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WIE ICH AN DIESEN PUNKT GEKOMMEN BIN

»lch esse fur mein Leben gern,
und ich war bisher nur nach einer Sache sichtig: Zucker« -
(rispin Glover

gch bin in einer Kleinstadt in New Jersey aufgewachsen, direkt neben einem Le-
bensmittelgeschéft, das alles fithrte, was das Verbraucherherz begehrte — von der
2-Liter-Limoflasche tiber Zeitschriften und Autoersatzteilen zu Stiligkeiten, und die
nicht zu knapp. Die Reihe mit den Naschwaren wurde quasi zu meinem zweiten Zu-
hause. Immer wenn ich zwei Dollar als Belohnung in die Hand gedriickt bekam, weil
ich brav meine Schularbeiten erledigt hatte, gab ich jeden einzelnen Cent fiir Snickers,
Rolos, Three Musketeers, Blow Pops, Tootsie Rolls, Jolly Ranchers und wie sie alle
hieflen aus. Ich war eine richtige Naschkatze — das Candy-Girl meiner Familie. Nie-
mals erlebten Siifiwaren bei mir zu Hause ihr Verfallsdatum. Ich verdriickte alles an
Naschwaren, was mir in die Finger kam — Tag und Nacht. Am 1. November af ich die
am Vorabend, also an Halloween, erbeuteten StiSigkeiten zum Frithstiick. Meine Mut-
ter versteckte die Stifflwaren vor mir, aber natiirlich kannte ich jedes ihrer Verstecke.

Meine Leidenschaft fiir Stif3es endete aber nicht mit meiner Kindheit. Nein, sie
blieb mir auch im Erwachsenenalter, als niemand mehr aufpasste, was ich mir wann
hineinstopfte. Ein Stiick Sahnetorte zum Frithstiick? Aber gerne! Das letzte Stiick
Kuchen als Nachmittagssnack? Welche Frage!

Es waren aber nicht nur die Stifligkeiten — ich liebte Zucker in jeder Form. Ich rede
jetzt von raffinierten Kohlenhydraten, die vom menschlichen Korper in Zucker um-
gewandelt werden (mehr dartiber spater). Sie stecken zum Beispiel in Bagels, Brezeln,
Weiftbrot und Nudeln.

An der Highschool trieb ich jede Menge Sport, weshalb ich davon ausging, dass ich
auch jede Menge Kohlenhydrate benétigte. Auf dem College horte ich zwar mit dem
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Sport auf, nicht aber damit, mich wie ein Sportler zu erndhren — weshalb ich ziemlich
viel Gewicht zulegte. Genau gesagt waren es gute 15 Kilogramm.

Als mir endlich klar wurde, dass ich unbedingt etwas gegen diese mehr als lésti-
gen Pfunde tun musste, stiirzte ich mich kopfiiber in eine mir bislang unbekannte
Welt und begann, Punkte zu zédhlen, eine Phobie vor Fett zu entwickeln, Didt zu hal-
ten und mir die Etiketten auf Lebensmitteln genau anzusehen. Ich studierte die
Kennzeichnungen (Kalorien, Fettgehalt und Ballaststoffanteil) auf sémtlichen Lebens-
mitteln, die ich aff —, achtete jedoch nicht auf die Inhaltsstoffe. Ich verschlang »ge-
sunde« verarbeitete Lebensmittel wie ballaststoffreiches Miisli, Sojakése, fettarme
Miisliriegel und fettarmes Was-auch-immer. Ich aff ganze Mahlzeiten, die mich aber
nur fiir etwa zwei Stunden satt machten, und griff dann nach Snacks, um meinen
Energievorrat aufzufiillen und mich vor Hungerattacken, die eines Zombies ebenbiir-
tig wiren, zu schiitzen.

Ich war diejenige in unserer Clique, die grundsétzlich hornig (hungrig und zornig)
wurde, wenn wir mehr als 20 Minuten in einem Restaurant auf einen Sitzplatz war-
ten mussten. Stets hatte ich fettarme Miisliriegel in meiner Handtasche — als ob das
was geniitzt hétte. Ich wusste, mein Blutzuckerspiegel fuhr Achterbahn, aber ich

/ \ hatte keine Ahnung, wie ich diesen Teufelskreis unterbrechen kénn-
)

te. Ich ging davon aus, dass ich alle zwei Stunden etwas essen sollte.
»Besser mehrmals am Tag kleine Mahlzeiten!« »Iss Kohlenhydrate,
damit der Blutzuckerspiegel nach oben geht.« So heifit es doch im-

mer, oder?

