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VORWORT

Wie oft schon bekam ich diese Fragen gestellt: »Wie beginne
ich mit der Trennkost? Welches Buch ist fur mich als Anfanger
das richtige? Gibt es die Trennkost auch weniger kompliziert?
Warum gibt es so viele verschiedene Arten von Trennkost?

Alles berechtigte Fragen, und ich muss zugeben, dem Ein-
steiger wird es auf diesem Gebiet nicht gerade leicht gemacht.
Die Vielzahl der angebotenen Blicher und die unterschiedlichs-
ten Darstellungen darin stiften allerhand Verwirrung. Sich im
Dschungel der verschiedenen Trennkostarten auszukennen ist
nicht einfach und bedarf gewisser Grundkenntnisse.

Um hier endlich Klarheit zu schaffen, und um lhnen, als
Trennkost-Neuling, den Einstieg in diese neue Erndhrungs-
weise zu erleichtern, habe ich dieses Buch leicht verstandlich
und Ubersichtlich verfasst. Dadurch werden Sie sehr schnell
die Grundlagen der Trennkost verstehen. Spater, wenn Sie da-
mit besser vertraut sind, kdnnen Sie experimentierfreudiger
werden und verschiedene Trennkostarten, wie sie von ande-
ren Autoren vertreten werden, selber ausprobieren. Auf diese
Weise finden Sie fur sich selbst Ihr bestes Erndhrungskonzept.

Ich selbst vertrete das Prinzip der original Hay’schen Trenn-
kost und habe aufgrund meiner Beobachtungen und Testver-
suchen an mehreren tausend Menschen die alte Lehre des
Dr. Howard Hay verfeinert und auf den heutigen Stand ge-
bracht. Schwer Ubergewichtig und krank, suchte ich in den
siebziger Jahren die ideale Lésung, um mein Gewicht zu redu-
zieren. Ich hatte schon samtliche Didten ausprobiert, wobei



VORWORT

mein armer Koérper immer dicker und kranker wurde. Dann
endlich stiel? ich 1979 auf die Lehren der Hay’schen Trenn-
kost. Leider gab es zur damaligen Zeit nur sehr wenige Infor-
mationen Uber diese Erndhrungsform, und so blieb mir keine
andere Wahl, als zu meinem eigenen Versuchskaninchen zu
werden. Glucklicherweise hatte ich Dr. Ludwig Walb (Entde-
cker der Hay’schen Trennkost) an meiner Seite, der mir die Zu-
sammenhange ausfuhrlich erkléarte.

Mit der Trennkost konnte ich schlielich mein extremes
Ubergewicht in normale Bahnen lenken und durfte zusétzlich
erleben, wie meine Krankheiten vollig ausheilten. Fortan litt
ich weder an Gicht noch an Rheuma, meine Kopfschmerzen
verschwanden, ebenso die offene Hautallergie an den Handen
und im Gesicht. Auch hatte ich keine Probleme mehr mit mei-
ner Verdauung, und meine entzindete Bauchspeicheldrise
beruhigte sich zusehends.

Sehr schnell wurde mir klar, welchen Schatz ich in meinen
Hénden trug, und ging damit an die Offentlichkeit. EIf Jahre
lang leitete ich daraufhin Kurse fiir Ubergewichtige und konn-
te wahrend dieser Zeit mehrere tausend Menschen beobach-
ten. AnschlieRend griindete ich meinen Trennkost-Club, der
nicht nur in Deutschland auf reges Interesse st63t, sondern
auch in Osterreich und in der Schweiz.

Aus diesen Beobachtungen und Experimenten heraus
stammt heute mein reicher Erfahrungsschatz, den ich mit den
Ratschlagen und Rezepten in diesem Buch gerne an Sie weiter-
gebe. Ich winsche Ihnen viel Freude beim Einstieg in die
Trennkost.

Herzlichst
lhre Ursula Summ



EINLEITUNG

Grundlagen der Trennkost

Was ist Trennkost?

