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Buch

»Benutze deinen Kopf, um dein Fett wegzukriegen!« So lautet das
Motto von Rory Freedman und Kim Barnouin, und sie nehmen
kein Blatt vor den Mund, wenn es um gesunde Ernihrung geht.
In deutlichen Worten servieren sie die schonungslose Wahrheit
tibers Schlankwerden, denn: sich téglich mit schlechten Essen voll-
zustopfen macht nicht schlank und schén, im Gegenteil!
»Skinny Bitch« ist keine Didt, sondern ein neuer Lifestyle. Die bei-
den Autorinnen prasentieren das nétige Knowhow, mit dem jeder
intelligente und gut informierte Entscheidungen iiber seine eige-
ne Erndhrung treffen kann - denn wer sich gesund ernéhrt wird
automatisch schlank. Hochste Zeit also, selbst das Kommando zu
tibernehmen, um sich gesund, fit und attraktiv zu fiihlen.
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Fiir Tony Robbins und Dr. Wayne Dyer,
in Zuneigung und Verehrung.
Ohne Ihr Werk hiitte es dieses Buch nicht gegeben.

Und fiir alle, die unverzagt die Wahrheit sagen
und suchen,
die sich bemiihen, etwas zu bewegen
und unser Leben entscheidend zu verbessern:
Wir danken euch fiir alles,

was ihr getan habt und noch tun werdet.
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Einleitung

Haben Sie es satt, fett zu sein? Gut. Wenn Sie keinen Tag
langer in Selbstmitleid baden wollen, sind Sie reif fiir die
Skinny Bitch. Dafiir miissen Sie nicht Ernahrungswissen-
schaften studieren. Sie miissen sich Thre Pfunde auch nicht
abhungern oder den ganzen Tag im Fitnessstudio schwit-
zen. Sie miissen nur ihre kleinen, grauen Zellen etwas an-
strengen. So einfach ist das. Didten, Zeitschriftenempfeh-
lungen und Pharmawerbung haben uns so manipuliert,
dass wir schon gar nicht mehr wissen, was und wie wir fiir
uns selbst denken sollen.

Skinny Bitch serviert Thnen nun die reine Wahrheit
ibers Essen, damit Sie fiir sich intelligente, gut informier-
te Entscheidungen treffen konnen. Mit diesem Knowhow
sind auch Sie bald eine Skinny Bitch, versprochen.

Das vorliegende Buch ist keine Diit, sondern wirbt fiir



Einleitung

einen neuen Lebensstil - und dafiir, das Essen endlich wie-
der zu geniefSen. Es verrit Thnen, was Sie tun kénnen, um
sich gesund, entschlackt, energiegeladen und richtig fit zu
fithlen. Hochste Zeit, dass Sie wieder das Kommando tiber
TIhren Korper tibernehmen. Dass Sie mit knackigem Po die
Straflen entlangflanieren, wihrend im Hintergrund ein
cooler Song lauft. Dass Sie so selbstbewusst Stringtangas
tragen, als gehore Thnen die ganze Welt. Hochste Zeit fiir
die Skinny Bitch in Ihnen!



Kapitel 1

Schluss damit!

ut. Benutzen Sie Thre grauen Zellen. Sie miis-
sen gesund leben, wenn sie diinn werden wol-
len. Gesund = diinn. Ungesund = fett. Deshalb
miissen Sie als Erstes Ihre Laster aufgeben.
Jetzt tun Sie blof$ nicht so iberrascht! Sie konnen nicht Mist
in sich hineinfuttern und dann noch erwarten, davon diinn
zu werden. Rauchen ist auch tabu. Lahme Ausfliichte wie:
»Aber wenn ich mit dem Rauchen aufhére, nehme ich zu,

zahlen nicht. Das kann keiner mehr horen. Zigaretten sind



Kapitel 1

ein uncooles Relikt aus den 80er-Jahren des letzten Jahr-
hunderts und eine totale Loser-Droge. Sie ruinieren nicht
nur Thren Stoffwechsel, sondern auch Thre Geschmacks-
knospen. Kein Wunder, dass Sie Miill in sich hineinfuttern.
Rauchen ist out. Geben Si€’s auf.

