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EDITORIAL

Monica Ritter,
Chefredakteurin
und Herausgeberin

Liebe Leserin,
lieber Leser,

ein groBes Aufatmen geht durch das Land:
Ein lindes FrUhlingsliftchen, warmende Son-
nenstrahlen, Vogelgezwitscher erfreuen un-
ser Herz. Dies ist ein Heft, das dieser scho-
nen Jahreszeit Rechnung tragt. Mit dem Bei-
trag Uber die Alpenmedizin beispielsweise,
der Sie motivieren mdchte, drauBen in der
Natur deren Heilschdtze aufzuspiren.

Oder derReport zum Thema Wohlfihlge-
wicht. Die heute weltweit zunehmende Fett-
leibigkeitist ein groBes Gesundheitsproblem.
Wobei wir uns sicher sind, dass die gesund-
heitsbewusst lebenden BIO-Leser wohl kaum
von extremen Gewichtsproblemen betroffen
sind. Dennoch: Ein paar Pfunde hier oder da
sind vielleicht doch zuviel. Wir haben fir Sie
Erndhrungsregeln und -rezepte zusammen-
gestellt, die Ihnen zum Wohlfihlgewicht und
zur Wohlfihlfigur verhelfen kénnen. Gerade
im Hinblick auf die kommende Badesaison.

Von besonderer Bedeutung in dieser BIO
istder Bericht Uber das Wunder der Selbsthei-
lung. Die erstaunlichsten Genesungswunder
vollbringt namlich unser Kérper selbst. Das
hatsicherjedervon uns schon einmal erlebt:
Dass ein heftiger Schmerzin einem Kérperteil
urplétzlich verschwunden war. Oder dass die
Zuversichtin die Selbstheilungskrafte des Kor-
pers uns tatsdchlich vor einer Erkéltung be-
wahrthat.

Um diesen Zustand bewusst herbeizufih-
ren, gibt es zahlreiche Hilfsmittel, die jeder
von uns nutzen kann. Zum Beispiel konzentra-
tive Methoden zur Selbstentspannung, wie
Meditation oder Atemtraining. Dies wurde
inzwischen weltweit durch zahlreiche Studien
bestatigt. Beispielsweise bei chronischen
Schmerzen, Angsten oder Depressionen.

Zum guten Schluss méchte ich mich hier bei
alljenen Lesern bedanken, die sich an unserer
groBen Leserumfrage beteiligt haben. Wir
haben dadurch sehrviel mehr Gber lhre Be-
weggrinde erfahren, warum Sie BIO die
Treue halten, warum BIO fir Sie eine ab-
wechslungsreiche, hilfreiche LektUre ist. Gerne
werden wir auch die eine oder andere Anre-
gung aufgreifen, um auf Themen, die lhnen
am Herzen liegen, einzugehen.

Ganzbesonders hatuns auch die Aussage
gefreut, dass sich viele Leser bei einer leichten
Erkrankung entsprechende Praparate besor-
gen und sich damit selbst behandeln. Der
beste Beweis dafir, dass sie ihrem inneren
Arztvertrauen, von dem Hippokrates sagt:
.Die wirksamste Medizin ist die natirliche
Heilkraft, die injedemvon uns zu finden ist.”

Mehr Uber die Resonanz zur BIO-Leserum-
frage finden Sie auf der Seite 120. Hier dazu
noch eine Aussage, die uns besonders be-
rUhrt hat: ,Beziehe die BIO seit 23 Jahren und
binimmer noch begeistert!”
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,Hauptsache gesund!’, sagt jeder Zweite,
wenn es ums Essen geht Doch insgesamt
47 Prozent der Deutschen finden sich zu
dick, zeigt eine aktuelle Studie. Tatsédchlich
ist jeder zweite Bun-
desbdirger tiberge-
wichtig. Damit steigt
auch das Risiko ftir
Stofftwechselerkran-
kungen. Und es stel-
len sich die Fragen:
Was bekommt mir
wirklich, schmeckt
gut und macht
nicht dick?

Ofter mal Rohkost hilft beim
Entschlacken und hat viele
Vitamine (Rezept auf S. 20)

FUHLGE\/\/ICHT
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topp!Bevor Sie weiterlesen:
SchlieBen Sie zunachst die
Augen, und lassen Sieinner-
lich ein Bild entstehen: Wie
sehenSieaus, und wiewollen
Sieaussehen? Was genaumachtlhre Wohl-
fuhlfiguraus? Zumeist genugtein Blick in
denSpiegel,umzusehen, wie esum das Ge-
wicht bestelltist. Sollte Ihrangestrebtes
Wunschbild deutlich davon abweichen: Es
muss dennoch nichtunerreichbarbleiben.

Hierzulande haltsich jedoch hartnackig
dasmassive Problem steigenden Uberge-
wichts. Fehlt es unsan Disziplin? Wann ist
Uuber-hauptwelches Gewicht ideal"?

Laut Erndhrungsstudie 2017 der Techni-
ker Krankenkasse sind die Deutschen
durchaus willig, den Kampf gegen die Pfun-
de aufzunehmen. Sie diaten mit Leiden-
schaft-voralleminBayern.Jeder Dritteist
mindestens einmalim Jahr aufDidt. Jeder
Zehnte fangtallerdingsimmer wiedervon
vornean.Fastdie Halfte bleibtauf ungelieb-
ten Kilos sitzen. Der Frust ist entsprechend
aroB.

,Ubergewichtist einer der wichtigstenRi-
sikofaktoren flr eine Vielzahlvon Erkran-

WIE NAHRSTOFFE
VERWERTET
WERDEN,
ENTSGHEIDET DIE
DARMFLORA
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Typ-2-Diabetes,
Bluthochdruck und
Herzleiden gehodren
zu den Folgen von

Ubergewicht
Foto: IFB Adipositas

kungen.Von Gelenkleiden Uber Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen bis hin zu Diabetes vom
Typ 2", sagt der Ernahrungsforscher Dr.
med. Stefan Kabisch von der Berliner Chari-
té. Weltweit werden die Kosten flr Diabe-
tes flr dasJahr2030auf486,1 Milliarde US-
Dollar geschatzt. Die Zunahme der Diabe-
tesfallealleinein Deutschland betragtseit
derJahrtausendwende ca.40Prozent.und
mitden Pfundensteigtauch dasRisiko flr
Tumorerkrankungen, beiMannern flr Pros-
tata-, beiden Frauen flir Brustkrebs.