Nun ja, es gibt einen grofien Unterschied zwischen dem ganz nor-
HUNGRIC VS. HORNIG malen Hungergefiithl und einer Heiffhungerattacke, weil man zu
viele schlechte Kohlenhydrate verspeist hat und der Kérper dann
versucht, irgendwie damit fertigzuwerden. Doch der Blutzuckerspiegel fahrt natiirlich
weiterhin Achterbahn — rauf und runter, den ganzen lieben langen Tag. Mir war nicht
bewusst, dass man Hunger haben kann, ohne sich gleich so schwach zu fiihlen, als
wiirde man jeden Moment in Ohnmacht fallen, ohne zu zittern und zu schwitzen -

und fiir etwas zu essen alles, wirklich alles, tun wiirde.

Kurz gesagt, in den folgenden Jahren speckte ich ziemlich ab, weil ich zu wenig af8
und zu viel Sport trieb. Keine Frage, es gibt zig Methoden, abzunehmen, aber meine
war alles andere als gesund. Ich fithlte mich schrecklich. Mein Kérper bekam nicht,
was er brauchte, da ich mich nur von kalorienarmen, fettarmen, folglich aber auch
nahrstoffarmen Produkten erndhrte. Auch mein Blutzuckerspiegel fuhr nach wie vor
Achterbahn, und ich versuchte vergebens, den ganzen Tag Uiber durch Essen in
Schwung zu kommen.

Schlief}lich machte mir mein Personal Trainer klar, dass ich mich besser fithlen
wiirde, wenn ich mich ausgewogener ernédhren wiirde — mit ausreichend Protein,

vielen guten Fetten und natiirlich mit Gemiise. Zuerst lehnte ich diesen Vorschlag
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entschieden ab, da ich iiberzeugt war, Fett wiirde mich wieder fett werden lassen. Du
liebe Giite, damit lag ich ja so was von daneben! Als ich schlief8lich ganz bewusst einen
Schlussstrich unter meine Angst vor Fetten zog und es auf einen Versuch ankommen
lief3, gonnte ich mir sogleich eine normale Portion Hihnchenkeulen und in Kokosédl
gebratenen Kohl. Wow, ich verspiirte anschlieffend mehrere Stunden lang keinen
Hunger. Und als ich dann doch hungrig wurde, war es nur ganz normaler Hunger, den
ich fiihlte. Endlich konnte ich eine Mahlzeit zu mir nehmen und fithlte mich danach
rundum zufrieden.

Welchen Unterschied Protein und Fette doch machen! Sobald ich Zucker, indus-
triell verarbeitete Lebensmittel und Gluten von meinem Speiseplan strich und weni-

ger Getreide und Hilsenfriichte zu mir nahm, stabilisierte sich

mein Blutzuckerspiegel. Mir kam es wie ein Wunder vor. Ich konn- ~ WAS IST GLUTEN?

?

o

te mein Haus wie geplant fiir mehr als eine Stunde verlassen, ohne
daran denken zu miissen, unbedingt einen Snack mitzunehmen

— was fiir ein herrlich befreiendes Gefiihl!

Gluten ist ein Sammelbegriff flir das
Protein Gliadin und eine Vielzahl
anderer Inhaltsstoffe von Getreide,
gegen die bei manchen Menschen

Nach einem wunderbaren Jahr mit konstanten Blutzuckerwer-

ten passierte mir ein Ausrutscher. Es war gegen vier Uhr nachmit-

eine Unvertraglichkeit besteht,

die wiederum zu verschiedenen

tags und ich war noch bei der Arbeit im 6rtlichen Starbucks, das
nur einige Blocks von meiner Wohnung entfernt ist. Ich hatte die
Mittagspause durchgearbeitet und hatte Hunger — Barenhunger.
Mir war klar, dass es keine gute Idee war, so lange nichts zu essen,

aber das Kind war ja schon in den Brunnen gefallen. Doch anstatt

dem Suiwarenladen nebenan einen Besuch ab.

kann. Gluten findet sich in den

korperlichen Beschwerden fiihren

Kornern und Abbaustoffen von
Weizen, Gerste, Roggen, Triticale
(einer Kreuzung aus Weizen und
heimzugehen und mir dort etwas Leckeres zu kochen, statteteich  poggen), Hafer (normalerweise

aufgrund einer Kreuzkontamination)

Das Candy-Girl war jahrelang im Schlaf gelegen, aber es gab es und anderen Getreidesorten und

noch! Ich kaufte ein Viertel Pfund Gummibarchen, Lakritz und Lebensmitteln, sofern Gluten bei
andere extrem zuckerhaltige Leckereien. Und dann verputzte ich ~ der Verarbeitung verwendet wurde.

die ganze Tiite. Auf einmal.

