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ERNAHRUNG

Ursula Summ hat
zahlreiche Biicher zum
Thema Trennkost ge-
schrieben und fiihrt in
Hofheim-Wallau (D)
einen Trennkost-Club.

«Trennkost leichtge-
macht, fiir Berufs-
tatige» heisst das neue
Buch von Ursula Summ.
Es ist im Falken-Verlag
erschienen und kostet
sFr./DM 29.90.
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Trennkost — harmonisch
und vollwertig

Als «Erndhrung der Zukunft» bezeichnet die Autorin und
Erndahrungsspezialistin Ursula Summ die Trennkost. Wie lasst
sich diese Ernahrungsform im Alltag durchfiihren? Was miis-
sen Neueinsteiger beachten? Weshalb profitieren Uberge-
wichtige davon? Wir haben uns mit Frau Summ unterhalten
und sie zuerst gefragt: Was ist das eigentlich, Trennkost?

Ursula Summ (US): Trennkost ist nicht, wie irrtiimlich immer an-
gegeben wird, eine Didt, sondern eine Erndhrungsumstellung, bei
der die stark eiweisshaltigen von den stark kohlenhydrathaltigen
Nahrungsmitteln innerhalb einer Mahlzeit getrennt verzehrt werden,
z.B. bei einer Fleisch- oder Fischmahlzeit kommen keine Kartoffeln
oder Nudeln hinzu, sondern viel Gemiise, Salat oder Rohkost. Im
umgekehrten Fall zu einem Kartoffel- oder Nudelgericht kein Fleisch
oder Fisch, sondern auch hier viel Gemuse, Salat oder Rohkost.
GN: Warum sollte man auf Trennkost umstellen?

US: Alles im Leben sollte harmonisch verlaufen. Auch die Erndhrung.
Kleinkinder tragen dieses Wissen noch unbewusst in sich. Sie essen
meist nur ein bis zwei Nahrungsmittel innerhalb einer Mahlzeit. Lei-
der geht diese gute Gewohnheit mit den Jahren verloren, und der
Mensch entwickelt sich zum Durcheinanderesser. Sodbrennen, Bliah-
bauch,Vollegefiihl oder verzogerte Verdauung konnen die Folgen sein.
GN: Wer war Dr. Hay, nach dem die Trennkost benannt wird?

US: Dr. Howard Hay war Allgemeinmediziner und Chirurg. Er wurde
1866 in Pennsylvania, USA, geboren. Er litt an der Brightschen Nieren-
erkrankung mit Bluthochdruck und Herzerweiterung. Kein Arzt
konnte ihm helfen, und so studierte er den menschlichen Korper aus
einer neuen Sicht. Er entdeckte dabei fiir sich selbst das Sauren-Basen-
Gleichgewicht, trennte zusitzlich die Eiweisse von den Kohlenhy-
draten und versuchte so vollwertig wie moglich zu essen. Durch die
neue Einstellung zu seinem Korper konnte er sich vollstindig heilen.
GN: Viele sagen, Trennkost, das ist kompliziert. Ist es wirklich so
schwierig, die Regeln der Trennkost zu befolgen?

US: Im ersten Augenblick erscheint die Trennkost schwierig. Doch
hat man den Trennungsplan, dann ist alles sehr einfach. Schade ist,
dass es zur Zeit viele verschiedene Arten von Trennkost gibt. Meine
Trennkost habe ich an mehreren tausend Menschen erfolgreich er-
probt, sie entspricht mit vielen Verbesserungen dem Original.

GN: Wie lasst sich Trennkost praktisch im Alltag, gerade im Berufs-
alltag, realisieren? Konnen Sie dazu einige Tips geben?

US: Trennkost ist in der Zubereitung viel einfacher als normale Kost.
Nicht drei verschiedene Speisen miissen zubereitet werden (Fleisch,
Kartoffeln, Gemiuse), sondern nur zwei (Fleisch und Gemiise oder
Kartoffeln und Gemiise). Berufstitige konnen, wenn keine Kantine




zur Verfugung steht, sich von zu Hause etwas mitnehmen, z.B. Sup-
pen, Eintopfe, Nudelsalat, Kartoffelsalat, Frikadelle, kalten Braten,
gekochte Eier. Dazu kann man Gemiusepaprika, Gurke, Mohren oder
anderes, in Streifen geschnitten, essen. Obst eignet sich ideal als
Fruhstiick oder Zwischenmahlzeit. In meinem Buch «Trennkost
leichtgemacht, fiir Berufstitige» findet man eine breite Palette von
Rezepten, speziell fiir Menschen, die unter Zeitnot leiden.