Verbliiffende
Erkenntnisseder
e EaEIDENE
Forschung

Der Schllssel fir einen reibungslosen Stoff-
wechselistin erster Linie ein gesunder
Darm.Das ist zunachst nicht neu. Uberra-
schendjedoch ist die aktuelle Erkenntnis,
dassder Darm womaglich auch ein Organ
ist, dasunsere Figur maBgeblich mitbe-
stimmt.

,Erstseitkurzem ist das komplette Ge-
nom, also die vollstdndige genetische In-
formation samtlicher existierender Darm-
bakterien erforscht”, sagt Dr. med. Peter
Gartner, Mayr-Arzt und Chefarzt des Ge-

Dr. med. Peter Gartner,
Mayr-Arzt und Chefarzt im
Gesundheitszentrum Igls
bei Innsbruck
Foto: Parkhotel Igls

Bestimmte
Darmbakterien
fordern
offensichtlich
die Gewichts-
FALELINGE

sundheitszentrums Park-Hotellgls beilnns-
bruck. ,Besondersspannendistder Wett-
streitzwischen zweibedeutsamen Bakteri-
enstammen, den sogenannten Firmicutes
und denBacteroidetes. Denn wahrend un-
ter weitgehender Dominanzvon Bacteroi-
detes-Keimen der Stoffwechsel normal
funktioniert, kommtes bei Uberwiegen
von Firmicutes-Bakterien zu einer Uberma-
Bigen Verwertung unverdaulicher Nah-
rungsbestandteile.”

Ein Beispiel: Den Faserstoff zZellulose, der
inden Zellwandenvon Pflanzenvorkommt,
scheidetder Mensch normalerweise unver-
daut wiederaus, weilihm das dafur erfor-
derliche Enzym fehlt. Nur Wiederkauer wie
Kuhe kdnnen zellulose verdauen. ,Uberwie-
genimDarm jedoch die Firmicutes-Bakteri-



Viel Fett, viel
Zucker:
Churros - ein
frittiertes
Fettgeback —
liebt manin
vielen Landern
Lateinamerikas
zu jeder
Tageszeit

en-zum Beispiel durch einen eklatanten
Ballaststoffmangel-kannaus Zellulose tat-
sachlich zucker gebildet werden. Der Zu-
cker wiederum wird aus dem Darm ins Blut
aufgenommen - und das Ubergewichtist
vorprogrammiert”,so der Experte.

Besonders verbluffend: Offensichtlich
sieht das Verhaltnisvon Firmicutes-und
Bacteroidetes-Keimen zueinander bei
Ubergewichtigen vélligandersaus, als bei
schlanken Menschen.,0b sich demzufolge
uber eine gezielte Beeinflussung des Darm-
milieus das Kérpergewicht bei krankhaf-
tem Ubergewicht steuern lasst, bleibt
allerdings noch zukunftsmusik*, erklartDr.
Gartner.

Gesternnoch
untererndhrt,
heutefettleibig

Die Raten adipéser Menschensind in den
USA noch etwas héherals beiuns. Schlanker
is(9)tman dagegenin Frankreichundinder
Schweiz. Allesinallem warenrund umden
Globus bereits2008 etwa 1,5 Milliarden Men-

WOHLFUHLGEWICHT

schen ubergewichtigoderadip®s. Nur 28
Jahre, also ca. ein ViertelMenschenleben
fraher, war es nur die Halfte davon. Bis 2030
rechnen die Forscher mit 3,3 Milliarden
Ubergewichtigen weltweit-und dassogar
inKeniaund Lateinamerika.

Nochvor 25 Jahren ware dasundenkbar
gewesen. In Schwellenlandern wie Mexiko
galten HungerundUnterernahrungals eine
dergréBten Bedrohungen. Ab 1999 kam es
dort mitexplodierenden Ubergewichts-
zahlen zur Trendwende. Undseit 2012 gel-
tensogar 71 Prozent der mexikanischen Er-
wachsenen und jedes dritte Kind als Uber-
gewichtigbzw.adip6s.

Die mexikanische Regierungblieb nicht
tatenlosund fuhrte kurzerhand eine ,Fett-
steuer"aufsehrkalorienhaltiges Essen und
zuckerhaltige Getranke ein. Mit Erfolg: Der
Konsum der Dickmacher sank.

Dazu gehdrenallen voran Colagetranke.
Ein Liter enthalt 36 Wirfel Zucker! Fastvier
Milliarden Liter SiBgetranke verkauft der
Coca-Cola-Konzern pro Jahrin Deutschland.
Durch die Férderung zahlreicher Sportpro-
jekteund Partnerschaften, wie etwa mit
demWeltfuBballverband FIFA, ist dasimage
hoch.Zudem wird suggeriert, Colaund an-
dere SuBdrinks erméglichen einen
besonders aktiven Lebensstil bis hin zu
Héchstleistungen.

Die gesundheitsschadlichen Wirkungen
werden so aus dem Bewusstsein der Men-
schenverdrangt. Ein Grund, warum auch
hierzulande bereits 2013 die Deutsche Dia-
betesGesellschaftdie Einfuhrung einer Ka-
loriensteuer forderte ,als effektive Strate-
gie gegen das weitere Ansteigen der Volks-
leiden Adipositas, Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen®.
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Binge-Eating -
gefdhrliche Essattacken

Jeder fUnfte Deutscheisst taglich SuBigkei-
ten.DieTlte Chipswird beijedem zehnten
sogar 6fter zum Abendessen. Eine Sucht,
von der manausanscheinend unerklarli-
chen Grinden nichtloskommt. Doch sie
lasstsich biologisch erklaren: Hatten Sie ge-
dacht, dass Mutter Natur uns sozusagen
mit einer Essrausch-Automatik ausgestat-
tethat?

