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mochte. Daflir sind mindestens 30 Minuten lang gekochte
Haferflocken sowie Hirse, Dinkel und Buchweizen wesentlich
besser geeignet.

Der Einstieg - praktische Anleitung

Beachten Sie bitte den »Erndhrungsplan« mit detaillierten Be-
wertungen der einzelnen Nahrungsmittel. Bei meinen Lieb-
lingsrezepten in Teil 5 des Buches gibt es auch Frihstlicksge-
richte mit »Morning-Express«, fir den Fall, dass es einmal
ganz besonders schnell gehen muss.

Setzen Sie sich ein neues Ziel. Vergessen Sie einfach, dass Sie
abnehmen wollten. Konzentrieren Sie sich in erster Linie dar-
auf, sich jeden Tag satt zu essen! Wenn Sie beim Einkauf
darauf achten, dass nicht ausgerechnet gréRere Mengen der
»drei Dickmacher« - Milchprodukte, Brot und sehr SiiRRes -
in lhrem Einkaufskorb landen, kann diese Einstiegsphase
eine grole Befreiung far Sie bedeuten.
Bekdmmliche, sattigende M ahlzeiten, auf die man Appetit
hat, fihren zu einer tiefen inneren Befriedigung, zu psychi-
scher Entspannung und Stabilitét. Dadurch wird das Essen
besser verwertet - ein Grund mehr, warum man davon nicht
zunimmt.

Planen Sie mehr Zeit firs Kochen ein, und gdnnen Sie
sich gute Nahrungsqualitdt, um das folgende Ziel zu
erreichen: »lch moéchte essen, worauf ich Appetit habe,
und spuren, dass es mir gut bekommt.« Damit Sie jederzeit
auswahlen konnen, ist es nitzlich, den Kihlschrank mit
verschiedenen frischen Nahrungsmitteln gut zu bestiicken,
die teils eine kirzere und teils eine langere Haltbarkeit
haben.
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Ursachen fir starke Gellste auf Sif3es sind ein Mangel an
Fett und EiweiR3, ein unzulangliches Frihstick oder gar keins
und Stress, der belastend wirkt. Denn Sif3es entspannt. Bei
akuten Gellisten ist Studentenfutter in verniinftiger Menge das
Mittel der Wahl. Trockenfriichte und Nisse wirken séttigend
und befriedigend. Darum sollte man sie immer bei sich
tragen. Durch das warme Frihstiick wird sich der Appetit
verandern und nach mehr Eiwei und Fett verlangen, wie es
in Fleisch, Eiern, Fisch, Hulsenfrichten, Butter und Ol
enthalten ist.
Die wichtigste Mahlzeit fur die Starkung der
Verdauungskraft ist ebenfalls das Frihstiick. Génnen Sie es
sich wenigstens vier- bis finfmal pro Woche mit herzhaften
Zutaten: ein Omelett oder wenigstens ein gekochtes Ei;
Gemusesuppe mit Fleischbrihe oder mit Hulsenfriichten.
Falls Sie ein Kohlenhydrat-Typ sind, sollte gekochtes
Getreide mit Kompott und Nissen ebenfalls eine anhaltende
Séttigung hervorrufen. Schauen Sie bitte in das Kapitel
»Bestimmen Se |hren Soffwechseltyp« am Schluss des 2.
Buchteils. :
Am Mittag sollten Sie sich gut satt essen. Es ist die beste
Zeit fur eine eiweilreiche Mahlzeit mit Hulsenfrichten
oder Fleisch und fur einen Salat, am besten mit Bitterstoffen
wie in Radicchio, Rucola oder Chicoree, in Kombination mit
gekochtem Gemise. Wenn Sie ein Fett-Eiweil-Typ sind,
profitieren Sie umso mehr, je weniger Kohlenhydrate Sie
dazuessen -vor allem wenn Sie zu Midigkeit nach dem Essen
neigen.