Ungefdhr eine Stunde spéter stand ich in meiner Kiiche und wollte gerade anfan-
gen zu kochen, als ich die Auswirkungen dieses Zuckerexzesses mit aller Wucht zu
spiiren bekam. Mein Blutzuckerspiegel stieg ins Unermessliche und mir ging es alles
andere als gut. Ich war extrem hornig, zitterte am ganzen Leib, schwitzte enorm und
dachte, ich falle jeden Augenblick in Ohnmacht. Ich hatte Angst, wie ein gefallter
Baum zu Boden zu stiirzen. Zu der Zeit experimentierte ich gerade mit Rohmilch und
hatte zu meinem Gliick etwas davon im Kithlschrank stehen. Ich schenkte mir ein
kleines Glas ein und trank es aus. Und dann noch eines.

Sobald es mir nach einer gefiihlten Ewigkeit endlich wieder besser ging, war ich
mir zu 100 Prozent sicher, dass meine Erndhrungsumstellung goldrichtig gewesen
war und dass ich meinem Korper nie wieder so einen Zuckerschock antun wollte.

Wenn ich Zucker und industriell verarbeitete Lebensmittel von meinem Speiseplan
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strich, hatte ich die Energie, die ich brauchte, schlief besser, und auch meine chroni-
sche Stirnhéhlenentziindung, die mir seit Jahren immer wieder Probleme bereitete,
klang allméhlich ab. In all den Jahren hatte sich meine Zahngesundheit konstant
verschlechtert, doch mit der Umstellung bekam ich keine Karies mehr. Zu meiner
Uberraschung verbesserte sich sogar mein Sehvermagen, weshalb ich mir Kontakt-
linsen in einer neuen Stédrke verschreiben lassen musste. Ich finde es mehr als er-
staunlich, was alles passieren kann, wenn wir dem Korper das geben, was er braucht,
und nicht das, was uns an jeder Ecke in Hiille und Fiille angeboten wird.

Infolge meiner eigenen leidlichen Erfahrung mit falscher Erndhrung und Didten,
aufgrund meiner personlichen Blutzucker-Achterbahn und meiner jahrelangen Arbeit
als Erndhrungsberaterin und Dozentin entwickelte ich den 21-Tage-Zucker-Detox-Plan.
Mein Ziel war und ist es, Menschen dabei zu helfen, ihren Heiffhunger auf Kohlen-
hydrate und Zucker in den Griff zu bekommen — und ein fiir alle Mal aus der Achter-
bahnfahrt ihrer Blutzuckerwerte auszusteigen.

Dieser Detox-Plan ist seit mehreren Jahren als E-Book erhéltlich, Tausende haben
ihn erfolgreich durchlaufen und dabei Dinge erlebt, die sie niemals fiir méglich hiel-
ten — all das nur, weil sie Zucker von ihrem Speiseplan strichen.

Mein Ziel war und ist es aber auch, Menschen aufzuzeigen, dass eine ausgewo-
gene Ernahrung, eine Umstellung ihrer Essgewohnheiten, vor allem was Siiffes und
industriell verarbeitete Lebensmittel anbelangt, ihr Leben dndert. Ich will nicht auf
alle méglichen medizinischen Probleme als Folge des Zuckerkonsums eingehen, denn
dazu wurden schon mehr als genug Biicher ge-
schrieben. Auch Sie mochte ich bei Ihrer Erndh-
rungsumstellung in Form eines effizienten und
klar umrissenen Programms, das Sie von Heif3-

hungerattacken befreit, begleiten.
Alles Gute fur Thre Gesundheit

Thre Dianne Sanfilippo

Diane.
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WESHALB ZUCKER EIN PROBLEM IST

[ 4 [ L4

»HeilShunger ldsst sich bekdmpfen, indem man auf einen
ausgewogenen Blutzuckerspiegel achtet«

Dr: Mark Hyman

Merzlichen Gliickwunsch! Sie haben den ersten Schritt getan, um Ihre Zucker-
sucht an die Kandare zu nehmen. Ich hoffe doch sehr, dass Sie dieses Buch gekauft
haben, weil Sie wissen — und vermutlich auch spiiren —, dass Zucker nicht gut fiir den
Korper ist.

Sind Sie nicht sicher, ob Sie der richtige Kandidat fiir eine Zucker-Detox sind, sollten
Sie sich einen Moment Zeit nehmen und die folgenden Fragen beantworten.