Die Formelistrelativbanalund wird von
derIndustrie gern genutzt, um die Essens-
lustund damit die Umsatze anzukurbeln.
Bestehen namlich Chipsundahnliche Knab-
bereien zu exakt 35 Prozentaus Fettund zu
55Prozentaus Kohlenhydraten, werdenim
Gehirn das Belohnungs-und das Suchtzen-
trumaktiviert. Und schon kédnnen wir nicht
mehraufhoéren, bisdie Tlte leerist.

War es flr den Urmenschen noch duBerst
sinnvoll, kraftigreinzuhauen, wenn etwas
Nahrhaftesin greifbarer Nahe war, schadet
uns das vermeintliche Uberlebenspro-
gramm. MaBlosem, zwanghaftem Schlin-
gen hat man neudeutsch den Namen ,Bin-
ge-Eating“ gegeben. Eine Essstérung, die -
was kaum jemand weiB - haufigeristals Buli-
mie, die Ess-Brechsucht.

Betroffenesind zuzweiDritteln Frauen
zwischen19und 34 Jahren. Auch zwischen
45und 55 Jahren tritt das unkontrollierte
Essen nichtselten zum ersten Malauf.Im
Unterschied zu Bulimiekranken erbrechen
sich Binge-Eater aber nicht nach dem Es-
sen.Sie behaltenalles beisich -und neh-
menstetigzu.

,ESS-Eskapismus —die Fluchtins Essen vor
deranstrengenden, komplexen, aggressi-
venWelt", lautet eine Erklarung des 42-jahri-
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Der Mexikaner
Manuel Uribe, mit
592 Kilogramm
Korpergewicht der einst
schwerste Mensch der
Welt, verstarb 2014 an
Herzrhythmusstérungen

gen bekannten Berliner Bloggers Sascha
Lobo fur dasPhanomen Vielessen.INistin
diesem Zzusammenhangauch, seine Mahl-
zeitenregelmaBigin densozialen Netzwer-
ken zu posten. Ob sich daraus ein Sinn er-
schlieBt, darlber lasstsich freilich streiten.

Von einem Extrem
insandere

Ob aus Einsamkeit, Unzufriedenheitam Ar-
beitsplatzoderwegen einerverlorenen Lie-
be:Die Ernahrungsstudie 2017 bescheinigt
jedemvierten Deutschen,aus Frust wahllos
Nahrungsmittelinsich hinein zustopfen.
Kipptdasinnere Gleichgewicht, so die Psy-
chologen, erscheinteinem jede Portion Es-
senwie einerettendePortionLeben.
Zeitgleich geisternvélligkontrare Trends
durch Instagram, Facebook, Twitter und
Co., wiediesogenannte ,thigh gap“.Sie be-
schreibtdasBestreben,so diinnzuwerden,
dasssichzwischen den Oberschenkeln eine
deutlich sichtbare Llucke ergibt-und das

Thigh-Gap — die Liicke
zwischen diinnen
Oberschenkeln -

ist einer von vielen
gefahrlichen
Schiankheitstrends

Knabbereien wie
Kartoffelchips
aktivieren das

Suchtzentrum im

Gehirn. Die Folge:

Man kann nicht

mehr aufhoren

beigeschlossenen Beinen und sich berth-
rendenknien.

+Auch extremschlank zusein, verursacht
nachweislich medizinische Probleme*,
mahntProf.Dr. med. Martin Storr, Facharzt
flrinnere Medizin und Gastroenterologie.

Essen, um den
Hunger der Seele zu
stillen, fiillt nur
scheinbar die
innere Leere




LLght’ macht
nichtleicht

Ein Viertel aller Deutschen Iésst sich
von Light-Produkten locken. Doch sind
die héufig nicht mehr als eine Marke-
tingstrategie. Oft ist die Kalorienzahl
nur wenig reduziert oder weniger Fett
durch mehr SiiBe ausgeglichen. Denn
damit sich ein Produkt ,,light* nennen
darf, muss nur gine Zutat um mindes-
tens 30 Prozent reduziert sein.

Tucker wird oft durch andere Zutaten
mit dhnlichen Eigenschaften ersetzt,
darunter Sirupe und Fruchtzucker. Das
klingt gesiinder, liefert aber genauso
viel Energie. Kritischer sein, rit die
Stiftung Warentest. Nur wenige Light-
Produkte (z. B. leichter Philadelphia,
leichter Bauer-Joghurt oder fettredu-
zierte Riigenwalder Teewurst) sind
wirklich kalorienreduziert und helfen,
das Gewicht zu halten.

WOHLFUHLGEWICHT

Radikaldiatenkénnensogar bestimmte
Hungerhormone durcheinander brin-
gen, erganzen die Neurochirurginnen
IrisZachenhofer und Marion Reddy. Des-
wegen fuhlt mansich nach einer radika-
len Didt nie mehrrichtigsatt. ,Wir mus-
senunsdamitabfinden, dass beim dau-
erhaften Abnehmen nur sanfte Metho-
den funktionieren“,so dasResuimee der
Hirnforscherinnen.

Nichtzuletztldst einerigide Diatkor-
perlich gewissermaBen einen Notstand
aus. Dieschweizerische Stoffwechselex-
pertin Dr.med. Natascha Potocznaaus
Luzern erlautert: ,Unser Organismusist
daraufangelegt, zu iberleben. Beieiner
solchen ,Hungersnot" werden deswe-
gensogenannte haushalterische Gene
aktiviert,um den Energiehaushalt zu
optimieren. Eine Art ,Talent" des Koér-

Fast jeder Vierte ist Frustesser

So isst Deutschland:

Quelle: TK-
Erndhrungsstudie
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PZN 00787833 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 60 Kps.
PZN 01541525 Q10 Bio-Qinon® Gold 100 mg 30 Kps.

