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Regeln

Nun ist |hr Korper bestens eingestimmt und Sie kdn-
nen mit der strengen Umstellungsphase beginnen.
Beachten Sie dabei bitte folgende Regeln:

B Nehmen Sie téglich 3 Mahlzeiten zu sich.
Denken Sie daran, dass |hr Stoffwechsel die in lhrem
personlichen Erndhrungsplan errechneten Nahrungs-
mittelmengen bendtigt, um wieder ins Gleichgewicht
zu kommen. Wenn auch nur eine Mahlzeit ausfillt,
bleibt lhr Stoffwechsel inaktiv. Die Fette verbrennen
im Feuer der Kohlenhydrate und EiweiBe. Ohne Nah-
rungsmittel erfolgt die Fettverbrennung unvollstén-
dig. Es werden Purine gebildet, die sich in Form von
Gichtanfallen sehr schmerzhaft bemerkbar machen
kénnen.

M Essen Sie nicht mehr, aber auch nicht weniger,
als Ihr Plan vorsieht.

Die Nahrungsmittelmengen sind genau auf lhren
Stoffwechsel abgestimmt und werden in der errech-
neten Menge bendtigt, um alle Stoffwechselvorgange
wieder ins Gleichgewicht zu bringen. Nur wenn Sie
sich an die Mengenangaben halten, wird der Erfolg
rasch eintreten.

M Beginnen Sie jede Mahlzeit mit dem
entsprechenden EiweiBanteil.

Ein Bissen Eiwei vorweg geniigt, um die Insulin-
ausschiittung zu verzogern. Sie werden schneller satt
und bleiben es auch ldnger. Sobald das EiweiB im
Magen angekommen ist, kdnnen Sie gemischt weiter-
essen.

B Gonnen Sie lhrem Kérper zwischen den
Mahlzeiten mindestens 5 Stunden Pause.

Die 5-Stunden-Pause beginnt mit dem letzten Bissen.
In dieser Zeit trinken Sie moglichst viel Wasser, min-
destens so viel, wie fiir Sie berechnet wurde. Jetzt
wird die vorangegangene Mahlzeit verdaut und der
Insulinspiegel sinkt. Fettabbau ist nur méglich, wenn
kein Insulin im Blut schwimmt, das ist meistens nach
4-5 Stunden der Fall. Jede Nahrung, die Sie zwi-
schendurch zu sich nehmen, sorgt fiir eine erneute
Insulinausschiittung und verzdgert die Stoffwechsel-
regulierung.

M Die letzte Mahlzeit sollte spitestens 21.00 Uhr
beendet sein.

Das meiste Fett wird nachts verbrannt. Je eher also die
letzte Mahlzeit beendet ist, umso schneller schmilzt
das iberfliissige Kérperfett weg. Schichtarbeiter ver-
dndern lhren Mahlzeitenrhythmus entsprechend ihrer
Arbeitszeit.



W Jede Mahizeit soll nicht linger

als eine Stunde dauern.

Die Erndhrungsgewohnheiten dndern sich, und die
meisten Menschen nehmen sich jetzt mehr Zeit fir
die Einnahme ihrer Mahlzeiten. Sie werden staunen,
wie genussvoll Sie lhre liebevoll zubereiteten Speisen
nun zu sich nehmen.

B Verzichten Sie wéhrend der strengen
Umstellungsphase auf zusitzliches Fett.

In den eiweiBhaltigen Lebensmitteln, aber auch im
Obst und Gemiise, ist bereits Fett enthalten. Beson-
ders in Fisch und Fleisch, aber auch in den Milchpro-
dukten, ist ausreichend Fett vorhanden.

Bereiten Sie |hre Mahlzeiten in einer beschichteten
Pfanne zu, grillen oder diinsten Sie die Nahrungsmit-
tel. Sie kdnnen auch in Wasser braten oder in einer
Mischung aus Balsamicoessig und Wasser. Anregende
Rezepte finden Sie im 2. Teil dieses Buches.

B Verzehren Sie das fiir Sie vorgesehene Obst

am Ende der Mahizeit.

Das sorgt auch fiir einen ausgeglichenen Glukosespie-
gel und beeinflusst die Insulinausschiittung. So wer-
den Sie lange satt bleiben. Verzichten Sie mdglichst
auf das Mischen der Obstsorten, bei vielen Menschen
sind Bldhungen die Folge.

B Trinken Sie mindestens die fiir Sie errechnete
Wassermenge iiber den Tag verteilt.

