesstrainer die Übungen und Geräte erklären.

			• Steigern Sie die Intensität, indem Sie sich allmählich von sehr leichten Gewichten zu schwereren Gewichten vorarbeiten.

			• Dehnen Sie zwischen den einzelnen Sätzen die Muskeln, die gerade beansprucht worden sind.

			• Nach einigen Wochen sollten Sie beim Gewichtstraining maximale Intensität anstreben, aber bei Ihrer Lieblings-Cardio immer noch innerhalb der Zielherzfrequenzzone bleiben.

			Training für Fortgeschrittene (für sportlich aktive Menschen oder Anfänger, die das Training vier Wochen lang auf der mittleren Stufe durchgeführt haben)

			Die nächste Stufe ist für Menschen gedacht, die bereit sind, auf einem Niveau zu trainieren, durch das sich die Körperform verändert. Sie sollten inzwischen einige Möglichkeiten für das Cardio-Training entdeckt haben. Außerdem haben Sie Ihre Muskeln und Gelenke gefordert, sodass das Gewichtstraining gesteigert werden kann. Sie müssen nur dreimal pro Woche trainieren, aber ich habe die Trainingseinheiten so geplant, dass Sie die maximale Wirkung im Hinblick auf die Fettverbrennung erzielen. Wenn es besser in Ihren Tagesablauf passt, können Sie das Cardio-Training auch an den Tagen ohne Gewichtstraining durchführen. Doch wenn Sie eine intensive Fettverbrennung erzielen wollen, ist es am besten, Gewichtstraining und Cardio-Training hintereinander durchzuführen. Versuchen Sie die beiden Blöcke wenigstens einmal wöchentlich miteinander zu kombinieren.

	





	
		
			

			Woche 2 ist mit Woche 1 identisch, bis auf die Tatsache, dass sich die Gewichtstrainingseinheiten für den Oberkörper sowie für Bauch, Beine und Po abwechseln. Wenn Sie sich die Tabelle ab Seite 325 ansehen, werden Sie feststellen, dass beim ersten Satz, der eine neue Muskelgruppe betrifft, die Intensität jeweils nur 50 Prozent beträgt. Sie sollten in der Lage sein, die Übung mit einer gewissen Anstrengung, aber nicht völlig mühelos durchzuführen. Dieser Satz dient nur zum Aufwärmen, damit Muskeln und Gelenke auf die schwerere Belastung der nächsten Durchgänge vorbereitet werden. Hier sind leichte Gewichte und mehr Wiederholungen vorgesehen. Wenn Sie sich im Lauf einiger Wochen an die Gewichte gewöhnt haben, können Sie für jede Muskelgruppe beim letzten Satz die Intensität steigern, indem Sie ein etwas schwereres Gewicht verwenden. Alternativ zu diesem Training können Sie auch an einem Bodysculpting-Kurs teilnehmen.

			Woche 1 – Fortgeschrittene

			
				
					
							
							Tag 1

						
							
							Gewichte: 45 Minuten Training für Bauch, Beine, Po (Seite 310 f.) mit einer Belastung von 85 Prozent

						
							
							30–60 Minuten Cardio

						
					

					
							
							Tag 2

						
							
						
							
							1 Stunde Cardio

						
					

					
							
							Tag 3

						
							
							Gewichte: 45 Minuten Training für Oberkörper (Seite 308 f.) mit einer Belastung von 85 Prozent

						
							
							1 Stunde Cardio

						
					

					
							
							Tag 4

						
							
						
							
							30–60 Minuten Cardio

						
					

					
							
							Tag 5

						
							
							Pause

						
							
						
					

					
							
							Tag 6

						
							
							Gewichte: 45 Minuten Training für Bauch, Beine, Po mit einer Belastung von 85 Prozent

						
							
							1 Stunde Cardio direkt nach dem Gewichtstraining

						
					

					
							
							Tag 7

						
							
						
							
							1 Stunde Cardio

						
					

				
			

			Woche 2 – Fortgeschrittene

			
				
					
							
							Tag 1

						
							
							Gewichte: 45 Minuten Training für Bauch, Beine, Po mit einer Belastung von 85 Prozent

						
							
							1 Stunde Lieblings-Cardio direkt nach dem Gewichtstraining oder am nächsten Tag

						
					

					
							
							Tag 2

						
							
							Pause

						
							
						
					

					
							
							Tag 3

						
							
							Gewichte: 45 Minuten Training für Oberkörper mit einer Belastung von 85 Prozent

						
							
							1 Stunde Lieblings-Cardio direkt nach dem Gewichtstraining oder am nächsten Tag

						
					

					
							
							Tag 4

						
							
							Pause

						
							
						
					

					
							
							Tag 5

						
							
							Pause

						
							
						
					

					
							
							Tag 6

						
							
							Gewichte: 45 Minuten Training für Bauch, Beine, Po mit einer Belastung von 85 Prozent

						
							
							1–2 Stunden Lieblings-Cardio direkt nach dem Gewichtstraining

						
					

					
							
							Tag 7

						
							
							Pause

						
							
						
					

				
			

			45-minütiges Oberkörpertraining für Fortgeschrittene

			
				
					
							
							Satz

						
							
							Muskelgruppe

						
							
							Übung

						
							
							Wiederholungen

						
							
							Intensität

						
							
							Pause

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							Brust

						
							
							Bankdrücken mit Kurzhantel (Seite 311)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							2

						
							
							Bankdrücken mit Kurzhantel

						
							
							12

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							3

						
							
							Bankdrücken mit Kurzhantel

						
							
							12

						
							
							85 %

						
							
							45k.

						
					

					
							
							4

						
							
							Kurzhantel-Flys auf der Schrägbank (Seite 317)

						
							
							12

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							5

						
							
							Kurzhantel-Flys auf der Schrägbank

						
							
							10

						
							
							85–100 %

						
							
							90 Sek.

						
					

					
							
							6

						
							
							Schultern

						
							
							Schulterpresse im Sitzen (Seite 312)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							7

						
							
							Kurzhantel-Drücken auf der Schrägbank (Seite 317)

						
							
							12

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							8

						
							
							Kurzhantel-Drücken auf der Schrägbank

						
							
							12

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							9

						
							
							Seitheben (Seite 313)

						
							
							12

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							10

						
							
							Seitheben

						
							
							10

						
							
							85–100 %

						
							
							90 Sek. 

						
					

					
							
							11

						
							
							Rücken

						
							
							Rudergerät (Seite 313) 

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							12

						
							
							Rudergerät

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							13

						
							
							Rudergerät

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							14

						
							
						
							
							Lat-Ziehen (Seite 314)

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							15

						
							
							Lat-Ziehen

						
							
							12

						
							
							85–100 %

						
							
							90 Sek.

						
					

					
							
							16

						
							
							Trizeps

						
							
							Trizeps-Pushdown am Kabelzug (Seite 315)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							17

						
							
							Trizeps-Pushdown am Kabelzug

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							18

						
							
							Trizepsdrücken über Kopf mit Kurzhantel, sitzend (Seite 315)

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							19

						
							
							Trizepsdrücken über Kopf mit Kurzhantel, sitzend

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							20

						
							
							Trizepsdrücken über Kopf mit Kurzhantel, sitzend 

						
							
							12

						
							
							85–100 %

						
							
							90 Sek. 

						
					

					
							
							21

						
							
							Bizeps

						
							
							Kurzhantel-Curl, sitzend (Seite 316)

						
							
							15

						
							
							50 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							22

						
							
							Kurzhantel-Curl, sitzend 

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							23

						
							
							Langhantel-Curl, stehend (Seite 316)

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							24

						
							
							Langhantel-Curl, stehend 

						
							
							15

						
							
							85 %

						
							
							45 Sek.

						
					

					
							
							25

						
							
							Langhantel-Curl, stehend

						
							
							12

						
							
							85–100 %

						
							
							90 Sek. 

						
					

					
							
							Gesamtdauer:

						
							
							Etwa 30–40 Min.

						
							
						
							
						
							
						
					

				
			

			45-minütiges Training »Bauch, Beine, Po« für Fortgeschrittene

			
				
					
							
							Satz

						
							
							Muskelgruppe

						
							
							Übung

						
							
							Wiederholungen

						
							
							Intensität

						
							
							Pause

						
					

				
				
					
							
							1

						
							
							Quadrizeps

						
							
							Beinpresse (Seite 318)

						
							
							30

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							2

						
							
							Beinpresse

						
							
							20

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							3

						
							
							Beinpresse

						
							
							15

						
							
							85–100 %

						
							
							2 Min.

						
					

					
							
							4

						
							
							Gesäßmuskeln

						
							
							Ausfallschritt nach hinten mit Kurzhantel (Seite 318)

						
							
							20

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							5

						
							
							Ausfallschritt nach hinten mit Kurzhantel

						
							
							16

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							6

						
							
							Ausfallschritt nach hinten mit Kurzhantel

						
							
							16

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							7

						
							
							Hintere Oberschenkelmuskeln

						
							
							Beinbeugen, liegend (Seite 319)

						
							
							25

						
							
							50 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							8

						
							
							Beinbeugen, liegend

						
							
							16

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							9

						
							
							Beinbeugen, liegend

						
							
							12

						
							
							85–100 %

						
							
							2 Min.

						
					

					
							
							10

						
							
							Waden

						
							
							Wadenheben (Seite 319)

						
							
							20

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							11

						
							
							Wadenheben

						
							
							20

						
							
							85–100 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							12

						
							
							Bauchmuskeln

						
							
							Bauchpresse (Crunch) auf dem Ball (Seite 320)

						
							
							20

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							13

						
							
							Crunch auf dem Ball

						
							
							20

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							14

						
							
							Bauchmuskeln

						
							
							Crunch auf dem Ball

						
							
							20

						
							
							85–100 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							15

						
							
							Crunch am Boden (Seite 320)

						
							
							20

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							16

						
							
							Crunch am Boden 

						
							
							20

						
							
							85 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							17

						
							
							Crunch am Boden

						
							
							20

						
							
							85–100 %

						
							
							1 Min.

						
					

					
							
							Gesamtdauer:

						
							
							Etwa 30–40 Min.

						
							
							20

						
							
						
							
						
					

				
			

			Woche 3 und 4 – Wiederholen Sie das Pensum von Woche 1 und 2 und steigern Sie dabei allmählich die Intensität.

			Denken Sie daran, Ihrem Körper geeigneten Brennstoff für Ihr Training zuzuführen, damit Sie von der Zeit, die Sie im Fitnessstudio verbringen, bestmöglich profitieren. Wenn Sie sich nach dem von mir entwickelten Plan ernähren, sollte Ihr Körper alle Nährstoffe bekommen, die er braucht, um genügend Energie zur Verfügung zu haben. Nehmen Sie an Tagen, an denen Sie sich nicht hundertprozentig fit fühlen, einen Vitamin-B-Komplex als »Energiespritze« vor dem Training ein.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: CASEY F.

			Alter: 47

			Gewichtsabnahme: 7,7 kg

			Umfangsreduktion: 53,3 cm

			Während der Schulzeit achtete ich sehr auf meinen Körper. Ich trieb viel Sport und war recht muskulös. Ich schloss mich einer Cheerleader-Gruppe an. Aber sobald ich den kurzen Rock anhatte, hatte ich das Gefühl, unangenehm aufzufallen, und wünschte mir, so schlanke Beine wie die anderen zu haben.

			Als Teenager trieb ich dann noch mehr Sport, und irgendwann begann ich meinen muskulösen Körperbau schön zu finden. Das Training hatte für mich immer Priorität. An der Universität erwachte mein Interesse an gesunder Ernährung – es wurde ein regelrechter Fanatismus daraus, und ich entwickelte geradezu zwanghafte Essgewohnheiten. Ich blieb sehr schlank, bis ich mit 35 mein erstes Kind bekam. Nach der Geburt des Babys fiel es mir schwer, wieder abzunehmen.

			Von da an begann sich alles zu verändern. Im Alltag stand nicht mehr ich im Mittelpunkt. Ich trainierte bestenfalls noch sporadisch, und meine Essgewohnheiten veränderten sich. Ich hungerte praktisch. Ich begann, Mahlzeiten auszulassen und Nahrungsmittel zu essen, die mehr Fett und Kalorien enthielten. Und dann stieß ich auf Christine Avantis Programm. Seit ich mich an ihre Empfehlungen halte, habe ich mich von Kopf bis Fuß verändert. Mein Gesicht ist schmaler geworden und sieht viel jünger aus. Ich habe einen flacheren Bauch – der Rettungsring ist weg. Meine Beine sind dünner und die Oberschenkel reiben beim Gehen nicht mehr aneinander. Aber am stärksten hat sich das Programm auf meinen Energiehaushalt ausgewirkt. Früher ging ich erschöpft zu Bett, schlief acht Stunden und wachte erschöpft auf. Jetzt springe ich geradezu aus dem Bett und fühle mich großartig. Ich freue mich auf jeden neuen Tag und bin auch insgesamt viel produktiver.

		

	


	
		
			Teil 4: 
Die Tücken des Alltags

			Ein Auf und Ab

			Wenn Sie sich an Ihren Ernährungsplan gewöhnt haben und Ihr Blutzuckerspiegel sich stabilisiert hat (das dauert zwischen drei Tagen und einigen Wochen), beginnt Ihr Körper stetig Fett zu verbrennen. Fast alle meine Klienten berichten mir, dass sie sich so gut wie schon seit Jahren nicht mehr fühlen, dass sie über eine ruhige, gleich bleibende Energie verfügen und einen gesunden Appetit haben. Wenn Sie sich eine Weile nach meinem Plan ernähren, werden Sie geradezu süchtig nach einem konstanten, stabilen Energieniveau, und es macht sich deutlich bemerkbar, wenn Sie sich nicht gesund ernähren. Eine einzige Zucker-Schlemmerei kann Ihren Stoffwechsel und Ihren Blutzuckerspiegel tagelang aus dem Gleichgewicht bringen. Wenn Sie eines Abends beschließen, alle guten Vorsätze in den Wind zu schlagen und sich hemmungslos mit Pizza vollzustopfen, fühlen Sie sich möglicherweise in den nächsten Tagen träge und haben keine Lust, nach Plan zu essen. Wenn in Ihrem Leben Probleme auftreten, eine Beziehung in die Brüche geht oder Sie Stress bei der Arbeit haben, fällt es Ihnen vielleicht schwer, dem inneren Schweinehund zu widerstehen und nicht das ganze Wochenende lang Fastfood und Eiscreme zu essen.

			Viele Menschen versuchen, eine Fressattacke dadurch auszugleichen, dass sie am nächsten Tag so wenig wie möglich essen. Tief in ihrem Innern glauben sie immer noch daran, dass man nur durch Hungern oder den Verzicht auf Kohlenhydrate wirklich abnehmen kann. Tatsächlich verlangsamen sie damit nur ihren Stoffwechsel, enthalten ihrem Körper wichtige Nährstoffe vor und schaffen die Voraussetzungen für die nächste Fressattacke – wie das Luftanhalten unter Wasser unweigerlich dazu führt, dass man früher oder später nach oben schnellt, um nach Luft zu schnappen. Man kann nicht ewig den Atem anhalten – ebenso wenig kann man dem Körper langfristig die Nährstoffe vorenthalten, die er braucht. Deshalb ist es so wichtig, Fressanfälle von vornherein zu vermeiden. Und wenn es doch passiert, sollten Sie am nächsten Tag direkt wieder zu Ihrem Plan zurückkehren.

			Wenn Klientinnen in meine Praxis kommen, wirken sie nach außen hin oft gefasst und selbstsicher. Aber innerlich sind die meisten Frauen, die zu mir kommen, mit ihrem Latein am Ende. Sie sind frustriert und haben genug davon, erfolglose Diäten zu absolvieren. Während sie an dem Programm teilnehmen, wiege ich sie jede Woche. Außerdem bestimme ich ihr Körperfett, sodass ich es ihnen sagen kann, wenn sie Muskeln aufbauen und Fett abbauen, auch wenn sich die Zahlen auf der Waage nicht verändern. Trotzdem entmutigt es viele sehr, wenn sich ihr Gewicht nicht verändert oder sogar steigt. Diese Klientinnen wollen sich selbst und mir etwas beweisen. Die Zahlen auf der Waage scheinen sie als Versager zu brandmarken – aber in Wirklichkeit trifft das überhaupt nicht zu.

			In diesem Zusammenhang sind drei Dinge zu beachten. Erstens ist niemand ein Versager, der eine Sache wenigstens in Angriff genommen hat. Zweitens führt gesunde Ernährung zur Verbrennung von Fett und unterstützt den Aufbau von Muskeln. Manche Menschen nehmen nicht sofort ab, weil sie Muskeln aufbauen, während sie Fett verlieren. Dabei sollte man nicht vergessen, dass ein Kilo Muskeln wesentlich attraktiver aussieht als ein Kilo Fett. Wenn es Ihnen gelungen ist, ein Kilo Fett durch ein Kilo Muskeln zu ersetzen, haben Sie schon einen großen Fortschritt erzielt.

			Und drittens sollten Sie immer daran denken, dass Sie nicht allein sind. Ich kenne einige der erfolgreichsten Fitness-Models der Welt – auch diese Profis haben gute und schlechte Wochen. In manchen Wochen nehmen sie ein oder zwei Kilo ab, dann wieder zu, und zu anderen Zeiten nehmen sie nur 500 Gramm ab. Das gehört zum normalen Abnehmprozess. Am Ende bleibt das Gewicht unten. Lassen Sie sich von der Waage nicht täuschen oder entmutigen. Und wiegen Sie sich nicht öfter als einmal pro Woche.