PZN 00449378  SelenoPrecise® 100 pg 60 Drg.
PZN 00449384  SelenoPrecise® 100 pug 150 Drg.
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Lesen Sie mehr unter: www.pharmanord.de
und abonnieren Sie unseren Newsletter



Auch der
Erbfaktor spielt
eine Rolle,
wenn’s ums
Gewicht geht

pers, nach Abschluss einer Didt eine be-
stimmte Anzahlzusatzlicher Extrakilos zur
Sicherheitanzulegen.”

Wenn's ums Gewicht geht, sollte man
immer dasrichtige MaB im Auge behalten.
Ebenso wie die Haar-und Augenfarbebei je-
dem Menschen unterschiedlichsind, kann
auch dasldealgewichtnichtbeijedemvon
unsgleichsein.Dr.Potocznasagt dazu:,Eine
rundliche Figur muss nicht zwangslaufig
krank machen.Insbesondere flir Frauen
kann esaufgrund ihres Hormonstoffwech-
sels mit den Jahrensinnvollsein, das ein
oderandere Polsterchen zuakzeptieren."

Auch der Erbfaktorspielt eineRolle:Von
jemandem, in dessen Familie viele rund-
lich, aber gesundsind, kann man nichtver-
langen, dasselbe Gewichtanzustreben wie
jemand, in dessen Familie alle gerten-
schlanksind.

Was den Pfunden
Beine macht

Alsguter Startin einzufriedenesLeben mit
Wohlfuhlgewicht habensich ein paar einfa-
che Regeln bewahrt: Vor allem bewusstes
Essen, und zwar ein Leben lang, gewisser-
maBenalsLebensphilosophie. Das heiBt: Fri-
sche Zzutatensollten essein, die den Stoff-
wechselanregen und das naturliche Satti-
gungsgefuhlzurickbringen.

Auch wdéchentlich 150 Minuten intensive
korperliche Aktivitatsind wichtig, wieame-
rikanische Forscher herausgefunden ha-
ben.Insbesondere Ausdauersportarten

T

BEWEGUNG
BRINGT DEN
STOFFWEGHSEL
IN SCHWUNG
UND MAGHT
GUTE LAUNE

N :
¥,
g
» 1)

zahlensich dabeiausundkénnenauch
emotionalFlugelverleihen.

Als Faustregelsollte man sich maxi-
mal ein halbes bis ein ganzes Kilo-
gramm Gewichtsverlust pro Woche
vornehmen.Diese Erfolgsstrategi-
en helfen dabei:
® Planen Sie jeden Morgen, wann und

wo Sie heute kérperliche Aktivitat

inlhren Tagesablauf einbauen kén-

nen.ldealsind mindestens 20bis 30

Minuten maBiges Ausdauertraining

wie Joggen, Wandern, Walken, Rad-

fahren oder Schwimmen.

Dadurch wird die Sauerstoffaufnah-

me gesteigert. Kohlenhydrate und

Fettekdnnenaufdiese Weiseinden

Kraftwerken der Muskelzellen, den
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Mitochondrien, in Energie
umgewandelt werden. Mit ei-
ner Stunde Radfahren wer-
denzum Beispiel ca. 400 Kalo-
rienverbrannt.

® Ersetzen Sie Chips, Cracker
und Schokoriegeldurch ge-
sundes Naschen mit Nussen,
Samenkernen oder Stangen-
sellerieund Karotten.

o Nehmen Siesich 2eitbeim
Essen. Furjede Mahlzeit
mindestens 20 Minuten, da-
mitlhrKérperauchmerkt,
dassSiesattsind.

® Benutzen Siekleinere Tas-
senund Teller, die Portio-
nenbleibenso optisch groB,
obwohlmanwenigerisst.

o Achten Sie beim Einkauf auf
Bioprodukte.

o Kleine Suiinden sind erlaubt
-solltenaberrationiertwer-
den.Ein paar Stiickchen Scho-
koladein derwWochegenieBt
man mehr, alsdasunkontrol-
lierteVertilgen ganzer Tafeln.

® ErsetzenSiealle Safte,
Limosund gezuckerten
Getranke durch Wasser,

\‘ p

Ausreichend trinken
- so fillt weniger
essen leichter

ungesliBte Tees und Frisch-
presssafte.

e Sorgen Sie flir mindestens
sieben Stunden Schlaf pro
Nacht.

® Der Magen knurrtzwischen
denManhlzeiten? Sagen Sie
sich: Ja,ichbin hungrig. Aber
dasschadetnichts.ichkann
warten."lhr Gehirnistlern-
fahig!WendenSiesich ein-
fachanderenDingenzu oder
rufen Sie einen netten Men-
schenan.LenktmandieGe-
dankenineineandereRich-
tung, schwindetdasHunger-
geflihlspatestens nach 15 Mi-
nutenautomatisch.

_)

Neueste Erkenntnisse
der Schwingfeld-Forschung

Die Schwingfeld-Forschung hat neueste Erkenntnisse
liber Sauerstoff. Sauerstoff ist Lebensenergie!
Sauerstoffmangel ist die primére Ursache einer tiberras
hohen Zahl von Krankheiten. Der Sauerstoffgehalt von
»sehr gutem® Quellwasser liegt bei etwa 11 mg/ Itr., bei
Leitungswasser ca 3 mg, in vielen Mineralwéssern 0 mg/Itr.,
weil es darin zwecks besserer Lagerfahigkeit entfernt wird.

Und wie gelangt nun der Sauerstoff im Wasser in das Blut
und die Lymphe? Die im frischen O2-Wasser enthaltenen
feinen Sauerstoffblaschen gelangen beim schluckweisen
Trinken Uber die Mundschleimhaut in das Kapillarsystem

direkt in den groBen Blutkreislauf.

Sauerstoff ist die Quelle des Lebens schlechthin.
Alle ernsten Krankheiten werden begleitet vom niedrigen
Sauerstoff-Status!
ivine) Ph.D. Molekular-Biologe und Genetiker

Nicht gentigend Sauerstoff'bedet genitigend
biologische Energie. Das wiederum kann von einer
milden Erschépfung bis zur bedrohlichen Krankheit

alles nach sich ziehen.
Dr. W. Spencer Way M.D.