1. Verspiiren Sie den ganzen Tag und das an jedem Tag — oder auch ein paar Mal
die Woche - das Verlangen nach Zucker? Ich rede von der Lust auf Bonbons,
Sti8igkeiten, Schokolade oder viel Obst.

2. Sie haben Heiffhunger auf Kohlenhydrate? Und zwar in Form von Brot, Reis,
Nudeln, Gebéack, Miisli (ja, auch Haferflocken), Sandwiches, Wraps und Miisli- oder
Frihstiicksriegeln?

3. Gehort fiir Sie zu jeder Mahlzeit und zu jedem Snack etwas Siifies?

Machen sich tagsiiber (extreme) Schwankungen in IThrem Energiehaushalt

bemerkbar?

Fithlen Sie sich hdufig morgens nach dem Aufwachen miide und erschépft?

Trinken Sie téglich oder mehrmals die Woche alkoholische Getrédnke?

Versuchen Sie, tiberfliissige Pfunde loszuwerden?

o N o w

Erndhren Sie sich fettarm und setzen auf eine Didt mit vielen Vollkornprodukten,
die bei Thnen aber nicht zu funktionieren scheint?

DIE GRUNDLAGEN
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9. Ist Ihr Hunger nach dem Essen noch immer nicht gestillt und greifen Sie alle
zwei bis drei Stunden nach einem Snack?

10. Zdhlen Sie zu den Anhédngern des Clean Eating (dazu gehoren unter anderem
paleokonforme, naturbelassene, kohlenhydratarme, vegetarische Kost,
Erndhrung nach Weston Price und natiirliche Erndhrung), leiden aber

dennoch unter Heifhungerattacken auf Kohlenhydrate oder Zucker?

Wenn es IThnen wie den meisten Menschen ergeht und Sie mindestens einmal mit
»ja« geantwortet haben, sind Sie perfekt fiir diesen 21-Tage-Plan geeignet. Herzlich
willkommen! Sie stehen kurz davor, sich auf eine ziemliche Herausforderung einzu-
lassen, die aber der Miithe wert ist — versprochen!

Zucker ist ganz schon heimtiickisch. Nicht nur, dass er Heif$hunger verursacht und
dick macht, nein! Zu viel Zucker kann kurz- und langfristig zu allen moglichen ge-
sundheitlichen Problemen fithren. Da etwas Grundwissen hier garantiert nicht scha-
det, mochte ich Sie nun gerne auf ein paar weniger offensichtliche Anzeichen fiir
Zuckersucht, einen chronisch schwankenden Blutzuckerspiegel und Nahrstoffmangel,
die auf den iibermé&fligen Verzehr von néhrstoffarmen und kohlenhydratreichen

Lebensmitteln zuriickzufiithren sind, aufmerksam machen.

KURZFRISTIGE FOLGEN LANGFRISTIGE FOLGEN
Stimmungsschwankungen Andmie

Akne, Hautausschlage Depressionen, Angste
pramenstruelles Syndrom (PMS), zystische Akne, Schuppenflechte
schmerzhafte Regelblutungen PCOS (polyzystisches Ovar-Syndrom)
unruhiger Schlaf Nebennierenschwache oder -dysfunktion
Erschopfung Myelopathie

Muskelermiidung oder -schwache Neuropathie

Sucht nach anderen Lebensmitteln Insulinresistenz, Diabetes Typ 2
Anfilligkeit fiir Erkdltungen und Alzheimer

grippale Infekte Drogenmissbrauch

Spreche ich von Zuckersucht, dann meine ich damit nicht nur die Abhéngigkeit
nach allseits bekannten siifien Lebensmitteln oder Siiffigkeiten. Vermutlich essen
Sie mehr Zucker, als Ihnen bewusst ist, aufler Sie verzichten konsequent auf Fertig-
gerichte und andere industriell verarbeitete Lebensmittel. Der tdgliche Einkauf in
Lebensmittelgeschéften ist ein Minenfeld, denn fast jedes Produkt enthé&lt Zucker
- angefangen bei Brot und Nudelsofen, iiber Salatdressings, »naturbelassene« Erd-
nussbutter, »gesundes« Miisli bis hin zu Wurstwaren. All diese Lebensmittel wur-