			Je schneller Sie abnehmen, desto wahrscheinlicher ist es, dass Wasser und Muskelgewebe abgebaut wurde, nicht Fett. 500 Gramm bis ein Kilo Gewichtsabnahme pro Woche ist ein gutes Tempo. Vergessen Sie auch nicht, dass es sehr schwierig ist, Gewichtsabnahme bei sich selber zu bemerken, da man sich ja jeden Tag im Spiegel sieht. Jemand, der Sie einen Monat nicht gesehen hat, macht Ihnen vielleicht Komplimente, weil Sie schlanker geworden sind, obwohl Sie sich selbst dessen gar nicht bewusst sind. Lassen Sie sich nicht von Ihrer Selbstwahrnehmung in die Irre führen.

			Wahrscheinlich werden Sie zuerst bemerken, dass Ihre Kleidung anders sitzt und dass Sie Jeans und Oberteile, die Sie im Schrank schon ganz nach hinten geschoben hatten, wieder tragen können. Es ist ein tolles Gefühl, einen Knopf oder Reißverschluss wieder schließen zu können, bei dem dies ein paar Wochen zuvor noch nicht möglich war.

			Die nachfolgende Grafik zeigt den Fortschritt dreier Frauen aus der 10-Wochen-Testgruppe, deren Gewicht anstieg und wieder sank. Bei allen kamen Wochen vor, in denen sie abnahmen, und Wochen, in denen sie zunahmen, sowie vorübergehende Stillstände. Das ist ganz natürlich. Unser Körper durchläuft ständig stoffwechselbedingte und hormonelle Veränderungen. Deshalb sollten wir uns durch geringfügige Gewichtszunahmen nie entmutigen lassen.

			[image: S335_Avanti-Salat.jpg]

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: COURTNEY H.

			Alter: 20

			Gewichtsabnahme: 6,8 kg

			Umfangsreduktion: 62,9 cm

			Ich bin schon mein ganzes Leben lang übergewichtig. Meine Mutter ist dick, meine Schwester ist dick, mein Bruder ist dick – das liegt bei uns in den Genen. In der weiterführenden Schule wurde ich sehr krank und litt fast ein Jahr lang an starken Bauchschmerzen. Am Ende lautete die Diagnose »Morbus Crohn«. Die Medikamente, die ich einnehmen musste, bewirkten, dass ich stark zunahm.

			Mein Vater war allein erziehend. Er versuchte sein Bestes, aber er hatte nicht die Zeit und das Wissen, um uns gesundes Essen aufzutischen. Ich ernährte mich hauptsächlich von Fastfood und nahm immer weiter zu.

			Als ich aufs College ging, wurde ich wieder krank. 2007 wurde ein Teil meines Darms entfernt. Trotzdem hielt ich an meinen ungesunden Essgewohnheiten fest. Ich fand einfach keine Diät, die ich längere Zeit einhalten konnte oder die zu guten Ergebnissen führte. Ich war deprimiert und verzweifelt.

			Als ich mit dem Programm von Christine Avanti anfing, dachte ich zuerst, das sei auch wieder nur etwas, das ich eine Woche lang ausprobieren und dann wieder aufgeben würde. Aber dann kam es ganz anders. Das Programm hat dazu geführt, dass ich mich selbst und mein Leben unter die Lupe genommen habe. Jetzt habe ich das Gefühl, auf dem richtigen Weg zu sein. Christine hat mich nicht nur gelehrt, mich gesund zu ernähren, und mir geholfen, abzunehmen, sondern sie hat in mir auch die Überzeugung entstehen lassen, dass meine Gedanken Wirklichkeit werden können.

			Wie Sie sehen, ist eine geringe Gewichtszunahme innerhalb einer Woche ein ganz normaler Bestandteil eines erfolgreichen Abnehmprozesses. Aus der Grafik geht hervor, dass alle drei Frauen zwar zwei Wochen mit Gewichtszunahme verzeichneten, aber im Endeffekt zwischen fünf und neun Kilogramm abnahmen.

			Manche Klienten, die extreme Diäten hinter sich haben, nehmen in den ersten Tagen meines Programms zu. Ich erinnere mich an ein Beispiel – eine prominente Talkmasterin, die ich hier Susan nennen will. Susan begann voller Begeisterung mit meinem Programm – besonders als sie feststellte, dass der Verzehr von Kohlenhydraten dazu beiträgt, einen schlanken Körper zu bekommen. Nach fünf Tagen bekam ich einen aufgeregten Anruf von Susans Assistentin, die mir mitteilte, dass Susan 1,8 Kilogramm zugenommen habe und völlig außer sich sei, weil sie an diesem Nachmittag vor der Kamera stehen müsse. Ich empfahl der Assistentin, Susan zu beruhigen und die für ihre Garderobe zuständige Mitarbeiterin anzuweisen, die hübscheste langärmelige Bluse oder Jacke für sie auszuwählen, da sich das Übergewicht bei ihr immer vor allem an den Armen zeigte. Außerdem bat ich Susan, so schnell wie möglich in meine Praxis zu kommen. Als sie kam, sah ich, dass sie viel Wasser eingelagert hatte – möglicherweise eine Reaktion darauf, dass sie plötzlich wieder Kohlenhydrate aß. Es sei noch einmal daran erinnert, dass es sich hier um eine Frau handelte, die zuvor (von einigen Zucker-Schlemmereien abgesehen) sämtliche Kohlenhydrate gemieden hatte. Ich hatte Susan vorgewarnt, dass das passieren könne, und erinnerte sie daran, dass der Körper für jedes aufgenommene Gramm Zucker vier Gramm Wasser einlagern kann. Susan blieb trotzdem bei der Stange – wohl vor allem, weil eine ihrer Freundinnen dank dieses Programms innerhalb eines Monats 7,3 Kilogramm abgenommen hatte. In der folgenden Woche war das überschüssige Gewicht verschwunden, und Susan erzielte im Lauf der Zeit beeindruckende Ergebnisse: Sie nahm innerhalb von zwölf Wochen insgesamt sieben Prozent ihres Körperfetts ab und ernährt sich bis heute nach meinem Programm.

			Machen Sie sich also keine Sorgen, wenn Ihr Gewicht ein wenig nach oben geht. Das ist nicht nur eine natürliche Entwicklung, sondern könnte sogar bedeuten, dass Sie Muskeln aufbauen. Halten Sie durch!

			Süße Verführer

			Was wäre, wenn ich Ihnen sagen würde, dass Sie schlank bleiben und trotzdem alles essen können, was Ihnen schmeckt, und auch ohne Schuldgefühle im Restaurant essen dürfen? Es ist möglich, eine Balance zwischen kulinarischen Genüssen und einem gesunden Leben zu finden.

			Bei vielen Diäten werden Sie ermutigt, sich ab und zu einen »Schlemmtag« zu gönnen, was leider die Einstellung fördert, dass eine Diät eine vorübergehende Einschränkung darstellt, auf die Sie verzichten können, wenn Sie »fertig« sind. Meine Antwort darauf lautet: Wir haben unser ganzes Leben lang geschlemmt und deshalb überhaupt erst zugenommen! Schluss mit den Schlemmtagen.

			Mein Programm ist weder zeitlich befristet noch stellt es eine Einschränkung dar. Es ist eine Ernährungsweise, die Sie Ihr ganzes Leben lang beibehalten können. Planen Sie einen Schokoladenkeks oder ein Stück Geburtstagstorte in Ihre täglichen Mahlzeiten ein – wie die schlanken Frauen in Ihrem Bekanntenkreis. Hören Sie mit den Diäten auf, streichen Sie die Schlemmtage und fangen Sie an zu leben. Ich werde Sie moralisch unterstützen und Ihnen den Weg zeigen.

			Der Hang zu Süßem

			Wahrscheinlich haben Sie inzwischen eine Vorstellung davon, wie verrückt meine eigenen Essgewohnheiten einmal waren. Im Zentrum dieses Wahnsinns stand meine Gier nach Süßem. Für mich machten die süßen Dinge mein saures Dasein erträglich, weil sie für einen kurzen Augenblick meine Trauer betäubten. Ich weiß noch, wie ich mich mit Freundinnen stundenlang – nein, nicht über Männer oder die Karriere, sondern über Süßigkeiten unterhielt.

			Immerhin trug diese Gier dazu bei, dass ich Ernährungsberaterin wurde und eine erstaunliche Entdeckung machte:

			Wenn eine Mahlzeit ein mageres Protein enthält, kann ich eine beliebige Art von Kohlenhydrat auswählen.

			Das entscheidende Wort ist »auswählen«. Eine beliebige Art von Kohlenhydrat bedeutet nicht sämtliche Arten von Kohlenhydraten zur selben Zeit. Und vor allem müssen die Kohlenhydrate Teil einer PK-Kombi sein. Wenn Sie beispielsweise bei Freunden zum Essen eingeladen sind und es gibt gegrillten Fisch, grüne Bohnen, Röstkartoffeln, Baguette und Kuchen, lassen Sie einfach bei der Hauptmahlzeit die Kohlenhydrate weg (Kartoffeln und Baguette – die grünen Bohnen sind »frei«) und rechnen ein kleines Stück Kuchen als Kohlenhydratkomponente Ihrer PK-Kombi hinzu. Sie müssen lediglich darauf achten, den Nachtisch innerhalb von einer Stunde nach der Hauptmahlzeit zu essen, damit der Zucker aus dem Dessert von den Aminosäuren der Proteine abgebremst wird. Alle Mahlzeiten in meinem Programm sind so konzipiert, dass Sie die Kohlenhydrate und Fette problemlos weglassen und gegen Ihr Lieblingsdessert eintauschen können.

			Können Sie bei jeder Mahlzeit so verfahren und trotzdem abnehmen? Das wäre vielleicht möglich, ich rate Ihnen aber davon ab. Ich hatte vor ein paar Jahren eine Klientin, die mir bei unserem ersten Termin mitteilte, dass sie sich strikt an mein Programm halten werde, solange sie bei jeder Mahlzeit etwas Süßes essen dürfe. Es klingt schon etwas merkwürdig, wenn jemand eine Ernährungsberaterin dafür bezahlt, dass sie ihm beim Abnehmen hilft, aber gleichzeitig von ihr erwartet, dass sie ihm erlaubt, Süßigkeiten zu essen.

			Ich riet meiner Klientin, nach Süßigkeiten mit geringem Fettgehalt und weniger als 50 Gramm Kohlenhydraten zu suchen, und erklärte ihr, dass sie Abnehmen und Naschen miteinander vereinbaren könne, solange sie die Süßigkeiten zusammen mit einem mageren Protein zu sich nehme. Diese Klientin nahm innerhalb von zwölf Wochen 11,3 Kilogramm ab – das versetzte sogar mich in Erstaunen. Ich rate Ihnen zwar nicht, daraus eine Gewohnheit zu machen, da Süßigkeiten wenig Protein, Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und Antioxidantien enthalten. Aber die Ergebnisse dieser Klientin zeigen doch, dass ein gelegentliches Dessert nichts schadet und dem Gesamterfolg nicht im Weg steht.

			Dunkle Schokolade – die Fakten

			Einige meiner Klienten genehmigen sich nach einer gesunden PK-Kombi ein kleines Stück dunkle Schokolade (nicht mehr als 30 Gramm). Wenn Sie etwas Süßes essen wollen, treffen Sie damit eine gute Wahl. Neuere Studien haben gezeigt, dass dunkle Schokolade gesund ist. Sie enthält Flavonoide – Antioxidantien, die dazu beitragen, den durch freie Radikale angerichteten Schaden zu beheben. Außerdem fördert sie die Gesundheit des Herzens, indem sie zur Senkung des Blutdrucks und des Cholesterinspiegels beiträgt. Wählen Sie eine dunkle Schokolade aus, die mindestens 70 Prozent Kakao enthält. Welche Süßigkeiten Sie auch bevorzugen – es ist besser, sich hin und wieder eine Kleinigkeit zu gönnen, als ständig das Gefühl zu haben, »auf Entzug« zu sein. Nutzen Sie Ihr gesundes Urteilsvermögen und halten Sie sich an die PK-Kombis.

			Alle meine Klienten suchen nach Möglichkeiten, Süßes zu essen – und ich tue das auch. Dabei ist allerdings Folgendes zu bedenken: Ein Stück Käsesahnetorte oder 200 Gramm Schokoladeneis haben etwa 500 Kalorien. (Eine gesunde Frau mit einem Gewicht von etwa 60 Kilogramm braucht nur 1500 bis 1800 Kalorien pro Tag, um ihr Gewicht zu halten.) Außerdem enthalten diese süßen Speisen sehr viele ungesättigte Fettsäuren und Cholesterin.

			Als Erstes kommt es daher darauf an, regelmäßig zu essen, um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten. Nachdem sie das etwa drei Tage lang praktiziert haben, stellen die meisten meiner Klienten fest, dass sie viel seltener in Versuchung geraten, Süßes zu essen.

			Wenn Sie sich die Mousse au Chocolat wirklich nicht verkneifen können, gönnen Sie sich eine kleine Portion, genießen Sie sie und haken Sie die Sache dann ab.

			Künstliche Süßstoffe: die Guten, die Schlechten und die »Killer«

			Es wäre natürlich wunderbar, wenn alles, was wir essen, nur aus den reinsten, natürlichsten Zutaten bestünde. Aber das ist leider nicht immer der Fall. Für diejenigen unter uns, die auf ihr Gewicht achten und sich etwas Süßes gönnen wollen, ohne zusätzliche Kalorien aufzunehmen, sind Lebensmittel, die künstliche Süßstoffe enthalten, oft die Antwort.

			Sie sind kalorienfrei und treiben den Blutzucker nicht in die Höhe. Was ist also gegen künstliche Süßstoffe einzuwenden? Nun, da ist sich niemand so ganz sicher – und genau das könnte das Problem sein. Ich persönlich stehe dem Thema neutral gegenüber, obwohl ich der Meinung bin, dass manche Zuckerersatzstoffe besser als andere sind. Hier nun die Fakten zum Thema »Süßstoffe«.

			Alle künstlichen Süßstoffe bestehen aus verschiedenen Mischungen von Molekülen, die unseren Geschmacksknospen vortäuschen, dass sie etwas Süßes schmecken. Künstliche Süßstoffe sprechen dieselben Geschmacksrezeptoren an wie Zucker. Der Unterschied besteht darin, dass bereits eine winzige Menge Süßstoff den Eindruck erweckt, dass eine große Menge Zucker aufgenommen worden sei. Künstliche Süßstoffe sind hundert- bis zehntausendmal süßer als Zucker. Beispielsweise enthält eine Dose Cola zehn Teelöffel Zucker, eine Diätcola aber weniger als ein Zehntel eines Teelöffels des Süßstoffes Aspartam. Da künstliche Süßstoffe in so kleinen Mengen eine so intensive Wirkung erzielen, erhöhen sie bei gleicher Süße kaum den Kaloriengehalt von Speisen und Getränken.

			Obwohl die Schädlichkeit von Süßstoffen nicht eindeutig nachgewiesen ist, rate ich zu zurückhaltendem Gebrauch. Nach meiner Erfahrung kann der übermäßige Einsatz von Süßstoffen Zuckergelüste auslösen. Ich hatte Klienten, die unter extremen Zuckergelüsten litten und bei denen sich am Ende herausstellte, dass sie 30 bis 40 Päckchen Süßstoff pro Tag verbrauchten.

			Hier einige der gebräuchlichsten Süßstoffe:

			Aspartam: 1996 versuchten Wissenschaftler einen Zusammenhang zwischen dem vermehrten Auftreten von Gehirntumoren Ende der 70er- bis Mitte der 80er-Jahre und dem erhöhten Verbrauch von Aspartam herzustellen, aber bei genauerer Analyse erwiesen sich die Daten als widersprüchlich. In Langzeitstudien mit Ratten konnten keine schädlichen Wirkungen von Aspartam nachgewiesen werden. Im September 2007 analysierte ein Gremium aus zehn amerikanischen Wissenschaftlern 500 Aspartam-Studien und gelangte zu der Schlussfolgerung, dass der Verzehr des Süßstoffes unbedenklich sei.

			Sucralose: Als Tafelsüße unter dem Namen Splenda bekannt (in Europa bislang nur als Inhaltsstoff von Lebensmitteln zugelassen). Zur Herstellung von Splenda wird Sucralose einigen chemischen Veränderungen (unter anderem Hinzufügen eines Chloratoms) unterzogen. Da Splenda in den USA erst seit 1998 auf dem Markt ist, gibt es noch keine Langzeitstudien zu den Nebenwirkungen. In den bisher durchgeführten Studien wurde keine schädliche Wirkung nachgewiesen. Dennoch rate ich meinen Klienten, Splenda – wie alle Süßstoffe – in Maßen zu verwenden.

			Agavendicksaft: Das ist ein natürliches Süßungsmittel und meiner Meinung nach eine gute Alternative zu künstlichen Süßstoffen. Er enthält allerdings 20 Kalorien pro Teelöffel. Agavendicksaft stammt von einer mexikanischen Kaktuspflanze, die einen süßen, klebrigen Saft enthält. Als die Spanier im 16. Jahrhundert in Mexiko eintrafen, stellten sie aus dem Saft der Agave durch Fermentierung ein Getränk her, das wir heute als Tequila kennen. Agavendicksaft besteht zu etwa 90 Prozent aus Fruktose und hat daher einen niedrigen glykämischen Index, was hilfreich ist, wenn es darum geht, den Blutzuckerspiegel konstant zu halten. Dadurch wird Agavendicksaft zu einer natürlichen Alternative für Diabetiker und Menschen, die um ihre schlanke Linie besorgt sind. Ich selbst verwende fast jeden Tag etwa einen Esslöffel dieses Süßungsmittels, sowohl in meinem Morgentee als auch in meinem leckeren griechischen Joghurt (siehe Rezept auf Seite 185).