Obwohl das Wort »Trennkost« inzwischen zu einem bekann-
ten Begriff geworden ist, wissen trotzdem sehr viele Menschen
immer noch nicht, was sich wirklich hinter dieser Ernah-
rungsweise verbirgt und wie sie funktioniert. Eine Umfrage
hat ergeben, dass fast jeder Befragte glaubte, Trennkost ware
nur etwas fur Ubergewichtige zur Gewichtsabnahme.

Falsch! Trennkost ist supergesund und gibt enorme Power!
Trennkost wird heute von vielen Arzten und Heilpraktikern
erfolgreich fur den Genesungsprozess eingesetzt. Trennkost
wirkt wie ein Jungbrunnen und wird daher auch in Fitness-
Studios, Kosmetiksalons und Schdnheitsfarmen angeboten.

Bei der Trennkost essen Sie weiterhin das, was Sie immer
gegessen haben, nur in einer anderen Reihenfolge. Es kommt
hier besonders auf eine harmonische Zusammenstellung der
einzelnen Nahrungsmittel an. Darum ist die Original Haysche
Trennkost auch keine Diat, sondern ein Erndhrungskonzept,
das ein Leben lang beibehalten werden kann, ohne dass Man-
gelerscheinungen auftreten. Der Grundgedanke der Trennkost
ist, den Kérper zu reinigen, zu entgiften und das Gleichge-
wicht zwischen Korper, Geist und Seele wiederherzustellen,
welches durch falsche Essgewohnheiten und andere Umwelt-
einflisse verloren ging.



GRUNDLAGEN DER TRENNKOST

Die angenehmen Begleiterscheinungen der Trennkost sind:

T Man fuhlt sich energiegeladener.

€ HeiRhungerattacken treten nicht auf.
€ Ubergewichtige nehmen ab.

T untergewichtige nehmen zu.

Diese positiven Begleiterscheinungen werden durch die Ent-
lastung der Verdauungsorgane und durch einen besser funk-
tionierenden Stoffwechsel bewirkt. Das Hauptmerkmal dieser
Kost ist das Trennen zwischen eiweil3reicher und kohlenhy-
dratreicher Kost (siehe Trennungsplan S. 19) Denn nach den
Erkenntnissen vieler Erndhrungsforscher und des Erfinders
der Trennkost, Dr. Howard Hay, wird die Phase der Verdauung
stark behindert, wenn gleichzeitig groRere Mengen an Eiweil3
und Kohlenhydrate innerhalb einer Mahlzeit gegessen werden.

Die Folgen einer ungtlinstig zusammengestellten Nahrung
kdnnen sein: Sodbrennen, Blédhungen, schlechte Verdauung,
Ubergewicht, Stoffwechselstérungen oder andere schwerwie-
gende Krankheiten. Insbesondere die bleierne Mudigkeit
macht vielen Menschen nach dem Essen zu schaffen. Trennt
man dagegen innerhalb einer Mahlzeit die Eiweil3e von den
Kohlenhydraten, werden die Verdauungsorgane spirbar ent-
lastet. Selbst nach einer reichhaltigen Mahlzeit fihlt man sich
energiegeladen, und von der Mudigkeit fehlt jegliche Spur.
Auch tritt kurze Zeit nach der Umstellung auf Trennkost kein
saures AufstoRen mehr auf; gleichzeitig setzt eine langsame
Entgiftung ein.

Die Funktion des Verdauungssystems
Um die ganzheitliche Wirkung der Trennkost zu begreifen, ist

es besonders wichtig, die Funktionen des gesamten Verdau-
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DIE FUNKTION DES VERDAUUNGSSYSTEMS

ungsapparates zu verstehen. Die erste Phase der Verdauung
beginnt bereits mit dem Gedanken an eine Speise, denn dieser
regt zum Beispiel den Speichelfluss stark an — das Wasser lauft
uns im Mund zusammen.