Das Wasser ist notwendig, um alle bendtigten Nahr-
stoffe zu den Zellen zu transportieren und alles, was
ausgeschieden werden soll, abzutransportieren.
Anfangs werden Sie etwas hdufiger die Toilette aufsu-
chen als bisher, die Blase passt sich normalerweise den
verdnderten Trinkgewohnheiten relativ schnell an.
UngesiiBten Tee und Kaffee kdnnen Sie ebenfalls trin-
ken, diese werden allerdings nicht auf die Wasser-
menge angerechnet.
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Messen Sie die bendtigte Wassermenge zu Tagesbe-
ginn ab, so haben Sie immer die Ubersicht iiber Ihre
Trinkmenge.

Verzichten Sie Ihrer Gesundheit zuliebe auf kohlen-
sdurehaltiges Wasser. Dieses enthdlt kaum noch
lebensnotwendigen Sauerstoff. AuBerdem belastet die
Kohlen-Sdure den Stoffwechsel zusétzlich.

Alkohol und Fruchtsafte sind in der strengen Umstel-
lungsphase nicht erlaubt.

B Nehmen Sie ein gutes Vitamin- und
Mineralstoffpréparat ein.

Zu Beginn der Stoffwechselregulierung schwemmt lhr
Korper sehr stark aus. Vergleichbar mit einem schnell
flieBendem Gewaisser wird alles abtransportiert, was
sherumschwimmte. Das sind neben den unerwiinsch-
ten Stoffen aber oftmals auch wertvolle Vitamine und
Mineralstoffe. Obwohl diese durch die reichlichen
Mengen an Obst und Gemise nachgeliefert werden,
kann es zu voriibergehenden Mangelerscheinungen
kommen. Deshalb empfiehlt sich die Einnahme eines

27



4 Rezepte zur gelockerten Umstellungsphase

Kichererbsen
mit A]gen

...q Kichererbsen

Adzukibohnen

zu Wol{gemiise

...q Adzukibohnen

1 Handvoll Arame-Algen

...q buntes Gemiise (z. B. Mohren,

1 Zwiebel Lauch, Champignon, Kohlrabi)
1z Tasse Sojasauce haselnussgrofes Stiick Ingwer-
Olivendl wurzel

1. Kichererbsen (ber Nacht
einweichen lassen, mit frischem
Wasser und Salz ca. 2 Stunden
kochen lassen.

2. Geschnittene Zwiebel in etwas
Olivendl glasig werden lassen.

3. Algen zu den Zwiebeln geben
und kurz anbraten.

4, Mit einer Tasse Sojasauce und
Wasser halb und halb abldschen.
5. Etwa 10 Minuten mit geschlos-
senem Deckel garen, dann die
Restfliissigkeit nwegproppelna
lassen.

6. Algen mit den Kichererbsen
mischen, mit Petersilie bestreuen.

Dozu passt frischer Salat, z. B.
Eisbergsalat in Mdhrendressing.

Olivendl
Meersalz
Pfeffer
Chili

1. Adzukibohnen (ber Nacht ein-
weichen und mit frischem Wasser
und Salz ca. 1 Stunde kochen.

2. Gemiise putzen und in kleine
Stiicke schneiden.

3. Die ganz klein geschnittenen
Ingwerstiicke mit dem Lauch im
Olivendl im Wok anbraten, dann
nach und nach die anderen Gemiise
mit Wiirze hinzugeben.

4. Bohnen kurz vor Ende zu dem
Gemiise geben.

Schmeckt lecker zu Vollkornreis; mit
Stiibchen zu essen.

Hilsenfrlichte




Linsenkiichlein

...q gekochte Linsen

...g buntes Gemiise

(z. B. M&hren, Lauch, Kohlrabi)
Buchweizenschrot

Meersalz

Pfeffer

1. Linsen liber Nacht einweichen
lassen, ca. 45 Minuten in frischem
Salzwasser gar kochen.

2. Gemiise putzen und klein
raspeln, unter die Linsen riihren
und gut wiirzen.

3. Buchweizenschrot nach und
nach hineinkneten, bis die Masse
sich bindet.

4, Handtellergrof3e Fladen,

ca. 5 mm dick, auf ein Backblech
mit Backpapier geben und

ca. 30 Minuten backen.

Dozu schmeckt bunter frischer
Salat.

Bohnensalat

...q Bohnen

...g Sommergemiise (z. B. Gurke,
Paprika, Tomaten, K{:-pfsalat]
Olivendl

Balsamico-Essig

Kréutersalz

Pfeffer

frische Gartenkrauter

1. Bohnen liber Nacht einweichen,
mit frischem Wasser und Salz ca.
1 Stunde kochen und abkiihlen
lassen.

2. Gemiise putzen und klein
schneiden.

3. Aus Olivendl, Balsamico, Salz,
Pfeffer und Krdutern eine Mari-
nade erstellen.

4. Bohnen, Gemiise und Marinade
gut vermischen.

Eine gute Mahlzeit zum Mitneh-
men. Hier sind alle Bohnensorten
maglich, aber auch Kichererbsen,
die jedoch 2 Stunden kochen.

Hiilsenfrichte
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