			Fragen an Christine

			LIEBE CHRISTINE, während meiner Kindheit gab es nach dem Mittag- und Abendessen immer Nachtisch und zwischendurch süße Snacks. Wenn ich eine Diät ausprobiere und ganz auf Süßigkeiten verzichte, gebe ich meistens nach etwa einer Woche auf. Kann ich Süßes essen und trotzdem eine Diät machen? SARAH H.

			LIEBE SARAH, das können Sie – natürlich in Maßen. Versuchen Sie es mit einigen der Rezepte ab Seite 367. Wenn Sie im Restaurant essen und das Bedürfnis nach einem Nachtisch haben, teilen Sie eine Portion mit einem Ihrer Begleiter. Desserts sollten kurz nach einer kleinen, ausgewogenen Mahlzeit oder zusammen mit einem mageren Protein verzehrt werden. Ich habe bei meinen Ernährungsplänen zu jeder Mahlzeit den Hauptnährstoff der einzelnen Bestandteile angegeben, sodass Sie problemlos Fette und Kohlenhydrate durch eine vernünftige Portion Ihres Lieblingsdesserts ersetzen können. Durch Kombination dieser Leckereien mit einem mageren Protein wird der Zucker auf seiner Fahrt auf der Blutzuckerautobahn verlangsamt. Ein üppiges Dessert kann den Blutzucker jedoch bis zu drei Tage aus dem Gleichgewicht bringen.

			 Essen Sie gut!

			CHRISTINE

			Dessertrichtlinien

			1. Wenn Sie ein Dessert essen wollen, essen Sie es zeitnah zum Hauptgang.

			2. Essen Sie vor dem Nachtisch ein mageres Protein.

			3. Tauschen Sie ein stärkehaltiges Kohlenhydrat aus dem Hauptgang gegen das Dessert aus, indem Sie beispielsweise Reis, Kartoffeln, Obst oder Brot weglassen.

			4. Ihre Dessertportion sollte wenig Fett und weniger als 50 Gramm Kohlenhydrate enthalten.

			5. Essen Sie nicht öfter als zweimal die Woche Nachtisch, wenn Sie wirklich abnehmen wollen.

			6. Verzichten Sie während der Abnehmphase auf Desserts, bis Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben.

			Außer Haus das Richtige essen

			Als ich als Kind bei meinen Großeltern lebte, wurde jede Mahlzeit zu Hause zubereitet. Wir nahmen jeden Tag das Frühstück und Mittagessen gemeinsam ein (in die Schule gab mir Großmutter ein Pausenbrot mit), und um 18 Uhr stand das Abendessen auf dem Tisch. Leider erscheint vielen Menschen das Kochen am heimischen Herd inzwischen als etwas Altmodisches – eine nostalgische Erinnerung an alte Zeiten. Ernährungsphysiologisch betrachtet, ist das eine nachteilige Entwicklung. Wenn man zu Hause kocht, ist das Essen zweifellos gesünder und macht weniger dick, ganz zu schweigen von den niedrigeren Kosten. Außerdem ist es schön, wenn das Haus von aromatischen Düften (statt von leeren Pizzakartons) erfüllt ist. Kochen hält nun mal die Familie zusammen. Deshalb habe ich für meinen Ernährungsplan viele schnelle und einfache Rezepte erstellt, die in den meisten Fällen in weniger als zehn Minuten zubereitet werden können.

			Allerdings ist es eine unausweichliche Tatsache des modernen Lebens, dass die wenigsten Menschen die Zeit haben, alle Mahlzeiten zu Hause einzunehmen. Deshalb ist es wichtig, zu wissen, welche Dinge guten Gewissens außer Haus bestellt werden können.

			Restaurants legen vor allem Wert darauf, dass Ihnen ihr Essen schmeckt. Und wenn sie das durch Hinzufügen von etwas mehr Öl oder Butter erreichen können, dann tun sie das eben. Selbst wenn Sie gesunde Gerichte bestellen, nehmen Sie mehr Fett zu sich, als es der Fall wäre, wenn Sie dasselbe Gericht zu Hause zubereiten würden. Und bei weniger gesunden Gerichten – beispielsweise etwas Frittiertem – weiß niemand genau, wie viel Fett sie enthalten. Aber das Schlimmste ist, dass die meisten Menschen den zusätzlichen Verlockungen nicht widerstehen können: einem warmen, weichen Schokotörtchen, einer »natürlichen« Limonade, einer Portion Pommes Frites als Beilage, einem Kaffeegetränk mit Schlagsahne, dem Brot vor dem Hauptgang und dem Dessert danach. Im Restaurant nehmen wir oft viele jener Zusatzkalorien zu uns, die eine Gewichtskontrolle unmöglich machen. Selbst wenn Sie sich nur ein oder zwei dieser »Extras« pro Woche gönnen, gefährden Sie damit möglicherweise Ihren Abnehmerfolg oder – noch schlimmer – Sie nehmen zu.

			Rachelles Geschichte

			Rachelle, eine neunzehnjährige Studentin, kam zu mir, weil sie das Bauchfett loswerden wollte, das sie sich im ersten Studienjahr zugelegt hatte. Sie war groß, hübsch und größtenteils schlank. Nur ihre Bauchgegend war rundlich. Ich sah ihr Ernährungsprotokoll durch und stellte fest, dass sie und ihre Freunde jeden Abend im Restaurant aßen. Sie fingen immer mit Brot und Butter an, manchmal gefolgt von Tortilla-Chips mit Salsa oder Mozzarella-Sticks. Rachelle erklärte mir, dass sie wegen all der Extras meistens nur einen Salat als Hauptgang bestellte (wir wissen ja schon, wie das funktioniert). Vom Nachtisch teilten sich alle eine Portion. All diese Zusatzkalorien bescherten Rachelle einige unwillkommene Pfunde – was kaum überrascht.

			Zehn Wochen mit Christine Avantis Programm – eine Erfolgsgeschichte

			Name: Jennifer K.

			Alter: 37

			Gewichtsabnahme: 9,5 kg

			Umfangsreduktion: 55,9 cm

			Ich habe mich selbst immer als dick empfunden. Als Erwachsene wird mir endlich klar, dass das Bild, dass ich als Kind von mir hatte, nicht der Wirklichkeit entsprach. Ich hatte zwar ein paar Pfunde zu viel, wählte als junges Mädchen selten gesunde Nahrungsmittel aus und verbrachte zu viel Zeit vor dem Fernseher, aber wirklich übergewichtig wurde ich erst nach der weiterführenden Schule.

			Nach meinem Schulabschluss begann ich eine fettarme Diät. Ich berechnete den Fettanteil und nahm auch tatsächlich ab – und anschließend wieder zu. Mit 25 tat ich – nachdem eine Beziehung in die Brüche gegangen war – schließlich das Richtige. Ich aß gesunde, zu Hause zubereitete Mahlzeiten, trieb regelmäßig Sport und genoss einmal im Monat ein »Schummelwochenende«, an dem ich mir Pizza und Schokoladenkuchen genehmigte. Das hielt fünf Monate an – bis ich in eine WG einzog und wieder in meine alten Gewohnheiten zurückfiel. Ich scheute mich, zu trainieren, wenn meine Mitbewohner zusahen, und aß, was sie kochten.

			Heute treffe ich hinsichtlich meiner Ernährung oft eine bessere Wahl, aber das hat nur die Gewichtszunahme gebremst, nicht das Abnehmen gefördert. Ich bin immer noch ziemlich inaktiv, lese viel und sehe viel fern.

			Das Beste an Christine Avantis Programm ist, dass es meine gesamte Einstellung zum Leben verändert hat. Ich arbeite daran, eine neue Beziehung zum Essen zu finden, und dieser Plan hat mir die Möglichkeit gegeben, gesunde Nahrungsmittel auszuwählen und zu genießen. Ich habe festgestellt, dass sich mein Körper verändert. Sowohl mein Bauch als auch mein Po ist kleiner geworden. Ich habe viel mehr Energie, sodass ich insgesamt aktiver sein kann. Ich habe vor, diesen Plan langfristig beizubehalten.

			Seit ich mit dem Programm begonnen habe, esse ich regelmäßiger als früher. Ich nehme Nahrungsergänzungsmittel ein. Ich weiß, was am besten für mich ist, und ich brauche keine Mahlzeiten, die mit ungesunden Kohlenhydraten vollgestopft sind, um mein Essen genießen zu können. Jetzt freue ich mich auf Mahlzeiten, die nicht nur gut schmecken, sondern auch einen hohen Nährwert besitzen.

			Als ich Rachelle das Prinzip der Regulierung des Blutzuckers und der PK-Kombi erklärte, meinte sie: »Ist das alles, was ich tun muss? Das probiere ich aus.« Innerhalb von zehn Wochen nahm sie 6,4 Kilogramm ab. Sie strahlte Selbstvertrauen und Persönlichkeit aus. Wenn sie sich jetzt mit Freunden zum Essen traf, fiel es ihr leicht, die Mozzarella-Sticks und Nacho-Chips abzulehnen. Wenn sie eine umfangreiche Hauptmahlzeit bestellte, bestürmten ihre Freunde sie mit Fragen – wie konnte sie »so viel« essen und trotzdem abnehmen?

			So machen Sie es richtig

			Sobald Sie die kalorienreichen Extras im Griff haben, stellt sich die Frage, was Sie eigentlich bestellen dürfen. Keine Sorge – wo immer Sie auch essen wollen, werden Sie garantiert etwas Gesundes finden, das mit Ihrem Plan vereinbar ist. Ich habe für mehr als 1000 Klienten Ernährungspläne erstellt, die auch ihre Lieblingsrestaurants einbeziehen. Hier einige nützliche Beispiele:

			• Schnellimbisse und Selbstbedienungsrestaurants: Nicht wenige unserer Mahlzeiten nehmen wir in der Kantine, im Selbstbedienungsrestaurant im Einkaufszentrum oder an einem Schnellimbiss ein. Was können Sie dort bestellen, das nicht mit Ihrem Ernährungsplan in Konflikt gerät? Halten Sie nach Gerichten Ausschau, die Hühnerbrust, Pute oder Fisch und gesunde Kohlenhydrate beinhalten. Einige Beispiele: Wraps mit Huhn oder Fisch, Sandwichs mit gekochter Putenbrust, Nudeln mit Tomatensoße und Huhn, Hähnchen-Burritos (ohne die saure Sahne und den Käse), Hähnchen-Teriyaki mit Reis, Putenburger auf einem Vollkornbrötchen und Sandwichs mit gegrilltem Huhn, Lachs oder Thunfisch. Wenn zu viel Soße, Butter, Mayonnaise oder Käse dabei ist, schaben Sie einfach einen Teil davon herunter. Auch kleine Mengen dieser fettreichen Zutaten machen einen Unterschied. (Ketchup, Senf und Salsa können Sie in unbegrenzter Menge verwenden.) Verzichten sollten Sie auf Hot Dogs, Bratwürste, Hamburger, Chips, Nachos, Milchshakes, Blätterteiggebäck und Eiscreme, außerdem frittierte Speisen, Sahnesoßen und kohlensäurehaltige Erfrischungsgetränke.

			• Feinkostgeschäfte/-abteilungen: In Feinkostabteilungen können Sie leicht etwas Gesundes finden. Bestellen Sie ein Sandwich mit geräucherter Putenbrust, Hühnerbrust oder magerem Schinken, ohne Käse, mit Light-Mayonnaise und so viel Gemüse, wie Sie wollen. Meiden sollten Sie Sandwichs mit Hühner- oder Thunfischsalat, Salami und andere Wurst sowie Käse mit normalem Fettgehalt.

			• Internationale Küche: Suchen Sie auch hier wieder nach Gerichten auf der Basis von Huhn, Pute oder Fisch, manchmal auch Steak (vorzugsweise Filet Mignon). Hier ein Auszug aus der Liste meiner Lieblingsgerichte:

			• Asiatisch: Pfannengerührtes mit Huhn oder Hähnchen-Teriyaki mit Salat (kein fertiges Dressing, sondern Reisessig verwenden).

			• Griechisch: Hühnerspieße mit Reis (kein Hummus).

			• Indisch: Hähnchen-Tikka mit Reis und Gemüse, keine Masala-Sahnesoße.

			• Italienisch: Nudeln mit Tomatensoße, Huhn oder Garnelen sowie ein Salat als Beilage (Balsamico-Essig verwenden), kein Käse, keine Sahnesoße.

			• Mexikanisch: Gegrilltes Huhn oder Fajitas/Tacos mit Garnelen, keine Guacamole, kein Käse, keine saure Sahne.

			• Thai: Knoblauchhuhn mit Reis und gedämpftem Gemüse.

			Sie werden feststellen, dass es in jeder Art von Restaurant gesunde Gerichte gibt. Sie müssen nur die fettreichen Zutaten, wie Käse und saure Sahne, weglassen.

			Halten Sie nach Gerichten Ausschau, die auf gesundem, magerem Protein basieren. Was sollten Sie meiden? Üppige (als Hauptgerichte vorgesehene) Salate sind meist extrem kalorien- und fettreich. Alles, was mit einer Sahnesoße serviert wird, enthält sehr viel Fett. Alles, was Käse, saure Sahne, Butter oder viel Öl (wie beispielsweise frittierte Speisen) enthält, sollte auf die schwarze Liste gesetzt werden. Denken Sie daran, dass Käse, saure Sahne und Butter Lebensmittel auf der Basis tierischen Fetts sind und hauptsächlich gesättigte Fettsäuren enthalten. Wenn Sie die Hauptfettquellen kennen, fällt es Ihnen leichter, gesunde Gerichte zu erkennen.

			• Restaurants allgemein: Nehmen Sie zwei Stunden vor einem geplanten Restaurantbesuch eine kleine Mahlzeit zu sich. Manchmal muss man recht lange auf das Essen warten – Sie sollten nicht ausgehungert sein, wenn es eintrifft. Essen Sie kein Brot – Brot auf leeren Magen verursacht einen schnellen Anstieg des Blutzuckerspiegels. Es ist besser, einen (hauptsächlich Protein enthaltenden) Krabbencocktail als Vorspeise zu bestellen und das Brot stehen zu lassen.

			Hüten Sie sich beim Hauptgang vor fettreichen Nahrungsmitteln: Sahnesoßen, Käsekrusten, Frittiertes und ölige oder butterhaltige Speisen. Halten Sie sich an Soßen auf Tomatenbasis und gegrillte Fleisch- oder Fischstücke.

			Weitere Hinweise finden Sie in den Ernährungsplänen ab Seite 178.

			Nützliche Tricks

			Ändern Sie Ihre Lebensweise: Essen Sie alle vier Stunden, kombinieren Sie Kohlenhydrate und Proteine und treiben Sie fünfmal pro Woche Sport. Wenn es Ihnen gelingt – herzlichen Glückwunsch. Wenn Sie den Plan nicht immer genau einhalten können, ist das keine Katastrophe. Erlauben Sie sich dann aber keine Fressattacke, sondern kehren Sie einfach zu Ihrem Plan zurück.

			Glücklicherweise gibt es viele Möglichkeiten, um auch bei unerwarteten Ereignissen weiter abzunehmen. Dieses Kapitel soll Ihnen helfen, mit diesen besonderen Situationen umzugehen.

			Timing ist alles

			Was ist, wenn Sie nicht nach vier Stunden essen können? Was ist, wenn Sie zu einem Fest eingeladen werden, bei dem alle fünf Stunden lang ohne Unterbrechung essen? Was ist, wenn Sie nicht von der Arbeit weggekommen sind, acht Stunden lang nichts gegessen und dann eine Tüte Chips verschlungen haben? Was ist an Weihnachen oder Geburtstagen? Was ist, wenn sich Ihr Leben nicht mit militärischer Präzision regeln lässt?

			Die meisten von uns führen kein Leben nach der Stechuhr und würden das auch nicht für wünschenswert halten. Aber mit etwas Umsicht und Planung können Sie die Mahlzeiten unterbringen, die Sie brauchen, um Ihrem Gehirn die erforderliche Glukose zur Verfügung zu stellen und so Ihren Körper rank und schlank zu halten. Nehmen wir an, nach Ihrem Plan müssten Sie um 8.00 Uhr, um 12.00 Uhr und um 16.00 Uhr essen, aber Sie sind um 18.00 Uhr zu einer Dinnerparty eingeladen. Statt bis um 18.00 Uhr zu hungern und sich dann beim Abendessen vollzustopfen, halbieren Sie einfach die Mahlzeit um 16.00 Uhr und essen um 18.00 Uhr zu Abend. (Essen Sie nur die halbe Portion, es sei denn, Sie sind extrem hungrig – dann können Sie eine vollständige Mahlzeit essen und nach vier Stunden noch einmal, falls Sie dann noch nicht zu Bett gegangen sind.) Solange Sie bei jeder Mahlzeit eine ausgewogene Kombination von Nährstoffen zu sich nehmen, ist alles in Ordnung. Sie können pro Tag sechs kleine Mahlzeiten zu sich nehmen. Achten Sie auf eine ausgewogene Zusammensetzung und bescheidene Portionsgrößen. Auf diese Weise ernähren sich auch Profisportler und andere Prominente, die auf ihre Figur achten müssen.

			Sehen wir uns einige Ausnahmesituationen und die beste Art, damit umzugehen, an.

