Informatives von
HP Martina Griinenwald
und Leckeres von Nino Osterle

n derletzten Ausgabe der Ab-

nehmserie haben wir aufge-

fihrt, worin der Unter-
schied zwischen bloflen Nah-
rungs- und echten Lebensmit-
teln liegt, bzw. welche fiinf
Stoffgruppen ein gesundes Le-
bensmittel ausmachen: Vitami-
ne, Mineralien, sekundéire Pflan-
zenstoffe (siehe auch Artikel zu
Salvestrolen), Ballaststoffe und
Enzyme. Diese fiinf Vitalstoff-
gruppen sind in unerhitzter
pflanzlicher Kost enthalten.

Dauerhaftes Abnehmen erfor-
dert die Versorgung Ihrer Zellen
mit Vitalstoffen, denn vitalstoff-
reiche Erndhrung entschlackt
und entgiftet, anstatt den Korper
weiter mit neuen Schlacken zu
belasten. Mit der richtigen Nah-
rung werden Sie also schlanker,
weil Sie gesiinder werden.

Die wichtigste Regel lautet: Eine
gesunde Lebensweise muss zur
Gewohnheit werden. Wenn Sie
nur das Symptom Ubergewicht
durch Hungern kaschieren, je-
doch an der Ursache nichts &n-
dern, wird Ihr Leben immer ein
Kampf mit den Pfunden bleiben.
Es bringt nichts, in einem Monat
10 Kilo abzunehmen, und kurz
darauf wieder 15 kg zuzulegen!

Die Autorin Martina Griinenwald fiihrt
seit 13 Jahren eine Heilpraktikerpraxis.
Naturheilpraxis Martina Griinenwald,
Muhlweg 4, 74379 Ingersheim
www.praxis-gruenenwald.de
mail@praxis-gruenenwald.de

Telefon: (07142) 56778

Gesund Abnehmen

So finden Sie
den Einstieg

Heute geht es also um maogliche
Strategien, mit denen sich eine
dauerhaft gesunde Lebensweise,
Schritt far Schritt in den Tages-
ablauf integrieren lasst.

Vielleicht ging es Thnen bisher
so wie vielen meiner Abnehm-
Coaching-Teilnehmer: Guter Wil-
le ist da, aber zu wenig Kraft um
durchzuhalten. Daher seien im
Folgenden einige Tipps aufge-
fithrt, um dem Ziel schrittweise
naherzukommen.

Niemand muss sofort 100%-iger
Rohkostler werden, um sein Ziel
zu erreichen! Wichtig ist, dass
Sie die Grundidee verinnerlicht
haben und immer mehr rohe
Nahrungsmittel in Thren Speise-
plan einbauen. Sie bestimmen,
wie weit Sie diesen Weg gehen
wollen. ,Vergewaltigen” Sie sich
nicht dahingehend, iiber Nacht
alles sofort richtig machen zu
wollen. Sonst werden Sie mog-
licherweise Heiflhungerfress-
attacken bekommen.

Lernen Sie statt dessen lieber
Schritt fur Schritt die vitalstoff-
reiche Erndhrungsweise kennen
und verstehen. Dies wird beim
einen schneller gehen, beim an-
deren langsamer. Machen Sie
sich nichts daraus, wenn Sie ein
paar Jahre dafiir brauchen. Be-
denken Sie, dass zum Laufenler-
nen auch das Hinfallen gehort.

Es ist doch bereits ein schoner
Erfolg, wenn Sie nicht neu zu-
nehmen, wenn Sie durch eine
bessere Lebensweise jedes Jahr
zwei, drei Kilo ab- statt zuneh-
men! Die Richtung zahlt.

Ess-Sucht durchbrechen

Unsere lebenslange Essgewohn-
heit entspricht einer Sucht, die
sich dadurch charakterisiert,
dass sich nur dann Zufrieden-
heit einstellt, wenn die gewohn-
ten Nahrungsmittel zugefiihrt
werden. Eine Sucht kann man
entweder plotzlich durchbre-
chen, was aber die wenigsten
schaffen, oder aber durch kon-
stante Veranderung. Dieses Prin-
zip wende ich in meiner Praxis
mit groflem Erfolg an.