Der Mund und Magen

Ist der erste Happen im Mund, wird die Nahrung durch Kauen
zerkleinert. Durch die Einwirkung des Enzyms Amylase im
Speichel werden die Kohlenhydrate schon jetzt vorverdaut.
EiweilRe hingegen werden im Mund noch nicht aufgespalten,
da die dafur benétigten sauren Verdauungssafte fehlen. Diese
werden erst im Magen durch das Verdauungsenzym Pepsin
und durch Salzséure bereitgestellt.

Werden nun wahrend einer Mahlzeit gleichzeitig reich-
lich Eiweil3 und Kohlenhydrate gegessen, verstdl3t man gegen
wichtige Verdauungsgesetze. Die Kohlenhydrate kénnen nicht
ausreichend aufgespalten werden, da der Verzehr von Eiweil3
die Produktion von Salzsdure und Pepsin im Magen in Gang
gesetzt hat. Diese Safte behindern die Wirkung der Amylase
aus dem Speichel.

Isst man hingegen nur Kohlenhydrate, entstehen nur we-
nig saure Safte im Magen, und die Wirkung der Amylase bleibt
besser erhalten.

Die Bauchspeicheldriise

Im Verdauungssystem Ubernimmt die Bauchspeicheldrise
(Pankreas) zwei wichtige Aufgabenbereiche: Zum einen wer-
den in ihr die Hormone Insulin und Glukagon produziert, die
bei Bedarf ins Blut abgegeben werden, um den Blutzuckerspie-
gel zu regulieren. Zum anderen werden auch die Verdauungs-
enzyme Trypsin und Chymotrypsin (eiweil3spaltende Enzy-
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GRUNDLAGEN DER TRENNKOST

me) sowie Amylase (kohlenhydratspaltendes Enzym) und Li-
pase (fettspaltendes Enzym) in ihr gebildet.

Diese Enzyme werden in den Dinndarm abgegeben und
zerlegen dort die bereits im Mund und Magen vorverdauten
Né&hrstoffe vollstandig. Nur wenn die Bauchspeicheldrtse nicht
Uberfordert wird, kdnnen die komplizierten Verdauungsvor-
gange reibungslos ablaufen. Werden beispielsweise Nahrungs-
mittel immer falsch kombiniert und in zu groRBen Mengen ver-
zehrt, kann es durch die Uberbelastung der Bauchspeicheldrii-
se zu einer verzdgerten und nicht ausreichenden Verdauung
kommen. Liegen die unvolistdndig verdauten Nahrungsbe-
standteile zu lange im Darm, kdnnen sich unangenehm bla-
hende Gase und Faulnisgifte bilden.

Der Dunndarm und die Leber

Die Oberflache der Dunndarmschleimhaut ist von vielen Mil-
lionen winziger Zotten Ubersat. Diese haben die Aufgabe, die
zerlegten Nahrungsbestandteile sowie Vitamine, Mineralstof-
fe, Enzyme und Spurenelemente aufzunehmen und zur Leber
zu transportieren. Die Darmzotten sind nicht in der Lage, zwi-
schen guten und verfaulten Stoffen zu unterscheiden, son-
dern nehmen alles gleichermaRen auf. Die Leber muss nun
entgiftend wirken. Sie baut anschlie3end all diese Stoffe um,
zersetzt sie, speichert sie oder leitet sie an bestimmte Organe
oder Zellen weiter. Folglich ist sie das zentrale Organ fur die
Versorgung unseres Korpers. Ungunstig zusammengestellte
Nahrung belastet demnach nicht nur unser Verdauungssys-
tem, sondern unter anderem auch so wichtige Organe wie die
Leber.

12



TRENNEN SCHONT MAGEN UND DARM

Trennen schont Magen und Darm

Wie zuvor beschrieben, werden alle Speisen, die wir essen, auf
unterschiedliche Art verdaut. Zur Verdauung eines Sticks
Fleisch wird ein anderer Verdauungssaft benétigt als fur Kar-
toffeln. Zur Aufspaltung und Verdauung von Fleisch, Fisch,
Kase, Eiern und auch verschiedener Friichte werden saure Ver-
dauungssafte bendtigt. Dagegen erfordern Kartoffeln, Reis,
Nudeln und Brot basische Verdauungssafte.