			Die Ernährungskatastrophe: gesellschaftliche Verpflichtungen

			Was ist, wenn Sie an einer Dinnerparty mit einem mehrgängigen Essen teilnehmen? 2004 begann ich mit einer Klientin namens Kallissa zu arbeiten. Kallissa stieg mit 28 Prozent Körperfett in mein Programm ein und endete bei 19 Prozent. Trotz ihres aktiven beruflichen und gesellschaftlichen Lebens konnte sie ihr Gewicht drei Jahre lang halten. Hier ist ihre Geschichte:

			Kallissa trieb viele Jahre lang regelmäßig Sport und ernährte sich gesund, aber ihre berufliche Tätigkeit als Produzentin dreier erfolgreicher Sendungen auf MTV machte es ihr fast unmöglich, ihre Abnehmziele konsequent weiterzuverfolgen. Kallissa beschäftigte fast 150 Mitarbeiter und veranstaltete als Anerkennung für ihre Arbeit bei Premieren und anderen Anlässen gern große Feste. So kamen mehrere Riesenfeten pro Monat zusammen – die anderen gesellschaftlichen Verpflichtungen, die mit der Rolle einer Fernsehproduzentin einhergehen, noch nicht eingerechnet. Kallissa bat mich, ihr Tipps zu geben, wie sie diese Geselligkeiten durchstehen und dabei meinen Ernährungsplan einhalten könne, ohne allzu sehr aufzufallen.

			Hier einige der Tipps, die ich ihr gab:

			• Nie mit leerem Magen zu einer Veranstaltung gehen. Kallissa aß oft auf dem Weg zu einer Party etwas Light-Käse und Obst.

			• Den ganzen Abend mit einem alkoholischen Getränk auskommen (siehe kalorienarme Getränke auf Seite 447). Wenn Kallissa bei einem Event ankam, bestellte sie ein kleines Glas Champagner (etwa 150 Milliliter) und nippte eine Stunde oder sogar zwei Stunden lang an diesem 100-Kalorien-Drink, während ihre Kollegen innerhalb desselben Zeitraums drei oder vier Getränke konsumierten.

			• Etwas essen, bevor man zum Trinken übergeht. Wenn Sie in eine Bar oder ein Restaurant gehen, wo es etwas zu essen gibt, essen Sie zuerst, bevor Sie ein alkoholisches Getränk bestellen. Wenn Sie Alkohol trinken, ist die Wahrscheinlichkeit höher, dass Sie der Versuchung erliegen und etwas verzehren, das nicht dem Plan entspricht. Ich riet Kallissa, ein mageres, mit wenig Öl zubereitetes Protein und ballaststoffreiche Kohlenhydrate, wie beispielsweise braunen Reis oder gedünstetes Gemüse, zu bestellen. Kallissas Lieblingsessen in Bars bestand aus Krabbencocktail, ein oder zwei Bissen einer anderen Vorspeise, wenn jemand anders in ihrer Begleitung eine bestellte, und einem kleinen Glas Champagner.

			• Sich für Pannen nicht selbst bestrafen. Ich rate meinen Klienten meist, während der ersten zehn Wochen des Programms knifflige Situationen zu meiden, aber ich weiß, dass das nicht immer möglich ist. Wenn Sie doch ausgehen und Ihnen ein Schnitzer unterläuft, hungern Sie am nächsten Tag nicht. Kehren Sie einfach zum Plan zurück. Wie das Leben selbst verläuft auch der Prozess des Abnehmens nicht geradlinig. Wenn Sie mit dem Plan weitermachen, werden Sie weiter abnehmen.

			Hunger vermeiden

			Was ist, wenn Sie eine längere Autofahrt unternehmen oder bei der Arbeit festsitzen und keine Pause machen können? Was ist, wenn Sie an einer wichtigen Besprechung teilnehmen und Essen einfach nicht in Frage kommt? Das sind Situationen, mit denen ich auch selbst immer wieder zu kämpfen habe. In meiner Praxis herrscht manchmal ein derartiger Betrieb, dass meine geplanten Pausen unter den Tisch fallen, wenn ein Klient zu spät kommt oder mehr als die vorgesehenen 30 Minuten in Anspruch nimmt. Wenn ich eine geplante Mahlzeit um ein oder zwei Stunden oder noch länger verschieben muss, fange ich an, mich etwas »neben der Spur« zu fühlen. In solchen Situationen ist es fast nicht möglich, gesundes Essen auszuwählen. Ich habe dann oft so wenig Zeit, dass ich mir nur schnell etwas aus einem Coffeeshop holen kann. Ich bin dann so hungrig, dass ich in Versuchung gerate, einen Schokoladenmuffin und einen doppelten Caffé mocha zu bestellen. Dann atme ich tief durch, versuche mich zu beruhigen und rede mir selbst gut zu: »Schau, du bist hungrig, und dein Blutzuckerspiegel ist niedrig. Halte dich einfach an den Plan, dann ist alles okay.« Und dann bestelle ich ein Putensandwich und einen Obstsalat … das verleiht mir mehr Energie als der Muffin und der Mocha.

			Es kommt darauf an, solche Situationen vorherzusehen und etwas zu essen, bevor sie eintreten. Tragen Sie immer einen ballastsstoffreichen Proteinriegel bei sich. Ich empfehle diese Riegel nicht als Ersatzmahlzeit, auch, weil sie Zusatzstoffe enthalten können, die ich lieber meide, aber im Notfall sind sie besser als ein süßes Gebäck oder ein fettiges Fastfood-Produkt. Wenn Sie in einer Besprechung festsitzen, nutzen Sie die Kaffeepausen, um schnell etwas Gesundes zu essen und Ihren Blutzuckerspiegel zu stabilisieren.

			Effizienz

			Eine großartige Strategie, um zu verhindern, dass Mahlzeiten ausfallen, besteht darin, mehr als eine Mahlzeit zuzubereiten oder einzukaufen. Sie sind ein viel beschäftigter Mensch; weshalb sollten Sie mehr Zeit als nötig für das Einkaufen, Kochen und Kücheaufräumen aufwenden? Wenn Sie kochen, bereiten Sie eine ausreichende Menge für mehrere Mahlzeiten zu. Dadurch verringert sich die Wahrscheinlichkeit, dass Sie zu viel essen, und Sie haben schon für den nächsten Tag vorgesorgt. Das ist eine große Hilfe, wenn Sie hungrig sind und sofort etwas brauchen. Wenn Reste vorhanden sind, weichen Sie nicht so leicht vom Plan ab.

			John, der Cola-Junkie

			Mein Klient John war Augenarzt, Mitte 60 und schien ganz gut in Form zu sein – er war groß und schlank. John war von seinem Hausarzt an mich überwiesen worden, weil seine Bluttests trotz seines gesunden Aussehens eine Vorstufe des Diabetes zeigten. Daher sollte ich ihm helfen, seine Ernährung umzustellen.

			Bei der Durchsicht seines Ernährungsprotokolls stellte ich fest, dass John den ganzen Tag über nichts aß, um sich dann ein üppiges Abendessen einzuverleiben. Tagsüber konnte er nur die Stellung halten, indem er in jeder Pause Cola trank. Mit jeder Cola erhielt sein Körper eine hohe Dosis Zucker.

			John erklärte mir, dass er keine Zeit zum Essen habe, weil er den ganzen Tag Patienten empfange. Außerdem würde ihm Cola schmecken.

			Ich teilte ihm mit, dass er morgens frühstücken und Pausen für ein Mittagessen und einen Nachmittagssnack einplanen müsse. Als ich ihm die Ernährungspläne zeigte, die ich für ihn erstellt hatte, und ihn darauf hinwies, dass sie keine Cola enthielten, war er ziemlich verärgert.

			Ich fragte John: »Haben Sie eine Familie?«

			»Ja.«

			»Haben Sie Kinder?«

			»Ja.«

			»Haben Sie Enkel?«

			»Ja.«

			»Wollen Sie sie aufwachsen sehen?«

			»Ja, natürlich.«

			»Dann werden Sie sich angewöhnen müssen, etwas Richtiges zu essen und Ihren Blutzuckerspiegel zu stabilisieren, sonst wird daraus nichts. Sie befinden sich im Vorstadium zum Diabetes, und als Arzt sollten Sie wissen, was mit Diabetikern passiert, die sich nicht gesund ernähren. Sie können in der Dialyse enden, blind werden, Gliedmaßen verlieren und am Ende sogar an der Krankheit sterben.«

			John willigte widerstrebend ein, meinen Plan auszuprobieren. Er fing an, zu frühstücken und zweimal täglich kleine, aber ausgewogene Mahlzeiten zu sich zu nehmen. Gewichtsabnahme war zwar nicht sein Ziel, aber er nahm trotzdem 4,5 Kilogramm ab und hatte sein Körperfett am Ende der zehnten Woche um drei Prozent reduziert.

			Vor allem aber zeigten Bluttests zwei Monate später, dass John sich nicht mehr im Vorstadium zum Diabetes befand. Er war besser gelaunt und hatte mehr Energie. Er berichtete mir lächelnd, dass er laut Aussagen seiner Assistentinnen in den vergangenen zwei Monaten ein viel netterer Mensch gewesen sei. Der schwankende Blutzuckerspiegel hatte zu heftigen Stimmungsschwankungen geführt. Johns über dreißig Jahre hinweg praktizierte Ernährungsweise hatte zwar scheinbar funktioniert, aber im Innern hatte sein Körper doch eine Veränderung gefordert. John hat es geschafft, eine gesündere Lebensweise anzunehmen und eine Diabetes-Erkrankung zu vermeiden.

		

	


	
		
			 Teil 5: 
An den Herd!

			Rezepte

			In diesem Teil des Buchs finden Sie Rezepte zu allen Gerichten aus den Ernährungsplänen auf den Seiten 178 bis 275 sowie zusätzliche Rezepte für Frühstück, Mittagessen, Abendessen und Nachtisch zur Planung Ihrer eigenen Menüs.

			Ihnen ist sicherlich inzwischen klar geworden, dass es nicht nur auf die Mengen ankommt, die Sie verzehren, sondern auch auf den Zeitpunkt. Natürlich könnten Sie den Brennstoffbedarf Ihres Körpers decken (und dabei perfekte PK-Kombis zu sich nehmen), indem Sie jeden Tag ein Tiefkühlgericht erwärmen. Aber wenn Sie hochwertige Zutaten auswählen und sorgfältig zubereiten, erhalten Sie Mahlzeiten, die viel mehr als nur Ihre grundlegenden physiologischen Bedürfnisse erfüllen.

			Als Kind verbrachte ich viel Zeit auf der Farm meiner Großeltern. Morgens pflückte ich in aller Frühe mit Opa Luigi Obst und Gemüse für das große Sonntagsmahl – eine Tradition, der wir immer die Treue hielten. Meine ganze Familie – meine Großeltern, meine Tanten, Onkel und Cousinen, meine Mutter, meine beiden Schwestern und ich – versammelten uns um den Tisch und genossen eine wunderbare, von meiner Großmutter zubereitete Mahlzeit. Mein Großvater erklärte mir Anbau und Pflege der Früchte, Gemüse und Kräuter – und das Leben.

			Jeder, der einmal frische Produkte vom Bauernhof gegessen hat, weiß, wie viel besser sie schmecken als kommerziell angebaute Produkte. Vom frischen Salat über die selbstgemachten Nudeln und das Fleisch vom örtlichen Metzger bis hin zum selbstgemachten Wein war die ganze Mahlzeit ausgewogen, selbst produziert und selbst zubereitet und zeichnete sich durch eine große Vielfalt aus.

			Lange, bevor es Modediäten gab, aßen meine Großeltern gesunde, natürliche, nahrhafte Mahlzeiten von Mutter Erde, die Protein, Kohlenhydrate und Fette enthielten.

			Heute denke ich jedes Mal, wenn ich eine Mahlzeit zubereite, an meinen Opa Luigi. Vor allem fühle ich mich durch etwas gestärkt, das er schon immer wusste: dass das Essen ein freudvoller Teil unseres Lebens sein sollte, der Menschen zusammenführt. Während ich mein Programm zusammenstellte, traten an die Stelle des Gefühls von Sinnlosigkeit, das viele Diäthalter kennen, langsam, aber sicher Zuversicht und Sicherheit – weil ich mich gesund fühlte und wusste, dass sich meine Ernährungsweise für immer verändert hatte.

			Die folgenden Rezepte sorgen, zusammen mit den schnellen Snacks, die Sie in den Ernährungsplänen finden, dafür, dass wir zufrieden und gut ernährt sind. Ich hoffe, dass Ihnen diese Rezepte schmecken und dass Sie sich dadurch inspiriert fühlen, einige Ihrer Lieblingsrezepte in PK-Kombis abzuwandeln.

			Frühstücksrezepte

			Proteinreiche Kürbis-Ingwer-Pfannkuchen

			Nährwerte pro Portion: 376 kcal, 21 g Protein, 53 g Kohlenhydrate, 10 g Fett.Ergibt 4 Portionen (2 Pfannkuchen pro Portion).

			
				
					
							
							145 g Vollkornmehl

							2 EL brauner Zucker

							1½ TL Backpulver

							½ TL gemahlener Zimt

							½ TL gemahlener Ingwer

							¼ TL Salz

							240 ml Sojamilch mit Vanillearoma

							2 Messlöffel Proteinpulver (eine Marke, die 20 g Protein pro Messlöffel liefert)

						
							
							150 g fettarmer Vanillejoghurt

							12 EL Kürbis (Konserve)

							2 große Eiweiße

							2 EL Butter, leicht geschmolzen

							2 Scheiben kandierter Ingwer, gewürfelt

							2 EL kalte Butter

							Kochspray

							4 EL Ahornsirup

						
					

				
			

			• Die ersten sechs Zutaten in einer Schüssel vermengen und beiseitestellen.

			• Sojamilch und Proteinpulver 30 Sekunden im Mixer verrühren und in eine Schüssel gießen. Joghurt, Kürbis, Eiweiße und die geschmolzene Butter zu der Proteinmischung hinzufügen und gut verrühren.

			• Die flüssige Mischung zu den trockenen Zutaten geben und kurz verrühren. Den Pfannkuchenteig nicht zu lange rühren.

			• Eine große Pfanne bei mittlerer Hitze erwärmen. In der Zwischenzeit den kandierten Ingwer mit der kalten Butter gut vermengen und beiseitestellen.

			• Pfanne mit Kochspray besprühen. Pro Pfannkuchen etwa 60 ml Teig in die Pfanne geben. Auf jeder Seite 2 – 3 Minuten backen. Dünn mit Ingwerbutter und je einem halben Esslöffel Ahornsirup bestreichen.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Proteinpulver,

							Eiweiße, fettarmer Joghurt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornmehl, Zucker, Sojamilch, Kürbis, kandierter Ingwer, Ahornsirup

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Butter, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Backpulver, Zimt, gemahlener Ingwer

						
					

				
			

			Heidelbeer-Blinis

			Nährwerte pro Portion: 391 kcal, 28 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 6 g Fett. Ergibt 4 Portionen (3 Blinis pro Portion).

			
				
					
							
							350 g fettarmer Hüttenkäse

							230 g Light-Frischkäse

							120 ml Eiweiß

							75 g Heidelbeerkonfitüre

						
							
							1 EL Zitronensaft

							Kochspray

							12 Crêpes (Fertigprodukt)

							115 g frische Heidelbeeren

						
					

				
			

			• Den Backofen auf 180° C vorheizen.

			• Die ersten fünf Zutaten in einer Schüssel gut verrühren.

			• Ein großes Backblech mit Kochspray besprühen.

			• Zwei Crêpes auf das Blech legen und je ein Zwölftel der Frischkäsemischung in die Mitte der Crêpes geben.

			• Die Crêpes zu einem Rechteck falten.

			• Den Vorgang für die restlichen Crêpes wiederholen.

			• Die Blinis in 12 – 15 Minuten goldbraun backen.

			• Mit den frischen Heidelbeeren servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hüttenkäse, Frischkäse, Eiweiße

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Heidelbeerkonfitüre, Crêpes, Heidelbeeren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zitronensaft

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Heidelbeeren gehören zu den Früchten mit dem höchsten Gehalt an Antioxidantien und enthalten Pektin, einen Ballaststoff, der sich mit Giftstoffen verbindet. Außerdem weisen sie eine Verbindung namens Epikatechin auf (ähnlich dem in Cranberries vorhandenen Stoff), der Harnwegsinfekten vorbeugt.

			Schinken-Frischkäse-Sandwich

			Nährwerte pro Portion: 369 kcal, 27 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 1 Portion.

			
				
					
							
							1 Vollkornbrötchen

							Kochspray

							1 Scheibe gekochter Schinken

							1 TL Omega-3-Aufstrich

							120 ml Eiweiß

						
							
							je eine Prise Salz und gemahlener

							schwarzer Pfeffer

							2 EL Light-Frischkäse

							1 kleine Tomate, in Scheiben

						
					

				
			

			• Das Brötchen toasten und beiseitelegen.

			• Eine beschichtete Pfanne mit Kochspray besprühen und den Schinken bei mittlerer Hitze anbraten.

			• Den gebratenen Schinken beiseitestellen. Den Omega-3-Aufstrich in die Pfanne geben.

			• Eiweiße hinzufügen und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Den Schinken kleinschneiden, während das Ei stockt.

			• Die Schinkenstückchen über das Ei streuen, solange es noch feucht ist. Die Seiten des Eiweißes nach innen falten, sodass ein Rechteck entsteht. Wenden und auf der anderen Seite ebenfalls anbraten.

			• Das Vollkornbrötchen mit Frischkäse bestreichen.