Schrittweise Verinderung

Meine zweite Regel fiir erfolgrei-
che Erndhrungsumstellung bzw.
»Richtigstellung” lautet: ,Essen
Sie zumindest etwas Rohkost da-
zu!” Es gibt immer die Moglich-
keit, zum Essen zusatzlich einen
kleinen Salat, zum Nachtisch
Friichte oder als Aperitif einen
frisch gepressten Saft zu sich zu
nehmen. So reichern Sie eine
Mahlzeit, die vielleicht nicht so
gesund ist und der mehrere der
funf Nahrstoffgruppen fehlen,
mit den lebensnotwendigen Vi-
talstoffen an. (Es gibt Menschen,
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denen tut eine solche Roh-Koch-
Kombination verdauungstech-
nisch gar nicht gut, diese konn-
ten dann z.B. einen Apfel 6.A.
als Zwischenmahlzeit einschie-
ben. Bitte einfach ausprobieren.
Es sollte einem dabei immer gut
gehen. Anm. mk)

Sollten Sie es nicht schaffen, auf
das Friihstiicksbrot und den Kaf-
fee zu verzichten, essen Sie
(z.B.) wenigstens einen Apfel, ei-
ne Kiwi oder eine Orange dazu.
Schon haben Sie den Vitalstoff-
durchschnitt angehoben — und
irgendwann kénnen Sie das Brot
dann ersetzen.

Wenn Ihr bisheriges Mittages-
sen aus Fleisch, Nudeln und nur
wenig Gemiise besteht, dann fii-
gen Sie eine Portion Salat hinzu
(oder probieren Sie nur Fleisch
mit Salat). Hinzufiigen bereitet
meist wesentlich weniger Pro-
bleme als Weglassen. In weite-
ren Schritten verringern Sie die
Menge an Fleisch und erhéhen
die Menge von kurz gediinste-
tem Gemdtise. Kochen Sie insge-
samt mit weniger Fett, und diins-
ten Sie dafiir 6fter, anstatt zu bra-
ten. Essen Sie immer ofter auch
einmal Gemiise ohne Fleisch.

Ersetzen Sie Nudeln durch Kar-
toffeln. Wenn Sie sowieso nicht
viel Zeit zum Kochen haben, be-
reiten Sie sich einen Eintopf aus
Kartoffeln und Gemiise =zu.
Wenn Sie sich hieran gewohnt
haben, erweitern Sie die Menge
des Salates von einer blofien Bei-
lage zum Hauptbestandteil. Er-
hohen Sie so den Rohkost-Anteil
immer mehr. Gehen Sie Schritt
fiir Schritt vor, anstatt sich iiber
Nacht zu ,,vergewaltigen”, wird
die neue Lebensweise zu einer
neuen Gewohnheit werden, die
Thnen nicht schwer fallen wird.

Beim Abendessen verfahren Sie
dhnlich. Wenn Sie vespern,
dann machen Sie sich Gemiises-
tifte (z.B. Gurken, Paprika, Ka-

rotten) und Tomaten dazu, die
Sie in Sonnenblumen-Dip tau-
chen konnen (siehe Rezept von
Nino Osterle). Schmeckt traum-
haft und sattigt! Machen Sie sich
keine Gedanken um das Fett in
den Sonnenblumenkernen. Es
ist in seinem natiirlichen Ver-
bund und roh und férdert daher
den Abnehmprozess, anstatt ihn
zu bremsen! (Damit der Korper
mit Schlacken belastetes, altes
Fett loslassen kann, braucht er
gesundes neues Fett, wie z.B. in
Avocados, Niissen etc.).

Wenn Sie bisher Wurst und Kése
gegessen haben, konnen Sie nun
pflanzliche Brotaufstriche ver-
wenden oder den Sonnenblu-
men-Dip ganz nach Geschmack
durch Zugabe von Krautern und
Gewtirzen abwandeln — oder Sie
probieren die leckeren pflanzli-
chen iBi-Aufstriche von www.le-
begesund.de aus.