Natiirlich fallt die Kontaktaufnahme mit anderen leich-
ter, wenn man ein paar Drinks intus hat. Aber wie Miss
Piggy auszusehen ist immer hinderlich, egal, ob man niich-
tern oder betrunken ist. Doch wer regelméaflig trinkt, ent-
wickelt nun mal ein Schweinchen-Dick-Syndrom. Bier ist
etwas fir Dumptbacken, aber nichts fiir Skinny Bitches.
Bier macht fett, aufgedunsen und einen Bldhbauch. Wi-
derlich. Andere alkoholische Getrinke sind keinen Deut
besser. Sie erhohen den Salzsdurespiegel im Magen und
bringen die ganze Verdauung durcheinander. Wenn Sie an
Verstopfung leiden, wird die Nahrung nicht mehr richtig
durch Thren Korper transportiert. Die Folge ist, dass Sie fett
und aufgedunsen aussehen. Aber das ist noch nicht alles.
Viele alkoholische Getrinke (zum Beispiel alle Weine aus
nicht biologischem Anbau) enthalten zudem eine krebs-
erregende Chemikalie namens Urethan.! So kommen Sie

zwar mit Drinks gut drauf, weil der Alkohol Thren Blutzu-
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Schluss damit!

ckerspiegel erhoht — doch wer schlecht dabei wegkommt,
ist IThr Korper. Und machen Sie sich bitte nichts vor: Wenn
Sie einen Kater haben, werden Sie sich hochstwahrschein-
lich den ganzen Tag lang von Mist ernéhren.

Tun Sie Threm Korper den Gefallen, und tauschen Sie
Thren Fusel gegen einen Bio-Rotwein, der ohne Zusatz
von Sulfiten hergestellt wird. (Sulfite sind Schwefeldioxid;
sie sollen die Entwicklung von Bakterien verhindern und
das Lebensmittel langer haltbar machen.) Sulfite konnen
Asthma und allergische Reaktionen verursachen. Auch
Bio-Weine konnen Sulfite enthalten. Achten Sie auf Eti-
kette, auf denen steht, dass der Wein ungeschwefelt ist.
Ungeschwefelter Bio-Wein ist ein geradezu magisches Eli-
xir. Er enthélt zahlreiche Antioxidanzien, die vor Krebs
schiitzen, einem Schlaganfall vorbeugen und das Blut
verdiinnen. Auch finden sich Flavonoide darin, die Th-
ren Cholesterinspiegel senken. Ja, Bio-Rotwein ist gut fiir
Sie. Und nein, eine Flasche pro Tag ist eindeutig keine
gute Idee. Alkoholmissbrauch fithrt zu Unfruchtbarkeit,
Krebs, Infektionskrankheiten und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen. Er lasst die Grof$hirnrinde schrumpfen und

schidigt Gehirnzellen. Sollten Sie Hilfe brauchen, um mit
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Kapitel 1

dem Trinken aufzuhoren, wenden Sie sich an die Anony-
men Alkoholiker unter http://www.anonyme-alkoholiker.
de. Dort kénnen Sie sich iiber Meetings in Threr Nahe in-

formieren.

Limonade ist Gift!

So, und nun halten Sie sich fest: Limonade ist fliissiges Teu-
felszeug. In Limonade steckt nichts, was in Thren Koérper
gelangen sollte. Zunichst einmal enthilt sie grofie Mengen
Phosphor, das ebenso wie das Natrium und Koffein vie-
ler stif8er Erfrischungsgetranke zu Kalziummangel fithren
kann.? Sie wissen, was das bedeutet: Ihre Knochendichte
nimmt ab, und das Osteoporose-Risiko steigt. AufSerdem
machen die Unmengen Zucker in der Limonade alles an-
dere als diinn! Doch nur weil Sie Diit-Limo trinken, brau-
chen Sie sich noch lange nicht selbstgefillig auf die Schulter
zu klopfen. Didt-Limo ist noch schlimmer als Limo! Aspar-
tam (der gingige Stf3stoff fiir Diédt-Lebensmittel) wird fiir
einige schwere Krankheiten verantwortlich gemacht wie
Arthritis, Missbildungen bei Kindern, Fibromyalgie, Alz-
heimer, Lupus, Multiple Sklerose und Diabetes.> Gelangt
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Schluss damit!