			• Das fertig gebratene Ei auf das Vollkornbrötchen legen, mit der Tomate belegen und servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Gekochter Schinken, Eiweiße, Frischkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornbrötchen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Tomaten enthalten viel Immunsystem stärkendes Vitamin C, blutdrucksenkendes Kalium und Flavonoide, die potenziell einer Krebserkrankung vorbeugen.

			Zimt-Rosinen-Hafer-Muffins

			Nährwerte pro Portion: 394 kcal, 25 g Protein, 54 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 4 Portionen (3 Muffins pro Portion).

			
				
					
							
							Kochspray

							320 ml Eiweiß

							250 g fettarmer Hüttenkäse

							60 g Omega-3-Aufstrich

							125 g Haferflocken

						
							
							125 g Rosinen, gehackt

							3 EL gemahlener Zimt

							2 TL Agavendicksaft

							3 EL Proteinpulver mit Vanillegeschmack

						
					

				
			

			• Den Backofen auf 180° C vorheizen.

			• Eine Muffinform (für 12 Muffins) mit Kochspray besprühen.

			• In einer Schüssel Eiweiße, Hüttenkäse und Omega-3-Aufstrich gut vermengen.

			• Haferflocken unterrühren. Übrige Zutaten hinzufügen.

			• Den Teig auf die Muffinform verteilen.

			• 25 – 30 Minuten backen. Die Muffins sind fertig, wenn man ein Holzstäbchen in die Mitte steckt und beim Herausziehen kein Teig daran kleben bleibt.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Eiweiße, Hüttenkäse, Proteinpulver

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Haferflocken, Rosinen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

							Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt, Agavendicksaft

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Eiweiße sind eine hervorragende Quelle für Protein, Aminosäuren, Zink und B-Vitamine.

			French Toast mit Beeren

			Nährwerte pro Portion: 390 kcal, 23 g Protein, 53 g Kohlenhydrate, 8 g Fett. Ergibt 1 Portion.

			
				
					
							
							2 EL Diät-Himbeermarmelade

							1 EL frische Himbeeren

							2 EL Light-Frischkäse

						
							
							2 große Scheiben Vollkornbrot

							120 ml Eiweiß

							Kochspray

							1 Minzeblatt

						
					

				
			

			• In einer Schüssel Himbeermarmelade, Himbeeren und Frischkäse glattrühren.

			• Die Mischung auf eine der Brotscheiben streichen und die zweite Brotscheibe darauf legen, sodass ein Sandwich entsteht.

			• Das Eiweiß in eine Schüssel geben und das Sandwich darin wenden.

			• Eine beschichtete Pfanne mit Kochspray besprühen und bei mittlerer Hitze erwärmen.

			• Das Sandwich auf beiden Seiten etwa 2 – 3 Minuten (oder bis das Ei gar und das Brot leicht gebräunt ist) backen.

			• Mit dem Minzeblatt garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Eiweiße, Light-Frischkäse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Himbeermarmelade, frische Himbeeren, Vollkornbrot

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Minzeblatt

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Rezepte für Mittag- und Abendessen

			Asiatischer Hühnersalat

			Nährwerte pro Portion: 335 kcal, 28 g Protein, 42 g Kohlenhydrate, 8 g Fett. Ergibt 2 Portionen.

			
				
					
							
							Salat

							2 mittelgroße Hühnerbrüste, gegrillt und gewürfelt

							450 g Romanasalat (innere Blätter)

							60 g Zuckerschoten

							½ rote Paprika, in Ringe geschnitten

							75 g Weißkohl, zerkleinert

							1 EL gehackter Koriander

						
							
							2 EL Asia-Dressing

							135 g gekochter brauner Reis

							Asia-Dressing

							2 TL Sesamöl

							1 TL gerösteter Sesam

							¼ TL brauner Zucker

							1 EL Reisessig

							1 EL Sojasoße

							1 TL frischer Limettensaft

							1 TL Wasser

						
					

				
			

			Den Salat zubereiten:

			• Die ersten sechs Zutaten in einer Schüssel vermengen und mit dem Asia-Dressing und dem Reis als Beilage servieren.

			Das Dressing zubereiten:

			• Alle Zutaten in einer Schüssel 30 Sekunden lang mit dem Schneebesen verrühren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Zuckerschoten, brauner Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Asia-Dressing

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Romanasalat, roter Paprika, Weißkohl, Koriander

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Sie können jederzeit einen Salat essen, der aus knackigem, gesundem Gemüse und einem kalorienarmen Dressing besteht. Kombinieren Sie ihn einfach mit einem gesunden Kohlenhydrat, damit Ihr Blutzuckerspiegel nicht absinkt und ein paar Stunden später Zuckergelüste auftreten.

			Thai-Huhn auf Salatblättern

			Nährwerte pro Portion: 393 kcal, 28 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							60 ml Limettensaft

							120 ml Light-Kokosmilch

							2 EL Erdnussbutter

							1 TL zerdrückte Chilischoten

							285 g gekochte Hühnerbrust, ohne Haut, zerteilt

							250 g gekochter brauner Reis

						
							
							12 Kopfsalat- oder Romanasalatblätter

							225 g geriebene Möhre

							½ mittelgroße Gurke, in Scheiben

							300 g Mandarinen

							3 Frühlingszwiebeln, gehackt

							2 EL frischer Koriander, gehackt

						
					

				
			

			• In einer Schüssel die ersten vier Zutaten glattrühren.

			• Huhn und Reis untermengen.

			• Die Mischung auf die zwölf Salatblätter verteilen.

			• Die gefüllten Salatblätter mit den restlichen Zutaten garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Brauner Reis, Möhren, Mandarinen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kokosmilch, Erdnussbutter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Limettensaft, zerdrückte Chilischoten, Kopf- oder Romanasalat, Gurke, Frühlingszwiebeln, Koriander

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Mandarinen und Möhren enthalten viel Vitamin C, das laut wissenschaftlichen Studien stressbedingte Gewichtszunahme, besonders im Bauchbereich, verhindert.

			Puten-Nachos

			Nährwerte pro Portion: 381 kcal, 28 g Protein, 45 g Kohlenhydrate, 10 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							3 große Vollkorntortillas

							350 g Pintobohnen (Wachtelbohnen) aus der Dose, abgetropft

							Kochspray

							285 g mageres Putenhackfleisch

							2 TL Taco-Gewürz

							115 g gehackte Tomaten

						
							
							40 g fettarmer Hartkäse, gerieben

							4 EL Jalapeño-Schoten (Konserve), gewürfelt

							3 Frühlingszwiebeln, gehackt

							2 EL frischer Koriander, gehackt

						
					

				
			

			• Den Backofen auf 190° C vorheizen.

			• Jede Tortilla in 16 chipsgroße Stücke zerteilen. Die Stücke auf einem Backblech verteilen und 10 Minuten (oder bis sie knusprig sind) backen.

			• Die Chips in eine Auflaufform legen und mit den Bohnen bedecken.

			• In einer mit Kochspray besprühten Pfanne das Putenhackfleisch bei mittlerer Hitze mit dem Taco-Gewürz garen.

			• Wenn das Putenhackfleisch eine hellrosa Farbe angenommen hat, die Tomaten hinzufügen und bei niedriger Temperatur dünsten, bis das Fleisch gar ist und die gesamte Flüssigkeit verdunstet ist.

			• Das Hackfleisch auf den Bohnen und Chips verteilen. Die übrigen Zutaten in der angegebenen Reihenfolge darüber streuen.

			• Etwa 5 Minuten (bis der Käse geschmolzen ist) überbacken.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Mageres Putenhackfleisch, fettarmer Käse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkorntortillas, Pintobohnen, gehackte Tomaten

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Taco-Gewürz, Jalapeño-Schoten, Frühlingszwiebeln,

							Koriander

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Pinto- oder Wachtelbohnen sind eine gute Eisenquelle.

			Sizilianische Hühnersuppe

			Nährwerte pro Portion: 390 kcal, 26 g Protein, 51 g Kohlenhydrate, 7 g Fett. Ergibt 8 Portionen.

			
				
					
							
							450 g Hühnerbrust, ohne Haut

							Extra natives Olivenöl

							2 Knoblauchzehen, fein gehackt

							¼ TL Cayennepfeffer

							1 TL zerdrückte Chilischoten

							1 TL Knoblauchsalz

							350 ml Wasser

							2 l salzarme Hühnerbrühe

							8 Selleriestangen, gewürfelt

						
							
							230 g Karotten, gewürfelt

							1 Zwiebel, gewürfelt

							100 g Orzo (»Kritharaki« – griechische Nudeln)

							3 EL Pesto aus dem Glas

							4 EL frischer Zitronensaft

							½ TL Salz

							1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

							60 g geriebener Parmesan

							16 Scheiben Vollkornsauerteigbrot, getoastet

						
					

				
			

			• Huhn waschen und trocken tupfen, dann in kleine Würfel schneiden. In eine Schüssel geben und mit Olivenöl besprenkeln. Knoblauch, Cayennepfeffer, Chilischoten und Knoblauchsalz hinzufügen und gut mit dem Huhn vermengen. Beiseitestellen.

			• Wasser und Hühnerbrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Sellerie, Karotten und Zwiebel hinzufügen. Etwa 10 Minuten kochen. Das Huhn hinzufügen und weitere 5 Minuten kochen. Orzo hinzufügen und weitere 4 Minuten (oder bis das Huhn gar ist) kochen. Vom Herd nehmen. Pesto, Zitronensaft, Salz und Pfeffer hinzufügen und gut umrühren. Zum Schluss den Parmesan einrühren.

			• Mit zwei Scheiben Toast pro Portion servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Huhn, Parmesan

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Karotten, Orzo, Vollkornsauerteigbrot

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl, Pesto

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Kräuter, Gewürze, Hühnerbrühe, Sellerie, Zwiebel, Zitronensaft

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Karotten liefern viel Vitamin A (in Form von Beta-Karotin). Aus wissenschaftlichen Studien geht hervor, dass Vitamin A die Haut schützt und dazu beiträgt, ihr jugendliches Aussehen zu erhalten.

			Gegrilltes Käsesandwich

			Nährwerte pro Portion: 335 kcal, 24 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 5 g Fett. Ergibt 1 Portion.

			
				
					
							
							1 ½ Scheiben fettarmer Schweizer Käse

							2 große Scheiben Vollkornbrot

							1 kleine Tomate, in Scheiben

						
							
							¼ TL getrockneter Oregano

							1 ½ Scheiben fettarmer Cheddar

							2 TL Omega-3-Aufstrich

						
					

				
			

			• Den Schweizer Käse auf eine der Brotscheiben legen. Mit Tomatenscheiben belegen und mit Oregano bestreuen.

			• Den Cheddar und die zweite Brotscheibe darauflegen.

			• Den Omega-3-Aufstrich bei mittlerer Hitze in einer Pfanne schmelzen und das Sandwich auf beiden Seiten je 1 – 2 Minuten (oder bis der Käse geschmolzen und das Brot knusprig ist) anbraten.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Fettarmer Schweizer Käse, fettarmer Cheddar

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornbrot

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate, getrockneter Oregano

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Fettarmer Käse ist eine viel bessere Wahl als Käse mit vollem Fettgehalt. Wenn Sie die Nährwertangaben auf der Packung lesen, werden Sie feststellen, dass Käse mit vollem Fettgehalt ebenso viel Fett wie Protein enthält (manchmal sogar mehr!). Er enthält außerdem einen hohen Anteil gesättigter Fettsäuren, die mit Herzerkrankungen in Zusammenhang gebracht werden.

			Bruschetta-Wrap mit Huhn

			Nährwerte pro Portion: 367 kcal, 27 g Protein, 46 g Kohlenhydrate, 8 g Fett. Ergibt 1 Portion.

			
				
					
							
							1 mittelgroße Tomate, gehackt

							1 EL frisches Basilikum, gehackt

							1 TL Knoblauch, fein gehackt

							2 EL Balsamico-Dressing

						
							
							½ TL extra natives Olivenöl

							60 g gekochte Hühnerbrust (ohne Haut), in dünne Scheiben geschnitten

							30 g frischer Spinat

							1 große Vollkorn-Tortilla

						
					

				
			

			• In einer Schüssel alle Zutaten bis auf die Vollkorn-Tortilla vermengen.

			• Die Mischung in die Mitte der Tortilla geben. Die Ränder nach innen falten.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkorn-Tortilla

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomate, Basilikum, fettarmes Dressing, Spinat

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Knoblauch enthält einen Stoff namens Allicin, der schädliche Organismen (wie Hefepilze) im Darm zerstört.

			Huhn mit Reis aus dem Wok

			Nährwerte pro Portion: 381 kcal, 28 g Protein, 45 g Kohlenhydrate, 10 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							60 ml Sojasoße

							1 EL Austernsoße

							1 EL geriebener Ingwer

							1 EL Knoblauch, fein gehackt

							120 ml salzarme Hühnerbrühe

							2 TL extra natives Olivenöl

							1 TL Omega-3-Aufstrich

							75 g Rotkohl, gehackt

						
							
							450 g Brokkoliröschen, klein geschnitten

							1 rote Paprika, gehackt

							90 g Frühlingszwiebeln, gehackt

							400 g gekochter brauner Reis

							285 g Hühnerbrust (ohne Haut), gegrillt und zerteilt

							2 EL geröstete Sesamsamen

							1 TL zerdrückte Chilischoten

						
					

				
			

			• In einer Schüssel Sojasoße, Austernsoße, Ingwer, Knoblauch und Hühnerbrühe vermengen und beiseitestellen.

			• In einem Wok oder einer großen Pfanne Öl und Omega-3-Aufstrich bei mittlerer Hitze erwärmen. Die Gemüse etwa 2 Minuten anbraten.

			• Die Sojamischung und den Reis hinzufügen und gut verrühren.

			• Wenn der Reis fast warm ist, das Hühnerfleisch hinzufügen und etwa 3 – 5 Minuten erwärmen.

			• Auf einer Platte anrichten und mit Sesamsamen und zerdrückten Chilischoten bestreuen.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Brauner Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

							Omega-3-Aufstrich

							Sesamsamen

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Sojasoße, Austernsoße, Ingwer, Hühnerbrühe, Rotkohl, Brokkoli, rote Paprika, Frühlingszwiebeln, zerdrückte Chilischoten

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Wenn Gemüse kurz angebraten wird, gehen weniger Vitamine verloren als beim Kochen. Ingwer ist ein altes chinesisches Heilmittel bei Erkältungen. Frischer Ingwer unterstützt möglicherweise die Bekämpfung von Viren, indem er den Körper veranlasst, Giftstoffe auszuschwitzen.

			Pasta mit würziger roter Soße

			Nährwerte pro Portion: 425 kcal, 31 g Protein, 59 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							Kochspray

							2 TL extra natives Olivenöl

							2 – 3 Knoblauchzehen, fein gehackt

							½ TL Chiliflocken

							½ TL Kräuter der Provence oder Oregano

							½ TL Salz

							¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

							¼ TL Cayennepfeffer

							1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

						
							
							450 g Putenhackfleisch

							1 kleine grüne Paprika, gewürfelt

							230 g Pilze, in Scheiben

							750 g pürierte Tomaten (aus der Dose)

							1 Dose gewürfelte Tomaten

							4 EL Parmesan

							450 g Vollkornspaghetti oder eine andere Vollkorn-Nudelsorte

						
					

				
			

			Hinweis: Wenn Sie es nicht scharf mögen, lassen Sie die Chiliflocken weg.

			• Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln mit Knoblauch, Gewürzen, Salz, schwarzem Pfeffer und Cayennepfeffer 2 Minuten anbraten. Putenhackfleisch hinzufügen und braten, bis es gebräunt ist. Paprika und Pilze hinzufügen und weitere 4 Minuten anbraten. Pürierte und gewürfelte Tomaten hinzufügen und aufkochen. Temperatur reduzieren. Ohne Deckel etwa 15 Minuten köcheln lassen. Dabei gelegentlich umrühren. Vor dem Servieren Käse einrühren.

			• Nudeln nach Anweisungen auf der Packung zubereiten. Für bissfeste Nudeln 3 Minuten von der angegebenen Kochzeit abziehen.

			• Pro Portion ein Viertel der gekochten Pasta mit roter Soße servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Putenhackfleisch

							Parmesan

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornnudeln

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Pilze, Knoblauch, Gewürze,

							Zwiebeln, grüne Paprika, Tomaten

						
					

				
			

			Linguine mit Huhn in Zitronen-Basilikum-Soße

			Nährwerte pro Portion: 386 kcal, 31 g Protein, 54 g Kohlenhydrate, 5 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							120 ml saure Sahne

							120 ml Vollmilch

							120 ml salzarme Hühnerbrühe

							2 EL Zitronensaft

							1 ½ TL Knoblauch, fein gehackt

							45 g frisches Basilikum

							1 mittelgroße Bio-Zitrone, geschält und in Scheiben geschnitten (Schale reiben)

						
							
							¼ TL zerdrückte Chilischoten

							230 g Vollkorn-Linguine

							340 g Hühnerbrust (ohne Haut), in 1 Zentimeter breite Streifen geschnitten

							Salz

							Gemahlener schwarzer Pfeffer

							Kochspray

							Basilikumblätter zum Garnieren

						
					

				
			

			• In einer Schüssel saure Sahne, Milch, Hühnerbrühe, Zitronensaft und Knoblauch verrühren.

			• Basilikum in der Küchenmaschine oder mit einem Pürierstab zerkleinern.

			• Die flüssige Mischung langsam dazugießen.

