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Schlank durch Eiweissdiit

Meist wollen die tbergewichtigen Men-
schen abnehmen, ohne dabei hungern zu
miissen. Sie mochten demnach satt wer-
den, und dennoch gleichzeitig das Ge-
wicht vermindern. Die Nahrung Ueber-
gewichtiger ist gewohnlich zu reich an
Kohlehydrat, Fett und Eiweiss. Dadurch
mehrt sich nicht nur das Gewicht, sondern
auch die Uebersiuerung des Korpers. Es
gibt nun eine sogenannte Atkins-Didt, die
einfach von Zucker- und Stirkenahrung
Abstand nimmt. Der Fernsehkoch Ulrich
Klever empfiehlt eine Eiweiss-Plus-Diit,
wihrend die Amerikaner wieder andere
Methoden vorschlagen. Wohl kann man
dadurch abnehmen, aber die Uebersiue-
rung des Korpers nimmt noch mehr zu,
so dass die Gewichtsabnahme sehr teuer
bezahlt ist. Dies ist besondets bei der ein-
seitigen Eiweissdidt mit Fleisch und Eiern
der Fall. Sogar die deutsche Bundesregie-
rung gab in ihrem Erndhrungsbericht von
1976 zu, dass der iibermissige Fleisch-
genuss zu Stoffwechselstorung und Krank-
heit fithre, wobei Arthritis, Gicht und
Arteriosklerose an erster Stelle stehen.

Synthetisches Eiweiss

Nun wird neuerdings auch synthetisches
Fiweiss, das demnach kiinstlich herge-
stellt wurde, fiir die Schlankheitsdidt emp-
fohlen. Daraus konnen sich jedoch ge-
sundheitsschidigende Nebenwirkungen e-
geben. Um diese feststellen zu konnen,
wiren langandauernde Tietversuche not-
wendig, damit man nicht unliebsame
Ueberraschungen in Kauf nehmen muss.
Schon vor Jahren versuchten die Ameri-
kaner den Markt mit einem Fleischpro-
dukt zu tiberschwemmen, das auf halb-
synthetischer Basis beruhte. Es war zwar
gelungen, dieses so kunstgerecht herzustel-
len, dass es im Aussehen, in der Farbe
und im Aroma dem natiitlichen Fleisch
nicht nachstand, aber instinktiv, trotz
reichlicher Reklame lehnte die Bevolke-
rung solch kiinstliches Fleisch ab. Solche
Einsicht ist erfreulich, denn es ist not-
wendig, dass die Allgemeinheit einen ge-

sunden Standpunkt vertritt, um gegen
kiinstliche  Eiweissnahrung erfolgreich
Stellung beziehen zu konnen, was auch
bei kiinstlichen Ersatzstoffen fiir die Koh-
lenhydrate sowie bei kiinstlichen Siiss-
stoffen der Fall sein sollte, kann man
doch nicht ohne gesundheitsschidigende
Folgen die Natur einfach durch kiinstliche
Stoffe nachahmen und ersetzen.

Abbau ohne Risiko

Wer sein Gewicht vermindern will, sollte
in erster Linie wissen, dass jede schnelle
Gewichtsabnahme ein gesundheitliches
Risiko bedeutet. Es kann dies sogar eine
ernste Gefahr darstellen. Der Korper kann
nicht nur einfach die Fettpolster ein-
schmelzen, denn er muss auch das ganze
Gefisssystem umorganisieren und dies
braucht Zeit, wenn man keine gesund-
heitlichen Risiken auf sich nehmen will.
Wenn man abbauen will, ohne dadurch
die Gesundheit zu gefihrden, dann muss
dies langsam geschehen, indem man die
Kohlenhydrate stark vermindert. Man
muss zudem entwertete Stirkenahrung,
Weissmehlprodukte wie auch solche aus
weissem Zucker durch naturbelassene
Vollwertnahrung ersetzen, weshalb man
Vollkornprodukte, Honig und andere Na-
tursiissigkeiten bevorzugen sollte. Es er-
folgt gleichzeitig auch eine wesentliche
Verminderung von Fett, was die Leber
schont. Ebenso soll das Eiweiss entspre-
chend vermindert werden, indem man sich
auf mindestens die Hilfte beschrinkt, also
mit 40-60 Gramm tiglich Vorlieb nimmt.
Statt den FEiweissbedarf durch Fleisch-,
FEier- und Kisegenuss zu decken, sollte
man dieses durch Pflanzeneiweiss erset-
zen, wobei man /dem Sojaeiweiss den
Vorrang einrdumt, da es als das aller-
beste Eiweiss gewertet werden kann. Im
Notfall kann auch Milcheiweiss dienen.
Gemiise, vor allem Salate, sind mengen-
missig zu vermehren, denn Salate kann
man nach Belieben essen, weil man da-
durch das Gewicht nicht steigert, sondern
vermindern kann.
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Wer die Gewichtszunahme noch mehr
beeinflussen mochte, muss sich jodhaltiger
Pflanzen bedienen, weshalb er sich erfolg-
reich dem Kelp zuwenden kann. Es han-
delt sich hierbei um eine Meerpflanze, die
im Pazifik gedeiht und in Tablettenform
erhiltlich ist. Durch diese erfolgt die Ab-
nahme langsam, auf natiirliche Art und
vollig gefahrlos, nur muss dabei die
Schilddrijsentitigkeit berticksichtigt wer-
den, weil man bei Ueberfunktion eine
entsprechende Dosierung beachten muss.
Was der Abnahmemoglichkeit ebenfalls
forderlich ist, beruht auf vermehrter Be-
wegung im Freien, durch Wandern, ver-
niinftigen Sport und entsprechende Gar-
tenarbeiten. All dies trigt dazu bei, dass
man das Gewicht gefahrlos auf natiirliche