Dies ist der Grund, warum Dr. Howard Hay, Erfinder der
Trennkost, die Nahrungsmittel in verschiedene Gruppen ein-
teilte und somit einen Trennungsplan fur die Nahrungsmittel
entwickelte. Neben der Eiweil3- und der Kohlenhydratgruppe

Wie funktioniert die Trennkost?

Hauptmerkmal der Trennkost ist, wie der Name schon sagt,
eine Trennung zwischen den Uberwiegend eiwei3haltigen
und den Uberwiegend kohlenhydrathaltigen Nahrungsmit-
teln. Eine hundertprozentige Trennung ist natirlich nicht
maoglich, sondern nur eine Trennung der Extreme. Sinn und
Zweck dieser Trennung ist, die Verdauungsorgane bei der
taglichen Nahrungszerlegung nicht zu Uberfordern, son-
dern sie zu schonen.

Ein weiterer sehr wichtiger Punkt der Trennkost ist das Be-
achten des Saure-Basen-Gleichgewichtes. Nach Dr. Hay ge-
hdren eiweildreiche Nahrungsmittel (Fleisch, Wurst, Fisch,
Kése und Eier), aber auch verschiedene Kohlenhydrate (Zu-
cker, geschaltes Getreide und polierter Reis) zu den Saure-
bildnern. Gemuse, Salate, Keimlinge und Obst, um nur ei-
nige zu nennen, zéhlte Dr. Hay zu den Basenbildnern.

13
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gibt es eine dritte Gruppe, die neutralen Nahrungsmittel. Da
diese Speisen weder die Eiweif3- noch die Kohlenhydratver-
dauung stéren, dirfen sie sowohl mit eiweil3- als auch mit
kohlenhydratreicher Nahrung zusammen verzehrt werden.

Zu den neutralen Nahrungsmitteln gehdren unter ande-
rem gesduerte Milchprodukte, Gemuse und Salate.

Wie kommt es zur Saurebildung?

Um diesen Zusammenhang besser zu verstehen, ist es sinn-
voll, den eigenen Korper einmal als eine kleine, biochemische
Fabrik zu betrachten. Dieses geschlossene System, mit seinen
unzéhlbaren bewussten und unbewussten Funktionen, gleicht
einem Wunderbauwerk mit ungeheuren Energien. Um diese
Energien, zum Beispiel fir Wachstum und Bewegung, Zeller-
neuerung, Kérperwarme, Gedanken und Geflhle, taglich neu
entwickeln zu kdnnen, bendtigt der Kdrper den geeigneten
Brennstoff. Und dieser Brennstoff ist die Nahrung. Es sind ne-
ben Vitaminen und Mineralstoffen hauptsachlich Eiweil3e,
Kohlenhydrate und Fette, die — in kleinste Teile aufgeschlos-
sen — dem Korper diese geeigneten Brennstoffe und Bausteine
liefern.

So wertvoll die Nahrstoffe fiir einen reibungslosen Ablauf
unserer Korperfunktionen auch sein mégen, es bleiben nach
ihrer Aufspaltung und Verstoffwechselung auch saure Abfall-
stoffe in unserem Blut zuriick. Bei den eiweil3reichen Nah-
rungsmitteln (Fleisch, Fisch, Kéase, Eier, Wurst) sind dies vor al-
lem die Harn- und die Milchséaure. Auch die Stoffwechselpro-
dukte einiger kohlenhydratreicher Nahrungsmittel (Zucker,
polierter Reis, geschéltes Getreide) tragen mit Kohlensaure
und stickstoffhaltigen Abfallstoffen zur Saurebildung bei. Die
tierischen Fette in Wurstwaren, aber auch die Trans-Fettsau-

14



WIE KOMMT ES ZUR SAUREBILDUNG?

ren, die im Herstellungsprozess von minderwertigen Margari-
nesorten oder Plattenfetten entstehen, fihren zur Bildung von
Abfallstoffen. Gehartete Fette, die haufig in Fast Food-Gerich-
ten, in Geback oder in Speiseeis verarbeitet werden, schaden
ebenfalls dem Kdorper. Je mehr wir also von diesen industriell
hergestellten Nahrungsmitteln essen, umso héher sind die be-
lastenden Rickstdnde in unserem Organismus.