			• In einen Soßentopf gießen. Geriebene Zitronenschale und zerdrückte Chilischoten hinzufügen. Beiseitestellen.

			• Die Linguine nach den Anweisungen auf der Packung zubereiten.

			• Huhn mit Salz und schwarzem Pfeffer würzen. Eine Pfanne mit Kochspray besprühen und auf mittlerer Hitze erwärmen. Das Huhn 3 – 4 Minuten auf beiden Seiten anbräunen.

			• Wenn das Huhn und die Linguine gar sind, die Soße 3 – 5 Minuten bei schwacher bis mittlerer Hitze erwärmen. Nicht zum Kochen bringen.

			• Soße, Linguine und Huhn vermengen. Mit Zitronenscheiben und Basilikumblättern garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust, Milch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkorn-Linguine

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Hühnerbrühe, Zitronensaft, Kräuter, Gewürze

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Mediterrane Garnelen-Nudeln

			Nährwerte pro Portion: 399 kcal, 30 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 10 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							230 g Vollkorn-Fusilli oder -Spirelli

							4 mittelgroße Tomaten, gehackt (die Samen entfernt)

							115 g Blattspinat

							2 EL extra natives Olivenöl

							¼ TL Salz

							¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

						
							
							1 EL Knoblauch, fein gehackt

							450 g rohe Garnelen (Schale und Darm entfernt)

							1 EL Zitronensaft

							4 EL frisches Basilikum, gehackt

							Schale einer Zitrone, gerieben

						
					

				
			

			• Die Nudeln nach den Anweisungen auf der Packung zubereiten.

			• In einer Pfanne bei mittlerer Hitze Tomaten und Spinat mit Salz, Pfeffer und Knoblauch im Olivenöl anbraten.

			• Sobald der Spinat zusammengefallen ist, Garnelen, Zitronensaft und Basilikum hinzufügen und dünsten, bis die Garnelen eine rosa Farbe angenommen haben.

			• Unter die Nudeln mischen und mit geriebener Zitronenschale bestreuen.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Garnelen

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornnudeln

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Tomaten, Spinat, Knoblauch, Zitrone, Basilikum

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Garnelen sind eine hervorragende Quelle mageren Proteins. Wenn Sie allerdings zu hohe Cholesterinwerte haben, sollten Sie die Garnelen durch Muscheln oder Hühnerbrust ersetzen.

			Lasagne

			Nährwerte pro Portion: 467 kcal, 34 g Protein, 61 g Kohlenhydrate, 8 g Fett. Ergibt 12 Portionen.

			
				
					
							
							Kochspray

							2 TL extra natives Olivenöl

							2 – 3 Knoblauchzehen, fein gehackt

							½ TL zerdrückte Chilischoten

							½ TL Kräuter der Provence oder Oregano

							¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

							¼ TL Cayennepfeffer

							½ TL Salz

							1 mittelgroße Zwiebel, gehackt

							450 g Putenhackfleisch

						
							
							1 kleine grüne Paprika, gewürfelt

							230 g Champignons, in Scheiben

							750 g pürierte Tomaten

							1 Dose Tomaten in Würfeln

							425 g fettarmer Ricotta

							2 EL frische Petersilie, gehackt, einen kleinen Teil zum Garnieren vorsehen

							2 Eiweiße, kurz geschlagen

							9 Blätter Vollkorn-Lasagne (ohne Vorkochen)

							450 g Light-Mozzarella

							60 g geriebener Parmesan

							12 Scheiben Sauerteigbrot

						
					

				
			

			• Eine große Auflaufform mit Kochspray besprühen. Beiseitestellen. Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Knoblauch, Gewürze, Salz und Zwiebeln etwa 2 Minuten anbraten. Putenhackfleisch hinzufügen und anbräunen. Paprika und Champignons hinzufügen und weitere 4 Minuten anbraten. Pürierte und gewürfelte Tomaten hinzufügen und aufkochen. Wärme reduzieren. Ohne Deckel etwa 15 Minuten köcheln lassen. Dabei gelegentlich umrühren.

			• Backofen auf 190° C vorheizen. In einer Schüssel Ricotta, Petersilie und Eiweiße glattrühren. Beiseitestellen. Boden der vorbereiteten Auflaufform mit der Hälfte der Lasagneblätter bedecken. Die Hälfte der Ricottamischung darauf verteilen, gefolgt von der Hälfte der Hackfleischsoße und einer dünnen Schicht Mozzarella. Den Schichtvorgang wiederholen.

			• Etwa 40 Minuten im Ofen überbacken. Mit Parmesan bestreuen und weitere 10 Minuten backen. Vor dem Servieren 10 Minuten stehen lassen. Mit Petersilie garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Putenhackfleisch

							Fettarmer Ricotta

							Light-Mozzarella

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkorn-Lasagne

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Kräuter, Gewürze, Zwiebeln

							Champignons, Paprika, Tomaten

						
					

				
			

			Wasabi-Sesam-Lachs mit braunen Reisnudeln

			Nährwerte pro Portion: 400 kcal, 25 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 12 g Fett. Ergibt vier Portionen.

			
				
					
							
							Lachs

							Kochspray

							425 g Wildlachs, in 4 Stücke zerteilt

							1 Prise Salz

							1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer

							60 g Light-Mayonnaise

							1 EL Wasabi

							1 EL schwarze Sesamsamen

						
							
							Nudeln

							230 g braune Reisspaghetti

							1 mittelgroße Möhre, gerieben

							4 EL Sojasoße

							4 EL salzarme Hühnerbrühe

							½ TL Chilisoße

							3 Frühlingszwiebeln, gehackt

						
					

				
			

			Den Lachs zubereiten:

			• Den Backofen auf 190° C vorheizen. Ein Backblech mit Kochspray besprühen. Den Lachs darauflegen und mit Salz und Pfeffer würzen.

			• Mayonnaise und Wasabi verrühren und den Lachs damit bepinseln. Mit Sesamsamen bestreuen. 7 – 10 Minuten im Ofen braten.

			Die Nudeln zubereiten:

			• Die Spaghetti nach den Anweisungen auf der Packung zubereiten. Eine Minute vor dem Abgießen die Möhren hinzufügen.

			• Sojasoße mit Hühnerbrühe und Chilisoße vermischen. Soße unter die abgetropften Nudeln mengen. Mit Frühlingszwiebeln garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Lachs

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Braune Reisspaghetti, Möhren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Light-Mayonnaise, Sesamsamen, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Wasabi, Sojasoße, Hühnerbrühe, Chilisoße, Frühlingszwiebeln

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Braune Reisnudeln sind eine hervorragende Alternative bei Glutenunverträglichkeit. Außerdem enthalten sie Ballaststoffe, die zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels beitragen.

			Süß-scharfer Lachs mit gegrillten Süßkartoffeln

			Nährwerte pro Portion: 367 kcal, 24 g Protein, 51 g Kohlenhydrate, 7 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							Lachs

							Kochspray

							2 EL brauner Zucker

							2 TL Chilipulver

							1 TL gemahlener Kreuzkümmel

							1 TL Paprikapulver

							½ TL Salz

							½ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

							¼ TL Cayennepfeffer

							425 g Wildlachs, in 4 Stücke zerteilt

						
							
							Süßkartoffeln

							60 ml Barbecuesoße

							60 ml salzarme Hühnerbrühe

							4 mittelgroße Süßkartoffeln, in 5 mm dicke Scheiben geschnitten

							Kochspray

						
					

				
			

			Den Lachs zubereiten:

			• Den Backofen auf 190° C vorheizen. Ein Backblech mit Kochspray besprühen.

			• In einer Schüssel die trockenen Zutaten mischen. Die Oberseite der Lachsstücke mit der Gewürzmischung bestreuen. Lachs auf das Blech legen und 7 – 10 Minuten backen.

			Die Süßkartoffeln zubereiten:

			• Barbecuesoße und Hühnerbrühe verrühren. Süßkartoffeln mit der Soße vermengen. Die Süßkartoffelscheiben aus der Soße nehmen und in einer Schicht auf einem mit Kochspray eingesprühten Backblech verteilen. Bei Bedarf ein zweites Blech verwenden. Bei 190° C 15 Minuten backen.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Lachs

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Barbecuesoße, Süßkartoffeln

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Gesundes Fett im Lachs, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Gewürze, Hühnerbrühe

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Laut einer in einer britischen Fachzeitschrift veröffentlichten Studie können scharfe Gewürze das Hungergefühl dämpfen. Außerdem haben Wissenschaftler an der Universität von New York in Buffalo herausgefunden, dass Capsacain (ein Inhaltsstoff von Chilischoten) die Ausschüttung von Endorphinen (Wohlfühlhormonen) im Gehirn auslöst.

			Orangen-Scholle

			Nährwerte pro Portion: 385 kcal, 27 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 10 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							450 g Eiertomaten, gewürfelt

							Saft und geriebene Schale einer Orange

							50 g grüne Oliven, fein gehackt

							480 ml Wasser

							Salz (nach Belieben)

						
							
							285 g Quinoa (Trockengewicht)

							2 EL extra natives Olivenöl

							Kochspray

							450 g Scholle (oder Kabeljau oder eine andere magere Seefischart)

							Gemahlener schwarzer Pfeffer

						
					

				
			

			• Den Backofen auf 190° C vorheizen.

			• In einer Pfanne Tomaten, Orangensaft, Orangenschale und Oliven in einem Esslöffel des Olivenöls etwa 4 Minuten andünsten. Beiseitestellen.

			• In einem Soßentopf das Wasser mit einer Prise Salz zum Kochen bringen. Quinoa und einen EL Olivenöl hinzufügen und 2 Minuten zugedeckt kochen. Herdplatte ausschalten. Quellen lassen, bis die Quinoa die gesamte Flüssigkeit aufgenommen hat (etwa 5 Minuten).

			• Ein Blech mit Kochspray besprühen. Fisch mit Salz und Pfeffer würzen und 10 Minuten im Ofen braten.

			• Quinoa mit Fisch und Tomatenmischung auf Tellern anrichten.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Scholle

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Orangensaft, Quinoa

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Grüne Oliven, extra natives Olivenöl, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Eiertomaten, Orangenschale

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Oliven und Olivenöl enthalten in großen Mengen Verbindungen, die der Krebsabwehr dienen.

			Kokos-Curry-Seebarsch auf roten Linsen

			Nährwerte pro Portion: 344 kcal, 25 g Protein, 42 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							Kochspray

							Küchengarn zum Aufrollen des Seebarschs

							1 Stange Lauch

							1 kleine rote Paprika

							1 kleine gelbe Paprika

							1 kleine orangefarbene Paprika

							¼ TL gemahlener Kreuzkümmel

						
							
							15 g ungesüßte getrocknete Kokosflocken

							340 g Seebarsch, in 4 Filets aufgeteilt

							180 ml Light-Kokosmilch

							1 EL Agavendicksaft

							450 g rote Linsen

						
					

				
			

			• Backofen auf 200° C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit Kochspray besprühen.

			• Lauch und Paprika in Scheiben bzw. Streifen schneiden. Auf einem Teller Kokosflocken mit Kreuzkümmel vermengen. Den Fisch von allen Seiten darin wenden.

			• Jeweils ein Fischfilet mit etwas Lauch und Paprika belegen und mit einem EL Kokosmilch und einem Tropfen Agavendicksaft beträufeln. Anschließend aufrollen und mit Küchengarn zusammenbinden. Auf vorbereitetes Blech legen und 20 Minuten im Ofen braten.

			• In der Zwischenzeit die Linsen nach den Anweisungen auf der Packung zubereiten. Während die Linsen garen, restliches Gemüse, Kokosmilch und 1 EL Agavendicksaft in einen Soßentopf geben und bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren.

			• Wenn sich der Fisch mit einer Gabel leicht zerteilen lässt, die Filets auf den gekochten Linsen mit Kokos-Curry-Gemüsesoße anrichten.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Seebarsch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Rote Linsen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray, Light-Kokosmilch, Kokosflocken

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Kreuzkümmel, Pfeffer

						
					

				
			

			Seebarsch mit Koriander und Limette

			Nährwerte pro Portion: 338 kcal, 25 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 5 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							4 frische Seebarschfilets (zu je 90 g)

							Saft von zwei Limetten

							½ Bund frischer Koriander, gehackt

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

						
							
							2 EL extra natives Olivenöl

							480 ml Wasser

							¼ TL gemahlener Kurkuma

							90 g Rosinen

							1 EL frischer Ingwer, gehackt

							180 g Couscous (Trockengewicht)

						
					

				
			

			Hinweis: In der Kickstart-Phase den Rosinen-Couscous durch braunen Reis ersetzen.

			• Seebarsch in eine Auflaufform legen. Limettensaft, Koriander, Salz und Pfeffer hinzufügen. Gefäß mit Folie verschließen und zum Marinieren eine Stunde in den Kühlschrank stellen.

			• Backofen auf 180° C vorheizen. Während der Fisch mariniert, den Couscous zubereiten. Wasser mit Öl, einer Prise Salz, Kurkuma, Rosinen und Ingwer aufkochen. Couscous hinzufügen. Zugedeckt etwa 5 Minuten köcheln lassen (bis das Wasser aufgenommen wurde).

			• Fisch aus dem Kühlschrank nehmen. Folie von der Auflaufform entfernen und den Fisch 15 Minuten (oder bis sich der Fisch leicht zerteilen lässt) im Ofen braten.

			• Seebarsch auf dem Couscous anrichten.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Seebarsch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Couscous, Rosinen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Limetten, Koriander, Kurkuma, Ingwer

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Kurkuma ist ein starkes Antioxidans mit entzündungshemmender Wirkung. Es deutet einiges darauf hin, dass Kurkuma in der Krebstherapie einsetzbar sein könnte.

			Gegrillte Garnelen nach »Cajun«-Art mit braunem Reis

			Nährwerte pro Portion: 410 kcal, 28 g Protein, 50 g Kohlenhydrate, 11 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							450 g Garnelen (ohne Schale und Darm)

							2 EL extra natives Olivenöl

							Saft von zwei Zitronen

							4 EL Cajun-Gewürzmischung (Knoblauch, gelbe Senfsaat, Oregano, schwarzer Pfeffer, Thymian, Paprika edelsüß, Kreuzkümmel, Chili)

						
							
							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							480 ml Wasser

							250 g brauner Reis (Trockengewicht)

							Kochspray

							1 Zitrone, geviertelt

						
					

				
			

			• Die Garnelen in einer flachen Schale mit Olivenöl, Zitronensaft, Cajun-Gewürzen, Salz und Pfeffer etwa 20 Minuten bei Raumtemperatur marinieren.

			• In der Zwischenzeit den Reis zubereiten. Das Wasser zum Kochen bringen, Reis hinzufügen, zudecken und etwa 20 Minuten köcheln lassen (bis das gesamte Wasser aufgenommen wurde).

			• Eine Pfanne auf mittlerer Hitze erwärmen. Vom Herd nehmen, mit Kochspray einsprühen und wieder aufstellen. Garnelen in die Pfanne geben und 2 Minuten auf beiden Seiten anbraten (bis die Garnelen eine rosa Farbe angenommen haben).

			• Mit Reis anrichten und mit der Zitrone garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Garnelen

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Brauner Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zitrone, Cajun-Gewürz, Salz, Pfeffer

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Garnelen enthalten viel Vitamin D, das die Kalziumaufnahme erhöht und somit das Knochenwachstum fördert. Vitamin D trägt nachweislich zur Verhinderung bestimmter Krebsarten und Herzerkrankungen sowie von Diabetes und Osteoarthritis bei.

			Huhn mit Aprikosenglasur und Quinoa

			Nährwerte pro Portion: 386 kcal, 28 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							Huhn

							Kochspray

							340 g Hühnerbrust (ohne Haut)

							80 ml salzarme Hühnerbrühe

							75 g zuckerfreier Aprikosenaufstrich

							1 ½ TL Dijon-Senf

							¾ TL Worcestershire-Soße

							1 ½ EL kalorienarmes French Dressing

							½ TL Knoblauchpulver

						
							
							Quinoa

							285 g Quinoa (Trockengewicht)

							1 EL extra natives Olivenöl

							1 – 2 Selleriestangen, gehackt

							50 g rote Paprika, gehackt

							45 g Zwiebel, gehackt

							1 TL Paprikapulver

							¼ TL Cayennepfeffer

							½ TL Salz

							¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

						
					

				
			

			Huhn zubereiten:

			• Eine Pfanne mit Kochspray besprühen und bei mittlerer Hitze erwärmen. Huhn hineingeben und anbräunen. In eine Auflaufform legen und beiseitestellen.

			• Die nächsten sechs Zutaten in einem Soßentopf bei mittlerer Hitze erwärmen. Wenn die Zutaten gut vermischt sind, die Wärmezufuhr reduzieren und etwa 5 Minuten köcheln lassen, bis die Soße leicht eingedickt ist.

			• Das Huhn mit der Soße bedecken und bei 180° C etwa 8 – 12 Minuten braten (bis das Huhn gar ist).

			Quinoa zubereiten:

			• Die Quinoa nach den Anweisungen auf der Packung zubereiten. Am Anfang Öl, Sellerie, Pfeffer und Zwiebel hinzufügen.

			• In die gegarte Quinoa Paprika, Cayennepfeffer, Salz und schwarzen Pfeffer einrühren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Huhn

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Quinoa, Aprikosenaufstrich

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl, Kochspray, French Dressing

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Hühnerbrühe, Dijon-Senf, Worcestershire-Soße, Gewürze, Sellerie, rote Paprika, Zwiebel

						
					

				
			

			Huhn mit Reis auf sizilianische Art

			Nährwerte pro Portion: 414 kcal, 33 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 6 g Fett. Ergibt 12 Portionen.