Methylalkohol, ein Bestandteil von Aspartam, in unseren
Korper, wird er in Formaldehyd umgewandelt. Formal-
dehyd ist giftig und karzinogen (krebserregend).* Laboran-
ten benutzen Formaldehyd als Desinfektions- oder Kon-
servierungsmittel. Aber sie trinken es nicht! Vielleicht ist
TIhr Allerwertester ja deswegen so gut gepolstert, weil Sie
Thre Fettzellen mit Limonade konservieren. Bei der US-
amerikanischen Gesundheitsbehorde FDA gingen mehr
Beschwerden iiber Aspartam ein als {iber jeden anderen
Wirkstoff.> Lust auf noch mehr schlechte Nachrichten? In
Verbindung mit Kohlenhydraten verringert Aspartam die
Produktion von Serotonin im Gehirn.s Ein gesunder Se-
rotoninspiegel ist unverzichtbar, um gliicklich und aus-
geglichen zu sein. Limonade kann Sie also fett, krank und
ungliicklich machen.

Wenn Sie nicht vom Mars kommen, wissen auch Sie,
dass Sie zwei Liter Wasser pro Tag trinken sollten. (Dass
man auf diese Menge kommt, ist allerdings nicht sehr
wahrscheinlich, wenn man einen halben Liter Gift in sich
hineinschiittet.) Wasser ist wichtig fiir Sie, denn es spiilt
Giftstoffe in der Nahrung aus Ihrem Koérper, reinigt und

entschlackt ihn. Vielleicht tragen sie ja deshalb zu vie-
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le Pfunde mit sich herum, weil Sie nicht oft genug aufs
Klo gehen? Wer viel Wasser trinkt, unterstiitzt den Entgif-
tungsprozess. Wenn Sie Wasser langweilig finden, geben
Sie einfach eine Zitronen- oder Limettenscheibe hinein.
Und wenn es noch raffinierter sein soll, lassen Sie Erd-
beeren oder Himbeeren darin schwimmen. Verabschie-
den Sie sich endlich von Limonade, und heiflen Sie Thren

Knackarsch willkommen.

»Sprich mich blof nicht an, bevor ich nicht meinen ers-
ten Kaffee intus habe.« Hm ... das ist doch lacherlich! Kaf-
fee ist was fiir Waschlappen! Uberlegen Sie mal, wie weit
es mit der Menschheit gekommen ist, dass alle Welt zum
Aufwachen einen Kaffee »braucht«. Sie sollten gar nichts
brauchen, um wach zu werden. Wenn Sie ohne Kaffee nicht
wach werden, sind Sie entweder koffeinsiichtig, oder Sie
haben zu wenig geschlafen. Oder aber Sie sind ohnehin
ein ungesunder Schlaffi. Zunichst fiihlt es sich an wie ein
Weltuntergang, auf die tigliche Dosis Kaffee zu verzich-
ten. Trotzdem, Kaffee ist schliefSlich kein Heroin, Madels.
Es geht auch ohne! Zu viel Koffein verursacht Kopfschmer-

zen, Verdauungsprobleme, einen nervosen Magen und eine
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Schluss damit!

nervose Blase, Magengeschwiire, Durchfall, Verstopfung,
Erschopfungs-, Angstzustinde und Depressionen. Koffe-
in zieht jedes Organ in Mitleidenschaft, vom Nervensys-
tem bis hin zur Haut. Koffein erhoht den Stresspegel, blo-
ckiert wichtige Enzyme, die fur die Entgiftung des Korpers
zustindig sind, und sensibilisiert Nervenrezeptoren.” Eine
Studie bringt Koffein sogar mit einer erh6hten Anfilligkeit
fiir Diabetes in Zusammenhang.? Doch Vorsicht: Koffein-
freier Kaffee ist auch nicht die Losung. Egal ob mit oder
ohne Koffein - Kaffee enthilt extrem viel Sdure.® Sdurehal-
tige Lebensmittel bringen Thren Korper dazu, Fettzellen zu
produzieren, um Ihre Organe vor der Saure zu schiitzen.!
(Bitte verwechseln Sie diese Art Sdure nicht mit der Siu-
re aus Zitrusfriichten oder Obst. Auf dieses Thema kom-
men wir spater noch zu sprechen.) Damit gilt: Kaffee =
Fettzellen. Auflerdem fiihrt das schwarze Gebriu zu hol-
lischem Mundgeruch, und obendrein werden Kaffeeboh-
nen wie Getreide unter Einsatz von chemischen Pestiziden
angebaut. So gesehen beginnen Sie also jeden Tag mit ei-
ner Dosis Gift. Landen dann noch Zucker, Siif$stoff, Milch
oder Sahne in Threm Kaffee, werden Sie fiir immer fett blei-