Je mehr Sauerstoff wir in unserem Korper haben,
desto mehr Energie produzieren wir. Dies zu verstehen ist
heute wichtiger denn je.

Dr. Norman Mc Vea. Ph.D.

Die Sauerstoff-Trinkkur konnte man auch als ,,zweite
Lunge“ bezeichnen! Aber auch in der Schmerztherapie ist
eine O2-Trinkkur absolut angezeigt. Denn durch die Abgabe

von Sauerstoff aus dem O2-Wasser sind folgende Symptome
deutlich beeinflussbar: Riickgang der Schmerzen
(Schmerzen sind oftmals Durstschreie des Korper) Migréne,
Durchblutungsstérungen jeglicher Art (Schlaganfall).

Praxis Schorer & Sauter
Schwingfeld-Therapie

Schwingfeld-Forschung
Bernaustrasse 16 - 86825 Bad Wdrishofen

Tel.: 08247-90152 - mobil 015111615074
www.schwingfeld.de - info@schwingfeld.de
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Dukan-Methode -
Abnehmenwie
Herzogin Kate

Seit Herzogin Kate Middleton flr ihre
Traumhochzeit mit Prinz William im Jahr
2011 rund sieben Kiloabnahm, ist die Du-
kan-Ernahrungnicht nur das Geheimrezept
vielerstars.

Die Methode des franzdsischen Medizi-
ners Dr.Pierre Dukan basiert auf EiweiB-
reichtum.Zum Einstieggibt's flinfTagelang
ausschlieBlich Proteine: darunter viel Geflu-
gel, Meeresfruchte, fettarme Milchproduk-
teund pflanzliches EiweiB wie Tofu. Tabu
sind Obst, Gemuse, Zucker, Alkoholund
Fett.

Nach der ,Angriffsphase" wird EiweiB mit
Gemusen und Salaten kombiniert. Das
machtman - fur jedesKilo, dasman abspe-
ckenmadchte - eine Wochelang: bei zum
Beispielvier Kilogramm angestrebtem Ge-
wichtsverlustalso vier Wochen.

IstdieWunschfigur erreicht, dirfenauch
wieder Nudeln und Reisauf den Tisch.Um
schlankzubleiben, und die Fettpolsterchen
dauerhaftinSchach zu halten, empfiehltDr.
Dukan langfristig: @ wéchentlich einen Pro-
teintag einzulegen und e taglich dreiEssIOf-
felHaferkleie zusich zu nehmen, zum Bei-
spielin Wasser oder Saft eingerthrtoder
auch als Milchshake. Dasie das Zwanzigfa-
cheihresVolumensan Fllssigkeit aufneh-
menkann, sattigtdieKleie gutund beugt ei-
nemknurrenden Magenvor.Und drittens:
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e taglich mindestens 20 Minuten Bewegung
ander frischen Luft.

Wichtig: Je proteinreicher manisst, umso
mehrsollte man trinken (weitere Infos:
dukandiaet.com).

1 Gesundes Frulhstiick

Dukan-Pfannkuchen

Sie brauchen fir 1 Person:
12 ELHaferkleie
1%2ELQuark oder fettarmen
Joghurt (0,1 % Fett)

1Ei, Salz, Pfeffer

=\
-
=
2 -
=

Y a W

\ - b |
— ' —

e VIRV

Ob vor der Hochzeit oder nach
den Schwangerschaften:
Herzogin Kate setzt auf die
Dukan-Erniihrung: mit Erfolg

Haferkleie mit Quark und Eiverruhren, bis
einesamige Teigmasse entsteht. Wurzen,
einebeschichtete Pfanne mitOlivendlaus-
pinseln und den Pfannkuchenvon beiden
Seiten darinausbacken.Wer mag, kannihn
auch als Mittagessen mit Putenschinken,
Blindnerfleisch oder Raucherlachsbelegen.

Tipp. Pfannkuchen gegen HeiBhunger
aufVorratbacken. In Frischhaltefolie gewi-
ckelt haltensie sich eine Woche im Kuhl-
schrank.

2 Wurziges Mittagessen

Gefllite Pilze

Sie brauchen:

20groBe Champignons oder Egerlinge
2Knoblauchzehen

2Bund glatte Petersilie

Salz, Pfeffer

etwasMagermilch, Olivenol

Backofen auf 200 Grad Celsius vorheizen.
DiePilze sdubern, Stiele herausdrehen und
fein hacken. Knoblauch schdlen und ha-
cken.Alles mit der fein gezupften Petersi-
lie, Salz, Pfeffer und etwas Milch vermi-
schen.In einer beschichteten Pfanne eini-
ge Minuten bei mittlerer Hitze garen. Die
Pilzk6pfe mitder Mischung flllen, in eine
Auflaufformsetzen undim Backofen 20 Mi-
nutengaren.Vor dem Servieren mit etwas
Olivendlbetraufeln.

Tipp. Pilze sind das ,Fleisch des Waldes".
Sie unterstutzen unteranderem die Kno-
chengesundheit, wie Wissenschaftler aus
Boston herausfanden.

Sirt-food -die
korpereigenen
Schlankturbos aktivieren

Auch dieSirt-Methode setztauf EiweiBver-
bindungen, um Fettpdlsterchenschneller
zum Schmelzen zu bringen. Bei den Sirtui-
nen handeltessichallerdings umkoérperei-
geneEiweiBeaus der Familie der Enzyme.
Werdensie aktiviert-in erster Linie durch
sekundare Pflanzenstoffe und B-Vitamine -
kommtder Stoffwechselauf Touren. Weite-
re Regeln gibt eskeine: Essen Sie einfach
taglich mehr Sirt-food.