den nach wissenschaftlichen Grundsédtzen konzipiert, sodass sie unsere Sinne so-
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wohl auf der bewussten als auch auf der unbewussten Ebene ansprechen.
Erndhrungsexperten versuchen, immer wieder neue verfithrerische
Kombinationen aus siif3, salzig und fettig zu entwickeln oder zumindest
fir neue Sinneseindriicke bei diesen Geschmacksrichtungen zu sorgen,
damit der miindige Verbraucher diese Produkte wieder und wieder
kauft. Wussten Sie, dass Limos Natrium enthalten? Das bedeutet, dass
Sie nach dem Trinken einer Limo noch durstiger sind als zuvor! Ganz
schon fies, oder? Und in den meisten Limonaden steckt Zucker, viel Zu-
cker. Etwa zehn geh&ufte Teeloffel in jeder Dose! Laut einer Untersu-
chung der Centers for Disease Control und Prevention wurden zwischen
2005 und 2010 etwa 13 Prozent des tédglichen Kalorienbedarfs eines Er-
wachsenen iiber Zuckerzusatz gedeckt. Das entspricht etwa 22 Teeloffeln
davon — und zwar téglich! Wenn Sie nicht so viel Zucker konsumieren
wollen, tun Sie gut daran, auf Fertiggerichte zu verzichten. Damit ver-
meiden Sie auch jede Menge anderer schédlicher Inhaltsstoffe und Kon-

servierungsmittel.

NEIN, DANKE!

Wenn Sie auf Fertig-

gerichte und andere industri-
ell verarbeitete Lebensmittel
verzichten, schlagen Sie zwei
Fliegen mit einer Klappe, denn
liber 50 Prozent des Zuckers
stammt von GVO, von gen-
technisch verdnderten
Organismen. Es ist noch nicht
erwiesen, inwieweit sich

GVO auf unsere Gesundheit
auswirken, doch ich gehe

in der Hinsicht lieber auf
Nummer sicher.

Fiihlt es sich an, als hatte sich die ganze Welt gegen Sie verschworen? Atmen Sie

auf, denn Sie haben doch dieses Buch gekauft! 21-Tage-Zucker-Detox zeigt Thnen, was
Sie essen (sollten), was diese Lebensmittel fiir den Korper bewirken und wie Sie Thre

Zuckersucht tiberwinden.

Was genau ist der 21-Tage-Zucker-Detox-Plan?

Der 21-Tage-Zucker-Detox-Plan (21TZDP) ist ein Programm, das auf vollwertiger Erndh-
rung basiert und/oder darauf abzielt, den HeifShunger nach Zucker und Kohlenhy-
draten in den Griff zu kriegen. In diesen drei Wochen, in denen sich alles um hoch-
wertige Proteine, gesunde Fette und gute Kohlenhydrate dreht, essen Sie nicht nur
andere Lebensmittel als sonst, sondern Sie legen sich auch andere Essgewohnheiten
zu und Ihr Geschmackssinn wird sich dndern. Da Sie wéhrenddessen auf Zucker und
sehr siifie Lebensmittel verzichten, lernen Ihre Geschmacksknospen, natiirliche Siifle
wahrzunehmen, und Sie werden im Laufe dieser 21 Tage feststellen, dass Lebensmit-
tel, die in Thren Augen nicht siif§ geschmeckt
haben, dies jetzt mit einem Mal tun. Selbst die
Leckereien aus diesem Buch werden am 21. Tag
anders schmecken als am ersten.

Dennoch ist der 21TZD keine Diat, die den
volligen oder teilweisen Verzicht von Kohlen-
hydraten proklamiert. Ganz im Gegenteil, Sie
bekommen jede Menge davon zu essen — und
zwar in Form von knackigem Gemdiise, Blattge-

miise in beliebiger Menge, etwas Obst und so- 22 TEELOFFEL ZUCKER
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gar leicht stdrkehaltigem Gemiise wie Beten und Riiben oder Kiirbis. Der Unterschied
ist, dass Sie in den drei Wochen nur gute Kohlenhydrate zu sich nehmen und die
schlechten weglassen, die Ihre Energie rauben und jedes Vorhaben, das eigene Korper-
fett zu reduzieren, zu einem nahezu aussichtslosen Kampf werden lassen.

Mit diesem Detox-Plan werden Sie eine ganz andere Erfahrung machen, als Sie das
von so manch anderer Didt her kennen. Da Sie dann ganz andere Lebensmittel essen,
werden Sie ein besseres Verstdndnis dafiir entwickeln, was Nahrung im Korper be-
wirken kann — und wie sehr sie sich auf Thr ganzes Leben auswirkt.

Mit diesem Buch lernen Sie nicht nur, Heifhungerattacken auf Zucker und Koh-
lenhydrate erfolgreich abzuwehren, sondern auch, einen Neustart in Sachen Ernah-
rung durchzufithren. Es ist extrem wahrscheinlich, dass Sie den 21TZD erfolgreich
abschlieflen und dann einfach damit weitermachen, weil Sie sich rundum wohl in
Threr Haut fithlen. Vermutlich spiiren Sie Verdnderungen, mit denen Sie gar nicht
gerechnet haben, wie zum Beispiel, dass Sie mehr Energie haben, sich besser konzen-
trieren kénnen und tiefer und erholsamer schlafen. Und dann wéren da noch die
Auswirkungen, wegen denen Sie es ja iiberhaupt gemacht haben - Sie verspiiren
keinerlei Geliiste mehr auf Sitifies, nicht einmal in stressigen Phasen.