Doch nicht nur Eiweil3e, Kohlenhydrate und Fette hinter-
lassen saure Ruckstande im Korper. Auch Kaffee, schwarzer
Tee, Kakao, Alkohol, Nikotin und teilweise auch Medikamen-
te lassen den Gehalt an Sdure in unserem Blut ebenso anstei-
gen wie Stress, Arger, Streit oder Aggressionen. Sogar ein
Schreck oder eine unvorhersehbare Freude kdnnen den S&ure-
wert in Sekundenschnelle in die H6he treiben.

Zum Glick verfugt unser Organismus Uber ein gut funk-
tionierendes Puffersystem. Diese giftigen Substanzen werden
zum Teil Uber Nieren, Darm, Haut und Lungen wieder ausge-
schieden. Doch eine unaufhérliche Uberflutung mit sauren
Ruckstanden kann auch der Gesuindeste auf Dauer nicht ver-
kraften.

Signale fiir eine Uberséauerung

Erstes Anzeichen einer starken Ubersauerung kann eine bleier-
ne Miudigkeit sein. Mit den Jahren bemerkt man dann ein
langsames Nachlassen der Konzentration, hinzu kommen
haufig Kopfschmerzen, Verspannungen der Muskulatur, Gicht
oder Rheuma, Bandscheibenbeschwerden, Arthrosen, Herz-
Kreislauf-Stérungen oder dhnliche Beschwerden. Ein junger,
gesunder Korper hat noch reichlich Platz, diese Uberschissi-
gen Sauren einzulagern. Er transportiert sie dorthin, wo sie am
wenigsten storen: ins Bindegewebe, in die Zellen, an Gefal-
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wande, in die Augen, in die Gelenke, in die Muskulatur, Seh-
nen und Bander sowie in und unter die Haut.

Da dieser Prozess der Selbstvergiftung so langsam vonstat-
ten geht, wird er meistens wenig beachtet. In der Tat lasst sich
unser Korper auch lange Zeit nichts anmerken, doch mit zu-
nehmendem Alter kann eine Ubersiduerung zu den bekannten
Zivilisationskrankheiten fuhren.

Ubrigens, nicht nur ein tibergewichtiger Kérper kann un-
ter diesen Symptomen leiden, auch ein schlanker Kérper kann
total Ubersduert sein.

Mit Basen die Ubersauerung ausgleichen

Basen, auch Laugen genannt, sind die Gegenspieler der Sau-
ren. Sie haben eine alkalisierende und ausgleichende Wirkung
den Sauren gegeniber. Gemiuse, Salat, Obst, Keimlinge, Man-
deln, Kerne, Samen und junge Kartoffeln z&hlen zu den Ba-
senbildnern und haben daher einen positiven Einfluss auf un-
seren Saure-Basen-Haushalt.

Da laut Dr. Howard Hay unser Korper zu 20 % aus saurebil-
denden und zu 80 % aus basenbildenden Elementen besteht,
sollte auch unsere Erndhrung diesem Verhaltnis entsprechen.
Das heif3t, dass die taglichen Mahlzeiten zu 20 % aus saurebil-
denden und zu 80 % aus basenbildenden Nahrungsmitteln
bestehen sollen. Mit dieser ausgewogenen Erndhrung kann
das Gleichgewicht zwischen den S&uren und den Basen auf-
rechterhalten werden.