Dassollte zum Beispielauf den Speise-
plan: @ Sojabohnen @ Linsen ® Buchweizen
® Chilischoten @ Datteln @ Erdbeeren




Geflullte Pilze

o Griinkohl e Sellerie @ Kapern @ glatte Petersilic ®
Radicchio @ Rucola @ rote Zwiebeln und e Walnus-
se.Siealleernéhendie Zellenergie und kurbeln die
Kohlenhydrat-und Fettverbrennungan.

3 Leichte Kost

Grunkohl-Omelette

Sie brauchen fiir 1 Person:
je2bis3Blatter Griinkohlund Spinat
2roteZzwiebel

2StangelPetersilie
2Eier,1ELOIlivenol

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Grunkohl-und Spinatblatter waschen, in feine
Streifenschneiden.Zwiebelabziehenundin feine
Waurfelschneiden. Petersilie fein hacken. Eier mit
einer Gabelgutverquirlen und kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat wurzen. Olivenélin einer Pfan-
neerhitzen, und das Gemuse gut flinf Minuten da-
rindunsten.Dieverquirlten Eierzugeben und die
Eimasse stocken lassen. Omelettvon beiden Sei-
tenleichtbraten. AufeinemTeller mitder Petersi-
lieanrichten.

Tipp. Grunkohlist ein Highlight fur die Fettver-
brennung, daerbesondersreichansekundaren
Pflanzenstoffenist.

Foto: Grafe und Unzer/Fotograf: Bernard Radvaner

Foto: Konigsfurt Urania Verlag/nata_vkusidey
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4Cholesterinarmes
Abendessen

Rotbarschin
Kapernsauce

Sie brauchen fir 1 Person:
150gRotbarschfilet
Saftvon1zitrone
50gRucola

2 Cocktailtomaten
4ELOlivendl, Salz
FurdieKapernsauce:
arote Zwiebel
3ELKapernausdemGlas
3StingelPetersilie
2ELRotweinessig

L TLSenf, Pfeffer

Fischfiletsaubern,salzen und mitder Halfte
des zitronensafts betraufeln. Rucola wa-
schen, Cocktailtomaten halbieren. Fur die
Sauce Zwiebelabziehen undin feine Wurfel
schneiden.Kapern grob, Petersilie fein ha-
cken.Etwas Olivendlerhitzen und das Fisch-
filetca.vier Minuten auf jeder Seite anbra-
ten.Zwiebel, Kapern, Petersilie, das restli-
che 0l, Senf, restlichen Zitronensaft und Es-
sigverriuhren. Mit Salzund Pfeffer ab-
schmecken.RucolaundFischfiletaufeinem
Telleranrichten. Mit Tomaten und der Ka-
pernsauce garnieren.

Clean Eating -
purgenief3en

Im Mittelpunktstehen hier vollwertige Le-
bensmittel, die nicht oder kaum verarbei-
tetwordensind.Tierische Produkte, Indus-
triezucker und Auszugsmehle werden ge-
mieden, Salzreduziert. Daflr wird
maoglichstvielselbstgemacht.

Die Basis bilden: @ reichlich frisches Obst
und Gemuse aus biologischem, saisonalen
Anbau e NUisse und Samen @ Vollkorngetrei-
de @ Hulsenfriichte. Diese Zutaten werden
aufsechskleine, stattdreigroBe Mahizeiten
amTagverteilt. So haben HeiBhungeratta-
ckenkeineChance.
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5 FurgesundesBlut

Brokkoli-Salat mit

Buttermilchdressing

Sie brauchen fur 2 Personen:
1kleinen Brokkoli
1Lauchzwiebel

1Blutorange

100 miButtermilch
2ELHaselnussdloder Olivenél
2Haselntisse 3
Salz, Pfeffer, Paprikapulver edelsuB

Brokkoliwaschen, schalen, Strunk und Kopf
miteinem Gurkenhobelreiben.Lauchin fei-
neRingeschneiden und dazu geben. Fur
das Dressing die Halfte der Orange auspres-
senundzweiEssléffel Saft mit Buttermilch
verruhren.Dieandere Orangenhalfte scha-
len, filetieren, kleinschneidenund zum
Brokkoligeben.Die Buttermilchmischung
mitdem Olverriihren. Mit den Gewlirzen
abschmecken und mit dem Salat vermi-

Brokkoli-
Salatmit
Butter-
milch-
dressing

Foto: Konigsfurt Urania Verlag/tunedin

Rotbarschin
Kapernsauce
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schen.DieNusse hackenundineiner Pfanne und Pfefferabschmecken.InTeller
mit Ol leichtanrdsten, bis sie duften. Uber 4 flllen, Gemusewdurfel hineingeben
denSalatstreuen. \Wa und mit je einem Essléffel Kokos-
Tipp. Brokkolienthaltunteranderem Kal- 1, milch und einigen Krauterblattchen
ziumund Selen fur den Zellschutzund Eisen J 4 garniertservieren.
furs Blut. - : » Tibp.Rote Bete enthdltdensekun-
. . daren Pflanzenstoff Betain.Erkann
schadliches Homocystein, ein Zwi-
schenprodukt des Stoffwechsels,

s . abbauen und Herzleiden effektiv
Scharfe Rote- 74 3 AR vorbeugen.
Bete-Suppe : - |

sie brauchen fiir » Ve AR z Die 5:2 Didt
2Personen: : ' E

250gSuBkartoffeln ; 6 4% A Das Prinzip stammtvon der Ernah-
200gRoteBete, gekocht : : i ' rungswissenschaftlerin Elisabeth
300mIGemusebrihe Scharfe Rote-Bete-Suppe Lange. ZweiTage pro Woche sind
200mlKokosmilch insgesamtnur 500Kalorien erlaubt-in der
1kleine zwiebel restlichen zeitisstman,normal*,alsoauch
1Knoblauchzehe lauch grob hacken. Alles mitder Gemiise-  Kohlenhydrate wie Nudeln oder Kartoffeln.
1TLroteCurrypaste briihe aufkochen, zugedeckt kdcheln las-  Bereits nach zweiWochensteigtder Level
Salz, Pfeffer sen, bis die StiBkartoffeln weichsind.vier  einerbestimmten Substanzim Gehirn, die