			
				
					
							
							2 EL extra natives Olivenöl

							2 Knoblauchzehen, fein gehackt

							½ TL getrockneter Oregano

							¼ TL Cayennepfeffer

							¼ TL Salz

							¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

							1,4 Kilogramm Hühnerbrust (ohne Haut)

							145 g Vollkornmehl

						
							
							1 große Zwiebel, gehackt

							450 g weiße Champignons, in Scheiben

							3 mittelgroße grüne Paprikaschoten, in dünne Ringe geschnitten

							700 ml Wasser

							1 Dose (400 g) Tomaten, in Stücken

							400 g brauner Reis, gekocht

						
					

				
			

			• Olivenöl in eine 5,5-Liter-Kasserolle geben. Knoblauch, Oregano, Cayennepfeffer, Salz und schwarzen Pfeffer hinzufügen. 1 – 2 Minuten andünsten.

			• Huhn abspülen und trocken tupfen. In Mehl wenden. Mit einem Viertel der Zwiebel in den Topf geben und anbraten, bis das Fleisch nicht mehr rosa ist. Pilze, Paprika und die restliche Zwiebel hinzufügen und weitere 5 Minuten anbraten.

			• Wasser und Tomaten hinzufügen. Mehrmals umrühren, damit die Zutaten nicht am Boden anhängen. Auf niedriger Flamme etwa 75 Minuten köcheln lassen.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Brauner Reis, Vollkornmehl, Tomatensoße

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Champignons, Paprika, Zwiebel, Knoblauch, Cayennepfeffer

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Pilze enthalten sehr viel Biotin – diese Mahlzeit liefert 6 Mikrogramm Biotin pro Portion. In seiner physiologisch aktiven Form heftet sich Biotin an Enzyme an, die für die Synthese von Fettsäuren erforderlich sind.

			Hühnerschnitzel mit Pilzen und Artischocken

			Nährwerte pro Portion: 393 kcal, 29 g Protein, 48 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							Hühnerschnitzel

							340 g Hühnerbrust (ohne Haut), in dünne Scheiben geschnitten

							½ TL Salz

							½ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

							2 EL extra natives Olivenöl

							120 ml trockener Weißwein

							225 g Pilze, in Scheiben

							90 g Schalotten, gehackt

							1 EL Omega-3-Aufstrich

							1 TL getrockneter Thymian

						
							
							120 ml salzarme Hühnerbrühe

							1 EL Knoblauch, fein gehackt

							1 Dose Artischockenherzen in Wasser, geviertelt

							2 EL Maismehl

							2 EL Wasser

							1 EL frische Petersilie, fein gehackt

							Wildreis

							400 g gekochter Wildreis

							Saft und geriebene Schale einer mittelgroßen Zitrone

						
					

				
			

			• Die Hühnerschnitzel mit der Hälfte des Salzes und des Pfeffers würzen und von beiden Seiten in Öl anbraten, bis sie gar sind. Herausnehmen und warm halten. Die Pfanne mit dem Wein ablöschen, anhaftende Reste vom Boden wegschaben. Abseihen und beiseitestellen.

			• In einer zweiten Pfanne die Pilze und Schalotten mit dem restlichen Salz und Pfeffer sowie Thymian im Omega-3-Aufstrich andünsten. Nach 3 Minuten Brühe und Knoblauch hinzufügen. Weitere 5 Minuten (oder bis die Pilze weich sind) dünsten. Die Artischocken hinzufügen und eine weitere Minute dünsten. Die Flüssigkeit aus der abgelöschten Pfanne dazugießen.

			• In einer Schüssel Maismehl und Wasser verrühren. Langsam unter Rühren zu den Pilzen hinzufügen. Die Soße etwas eindicken lassen.

			• Zitronensaft und -schale unter den Wildreis rühren und mit dem Huhn servieren. Das Huhn mit der Soße übergießen und mit Petersilie bestreuen.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Wildreis, Artischockenherzen

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl, Omega-3-Aufstrich

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Kräuter, Pilze, Schalotten, Hühnerbrühe, Maismehl, Zitrone

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Hühner-Kebabs an Zitronengrasspießen und Reis

			Nährwerte pro Portion: 338 kcal, 25 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 5 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							450 g Hühnerbrust (ohne Haut), in 8 Stücke geschnitten (2 Stücke pro Kebab)

							1 Zwiebel, gewürfelt

							1 rote Paprika, gewürfelt

							4 EL Teriyaki-Soße

						
							
							1 EL Sesamöl

							1 l Wasser

							400 g Jasminreis

							4 Zitronengrasstangen (als Spieße)

							Kochspray

							2 Zitronen

						
					

				
			

			• In einem großen Gefrierbeutel Huhn, Zwiebel und Paprika 20 Minuten bei Raumtemperatur in der Teriyaki-Soße und dem Sesamöl marinieren.

			• In der Zwischenzeit den Reis zubereiten: Das Wasser zum Kochen bringen, Reis hinzufügen, zudecken und etwa 20 Minuten (bis das Wasser aufgenommen wurde) köcheln lassen.

			• Für die Kebabs abwechselnd Hühnerfleisch-, Zwiebel- und Paprikastücke auf die Zitronengrasspieße aufstecken. Mit Kochspray besprühen.

			• Grillen, bis das Huhn gar ist (etwa 5 Minuten auf jeder Seite).

			• Mit je einer halben Zitrone auf Tellern anrichten.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Jasminreis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Sesamöl, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zitronengrasstangen, Zwiebel, roter Paprika, Zitronen

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Zitronengras reduziert nachweislich oxidativen Stress (eine Stoffwechsellage, bei der eine das physiologische Ausmaß überschreitende Menge reaktive Sauerstoffverbindungen gebildet wird bzw. vorhanden ist). Dieser Zustand wird durch freie Radikale verursacht. Außerdem soll das Aroma von Zitronengras eine beruhigende Wirkung auf das zentrale Nervensystem ausüben.

			Fajitas mit gegrillter Hühnerbrust und Mangosoße

			Nährwerte pro Portion: 417 kcal, 30 g Protein, 56 g Kohlenhydrate, 8 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							4 EL Limettensaft

							1 TL Chilipulver

							1 TL gemahlener Kreuzkümmel

							1 TL Knoblauch, fein gehackt

							1 TL getrockneter Oregano

							¼ TL zerdrückte Chilischoten

							400 g Hühnerbrust (ohne Haut), in 2 Zentimeter breite Streifen geschnitten

							2 rote Paprika, in 1 Zentimeter breite Streifen geschnitten

						
							
							2 mittelgroße Zwiebeln, in 1 Zentimeter breite Streifen geschnitten

							230 g frische Salsa

							½ mittelgroße Mango, gehackt

							½ mittelgroße Avocado, gehackt

							½ TL Salz

							½ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

							Kochspray

							8 Maistortillas

							2 Limetten, in Scheiben

							60 g saure Sahne

						
					

				
			

			• Den Grill vorheizen. Die ersten sechs Zutaten mit dem Schneebesen in einer Schüssel verrühren. Auf zwei große Gefrierbeutel verteilen. In einen Beutel das Hühnerfleisch, in den anderen Paprika und Zwiebeln einlegen. Beutel schütteln, um die Marinade gleichmäßig zu verteilen. Mindestens eine halbe Stunde marinieren.

			• In einer Schüssel Salsa, Mango und Avocado vermengen und beiseitestellen.

			• Huhn und Gemüse mit Salz und schwarzem Pfeffer würzen. Grill mit Kochspray einsprühen.

			• Huhn grillen, bis es gar ist (etwa 4 Minuten auf jeder Seite). Gemüse grillen, bis es leicht gebräunt ist (10 bis 15 Minuten). Dabei mehrmals wenden.

			• Tortillas in Folie einwickeln und 3 – 5 Minuten auf dem Grill erwärmen.

			• Tortillas mit Huhn und Gemüse füllen und mit der Mangosalsa beträufeln. Mit Limettenscheiben garnieren und mit saurer Sahne servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Maistortillas, Mango

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray, Avocado

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Limettensaft, Kräuter, Gewürze, Paprika, Zwiebeln, Salsa, saure Sahne

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Tex-Mex-Huhn mit Chipotle-Soße

			Nährwerte pro Portion: 345 kcal, 23 g Protein, 53 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 6 Portionen.

			
				
					
							
							Tex-Mex-Huhn

							450 g Hühnerbrust (ohne Haut), in Scheiben geschnitten

							Saft von 2 Limetten

							2 EL extra natives Olivenöl

							1 TL Chipotle-Soße

							Kochspray

							1 milde Zwiebel, in dünne Ringe geschnitten

							1 gelbe Paprika, in dünne Streifen geschnitten

							1 rote Paprika, in dünne Streifen geschnitten

						
							
							Pico de Gallo (Würzsoße)

							230 g Eiertomaten, gewürfelt

							½ Bund frischer Koriander, gehackt

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							1 Jalapeño-Schote, gehackt, Samen entfernt

							2 mittelgroße Avocados

							Succotash (Bohnen-Mais-Eintopf)

							685 g Mais (Konserve)

							450 g schwarze Bohnen (Konserve)

						
					

				
			

			Das Tex-Mex-Huhn zubereiten:

			• Die Hühnerbrust mindestens eine Stunde mit Limettensaft, Öl und Chipotle-Soße in einem mit Folie abgedeckten Gefäß im Kühlschrank marinieren.

			• Anschließend bei mittlerer Temperatur etwa 6 Minuten auf jeder Seite grillen.

			• Zwiebel und Paprika in einer mit Kochspray eingesprühten Pfanne etwa 5 Minuten andünsten. Das gegrillte Huhn hinzufügen und beiseitestellen.

			Das Pico de Gallo zubereiten:

			• In einer Schüssel Tomaten, Koriander, Salz, schwarzen Pfeffer und Jalapeño-Schote vermengen.

			• Avocados schälen und in dünne Scheiben schneiden.

			• Das Huhn auf sechs Teller verteilen, mit Pico de Gallo bedecken und mit einer Drittel Avocado und je einer Portion Mais und schwarzen Bohnen anrichten. Außerhalb der Kickstart-Phase dürfen pro Person drei kleine Maistortillas gereicht werden.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Hühnerbrust

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Schwarze Bohnen, Mais

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Olivenöl, Avocado, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Limetten, Chipotle-Soße, Paprika, Zwiebeln, Eiertomaten, Koriander, Jalapeño-Schote

						
					

				
			

			Gebackene Puten-Chimichanga

			Nährwerte pro Portion: 392 kcal, 27 g Protein, 50 g Kohlenhydrate, 9 g Fett. Ergibt 2 Portionen.

			
				
					
							
							145 g Putenhackfleisch

							Je 1 Prise Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							115 g frische Salsa

							100 g Chilibohnen (Konserve)

						
							
							2 EL grüne Chilischoten (Konserve), gewürfelt

							Kochspray

							2 große Vollkorntortillas

							60 g saure Sahne

						
					

				
			

			• Backofen auf 190° C vorheizen.

			• Putenhackfleisch mit Salz und Pfeffer in einer beschichteten Pfanne anbraten, bis es fast gar ist.

			• Salsa, Bohnen und Chilischoten hinzufügen und die Flüssigkeit einkochen.

			• Tortillas auf ein mit Kochspray besprühtes Backblech legen.

			• Mit je einer Hälfte des Hackfleischs belegen und aufrollen.

			• Etwa 10 Minuten backen (bis die Tortillas knusprig sind).

			• Mit saurer Sahne servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Putenhackfleisch

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Chilibohnen, Vollkorntortillas

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Salsa, grüne Chilischoten, saure Sahne

						
					

				
			

			Nährwerte berechnet mithilfe der Menu Magic Personal Chef Software, Version 2.6, 2008. Kreotek, LLC, Rio Rancho, New Mexico.

			Ernährungsinfo: Bohnen stellen eine hervorragende natürliche PK-Kombi dar. Eine halbe Tasse schwarze Bohnen enthält 6 g Protein, 18 g Kohlenhydrate, 7 g Ballaststoffe und 1,5 g Fett. Bohnen sind eine hervorragende Wahl, wenn es darum geht, den Blutzuckerspiegel stabil zu halten.

			Enchiladas

			Nährwerte pro Portion: 372 kcal, 28 g Protein, 54 g Kohlenhydrate, 7 g Fett. Ergibt 8 Portionen.

			
				
					
							
							1 EL extra natives Olivenöl

							2 Knoblauchzehen, fein gehackt

							1 TL zerdrückte Chilischoten

							½ TL Cayennepfeffer

							1 TL Knoblauchsalz

							1 mittelgroße Zwiebel, gewürfelt

							450 g Putenhackfleisch

							540 g Enchilada-Soße

							100 g schwarze Oliven, entsteint, in Scheiben geschnitten

						
							
							4 EL frischer Koriander, gehackt und eine kleine Menge zum Garnieren

							115 g grüne Chilischoten, gewürfelt

							230 g fettarmer Cheddar, gerieben

							16 Maistortillas (Durchmesser 15 cm)

							400 g gekochter brauner Reis

							Salsa

							Saure Sahne (nach Belieben)

						
					

				
			

			• Backofen auf 180° C vorheizen. Die ersten fünf Zutaten in einer großen Pfanne 1 – 2 Minuten andünsten. Ein Viertel der Zwiebel und das gesamte Putenhackfleisch hinzufügen und anbraten, bis das Hackfleisch gebräunt ist.

			• Die Enchilada-Soße 3 – 5 Minuten bei niedriger Hitze in einem Topf erwärmen. In der Zwischenzeit die Putenmischung mit der restlichen Zwiebel, den Oliven, Koriander, Chilischoten und Cheddar vermengen. Beiseitestellen.

			• Eine Auflaufform mit Kochspray einsprühen. Den Boden der Form mit 170 g der Enchilada-Soße bedecken. Die Tortillas in der Soße wenden. Die befeuchteten Tortillas mit je 75 g Putenmischung füllen, aufrollen und mit der Naht nach unten in die Auflaufform legen.

			• Die 16 aufgerollten Tortillas in der Auflaufform mit der restlichen Enchilada-Soße übergießen. Mit Folie bedecken und 20 Minuten überbacken. Mit jeweils 65 g gekochtem Reis, Salsa und, falls gewünscht, saurer Sahne anrichten und mit Koriander garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Putenhackfleisch, fettarmer Käse

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Reis, Enchilada-Soße, Maistortillas

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl, schwarze Oliven

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Koriander, Zwiebel, Chilischoten, Knoblauch, Gewürze, Salsa, saure Sahne

						
					

				
			

			Steak mit Pilzsoße und Kräuterkartoffelpüree

			Nährwerte pro Portion: 360 kcal, 27 g Protein, 47 g Kohlenhydrate, 5 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							Rindfleisch

							Je ½ TL Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

							1 TL frischer Thymian, gehackt

							½ TL frischer Rosmarin, gehackt

							4 Knoblauchzehen, fein gehackt

							4 Lendensteaks in Bio-Qualität (zu je 90 g)

							Kochspray

							Soße

							1 TL extra natives Olivenöl

							½ TL frischer Thymian

							230 g Pilze (Champignons oder Shiitake), in Scheiben

						
							
							4 Knoblauchzehen, fein gehackt

							120 ml Bio-Hühnerbrühe

							120 ml Weißwein

							1 EL Wasser

							1 TL Maismehl

							Kräuterkartoffelpüree

							2 ½ große Kartoffeln

							150 ml Bio-Hühnerbrühe

							Je 1 TL frischer Thymian, Schnittlauch und Petersilie, gehackt

							2 Knoblauchzehen, gehackt

							2 EL saure Sahne

							Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer

						
					

				
			

			Hinweis: Falls Sie keine Zeit haben, das Kartoffelpüree zuzubereiten, können Sie es auch durch 100 g gekochten braunen Reis pro Portion ersetzen. 

			Das Fleisch zubereiten:

			• Den Backofen auf 230° C vorheizen.

			• Die ersten fünf Zutaten vermengen. Die Steaks auf beiden Seiten mit Kochspray besprühen und gleichmäßig mit der Kräutermischung einreiben. Auf einem mit Kochspray eingesprühten Blech auf beiden Seiten je 8 Minuten anbraten (falls ein Kochthermometer verfügbar ist: Das Fleisch sollte für den Garungsgrad »medium rare« eine Kerntemperatur von 63° C, für »medium« 70° C und für »well done« 75° C haben).

			• Aus dem Backofen holen und warm halten.

			Die Soße zubereiten:

			• Während die Steaks im Backofen sind, in einer großen beschichteten Pfanne das Öl bei mittlerer Hitze erwärmen. Thymian, Pilze und Knoblauch hinzufügen. 5 Minuten dünsten (bis die Pilze weich sind). Brühe und Wein hinzufügen und aufkochen. In etwa 10 Minuten um die Hälfte einkochen.

			• Wasser und Maismehl in einer Schüssel mit einem Schneebesen verrühren. Die Mischung in die Pfanne geben und aufkochen. Unter ständigem Rühren eine Minute kochen (bis die Soße leicht eingedickt ist). Die Soße auf die vier Steaks verteilen.

			Das Kartoffelpüree zubereiten:

			• Kartoffeln schälen und halbieren. In einen Topf mit Wasser legen und zugedeckt zum Kochen bringen. Wärmezufuhr reduzieren und etwa 30 Minuten köcheln lassen, bis sich die Kartoffeln mit der Gabel einstechen lassen. Abgießen.