Die drei Lebensmittelgruppen

Welche Nahrungsmittelgruppen mussen getrennt, und wel-
che kbnnen gemeinsam eingenommen werden? Stark eiweil3-
haltige und stark kohlenhydrathaltige Nahrungsmittel sollten
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DIE DREI LEBENSMITTELGRUPPEN

nach Mdglichkeit immer getrennt gegessen werden. Die neu-
tralen Nahrungsmittel durfen nach Belieben mit Nahrungs-
mitteln aus der Eiwei3- und der Kohlenhydratgruppe ge-
mischt werden.

Neutral bedeutet nicht, dass diese Nahrungsmittel kalo-
rienarm sind, sondern dass diese Nahrungsmittel den Verdau-
ungsprozess der Eiweil3e oder der Kohlenhydrate nicht behin-
dern. Sie harmonieren mit allen Lebensmitteln und diirfen da-
her sowohl mit eiweil3reichen als auch mit kohlenhydratrei-
chen zusammen verzehrt werden. Maoglicherweise empfinden
Sie diese Zuordnung der einzelnen Lebensmittel als wider-
spruchlich, sie beruht aber auf langjéhrigen Erfahrungen. So
sind zum Beispiel gesauerte Milchprodukte eiweil3reich, gel-
ten aber dennoch als neutral, da das Eiweil3 durch die Sdue-
rung verandert wurde und so leichter verdaulich ist. Rohes
Fleisch und roher Fisch sind ebenfalls eiwei3reiche Lebens-
mittel. Sie gehdren aber zur neutralen Gruppe, weil ihre Zell-
strukturen noch so sind, wie die Natur sie gebildet hat. Durch
Erhitzen werden die Zellstrukturen verandert, und das Eiweil}
ist dann schwerer verdaulich. Dennoch sollten Sie rohes
Fleisch und rohen Fisch nur in Maf3en verzehren, da sie nicht
zu den empfehlenswerten Lebensmitteln zahlen (siehe Tren-
nungsplan S. 19).

Zu den neutralen Lebensmitteln gehéren nach der Trenn-
kostlehre alle Fette, naturbelassene Ole und Butter sowie alle
sehr fettreichen Lebensmittel wie Sahne, vollfetter Kase ab
60 % Fett i. Tr., gerducherter Fisch und rohe Wurstwaren. Das
hat folgenden Grund: Fett wird nicht im Magen, sondern erst
im oberen Teil des Dinndarms verdaut. Somit stort es den
vorangegangenen Verdauungsprozess nicht. Obwohl diese
Fette und fettreichen Nahrungsmittel unsere Verdauung nicht

17
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ungunstig beeinflussen, sollten Sie sie dennoch nur in kleinen
Mengen verzehren.

Einige Lebensmittel, auch neutrale, sind mit Vorsicht zu
geniel3en. Zu diesen zahlen Fleisch, Wurst und Schinken, aber
auch Gerduchertes und Gepokeltes. Auch wenn Sie solche
Nahrungsmittel im anschlieBenden Trennungsplan (siehe
S.19) finden, dirfen Sie dies keinesfalls als Aufforderung zu
reichlichem Verzehr verstehen. Ich mdchte Ihnen nur zeigen,
zu welcher Gruppe bestimmte Nahrungsmittel gehéren.
SchlieBlich kénnen Sie selbst entscheiden, was Sie essen
mochten.

18



Die Trennkost in der Praxis

Der Trennungsplan

Hier sehen Sie, welche Lebensmittel in welche Gruppe geh6-
ren. Damit ist der erste Schritt fur die richtige Trennkost ge-
macht.