Die Mahlzeit am Abend sollte bekdmmlich sein, nicht zu
schwer, aber ausreichend séttigend: eine Suppe oder ein Ein-
topf mit viel Gemiuse, Hulsenfriichten, Pilzen oder Nissen
oder ein Gericht mit Fisch. Kleinere Mengen Fleisch oder
Eier mit Gemuse, aber ohne Kohlenhydrate kénnen beim
Fett-Eiwei3-Typ zu einer Gewichtsabnahme fihren, wéah-
rend Nudel- oder Kartoffelgerichte genau das Gegenteil be-
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wirken. Wogegen beim Kohlenhydrat-Typ Schlafstérungen

auftreten kdnnen, wenn er abends Fleisch isst. Grundsétzlich

héngt es auch davon ab, wie entspannt man ist oder ob man
in froéhlicher Gesellschaft ein leckeres Essen geniefdt, das au-

Ber guter Laune keine sonstigen Nebenwirkungen hat. Pro-

bieren Sie es aus, und richten Sie sich bei der Auswahl der

Zutaten nach lhrem Appetit oder dem jeweiligen Anlass.

Denn beispielsweise ein Geschéftsessen kann so anstrengend

sein, dass das Leber-Qi stagniert und die Milz bei der Nah-

rungsverwertung behindert. Vorsorglich entscheiden Sie sich
in solchen Situationen am besten fur etwas, das besonders
gut bekdbmmlich ist.

Zu jeder Mahlzeit etwas Gekochtes: Darauf lauft es hinaus.

Weil warme Speisen bekdmmlicher sind, allein schon wegen

der Dynamik in den Gewtirzen. Verwenden Sie beim Kochen

ausreichend Zutaten wie Ingwer, Kardamom, Kimmel und

Magjoran. Das Gleiche gilt fir frische und getrocknete Krauter,

fur enzymreiche Zutaten wie nicht pasteurisierten Essig und

Zitronensaft und ebenso gut fir die Aromen in Lauch, Zwie-

beln, schwarzem Rettich, Kresse und Radieschensprossen. Zu

diesen scharfen GemUisesorten und Sprossen passen die »Be-
kdmmlichen Bratkartoffeln mit viel Butter« sehr gut. Nun wis-
sen Sie auch, was ich nicht meine: karge, langweilige Kost!

Sollten Sie wider Erwarten zunehmen, konnte es dafur

drei Grinde geben.

1 Die »drei Dickmacher«: vor allem Milchprodukte auf3er
Butter, also Milch, Kase und Joghurt; zu viel Brot, das nur
in kleinen Mengen als Beilage - und unbedingt getoas-
tet - bekdmmlich ist; zu viel SiRes, auch in Getranken.

2. Zuviele Kohlenhydrate: in Nudeln, Kartoffeln, auch in
Getreide mit Trockenfriichten oder Obst und nattrlich in
allem, was sehr sl schmeckt.
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3. Eine chronisch geschwachte Verdauungskraft: durch hau-
figes Hungern, Diéten, zu viel Rohkost Uber l&ngere Zeit
oder Formula-Diéten, bei denen man lediglich ein Pulver
und keine richtige Nahrung zu sich nimmt; durch Krank-
heit oder Alter. Eine Behandlung mit Chinesischer Medi-
zin wére empfehlenswert und hilfreich.

In jedem Fall wére es sinnvoll, konsequent warm zu frihstu-

cken und zu den im Folgenden beschriebenen 5 Etappen

Uberzugehen: dem phasenweisen Vermeiden der oben ge-

nannten »drei Dickmacher«.

Schlagen Sie hin und wieder Uber die Strange! Das ist

lehrreich und obendrein ein Menschenrecht. Durch den

Vergleich mit deftigen, weniger bekémmlichen Speisen

erkennen Sie am besten, was Ihnen guttut und was nicht. Im

Rezeptteil finden Sie »Sif3e Sinden«, die ich eigens fur solche

Feiertage bereitgestellt habe: Sie werden davon ganz

bestimmt nicht abnehmen, aber die »Creme Susan« und die

»SiRe Polenta mit karamellisierter Birne« doch hoffentlich

wenigstens einmal probieren!