6 Herzgesund

Foto: © Gunda Dittrich/TRIAS Verlag

Koriander oder Petersilie Essloffel SiiBkartoffel-und Rote-Bete-wir- ~ den Hunger hemmtund den Energiever-
StBkartoffelnschialenund  felzur Seite stellen.Von der Kokosmilch ~ brauchaktiviert-brain-derived neurotro-
wurfeln.Rote Bete wiir-  zweiEssloffelnabnehmen. Suppe mitko-  phicfactor,kurzBDNFgenannt.

feln. Zzwiebelund Knob-  kosmilchund Currypaste purieren, mit Salz Der Wissenschaftler Prof.Dr.Dr.med. Pe-

MAUNAWAI —
mein OAssex 3 N A

MAUNALWAI

MAUNAWAI®
Wasserfilter-Systeme

Natliirlich. Gesund. Wohlschmeckend

Umweltfreundlich
ohne Strom

Mehr erfahren auf www.maunawai.com Green d‘Or GmbH - Adolf-Damaschke-Str. 69-70 - D-14542 Werder (Havel)
e Telefon: +49 3327 5708926 - E-Mail: info@maunawai.com

ot
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ter Nielsen vom Zentrum flir Experimentel-
le Medizin der Universitatsklinik Hamburg
Eppendorf, urteiltnach anfanglicher Skep-
sisso: ,Ein cleveres Abnehmkonzept, da es
Gegenreaktionen des Stoffwechsels ver-
meidet. Langzeitstudien stehen zwar noch
aus, aber mein persénlicher Versuch war
bislang erfolgreich."

Anden beiden 500Kalorien-Tagen bringt
man etwa 250 Gramm magere, eiweiBrei-
che Lebensmittelauf den Tisch wie Fisch,
Gefllgeloder Tofu. Dazu: reichlich Gemuse.

7 Knackige Vitamine

Gemuise-Rindfleisch-Salat

mitSoja-Sesam-Sauce

Sie brauchen fur 2 Personen:
225gRindersteak

150gMdhren

1009 Sojasprossen

1009 Bambusschoésslinge
1TLGemusebrihe

je1TLRapso6l, Sesamol, Limettensaft
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Gemiise-
Rindfleisch-Salat mit
Soja-Sesam-Sauce

1Msp.Guarkernmenhl
1/2BundKoriander
Salz, Pfeffer, Sojasauce

Das Steak mit Salz und Pfeffer wuirzen und
mitdem Rapsdlbestreichen.Von jeder Sei-
te zweibisvier Minuten braten. In Alufolie
wickeln und beiseite legen. Mdéhren scha-
len, inlange Stifte schneiden undinkochen-
dem Salzwasser bissfest garen. Herausneh-
men und abtropfen lassen. Sojasprossen
und Bambusschésslinge abspulen und ab-
tropfenlassen.

Gemusebrihein einem viertel Liter ko-
chendem Wasser auflésen. 5 Essloffel
davon mitdem Limettensaft, Sesamél, Soja-
sauce und Guarkernmehlzu einemDressing
verquirlen und mit Pfeffer wiirzen. Das
Fleischaus der Alufolie wickeln und den aus-
tretenden Fleischsaft zum Dressing geben.
Mit dem Gemuse vermischen und auf zwei
Tellernverteilen.DasFleischin diinne Schei-
benschneiden und auf dem Salatanrich-
ten. Mit frischnem Koriander bestreuen.

Tipp.DerRindfleischsalathat proPortion
nur245Kalorien.

8Naschen erlaubt

Aprikosenbalichen

mitHaferflocken

Sie brauchen fur 20 Stuck:
250gSoft-Aprikosen
50ggehackte Mandeln

1009 feine Haferflocken
50gSonnenblumenkerne

3 bis 5ELFruchtsaft(nachwahl)
Speisestarke

Die Aprikosen fein zerkleinern. Mandeln,
Haferflocken und Sonnenblumenkerne zu-
gebenundunterkneten.Dabeiden Frucht-
saft nach und nach zugeben, bis eine form-
bare Masse entsteht. Die Hinde leicht mit
Speisestarke bestauben und walnussgroBe
Ballchen formen. Auf ein mit Backpapier
belegtesBlech legen und miteinemsaube-
ren Kiichenhandtuch bedecken. Die Ball-
chen trocknen lassen, dann kuhlund tro-
ckenlagern.

Den Darm entlasten
mitder Mayr-Kur

Beim Heilfasten nach dem ésterreichischen
Arzt Franz Xaver Mayr steht das Entschla-
ckenim Mittelpunkt. Fur Ganzheitsmedizi-
ner Dr.med. Peter Gartner eine wichtige
Saule jeder Ernahrung: ,Neben der Entgif-
tungund Schonungkann man mitder Mayr-
Methodelernen, wiederrichtigzu essen, or-
dentlich lange zu kauen und vorzuverdau-
en-und aufseine Sattigungssignale zu ho-
ren.Damitisstman dannauch nicht mehr,
alsman wirklich bendtigt.”

Jahrlich Gber einen zeitraumvon ein bis
zweiWochen durchgefuhrt, werden die
sageundschreibe 400 Quadratmeter Darm-
oberflache grindlich saniert: In Mayr-Klini-
ken wie zum Beispielim Parkhotellgls oder
im Kursanatorium Markgraflerland gibt's
taglicheBittersalzanwendungen.Das Trin-
kenvon vielWasser und Krautertees unter-
stutzt die Sduberungvoninnen. Dazu kom-
men Nahrungserganzungen wie Vitamin-
praparate und Basenpulver oder Gersten-
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grasextraktzur Entsauerung.
Auch leichte Bewegung mit
Gymnastik oder Spaziergange
gehéren zum Programm, das
sichdurchausauchinden eige-
nenvier Wwanden umsetzen
lasst.