Auf den niachsten Seiten erkldre ich ausfithrlich, weshalb der Verzicht auf Zucker
in allen méglichen Formen eine gute Idee ist, doch mein Ziel ist es dennoch nicht, Sie
davon zu iiberzeugen, ein fiir alle Mal die Finger davon zu lassen. Das erfolgt ndmlich
wie von selbst, wenn Sie den 21TZD durchlaufen haben, da Sie nur positive Erfahrun-

gen damit gemacht haben werden.

Was bedeutet eigentlich Zucker-Detox?

Eine der erstaunlichsten Dinge, die sich jeden Tag aufs Neue in Ihrem Leben abspielen,

sind korperliche Funktionen, die ohne IThr Zutun ablaufen. Das autonome oder vege-

tative Nervensystem steuert zahlreiche Aktionen wie zum Beispiel den Herzschlag,

die Regulierung der Kérperkerntemperatur oder die Verdauung, ohne dass Sie das
bewusst in Gang setzen miissten. Es reguliert zudem die Funktion der

GESUNDE FETTE

Sie werden uberrascht sein,
welche Fette Sie auch wahrend
des 21TZD zu sich nehmen
sollen. Dazu gehdren alle
nattrlichen mehrfach und
einfach (un-)gesittigten Fette
wie Kokosol, Butter, Schmalz
und Olivendl. Diese Fette helfen
Ihrem Kérper bei der Fettver-
brennung, aber nur, wenn Sie
zugleich auf Zucker verzichten.
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inneren Organe — dazu zahlt auch die Entgiftung (neudeutsch: Detox).
Zum Gliick miissen wir uns keine Gedanken dariiber machen, wann
oder wie wir unseren Korper dazu bringen, Giftstoffe daraus zu entfernen,
denn die Leber ist darauf ausgelegt und leistet in der Regel einen sehr
guten Job. Doch was passiert, wenn die Leber aufgrund von Umweltgiften
wie Smog oder scharfen chemischen Reinigungsmitteln tiberlastet ist?
Oder durch Alkohol, der als Erstes — noch vor allen anderen Giften — aus-
geschieden werden muss? Oder auch durch Zucker, bei dem sich die Leber
besonders anstrengen muss, sobald der Blutzuckerwert zu hoch ist.
Beim Stichwort »Detox« denken die meisten Leute an eine Kur, bei

der die Leber durch irgendein schnell wirksames Mittel oder eine Reihe

DIE GRUNDLAGEN



De-tox (di-toks) Wie der Korper Giftstoffe loswird

von Nahrungsergdnzungsmitteln entlastet wird. Was ist nun davon zu halten, die
Leber durch den Verzicht auf taglichen Alkoholkonsum zu entlasten oder durch eine
Umstellung der Essgewohnheiten? Diese einfachen Mittel tragen zu einer spiirbar
besseren Entgiftung des Korpers bei, da sich die Leber nun verstdarkt Umweltgiften
»widmen« kann, weil sie nicht damit beschéftigt ist, Toxine aus der Nahrung abzu-
bauen. Wenn Sie Threr Leber zuliebe auf Alkohol und Zucker verzichten, kann es sein,
dass Sie zu Beginn des 21-Tage-Zucker-Detox-Plans Kopfschmerzen verspiiren oder sich
erschopft fithlen, wahrend Thr Korper sich darauf konzentriert, Gifte auszuscheiden.

Doch es gibt noch einen weiteren, entscheidenden Grund, der fiir eine Detox
spricht: Haufig verschwinden toxische Substanzen dadurch nicht nur aus Ihrem Kor-
per, sondern aus Ihrem Leben. Schliefllich geht es dabei auch um Ihre Essgewohnhei-
ten, die Sie auf den Kopf stellen, um fiir immer auf in der Nahrung steckende schéd-
liche Gifte verzichten zu konnen.