			• Hühnerbrühe aufkochen, dann Wärmezufuhr reduzieren. Kartoffeln zerdrücken und mit Brühe, Kräutern, Knoblauch und saurer Sahne vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Lendensteak

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Kartoffeln oder brauner Reis

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Extra natives Olivenöl, Kochspray

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Pilze, Knoblauch, Rosmarin, Thymian, Maismehl, Brühe

						
					

				
			

			Rezepte für Nachtisch

			Kalifornische Frucht-Kebabs

			Nährwerte pro Portion: 313 kcal, 27 g Protein, 46 g Kohlenhydrate, 4 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							8 Wassermelonenwürfel (Durchmesser 2,5 Zentimeter)

							8 Honigmelonenwürfel (Durchmesser 2,5 Zentimeter)

							8 Zuckermelonenwürfel (Durchmesser 2,5 Zentimeter)

							8 große Erdbeeren (ohne Stiel und Blütenansatz)

						
							
							4 EL Orangenblütenhonig

							3 EL frische Minze, gehackt

							4 Zitronengrasstangen als Spieße

							900 g fettarmer Naturjoghurt, griechische Art

							4 EL Mandelsplitter

							4 Minzeblätter

						
					

				
			

			• Die Früchte in einer Schüssel vermengen und mit Honig und gehackter Minze bedecken. 20 Minuten im Kühlschrank marinieren.

			• Die Früchte abwechselnd auf die Zitronengrasstangen aufspießen.

			• Bei mittlerer Hitze auf beiden Seiten je 2 Minuten grillen.

			• Dazu Joghurt in Schälchen (mit Mandeln und Minzeblättern garniert) zum Dippen servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Griechischer Joghurt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Wassermelone, Honigmelone, Zuckermelone, Erdbeeren, Honig

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Mandelsplitter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Minze

						
					

				
			

			Fettarmes, zuckerarmes Kürbisbrot

			Nährwerte pro Portion: 196 kcal, 5 g Protein, 44 g Kohlenhydrate, 1 g Fett. Ergibt 8 Portionen.

			
				
					
							
							Kochspray

							240 ml Eiweiß

							250 g Kürbis (Konserve)

							115 g ungesüßtes Apfelkompott

							120 ml Wasser

							150 g feiner Zucker

							Süßstoff, 150 g Zucker entsprechend

						
							
							245 g Vollkornmehl

							1 ¼ TL Backpulver

							1 TL Zimt

							¼ TL Nelkenpulver

							¼ TL Muskat

							¾ TL Salz

							1 EL Walnüsse, gehackt

						
					

				
			

			• Den Ofen auf 180° C vorheizen. Eine Kastenform mit Kochspray einsprühen.

			• Die nächsten sechs Zutaten in einer Schüssel vermengen. In einer anderen Schüssel Gewürze, Mehl und Backpulver vermischen.

			• Die flüssige Mischung unter die trockene Mischung rühren. In die vorbereitete Form füllen und mit Walnüssen bestreuen. Etwa 40 Minuten backen (bis an einem in der Mitte hineingesteckten Holzstäbchen nach dem Herausziehen kein Teig mehr klebt).

			
				
					
							
							Protein-Power

							Eiweiße

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Apfelkompott, Zucker, Vollkornmehl

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Kochspray, Walnüsse

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimt, Nelken, Muskat, Salz, Backpulver

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Das Kürbisbrot stellt eine gesunde Alternative zu anderen süßen Broten dar, aber es ist keine PK-Kombi. Ich zerkrümle es gerne in meinen fettarmen Hüttenkäse und erhalte so einen süßen Nachmittagssnack. Achten Sie darauf, es zusammen mit einem Protein (beispielsweise Hühnerbrust, einem fettarmen Milchprodukt oder einem kohlenhydratarmen Proteinriegel) zu verzehren.

			Fettarmer, zuckerarmer Käsekuchen

			Nährwerte pro Portion: 250 kcal, 21 g Protein, 27 g Kohlenhydrate, 6 g Fett. Ergibt 8 Portionen.

			
				
					
							
							Boden

							125 g fettarme Vollkornkekse, zerkrümelt

							3 EL Butter, geschmolzen

							Süßstoff, 50 g Zucker entsprechend

						
							
							Füllung

							900 g Light-Frischkäse (sollte Raumtemperatur haben)

							Süßstoff, 250 g Zucker entsprechend

							1 ½ EL frischer Limettensaft

							¼ TL Salz

							6 große Eiweiße

							115 g frische Himbeeren

						
					

				
			

			• Den Backofen auf 180° C vorheizen.

			Für den Boden:

			• In einer Schüssel Kekskrümel, geschmolzene Butter und Süßstoff vermengen. Den Teig in eine Backform mit 23 Zentimeter Durchmesser drücken und 10 Minuten backen.

			Für die Füllung:

			• In einer Schüssel mit einem Rührgerät den Frischkäse mit Süßstoff glattrühren. Limettensaft und Salz hinzufügen und unterrühren. Ein Eiweiß nach dem anderen zugeben. Füllung in die Backform über den vorgebackenen Boden gießen und 50 – 60 Minuten backen. Abkühlen lassen. Vor dem Servieren vier bis sechs Stunden in den Kühlschrank stellen. Mit Himbeeren garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Frischkäse, Eiweiße

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Vollkornkekskrümel, Himbeeren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Butter

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Süßstoff

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Dieser Käsekuchen ist eine PK-Kombi, aber das heißt nicht, dass Sie ihn separat essen sollten. Genießen Sie dieses Dessert zu einem beliebigen Abendessen aus meinem Ernährungsplan. Reduzieren Sie die Proteine und Fette des Hauptgangs auf eine halbe Portion, da Sie mit einem Stück dieses Kuchens 27 g Kohlenhydrate und 21 g Protein zu sich nehmen.

			Ananas-Carpaccio

			Nährwerte pro Portion: 217 kcal, 2 g Protein, 50 g Kohlenhydrate, 2 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							Obst

							1 kleine frische Ananas, geschält

						
							
							Sirup

							90 g brauner Zucker

							480 ml Wasser

							2 Zimtstangen

							1 Rosmarinstengel

							Saft von zwei Zitronen

							1 TL Rumextrakt

							225 g fettarmes Vanilleeis

						
					

				
			

			Das Obst vorbereiten:

			• Die geschälte Ananas in dünne Scheiben schneiden und auf vier großen Tellern anrichten.

			Den Sirup herstellen:

			• In einem Topf das Wasser mit braunem Zucker, Zimtstangen, Rosmarin, Zitronensaft und Rumextrakt 5 Minuten kochen. Zugedeckt ruhen lassen, bis der Sirup Zimmertemperatur hat.

			• Durch ein Teesieb gießen.

			• Ananas mit dem Sirup bedecken und mit einer Kugel Vanilleeis anrichten.

			
				
					
							
							Protein-Power

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Ananas, brauner Zucker, fettarmes Vanilleeis (8 g Kohlenhydrate pro Portion)

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							fettarmes Vanilleeis (2 g Fett pro Portion)

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Zimtstangen, Rosmarin, Zitrone, Rumextrakt

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Dieses köstliche Dessert sollte nur mit einem kohlenhydratarmen Hauptgang kombiniert werden, da es 50 g Kohlenhydrate pro Portion enthält. Ich esse es beispielsweise nach einer Portion gegrilltem Heilbutt mit gedämpftem Gemüse. Eine solche Mahlzeit ist eine leckere PK-Kombi.

			Himbeer-Chambord-Trifle

			Nährwerte pro Portion: 315 kcal, 21 g Protein, 49 g Kohlenhydrate, 4 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							450 g fettarmer Naturjoghurt griechischer Art

							2 EL Chambord-Himbeerlikör

						
							
							6 EL brauner Zucker

							450 g frische Himbeeren

							4 Minzeblätter

						
					

				
			

			• In einer Schüssel Joghurt mit Likör und braunem Zucker verrühren.

			• In vier Dessertschalen abwechselnd Joghurt und Himbeeren schichten.

			• Mit je einem Minzeblatt garnieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

							Fettarmer griechischer Joghurt

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Likör, brauner Zucker, Himbeeren

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

							Fettarmer griechischer Joghurt

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Minzeblätter

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Dieses Dessert ist eine PK-Kombi. Wenn Kinder mitessen, einfach den Likör weglassen.

			Sautierte Erdbeeren

			Nährwerte pro Portion: 213 kcal, 1 g Protein, 52 g Kohlenhydrate, 0 g Fett. Ergibt 4 Portionen.

			
				
					
							
							450 g frische Erdbeeren

							Kochspray

							2 EL Demerarazucker

						
							
							4 EL Balsamicoessig (vorzugsweise 20 Jahre alt)

							480 ml Fruchtsorbet

						
					

				
			

			• Erdbeeren waschen, Blütenstiele abzupfen und halbieren.

			• Eine erwärmte Pfanne mit Kochspray besprühen.

			• Erdbeeren mit dem Zucker kurz (etwa 2 Minuten) bei hoher Temperatur anbraten, bis die Mischung leicht karamellisiert.

			• Essig hinzufügen und eine weitere Minute bei starker Hitze sautieren.

			• Warm mit einer Kugel Fruchtsorbet servieren.

			
				
					
							
							Protein-Power

						
							
							Konzentrierte Kohlenhydrate

							Erdbeeren, Zucker, Sorbet

						
					

					
							
							»Freundliche« Fette

						
							
							Freie Nahrungsmittel

							Balsamicoessig

						
					

				
			

			Ernährungsinfo: Dieses Dessert ist mit einem kohlenhydratarmen Hauptgang zu kombinieren. Tauschen Sie es einfach gegen die Kohlenhydrate einer beliebigen Mahlzeit aus meinem Ernährungsplan aus.

			Nahrungsmittellisten

			Anhand der nachfolgenden Listen können Sie einkaufen gehen und Ihre eigenen Mahlzeiten kreieren. Zur Erinnerung noch einmal die Richtlinien für eine Portion:

			Proteine: die Größe Ihrer Handfläche

			Kohlenhydrate: die Größe Ihrer mit der anderen Hand umschlossenen Faust

			Fette: der Inhalt zweier Schnapsgläser bei Nüssen beziehungsweise eines Schnapsglases bei Ölen

			Nahrungsmittel für den Kickstart-Plan

			Protein

			Rindfleisch

			Lendensteak oder Filet in Bio-Qualität

			Geflügel

			Hühnerbrust

			Putenbrust

			Fisch/Meeresfrüchte

			Alle Arten, vorzugsweise aus Wildfang

			Sushi

			Feinkost-Fleisch

			Huhn

			Pute

			Eier

			Ganze Eier (1 pro Mahlzeit)

			Eiweiße, 2 flüssige Hühnereiweiße

			Käse

			Vorzugsweise salzarm

			Alle Arten

			Light-Mozzarella

			Milch- und Sojamilchprodukte

			Naturjoghurt, fettarm oder Magermilch

			Griechischer Joghurt (natur), fettarm oder Magermilch

			Fruchtjoghurt, fettarm oder Magermilch

			Fettarme Milch

			Light-Sojamilch

			Für Vegetarier

			Edamame

			Linsen

			Tofu

			Proteinpulver und -riegel

			(Sparsam verwenden)

			Eiweißproteinpulver

			Molkenproteinpulver

			Hanfproteinpulver

			Ballaststoffreicher Proteinriegel

			Kohlenhydrate

			Obst

			Alle Arten, frisch oder Tiefkühlware

			Granatapfelsaft

			Kürbis (Konserve)

			Rosinen, Trockenpflaumen und -aprikosen, Datteln

			Gemüse

			Alle Arten (einschließlich Kartoffeln und Süßkartoffeln), frisch, gekocht, Tiefkühlware

			Hülsenfrüchte

			Schwarze Bohnen, Linsen

			Getreide

			Brauner Reis

			Wildreis

			Quinoa

			Haferflocken

			Süßungsmittel

			Agavendicksaft

			Honig

			Soßen

			Enchilada-Soße

			Fette

			Nüsse/Samen

			Alle Arten, getrocknet, geröstet oder roh

			Nussbutter

			Öle

			Extra natives Olivenöl

			Rapsöl

			Leinöl

			Kochspray

			Verschiedenes

			Avocado

			Schwarze Oliven

			Light-Mayonnaise

			Kokosflocken

			Light-Kokosmilch 

			PK-Kombi-Nahrungsmittel für den Alltagsplan

			Protein

			Rindfleisch

			Lendensteak oder Filet in Bio-Qualität

			Geflügel

			Hühnerbrust

			Putenbrust

			Mageres Hühner- oder Putenhackfleisch

			Schweinefleisch

			Gekochter Schinken

			Fisch/Meeresfrüchte

			Alle Arten, vorzugsweise aus Wildfang

			Sushi

			Lachsburger

			Feinkost-Fleisch

			Huhn

			Pute

			Eier

			Ganze Eier (1 pro Mahlzeit)

			Eiweiße, 2 flüssige Hühnereiweiße

			Käse

			Nur salz- und fettarm (sofern im Rezept nicht anders angegeben)

			Alle Arten

			Light-Mozzarella

			Milch- und Sojamilchprodukte

			Naturjoghurt, fettarm oder Magermilch

			Griechischer Joghurt (natur), fettarm oder Magermilch

			Fruchtjoghurt, fettarm oder Magermilch

			Fettarme Milch

			Light-Sojamilch

			Für Vegetarier

			Edamame

			Linsen

			Seitan

			Tempeh

			Tofu

			Fettarme Gemüseburger

			Fettarme Gemüseschnitzel

			Fettarme Sojawürstchen

			Fettarmes Sojahackfleisch

			Proteinpulver und -riegel

			(Sparsam verwenden)

			Pulver mit Schokoladen-, Vanille- oder Erdbeergeschmack

			Eiweißproteinpulver

			Molkenproteinpulver

			Hanfproteinpulver

			Ballaststoffreicher Proteinriegel

			Kohlenhydrate

			Obst

			Alle Arten, frisch oder Tiefkühlware

			Ungesüßtes Apfelkompott

			Granatapfelsaft

			Selbstgemachte Limonade

			Orangensaft

			Gemüse

			Alle Arten, frisch, gekocht, Tiefkühlware

			Tomatensoße

			Hülsenfrüchte

			Schwarze Bohnen, Linsen

			Getreide

			Brauner Reis

			Couscous

			Wildreis

			Reispilaw

			Quinoa

			Polenta

			Brot und andere Backwaren

			(Nur Vollkorn)

			Brot

			Brötchen

			Tortillas

			Pittabrot

			Hamburgerbrötchen

			Bagels

			Frühstücksflocken

			Haferflocken

			Proteinmüsli

			Fettarmes Knuspermüsli

			Snacks

			(Vollkornprodukte)

			Popcorn

			Tortillachips

			Nudeln

			(Vollkorn- oder Weißmehlprodukte)

			Alle Arten

			Braune oder helle Reisnudeln

			Tortillas

			Vorzugsweise gebacken

			Mais

			Vollkorn

			Süßungsmittel

			Agavendicksaft

			Brauner Zucker

			Ahornsirup

			Honig

			Fette

			Nüsse/Samen

			Alle Arten, getrocknet, geröstet oder roh

			Nussbutter

			Öle

			Extra natives Olivenöl

			Rapsöl

			Sesamöl

			Kochspray

			Verschiedenes

			Avocado

			Schwarze Oliven

			Omega-3-Aufstrich

			Light-Mayonnaise

			Freie Nahrungsmittel

			Sie können diese Nahrungsmittel jeder Mahlzeit hinzufügen oder zwischen den Mahlzeiten verzehren.

			Gemüse

			(maximal eine Portion, roh oder gekocht)

			Alfalfasprossen

			Auberginen

			Bohnensprossen

			Brokkoli

			Chilischoten

			Essiggurken

			Frühlingszwiebeln

			Grüne Bohnen

			Grünkohl

			Gurken

			Kohlrabi

			Kohlrübe

			Kopfsalat

			Krautsalat (ohne Dressing)

			Kresse

			Kürbis

			Lauch

			Limetten

			Mangold

			Okra

			Pak Choi

			Paprika

			Petersilie

			Radicchio

			Rettiche

			Sauerkraut

			Sellerie

			Spargel

			Spinat

			Tomaten, roh

			Tomatensaft

			Tomatensoße

			Wasserkastanien

			Weißkohl

			Zitronen

			Zucchini

			Zwiebeln

			Geschmackszutaten

			(maximal 1 EL pro Portion)

			Aromen

			Balsamicoessig

			Barbecuesoße

			Chilisoße

			Dressing, fettfrei

			Hoisin-Soße

			Hühnerbrühe

			Ketchup

			Kochspray

			Marmeladen (mit wenig Zucker)

			Parmesan

			Reisessig

			Relishs

			Salsa

			Sauerrahm

			Senf (alle Arten)

			Sojasoße, salzarm

			Tabasco

			Wasabi

			Weißweinessig

			Worcestershire-Soße

			Getränke

			Diätcola

			Kaffee, pur

			Kakao, zuckerfrei

			Mineralwasser

			Tee, alle Arten, 

			ungesüßt

			Wasser, gefiltert

			Kräuter und Gewürze

			(prinzipiell sind alle Kräuter und Gewürze frei, die Liste erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit) 

			Cayennepfeffer

			Chilipulver

			Chilischoten, 

			zerdrückt

			Chinagewürz

			Curry

			Ingwer

			Kapern

			Knoblauch

			Koriander

			Kurkuma

			Lorbeerblätter

			Meerrettich

			Minze

			Muskat

			Nelken

			Paprikapulver

			Rosmarin

			Safran

			Salz

			Schwarzer Pfeffer

			Senfsamen

			Thymian

			Vanille

			Weißer Pfeffer

			Zimt

			Zitronenpfeffer
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