Zwischenmahlzeiten sollen
nicht mehr aus Kuchen und
Schokoriegeln bestehen, son-
dern aus Trockenfriichten, unge-
rosteten Niissen in Rohkostqua-
litat (die meisten Niisse im Han-
del sind bestrahlt und somit kei-
ne Rohkost mehr) und Obst oder
den in Depesche 19-21 vorge-
stellten Rohkost-Brownie. Ge-
sunde Snacks durfen immer
griffbereit stehen. Stellen Sie
sich z.B. eine Schale mit kleinen
weichen Goldfeigen auf den
Schreibtisch, dann konnen Sie
danach greifen, wenn Geliiste
Sie tiberfallen.

Wenn Sie Brot durch eine rohe
Alternative ersetzen wollen, fin-
den Sie z.B. Leinsamencricker
auf www.rohvital.de. Andern-
falls wéahlen Sie Vollkorn-
Schrot-Brot. Beim herkommli-
chen Vollkornmehl werden
nach dem Mahlvorgang die
Randschichten ausgesiebt, im
Vollkorn-Schrot hingegen wer-
den alle Bestandteile des vollen
Korns belassen. Der Vollkorn-

Schrot enthilt neben verdau-
ungs- und damit Stoffwechsel
fordernden Randschichten auch
wichtige Mineralien.

HeiBhunger

Wenn Sie kurz nach einer Mahl-
zeit Heiflhunger bekommen,
liegt es daran, dass Sie entweder
nicht wirklich satt vom Tisch
aufgestanden sind, also Thre ,,Sat-
tigungsklingel” nicht ,geklin-
gelt” hat. Oder Sie haben nicht
geniigend Vitalstoffe aufgenom-
men, und Thr Gehirn signalisiert,
dass dem Korper wichtige Stoffe
fehlen. Wenn diese Situation ein-
tritt, bereiten Sie sich einen
frisch gepressten Saft zu oder
essen Sie Obst bzw. Trocken-
friichte, anstatt nach Kuchen
oder Schokoriegeln zu greifen.
Denn sonst fallen Sie erst recht
in einen Né&hrstoffmangel, und
der Teufelskreis setzt sich fort.

Beugen Sie HeiShungerattacken
vor, indem Sie sich einen gesun-
den Nachtisch machen: einen
Rohkost-Brownie, einen Obst-
salat aus Frischobst oder einen
frisch gepressten Saft.

Diese praktischen Schritte hel-
fen Thnen, Thre Zellen immer
mehr mit Nihrstoffen zu fullen.
Und schadliche, dick machen-
de, Zellen verschlackende Nah-
rungsmittel langsam aber sicher
aus Threm Speiseplan zu strei-
chen, und zwar so, dass Sie es

Die leckeren iBi-Brotaufstriche erhalt
man in jedem Lebe Gesund Laden (z.B.
Marktheidenfeld, Mannheim, Frankfurt,
Stuttgart) und beim Lebe Gesund Ver-
sand www.lebegesund.de. Von den rein
pflanzlichen Aufstrichen gibt es ein Dut-
zend Geschmacksrichtungen: Barlauch,
Krauter, sogar iBi-tzikiund iBi-naise :-)
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verkraften. So werden Sie im-
mer gestinder, immer schlanker
—und immer zufriedener.

Fragen Sie sich immer wieder
neu: * Wo werde ich in 10 Jahren
stehen, wenn ich weitermache
wie bisher? ¢ Wo werde ich ste-
hen, wenn ich etwas andere?
* Was genau mochte ich éndern?
Ich wiinsche Thnen viel Kraft
und schone Erfahrungen mit der
gestinderen Lebensweise.

Herzlichst,
Martina Griitnenwald.

Hallo liebe Leserinnen
und Leser!