Aktuellen Studien zufolge dauert es drei Wochen, bis man sich neue Gewohnheiten
zugelegt hat. Fiir die meisten Menschen fithrt es zu einer dauerhaften Umstellung
ihrer Essgewohnheiten, wenn sie sich 21 Tage lang ganz anders als

?

o

bislang ernéhren. Studien konzentrieren sich hauptséchlich auf die
Tatsache, dass das menschliche Gehirn duflerst sensibel auf Wie-
derholungen reagiert und sie deshalb favorisiert. Das Hirn spei-
chert Muster, wie bestimmte Dinge erledigt werden, und getroftene
Entscheidungen als Gewohnheiten ab, wodurch Wiederholungen
viel einfacher zu bewerkstelligen sind. Handlungen, die zu Ge-
wohnheiten geworden sind, werden gerne wiederholt, da dafiir we-
niger Konzentration vonnéten ist. Oder wie erkldren Sie es sich,
dass Sie am Morgen in Thr Auto steigen und, ohne einen Gedanken
daran zu verschwenden, zur Arbeit fahren? Diese Strecke zu fahren
wurde nach ein paar Mal zur Gewohnheit. Sobald Sie sich auf etwas
Neues einlassen und es zur Gewohnheit werden lassen, werden Sie
feststellen, dass die schlimme Phase der Umstellung nach 14 Tagen

voriiber ist und nach 21 Tagen finden Sie gar nichts mehr dabei. Die

DIE FOLGEN EINER ENTGIFTUNG
Wird die Leber entlastet, weil auf
Alkohol und tibermaRigen Verzehr
von Zucker verzichtet wird, kann sie
sich darauf konzentrieren, andere
toxische Stoffe aus den Fettdepots
des Korpers abzubauen. Das fiihrt
haufig zu kurzfristigen Neben-
wirkungen wie Kopfschmerzen,
Gelenk- oder Muskelschmerzen,
Erschopfung, Verdauungspro-
blemen, Hautrotungen oder
vermindertem Appetit.

Tatsache, dass sich Thr Geschmackssinn in den drei Wochen verdndert, ist zwar keine
unmittelbare Auswirkung einer Detox, spielt aber eine wesentliche Rolle dabei, dass
sich Thre neuen Essgewohnheiten verankern.

Wéhrend des 21-Tage-Zucker-Detox sollten Sie nur Obst essen, das kaum siif
schmeckt. Und dafiir gibt es einen guten Grund. Sie wissen ja schon, dass sich Ihr
Geschmackssinn im Laufe der Entgiftung dndern wird. Viele Leute denken nicht

daran, dass sie im Kampf gegen Zucker und Kohlenhydrate auch alles andere, was siif

DIE GRUNDLAGEN

15



HAUPTGERICHTE -

Brokoli-Muglins

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN - GARZEIT: 30 MINUTEN - PORTIONEN: 4 - ERGIBT: & MUFFINS

1 Tasse Brokkoli, in Réschen zerteilt NUSSE

8 Eier EIER

1 Tasse frischer Koriander NACHTSCHATTENGEWACHSE
(oder andere Krauter) FODMAPS

2 TL Zwiebelpulver MEERESFRUCHTE

% TL Meersalz

¥ TL schwarzer Pfeffer oder mehr —
ganz nach Geschmack

1 TL Rotalgen-Flocken (optional)

QuBeRin-Tipp
Die Papierbackformchen
finden Sie im gut sortierten
Fachhandel oder

im Internet.

 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine 6 Eier, Koriander, Zwiebelpulver, Salz, Pfeffer
8er-Muffinform mit den Papierbackférmchen und gegebenenfalls Rotalgen-Flocken in einen
auslegen. Kiichenmaschine fiillen, den Brokkoli

& Eine Kasserolle oder einen kleinen Topf dazugeben und alles mit der Pulse-Funktion
etwa 2,5 cm hoch mit Wasser fiillen. Sobald es verrithren.
kocht, die Brokkolirdschen dazu geben und 2 bis ) Die Mischung gleichmifig in der vorbereiteten
5 Minuten darin sieden lassen, bis sie eine Muffinform verteilen.
kraftige griine Farbe angenommen haben und & Die Muffins 30 Minuten backen, bis sie
bissfest sind. Abgieflen, zur Seite stellen und aufgegangen und am Rand goldbraun sind.

abkiihlen lassen.
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HAUPTGERICHTE -

NUSSE

EIER
NACHTSCHATTENGEWACHSE
FODMAPS
MEERESFRUCHTE

146

Nsictische FeischBilloR

ZUBEREITUNG: 15 MINUTEN - GARZEIT: 25 MINUTEN - PORTIONEN: 4

3 EL Coconut Aminos

2 bis 3 Spritzer FischsoRe (optional)

% Tasse Friihlingszwiebeln

1-2 Zehen Knoblauch, fein gewiirfelt

oder in der Knoblauchpresse
zerdriickt

% TL frischer Ingwer,
fein gewiirfelt oder gerieben

% TL Meersalz

% TL schwarzer Pfeffer

500 g Schweine- oder
Putenhackfleisch

1 EL weiller Sesamsamen
als Garnitur

1 Limette, in Achtel geschnitten
als Garnitur

£ Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

) Coconut Aminos, Fischsofle (sofern verwendet),
Friihlingszwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Salz und
Pfeffer in einer Rithrschiissel vermengen.