ben. Es spricht nichts dagegen, gelegentlich ein Tédsschen zu
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trinken. Aber wenn Sie nicht ohne Kaffee konnen, miissen
Sie sich von Ihrer Koffeinabhingigkeit befreien.
Koffeinfreier Kriutertee ist ein viel besseres Startgetrank
in den Tag, vorausgesetzt, es ist Bio-Krdutertee. Koffein-
freier griiner Tee ist die reinste Wunderdroge. Er ist fir
seine Anti-Aging-Wirkung wie auch fiir seine antibakte-
riellen Eigenschaften bekannt und beugt Krebs, Allergien
und Bluthochdruck vor. Also marschieren sie ins Café, aber
bestellen Sie einen koffeinfreien Bio-Kriutertee statt Kaf-
fee. Thnen fehlt der Koffein-Kick? Ein Glas frisch gepress-
ter Orangensaft ist ein prima Muntermacher. Sind Sie Ihre
Koffeinsucht erst einmal los, werden Sie ganz high davon,

Sie werden sehen!

Finger weg von Junkfood

Junkfood wird es immer geben. Und je mehr kiinstliche
Aromastoffe, giftige Konservierungsstoffe, chemische Le-
bensmittelfarben und gehértete Pflanzenéle die Lebens-
mittelindustrie in ihren Labors erzeugt, umso verfiihreri-
scher ist Junkfood fiir uns. Junkfood ist bekanntlich schwer

zu widerstehen, aber diinn wird man nicht davon. Denken
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Schluss damit!

Sie doch mal nach: Schokoriegel, Kartoffelchips und Eis-
creme schmecken gottlich, klar. Aber sie kleben sich auch
sofort als Fettpolsterchen an unsere Hiiften. Das Zeug ist
nicht nur voller gesattigter Fettsduren, Zucker, gehérteter
Pflanzenole, Kalorien und Cholesterin, sondern enthilt
auch gentigend chemische Riickstinde, um Thnen Haare
auf der Brust wachsen zu lassen. Schon mal von Butylhy-
droxyanisol (BHA, E320) oder Butylhydroxytoluol (BHT,
E321) gehort? Nein? Da sind Sie nicht die Einzige, obwohl
sich diese Zusatzstoffe zuhauf in Lebensmitteln oder ihren
Verpackungen tummeln" - und das, ohne in jedem Fall
kennzeichnungspflichtig zu sein. Ja, BHA und BHT sind
gar weiterhin in der wissenschaftlichen Uberpriifung we-
gen des Verdachts, Krebs zu erregen.!> Von einer liickenlo-
sen und eindeutigen Lebensmittelkennzeichnung sind die
USA wie die EU noch weit entfernt.

In Stein gemeif3elt ist bislang nur eines: Aufgrund der
Zusatzstoffe ist Junkfood 22 Jahre lang haltbar und wird da-
mit sogar noch Thre Spreckrollchen tiberleben. Und sagen
Sie jetzt nicht, Sie sind ja nicht doof und kaufen nur fett-
freie Snacks! Jedes Mal, wenn Sie die Worte »fettfrei« oder