Die Waage ist nicht immer ausschlaggebend fiir Ihren
Erfolg.

Wenn Sie danach gehen, kdnnte es eine bdse Enttauschung
geben, vor allem bei Mé&nnern. Durch gehaltvolle, aromatische
Speisen wird Muskulatur aufgebaut, wahrend Fettpolster ab-
gebaut und Feuchtigkeit im Gewebe ausgeleitet wird. Vom Ge-
wicht her kann sich das die Waage halten. Der Hosenbund
zeigt jedoch, wie es wirklich um die Figur steht. Eine schlankere
Taille und straffere Oberschenkel bei gleichbleibendem Ge-
wicht sind die besten Zeichen dafir, dass Sie es geschafft ha-
ben, lhren Kdrper ganz ausgezeichnet zu nahren. Denn schlief3-
lich soll das Essen ja dem Kdorperaufbau dienen - und nicht
dem Abbau. Wo kdmen wir denn da sonst hin?
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Erlauterung zu den 5 Etappen

Die 5 Etappen

1. Etappe: warmes Frithstiick ohne Brot!

2. Etappe: tiberhaupt kein Brot!

3. Etappe: auflerdem keine Milchprodukte —
aufSer Butter!

4. Etappe: auflerdem kein weifler Zucker!

5. Etappe: aufler alldem — gar nichts sehr SufSes!

Wenn Sie gleich durchstarten mochten, gehen Sie einfach
weiter zum Kapitel »In 5 Etappen zum Ziel« und dort zur
Tabelle. Nehmen Sie sich jedoch in jedem Fall auch etwas
Zeit fur das Kapitel »Bestimmen Se lhren Soffwechseltyp«
(am Ende von Teil 2 des Buches), falls Sie es hoch nicht getan
haben. Um sicherzugehen, dass Sie die Zutaten verwenden,
die der Gewichtsreduktion zusétzlich auf die Spriinge helfen.
Wichtig wére noch, dass Sie sich fir die 5 Etappen einen
gunstigen Zeitraum auswahlen und sich darauf vorbereiten.
Denn abgesehen von dem schrittweisen Weglassen der »drei
Dickmacher« Brot, Milchprodukte und sehr Sif3es, geht es ja
darum - wie bereits in der Einstiegsphase -, sich an Gerich-
ten satt zu essen, die die Gewichtsabnahme fordern, und da-
mit sind gekochte Speisen gemeint und kein Salatteller oder
Obstfruhstuck.

Wenn Sie es aber lieber mehr in Ruhe angehen méchten,
lesen Sie bitte die folgenden Erlauterungen, die Sie
informieren und nicht zuletzt motivieren werden. Nehmen
Sie sich am besten eine Woche fir jede einzelne Etappe.
Denn die

Leseprobe von B Temelie,

»~Abnehmen mit der 5-Elemente-Erndhrung”
Herausgeber: Droemer Knaur Verlag

Leseprobe erstellt vom Narayana Verlag, 79400 Kandern,
Tel: 0049 (0) 7626 974 970-0



Abnehmen mit der
5-Elemente-Erndhrung

Sich satt essen und geniellen

Barbara Temelie

Abnehmen mit der
5-Elemente-Ernéhrung

Sich satt essen und geniel3en

192 pages, broché
publication 2013

Plus de livres sur homéopathie, les médecines naturelles et un style de vie plus sain
www.editions-narayana.fr



http://www.editions-narayana.fr/Abnehmen-mit-der-5-Elemente-Ernaehrung-Barbara-Temelie/b16397/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Abnehmen-mit-der-5-Elemente-Ernaehrung-Barbara-Temelie/b16397/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Abnehmen-mit-der-5-Elemente-Ernaehrung-Barbara-Temelie/b16397/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/Abnehmen-mit-der-5-Elemente-Ernaehrung-Barbara-Temelie/b16397/partner/leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/action.php?action=buy_now&books_id=16397&partner=leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/action.php?action=buy_now&books_id=16397&partner=leseprobe
http://www.editions-narayana.fr/partner/leseprobe