Dann das Hackfleisch dazugeben und sorgfaltig
durchkneten. Daraus 16 Fleischbéillchen formen.

9 Auf ein Backblech mit Rand setzen und
25 Minuten im Backofen garen.

& Vor dem Servieren mit dem Sesamsamen und
den Limettenachteln garnieren.

Abbildung mit Kohl-Pak-Choi-Salat (Rezept auf Seite 179)
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@ oL~ Wneps mit FKrncuten—
Mandel-Augstnich

ZUBEREITUNG: 20 MINUTEN - PORTIONEN: 4
NUSSE
EIER

NACHTSCHATTENGEWACHSE 1 Tasse Kréuter-Mandel-Aufstrich
FODMAPS (Rezept auf Seite 190)
MEERESFRUCHTE 8 grolRe Kohlbldtter
500 g gegarte Truthahn- oder
Hahnchenbrust, diinn geschnitten

% Tasse rote Paprikaschoten,
in kleinen Wiirfeln

% Tasse Rotkohl, geraspelt
¥ Tasse Rote Bete, geraspelt
¥ Tasse Karotten, geraspelt

% Tasse Frihlingszwiebeln,
in kleinen Ringen

Nachtschattengewichse?

Dann lassen Sie die
Paprikaschoten weg.

9 Haben Sie keine Reste von dem Kréuter-Mandel- belegen. Dann 2 EL Krduter-Mandel-Aufstrich
Aufstrich mehr, miissen Sie einen neuen darauf verstreichen, zuletzt das Gemiise darauf
zubereiten. Da die Mandeln dafiir 8 Stunden verteilen.
einweichen miissen, sollten Sie diese Zeit mit ) Den Kohl zu einem Burrito zusammenlegen,
einrechnen, bevor Sie sich an dieses Rezept unten einmal umschlagen, dann die Seiten
machen. einschlagen und weiter rollen, bis die Fiillung

0 Die Kohlblitter flach auf ein Schneidbrett legen nicht mehr zu sehen ist.
und den Strunk entfernen. Die Blitter sollten 0 Die Wraps in Frischhaltefolie einschlagen und
jedoch nicht halbiert werden. Nun je 2 Blatter bis kurz vor dem Servieren im Kiithlschrank
iiberlappend aufeinander legen und mit 2 bis 3 aufbewahren. Pro Person rechnet man 2 Wraps.

Scheiben Truthahn- oder Hihnchenbrust
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NICHT SUSS,

ABER LECKER

Schokaleden—Mowdde

ZUBEREITUNG: 10 MINUTEN - PORTIONEN: 2

NUSSE

EIER
1 Avocado NACHTSCHATTENGEWACHSE
1 mittelgroBe unreife Banane FODMAPS

% Tasse Kokos-, Mandel- oder andere MEERESFRUCHTE
erlaubte Milch

% Tasse Kakaopulver, ungesiifit, oder
Johannisbrotkernmehl, ungesiif3t
% TL reiner Vanilleextrakt

Zusatzliche Aromen
eine Prise Meersalz
eine Prise gemahlener Zimt

Optionale Zutaten
1 EL Kakaoraspeln,

100 % Kakaoanteil
1 EL Kakaonibs

Kichen-Tipp

) Fiir dieses Rezept eignet sich am besten ein

Pirierstab oder der dazu passende Zerkleinerer, der

bei teureren Gerdten dabei ist. Besitzen Sie nur eine

Kiichenmaschine, sollten Sie besser gleich die doppelte

Menge herstellen. Oder Sie bereiten die Mousse von
Hand mit einem Schneebesen zu.

@ Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. 6 Salz und/oder Zimt, sofern verwendet, dazu-
Das Fruchtfleisch mit einem Loffel heraus- geben und so lange piirieren, bis die Mischung
schaben und mit der Banane, der Nussmilch, sédmig ist. Die Maschine ab und zu anhalten
dem Kakaopulver oder dem Johannisbrotkern- und die Masse von der Innenwand abkratzen.
mehl und dem Vanilleextrakt in eine kleine 6 In kleine Servierschiisseln umfiillen und
Kiichenmaschine fiillen. nach Wunsch garnieren.
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