Art vermindern kann. Das zeigt aber auch
jedem ehrlichen Fachmann, dass er von
einseitigen Didtformen abstehen sollte.
Wichtig ist auch das Meiden der erwihn-
ten kiinstlichen Stoffe. Man sollte sich
aber auch keiner Methode bedienen, die
das Allgemeinbefinden ungiinstig beein-
flusst, denn der gesundheitliche Gesamt-
zustand muss unbedingt beriicksichtigt
werden, um der Ganzheit des Korpers
dienlich sein zu konnen. Abzunehmen um
jeden Preis, ist eine grosse Fahrlissigkeit,
die man frither oder spiter schwer biis-
sen muss, beruht doch nicht jedes Ueber-
gewicht auf zu grosser Nahrungseinnahme,
sondern sehr oft auf einer Driisenschadi-
gung, der meist sehr schwer beizukommen
ist, weshalb sie grosster Sorgfalt bedarf.

Verstopfung

Nie sollte man Verstopfung anstehen las-
sen, sondern den Darm sofort auf rich-
tige Art pflegen, damit er davon wieder
befreit werden kann. Lassen wir die Ver-
stopfung jedoch chronisch werden, dann
kann sie manches andete Uebel im Ge-
folge haben. Leider leiden unter ihr ziem-
lich viele Patienten, doch statt sich nun
naturgemiss einzustellen, glauben die mei-
sten von ihnen durch Abfiithrmittel das
Problem losen zu konnen. Dem ist nun
aber nicht so, weil sich der Darm nach
einiger Zeit an alle diese Mittel gewohnt,
weshalb sie ihre anfingliche Wirkung ein-
biissen. Man fiihlt sich alsdann veranlasst,
zu noch stirkeren Medikamenten zu grei-
fen, wodurch der Darm jedoch nur noch
empfindlicher wird, weshalb er allmah-
lich nur noch auf viel stirkere Reize an-
spricht. Diese Feststellung zeigt, dass Ab-
fithrmittel wirklich keine zufriedenstellen-
de Losung darbieten.

Beachtung natiitlicher Forderungen

In der Regel lassen sich hartnickige Sto-
rungen des Korpers nur beheben, wenn
man sich nach den natiirlichen Forderun-
gen des Korpers richtet. Obwohl diese im
Grunde genommen sehr einfach sind, et-
schweren es uns die neuzeitlichen Ge-
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wohnheiten doch meist, ihnen Folge zu
leisten. Nur wenige essen heute noch
langsam, indem sie gut und griindlich
kauen, sich also Zeit zur Vorverdauung
im Munde gonnen. Die meisten miissen
das erst wieder lernen, denn die Hast un-
serer Tage Ubertrigt sich auch auf die
Essenszeit, so dass man nicht schnell ge-
nug damit fertig werden kann. Statt des-
sen aber sollte man beim Essen Gelassen-
heit einschalten. Will das nicht gelingen,
dann legt man sich einige Zeit zuvor hin,
auch wenn es nur fiinf Minuten sind, um
zu entspannen. Nachher geht es viel bes-
ser, die guten Vorsitze auf diesem Ge-
biet auszufithren. Wenn man sich trotz
allfilligem Zeitmangel vornimmt, jede
Mahlzeit als ein friedliches, kleines Fest
zu betrachten, dann gelingt es am besten,
sich richtig einzustellen. Bekanntlich lebt
man von dem, was man verdaut, weshalb
es nicht auf die Menge, sondern auf den
Wert der Nahrung ankommt.

Nahrungswechsel

Gerade dieser Umstand mahnt uns zur
Einsicht, denn wenn wir nicht unter Ver-
stopfung leiden wollen, dann miissen wir
unbedingt die entwertete Stirkenahrung
meiden. Wir bemiihen uns also, Weiss-
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