Eiweil3gruppe

T Gegarte Fleischsorten
— vom Rind: z. B. Bratenfleisch, Rouladen, Gulaschfleisch,
Steaks, Hackfleisch und Geschnetzeltes
— vom Kalb: z. B. Schnitzel und Bratenfleisch
— vom Lamm: z. B. Koteletts, Keule und Riicken
— Schweinefleisch zahlt auch in die Eiweil3gruppe. Sein
Verzehr wird aber nicht empfohlen.
€ Gegarte Gefliigelsorten
— z. B. Putenrollbraten, Putenschnitzel und -brust, Puten-
geschnetzeltes, Gans, Ente, Hdhnchen und Poularde
T Gegarte Wurstsorten
— z. B. gebratene Bratwurst, Fleischwurst, Leberkase, Rinds-
wurst, Knacker, Corned Beef, gekochter Schinken und
Geflugelwurst
— gegarte Wurstwaren aus Schweinefleisch sind nicht emp-
fehlenswert und sollten daher durch solche aus Rind-
und Geflugelfleisch ersetzt werden
€ Ungeraucherte, gegarte Fischsorten
— z. B. Muscheln, Garnelen, Krebse und Hummer
T Obst
— Weintrauben
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— Beerenfriichte — z. B. Erdbeeren, Himbeeren, Brombee-
ren, Johannisbeeren (Ausnahmen: Heidelbeeren sind
neutral; Preiselbeeren sollten ganz vermieden werden)

— Kernobstsorten — z.B. sauerliche Apfel, Birnen und
Quitten (Ausnahme: miirbe, siiRe Apfel, die gehéren
zur Kohlenhydratgruppe)

— Steinobstsorten — z. B. Pfirsiche, Aprikosen, Pflaumen
und Kirschen

— Zitrusfrichte — z.B. Orangen, Mandarinen, Zitronen
und Grapefruits

— exotische Obstsorten — z. B. Mango, Maracuja, Kiwi, Pa-
paya, Ananas, Litschi (Ausnahme: Bananen, frische Fei-
gen und frische Datteln gehdren zur Kohlenhydrat-
gruppe)

Eier, Milch und Kéase

— Eier, Eiweil3 und Eigelb (rohes Eiweil3 vermeiden)

— Milch - alle Trinkmilchsorten

— Kase — Kéasesorten bis zu 60 % Fett i. Tr., z. B. Harzer Ka-
se, Edamer, Gouda, Tilsiter (achten Sie auf die Fettanga-
ben auf der Verpackung). Ausnahmen: Schafs- und Zie-
genkase, Mozzarella, Feta und Huttenkase gehéren zur
neutralen Gruppe

Getranke

— Erfrischungsgetranke — kalter Friichtetee, Obstsafte, mit
Wasser verdinnte Obstséafte

— Heil3e Getranke - Friichtetee

— Alkoholische Getranke — Apfelwein, herber Weil3-, Rot-
und Roséwein, trockener Sekt

Sonstiges

— gekochte Tomaten
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Neutrale Gruppe

Diese Lebensmittel sind gesund und enthalten wenig Fett. Da-
von durfen Sie so viel essen, wie Sie mogen!
T Obst und Gemiise

— alle Gemiuse - z.B. Artischocken, Avocados, Brokkoli,
griane Bohnen, Chinakohl, grine Erbsen, Fenchel, Gur-
ken, Knoblauch, Kohlrabi, Lauch, frischer Mais, Man-
gold, Moéhren, Paprikaschoten, Radieschen, Rettich,
Rote Bete, Rosenkohl, Sauerkraut, Spargel, Spinat, rohe
Tomaten, WeilRkohl, Zwiebeln, Zucchini

— Blattsalate — z.B. Kopfsalat, Endiviensalat, Feldsalat,
Eisbergsalat, Rauke, Rdmischer Salat, Radicchio

— Pilze — z.B. Austernpilze, Champignons, Pfifferlinge,
Steinpilze

— Keime und Sprossen - z. B. Mungobohnenkeimlinge,
Alfalfa-, Sojabohnensprossen

€ Milchprodukte

— Gesauerte Milchprodukte - z. B. Joghurt, Quark, vergo-
renes Molkekonzentrat (Molkosan)

— Fettreiche Produkte — z. B. sti3e Sahne, Créme fraiche

— Kase - alle Kasesorten ab 60 % Fett i. Tr., alle Rohmilch-
késesorten, z. B. Allgduer Emmentaler oder Appenzeller
sowie alle WeiRRkéasesorten, z. B. Schafs- und Ziegenkaése,
Feta, Mozzarella, koérniger Frischkéase

T Fettreiche Lebensmittel (in geringen Mengen)

— Ole, Margarine, Butter — Ole und Margarine mit einem
hohen Anteil an ungesattigten Fettsduren bevorzugen,
Margarine mit gehérteten Fetten meiden.