»fettarm« lesen, denken Sie sich bitte auch gleich das Wort-
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Kapitel 1

chen »Chemiekeule« dazu. Lesen Sie sich die Zutatenliste
durch. Glauben Sie im Ernst, Zucker, gehirtete Pflanzen-
ole, Ei- oder Milchpulver machen nicht fett? Wachen Sie
aus Threm Dornrdschenschlaf auf! Zucker schafft tibrigens
genau wie Kaffee eine saure Umgebung in IThrem Koérper.s
Sie haben gerade gelernt, dass sdaurehaltige Nahrungsmit-
tel Thren Korper anregen, Fettzellen zu produzieren. Also
brauchen Sie nur eins und eins zusammenzéhlen: Zucker =
Fett. Wenn Sie sich in einen Bio-Laden bequemen, finden
Sie dort Génge voller Snacks, die gut fiir Sie sind. Lauter le-
ckere Sachen, bei denen Sie kein schlechtes Gewissen ha-
ben miissen. Wir sagen nicht, dass Sie auf Snacks verzich-
ten miissen, um diinn zu werden. Wir sagen nur, dass sie
Thre alten Snacks gegen neue austauschen sollen. In Kapitel
elf finden Sie eine Liste mit gesunden Snacks, bei denen Sie

garantiert schwach werden.

Gehoren Sie zu den Pillenschluckern? Werfen Sie bei jeder
Kleinigkeit eine Tablette ein? Reifen Sie sich zusammen!
Wenn wir unseren Korper pflegen, funktioniert er wie eine
gut gedlte Maschine. Hakt es irgendwo, macht uns das Ge-

hirn mit Schmerzen oder Unwohlsein darauf aufmerksam.
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Schluss damit!

Schlucken wir jetzt Tabletten, um diese Alarmsignale zu
unterdriicken, bringen wir zwar die Symptome zum Ver-
schwinden, aber nicht die Ursache des Problems. Immer
wenn Sie Medikamente nehmen, greifen Sie in die natiirli-
chen Vorginge Thres Korpers ein und verhindern, dass sich
die Selbstheilungskrifte entfalten konnen. Ihr Gehirn er-
hilt falsche Signale. Wenn Sie Kopfschmerzen haben, sind
Sie miide, dehydriert oder leiden an einer Nahrungsmittel-
unvertriglichkeit. Wahrscheinlich ist das nichts weiter als
eine ganz normale Reaktion Thres Korpers auf das unge-
sunde Zeug, das Sie essen. Wenn Sie daraufthin zwei Aspi-
rin nehmen, ist das keine Losung. Lauft Ihre Nase, versucht
TIhr Koérper etwas loszuwerden. Und was tun Sie? Sie spie-
len die Prinzessin auf der Erbse und greifen zu einem Er-
kaltungsmittel, damit kein Rotz mehr fliefit. Damit machen
Sie alles zunichte. Medikamente bestehen aus chemischen
Wirkstoffen, daran dndert auch ihre Zulassung durch die
Behorden nichts. Die erlauben schliellich auch Aspartam.
Selber denken hat noch nie geschadet, und es lohnt, sich
einmal ehrlich zu fragen, wie sinnig es wirklich ist, den ei-
genen Korper mit Chemie vollzupumpen. Ja, Regelschmer-

zen sind eine Plage. Aber das soll so sein. Regelschmerzen
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bereiten Sie ndmlich jeden Monat auf die Geburtsschmer-
zen vor. Also horen Sie auf, Mutter Natur ins Handwerk
zu pfuschen!

(Hat Ihnen Ihr Arzt Medikamente verschrieben, miissen

Sie ihn allerdings erst fragen, bevor Sie sie absetzen.)

Verabschieden Sie sich von der Vorstellung, dass Sie wei-
terhin rumsitzen konnen und trotzdem abnehmen werden.
Sie miissen Sport treiben, Sie Couchpotato! Mit einer ge-
sunden Erndhrung konnen Sie viel fiir Thre Gesundheit,
Thre Figur, ja Ihr ganzes Leben tun. Aber den Hintern
hochkriegen miissen Sie trotzdem. Dass man mit einer ge-
sunden Erndhrung und Sport schneller abnimmt als nur
mit einer gesunden Erndhrung, weifd jedes Kind. Deshalb
miissen Sie nicht gleich siebenmal die Woche im Fitness-
studio schwitzen. Das wire auch gar nicht gut fiir Sie - zu
viel Sport schadet dem Koérper, weil das zu Dehydrierung,
Arthritis, Osteoporose und Verletzungen wie Verrenkun-
gen, Zerrungen und Briichen fithren kann. Im Extremfall
kann ein Ubermaf3 an Sport den Korperfettanteil so weit
reduzieren, dass ein Ausbleiben der Regel und Unfrucht-
barkeit die Folge sind.
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Schluss damit!