Vor dem Mittagessen ist Ru-
hezeit mit einem feuchtwar-
men Leberwickel. Er unter-
stutztdie Leber beider Entgif-
tungund wirkt entkrampfend.
Sogeht's:

Eine Warmflasche mit hei-
Bem Wasser flllen. Ein kleines
Handtuch mit heiBem Wasser
anfeuchten und gutauswrin-
gen.Das Handtuch so warm wie
maoglich unterhalb derrechten
Brust, etwaauf Héhe des Rip-
penbogensauflegen und um
dierechte Kérperseite nach
hintenschlagen.Ein groBeres
trockenesHandtuch darliberle-
gen. Die Warmflasche darauf

Aprikosenballchen
mitHaferflocken

platzieren. Mit einerleichten
Decke zudecken und 15 bis 30
Minutenruhen. Wickelherun-
ternehmen und nochmals 60
Minuten nachruhen.

Das Mittagessen an den Ent-
schlackungstagen bestehtaus
einbiszweiTassen Basenbrihe,
dazu etwas glutenfreies Brot.
Alternativ gibt's die klassische
Milch zum Einspeicheln, je nach
Geschmack auch Schafs-und
Ziegenmilch, beiLaktoseintole-
ranzeinen Reis-Kokos-Drink. Das
Abendessen: Krauterteesund
kleine Orangenschnitze.

Ohne arztliche Begleitung
sollte man zu Hause nichtlanger
alseineWoche fasten.Danach
gewdhnt man mitca. drei Auf-
bautagen den Darm wieder all-
mahlich an die Normalkost.
Dabei gilt: reichlich trinken,
langsam essen und vor allem
grundlich kauen.

Wolz
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sowie Calcium und Magnesium tragen zu einem normalen Energiestoffwechsel bei.
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Die Mayr-
Basenbrihe

9 Darmpflege an
Fastentagen

Die Mayr-Basenbriihe

Zutaten fur 3Liter:

400gKarotten oder Beta-Sweet-Karotten
200gPastinaken oder Petersilienwurzel
200gFenchelknollenmitdemGrun
150gKnollensellerie
100gStangensellerie

100gLauch

50gKonhlrabiblatter
2ScheibenBio-zitrone

3V, 1kaltes Wasser

10gFleurdeSel

schwarzer Pfefferaus der Mihle
2Lorbeerblatter,
2bis4Wacholderbeeren
2TLKoriandersamen

1ELIngwer, kleingeschnitten

»Stange Zitronengras, in feinen
Scheiben

frische Krauter nach Wanhl

Das Wurzelgemuse grundlich reinigen, Bio-
Gemuse nichtschalenundkleinschneiden.
Dietrockenen Gewdrzein einerbeschichte-
ten Pfanne ohne Ol beistandiger Bewe-
gungrésten, bis ein leichter Aromarauch
aufsteigt. Danach im Mérser zerstoBen. Kal-
teswasser, Gemuse und Gewdlrzein einen
Kochtopfgeben undaufkochen.Nach 12
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Stunden leichtem K&cheln die frischen
Krauter dazugeben und noch etwa 30 Minu-
tenziehenlassen.Die bendtigte Menge Bru-
he durch ein Haarsieb seihen und als Basen-
getrank trinken. Dierestliche Briihe auskuih-
lenlassen und im Kuhlschrankin kleinen
Portionenaufbewahren.

Tipp. Immer nurso vielabfullen, wie ge-
rade bendtigt wird. Haltbarkeit der Basen-
brihe:dreibisvier Tage.

1 0 Leichte Aufbaukost

Griuner Mayr-Gemiisewok

Sie brauchen fur 4 Personen:
1209 Brokkoli

120gZucchini
120gStangensellerie

1209 Erbsenschoten
120ggelbeBio-Karotten
etwas Sesamol
1ELPuderzucker

5bis8 Minzblatter

Salz, roter Pfefferaus der Muhle
Saftvon1Limette

BrokkoliinkleineRosen schneiden. Zucchini
derLange nachvierteln und dasKernfleisch
entfernen, danachinkleineschrage Schei-
benschneiden.Sellerie putzen undschrag
inscheibenschneiden.Erbsenschotenvom
Strunk befreien und der Lange nach diago-
naleinmal durchschneiden. Die Karotten
waschen, halbieren und in feine Scheiben
schneiden.Das geschnittene Gemiuse wa-
schenund in kochendem Salzwasser kurz
blanchieren (ca. 45 Sekunden). Wieder her-
ausnehmen und gutabtropfen lassen.In ei-
ner Pfanne das Sesamaél erhitzen. Gemuse
darin kurzschwenken, Puderzucker dazu-
geben, nochmals durchschwenken. Mit
Minzeblattchen, Salz, Pfeffer und dem Li-
mettensaftabschmecken.
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Wiegen-jaodernein?

Neben guten Rezepten braucht esimmer
auch Orientierungshilfen, mitdenen man
dasbisherErreichte mitden gesteckten Zie-
lenvergleichen kann. ,Wiegen Sie sich hau-
fig!", ermuntert Mediziner Pierre Dukan, der
seitliber 35Jahren Menschenvon Uberfllissi-
gen Pfunden befreit. Ob pummelige Teena-
ger, Frauen nach der Schwangerschaft, ehe-
malige Raucher oder Vielsitzer. Viele Wissen-
schaftler sehen das bekanntermaBen
anders: Standig wiegen mache Stress, heist
es.und Stresswiederummachtdick.

Das Gegenteilistder Fall, sagt Dr. Dukan
ausseiner langjahrigen Erfahrung: ,Die Waa-
geistder Feindaller, die zunehmen, aber
dieFreundinalljener, dieabnehmen.Jeder
nochsogeringe Gewichtsverlustbelohnt
Sie fur Inre Anstrengungen und macht Mut,
siekonsequent fortzusetzen."

Dasgiltgeradein den ersten Tagen einer
Ernahrungsumstellung. Einmal proTag wie-
gen hatsich tibrigens bewahrt.Denn dann
fallt eine entsprechende Korrektur noch
leicht.
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