— Nusse, Mandeln, Samen
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TIPPS

Obst: Obwohl Obst keine Sauren bildet, wird es zur Eiweil3-
gruppe gezéhlt. Denn Obst, das ja meist viel Fruchtsdure
enthalt, kann die Verdauung von kohlenhydratreichen Le-
bensmitteln behindern.

Panieren: Verwenden Sie zum Panieren von Lebensmitteln
aus der EiweilRgruppe kein Paniermehl, sondern Sesamsa-
men, gemahlene Mandeln oder gemahlene Nusse.
Zitronensaft: Zitronensaft darf auch zum Abschmecken von
Gerichten aus der neutralen Gruppe verwendet werden.
Wein und Bier: Zu besonderen Gelegenheiten kann man
zu Eiweilmahlzeiten ein Glas trockenen Wein und zu Koh-
lenhydratmabhlzeiten ein Glas Bier trinken.

Sonstiges
— Gewlirze — Krauter, Gewilirze, Zitrusschalen

— Getranke - Krautertees, Rotbuschtee, Gemuseséfte, Ge-

treidekaffee

Geliermittel — Gelatine, Agar-Agar, Nestargel oder Bio-
bin (Reformhaus). Diese Lebensmittel sollten Sie auf
Grund ihrer Zusammensetzung nur sparsam einsetzen!
Sojaprodukte - z. B. Tofu, Soja-Brotaufstriche
ungeschwefelte Rosinen, Oliven, Eigelb, Hefe, Gemuse-
brihe, Feigen-Balsamico, sehr alter Balsamico

Kohlenhydratgruppe

T Getreide, Brot, Reis
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T Kartoffeln, Gemiise, Obst
— Kartoffeln, Griinkohl, Schwarzwurzeln, Topinambur
— Bananen; miirbe, stiRe Apfel; frische Feigen und Datteln
— ungeschwefeltes Trockenobst (Ausnahme: Rosinen ge-
hdren zur neutralen Gruppe)
T suRungsmittel
— Frutilose, Honig, Ahornsirup, Birnen- und Apfeldick-
saft. SURungsmittel durfen in kleinen Mengen auch
zum Abschmecken von neutralen und Eiwei3gerichten
verwendet werden.
T Sonstiges
— Bier, Kartoffelstérke, Weinsteinbackpulver, Puddingpul-
ver (ohne Farbstoff), Carobe (das Pulver wird wie Kakao
verwendet und ist in Naturkostladen erhéltlich)

Was Sie meiden sollten

— weil3es Mehl und daraus hergestellte Produkte — hier
fehlen Vitamine und Ballaststoffe.

— polierter Reis — hier fehlen Vitamine und Ballaststoffe.

— Zucker und damit hergestellte Produkte — Zucker lasst
den Blutzucker in Sekundenschnelle ansteigen. Insulin
nimmt zwar die Zuckerstoffe wieder heraus, verwandelt
sie aber in Fette.

— SuRstoffe — Sti3stoffe erzeugen Hunger und werden aus
diesem Grund in der Schweinemast eingesetzt.

— Fertiggerichte und Konserven - hier fehlen wichtige
Mineralstoffe und Vitamine. AuRerdem wird durch Ge-
schmacksverstéarker der Appetit Ubermaf3ig angeregt.

— rohes Eiweil3 von Eiern — hier besteht die Gefahr von
Bakterien, zum Beispiel Salmonellen.
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