Ein gesundes Essen aus Rohkost
kann man bereichern, wenn
man Zutaten nimmt, die lange
sittigen. Ich erlebe gerade bei
Menschen, die neu mit gesunder
Erndhrung und Rohkost in Kon-
takt gekommen sind, hé&ufig,
dass Gemiise und Friichte allein
oft keine hundertprozentige Zu-
friedenheit oder ein langanhal-
tendes Sattigungsgefiihl vermit-
teln. Dem kann man abhelfen, in-
dem man z.B. Gemiisestifte in ei-
nen leckeren Dip taucht und so
geniefdt. Aber nicht nur fiir die
Sattigung ist das gut, wer es wiir-
zig mag, kommt auch hier ge-
sund auf seine Kosten.

Gerne prasentiere ich Thnen heu-
te wieder Rezepte aus meinem
Alltag der gesunden Lebenswei-

DerAutor Nino Osterle betreibt als kon-
sequenter Rohkdstler die Rohkost-
Seite: http://www.rohvital.de
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se —die sich einfach und schnell
umsetzen lassen und gut schme-
cken — auf dass Sie bemerken,
dass Rohkost nicht mehr Zeit
braucht, als ,,normale“ Kost, da-
mit Sie herausfinden, dass die le-
bendige, weitestgehend unver-
danderte Nahrung mindestens so
gut schmeckt, und dass es Spafy
macht, so zu leben.

Fir die folgenden Rezepte eig-
nen sich Gemiisestifte und Roh-
kostkracker am besten:

Paprika-Dip
aus Ssonnenblumenkernen

Zutaten: * 100 g Sonnenblu-
menkerne in Rohkostqualitit
(z.B. von rohvital.de) * 50 ml
Wasser * 4 Teeloffel Paprika-
Pulver edelsii3, ¥ frische Pa-
prikaschote (rot) ® eine Prise
Salz, ¢ Saft einer frischen hal-
ben Zitrone, ¢ 1 kleine Zehe
Knoblauch (wenn erwiinscht),
* V4 Zwiebel (wenn erwiinscht).

Zuerst die Sonnenblumenkerne
mit dem Mahlwerk des Personal
Blender (Mixer) klein mahlen,
bis die Masse beginnt zu klum-
pen. Eventuell zwischendurch
kurz schiitteln. Dann die restli-
chen Zutaten hinzufiigen und
zu einer feinen homogenen Mas-
se mixen. Hierzu eventuell das
Mixwerk verwenden. Der Bedarf
an Wasser variiert, je nach dem,

i
ey

welche Konsistenz Sie bevorzu-
gen. Hier kénnen Sie ein wenig
experimentieren. Die Sonnen-
blumenkerne saugen sich auch
noch etwas mit Wasser voll, des-
halb sollten Sie den Dip lieber
zu nass als zu trocken zuberei-
ten. Eine feurige Variante ergibt
das Hinzuftigen frischer oder ge-
trockneter Pepperoni.

Cashew-Kdse ,,Obatzda”

Zutaten: ¢ 100 g Cashew-Kerne,
¢ 50 ml Wasser, ¢ Salz, ¢ Pfeffer,
e Saft einer halben Zitrone,
¢ eventuell frische Schnitt-
lauchrollchen.

Cashew-Kerne im Personal Blen-
der mit dem Mahlwerk pulveri-
sieren. Dabei eventuell schiit-
teln, damit alles fein wird. Dann
die Gewlrze, die Zitrone und
das Wasser hinzufiigen und mit
dem Mixwerk des Blenders zu ei-
ner homogenen Masse verarbei-
ten. Am Schluss Schnittlauch-
rollchen untermischen und ab-
schmecken. Wenn Sie den ,,Ka-
se” mit mehr Wasser zubereiten,
erhalten Sie eine ,,Sahne-Sofie”,
die sich fur viele Gerichte eig-
net. Wer's deftiger mag, kann
Knoblauch hinzufiigen.

Viel Spafl beim Ausprobieren
und beim gesunden Genieflen.

Ihr Nino Osterle
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