GN: Was miussen Trennkost-Neulinge beachten?

US: Trennkost-Neulinge sollten ganz langsam mit der Umstellung
beginnen. Alte Gewohnheiten tiber Bord zu werfen ist oft nicht so
einfach. Bei zu grosser Strenge mit sich selbst werfen manche viel zu
schnell alles wieder hin. Darum sollten Neueinsteiger zuerst nur
eine Mahlzeit testen und sich dann selbst beobachten. Fiihlt man sich
wohl, kann eine weitere Mahlzeit harmonisch gestaltet werden.
GN: Gibt es Fille, wo die Trennkost nicht durchgefiihrt werden sollte?
US: Im Laufe meiner inzwischen fast zwanzigjahrigen Berufserfah-
rung als Tennkost-Fachfrau durfte ich mehrere tausend Menschen
beobachten. Dabei waren junge und alte Menschen, Ubergewichtige,
Schwangere, Diabetiker, Herz-Kreislaufkranke, Allergiker, Menschen
mit Depressionen und viele andere mehr. Ich habe nie erlebt, dass
diese Ernahrungsform, die ja wirklich alle Organe schont, jemandem
geschadet hitte. Ganz im Gegenteil. Der einzige Hinweis gilt den Dia-
betikern. Diese sollten natiirlich weiterhin mehrere Male

am Tag den Blutzucker bestimmen, da ja eine Unter-/
Uberzuckerung nicht nur auf das Essen zuriickzufiihren
ist. Oft konnte ich bei Diabetikern vom Typ 2 beobach-
ten, dass diese ganz von ihren Medikamenten wegkamen.
Forscher haben ausserdem festgestellt, dass bei Trenn-
kost die Niichterninsulinwerte sanken. Auch bei Typ 1.
GN: Warum ist Trennkost fiir Ubergewichtige sinnvoll?
US: Durch die harmonisch zusammengestellte Nahrung
und durch die auf den Tag verteilten fiinf Mahlzeiten
kommt es nicht mehr zu der gefiirchteten Unterzucke-
rung. Dadurch werden Heisshungerattacken vermieden.
Zudem wird durch Trennkost der Stoffwechsel positiv
zum Fettabbau angeregt und durch den ausgeglichenen
Kaliumspiegel findet eine naturliche Entwiasserung statt.
GN: In welcher Weise verwenden Sie bei der Trennkost
MOLKOSAN von A.Vogel?

US: MOLKOSAN ist durch seinen milden, siauerlichen
Geschmack ein sehr guter Ersatz fiir Essig und kann
sogar bei Kohlenhydratgerichten verwendet werden. Um
Speisen dem heutigen Stand anzupassen, entdeckte ich
speziell fiir die Trennkost-Kohlenhydrat-Rezepte das
Molkosan. Nach vielen Versuchen zwecks guter Ver-
traglichkeit konnte ich MOLKOSAN in die neutrale Er-
niahrungsspalte der Trennkost einordnen.

GN: Frau Summ, wir danken Ihnen fiir das Gesprich. « CU

Bunter Bohnensalat

fiir 2 Personen
von Ursula Summ

400 g grune Bohnen putzen, in
Stlcke schneiden und in wenig
gesalzenem Wasser bissfest ga-
ren. 250 g Champignons putzen,
in Scheiben schneiden und in et-
was Butter leicht braten. Mit Ore-
gano und Krautersalz wiurzen.
1 rote Paprikaschote und 3 Toma-
ten waschen, putzen und in Strei-
fen schneiden. Die Bohnen noch
warm zusammen mit den Cham-
pignons auf 2 Tellern anrichten
und mit den Tomaten- und Pa-
prikastreifen garnieren. Fur die
Sauce: 2 EL kaltgepresstes Son-
nenblumendl mit 2 EL Molkosan,
4 EL Wasser und 2 EL stsse Sahne
vermischen und mit Krautersalz
fein wirzen. Die Sauce Uber den
Salat geben und mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.
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