Sie wollen schliefllich diinn sein, aber nicht magersiich-
tig. Ein zwanzigminiitiges Herz-Kreislauf-Training fiinfmal
die Woche ist ein guter Anfang. Nach ein paar Wochen
konnen Sie einen Zahn zulegen. Je nach Ihren Fitness-
zielen konnen Sie Ihr Herz-Kreislauf-Training intensivie-
ren oder zusitzlich Krafttraining machen. Versuchen Sie,
moglichst morgens zu trainieren. Denn dann fithren die er-
hohte Herz- und Atmungsfrequenz dazu, dass Sie den gan-
zen Tag tiber mehr Fett verbrennen.'s Egal, wann Sie Sport
treiben, Sie werden bald siichtig danach sein. Wenn wir
ins Schwitzen geraten, schiittet unser Gehirn Endorphine
und Wohlfiihl-Opiate aus. Sport verbrennt Fett und Kalo-
rien, verbessert die Durchblutung, reguliert die Verdauung,
sorgt fiir schon definierte Muskeln, baut Kraft auf und ent-
giftet den Korper durch das Schwitzen. AufSerdem beugt er
HeifShungerattacken auf Junkfood vor. Mit Sport kann man

nur gewinnen, also setzen Sie sich in Bewegung!
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Kapitel 2

Die Wahrheit tiber
Kohlenhydrate

och nie gab es in den Vereinigten Staaten eine
so licherliche Didtwelle wie das »Low-Carb«-
Phanomen. Jedes Restaurant, jeder Lebensmit-
telladen und jede Fastfood-Kette geht auf die-
sen Schwachsinn ein, Limonadenhersteller und Bierbrauer
stiirzen sich in millionenschwere Unkosten fiir die Entwick-

lung von Low-Carb-Drinks, und inzwischen wurde der Un-
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Die Wahrheit iiber Kohlenhydrate

fug langst nach Europa exportiert. Alle sind sie auf diesen
Zug aufgesprungen und hoffen, an dem Trend mitzuverdie-
nen, ganz gleich, ob der nun gesund ist oder nicht.

Carbs, also Kohlenhydrate, sind Verbindungen aus Koh-
lenstoff, Wasserstoff und Sauerstoff. Sie sind lebenswich-
tig, weil sie unserem Korper und unserem Gehirn Ener-
gie liefern. Ohne sie wiren wir Zombies im Koma. Wenn
wir Nahrung zu uns nehmen, verwandelt unser Korper
die darin enthaltenen Kohlenhydrate fiir den unmittelba-
ren Energiebedarf in Glukose, der Rest wird in Form von
Glykogen als Reserve gespeichert.

Doch Kohlenhydrat ist nicht gleich Kohlenhydrat. Es gibt
zwei Typen von Kohlenhydraten, einfache und komplexe.
Einfache Kohlenhydrate sind Mist und besitzen denselben
Nihrwert wie Klopapier. Sie bestehen tiberwiegend aus Zu-
cker, mit dem sie unseren Korper viel zu schnell und heftig
tiberschwemmen. Auf diese Weise sorgen sie zuerst fiir ein
»Zuckerhoch« und spiter garantiert fiir HeifShungeratta-
cken. Mit der Konsequenz, das wir noch mehr Mist essen.
Komplexe Kohlenhydrate dagegen bestehen aus Starke und
Ballaststoffen, die langsam und regelmaflig in die Blutbahn

gelangen und somit eine verldssliche Energiequelle sind. Sie
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machen uns satt und zufrieden und werden gut vom Kor-
per aufgeschlossen. Schlechte einfache Kohlenhydrate sind
Weifimehl, Hartweizennudeln, weif3er Reis und weifler Zu-
cker. Das sind die Bdsewichter, die fiir den schlechten Ruf
von Kohlenhydraten verantwortlich sind.

Aus irgendeinem bescheuerten Grund glaubt die Nah-
rungsmittelindustrie, dass wir ihre Produkte nicht kaufen,
wenn sie nicht weifl und weich sind. Also hat sie im Rafhi-
nierungsprozess natiirliche Vollwertprodukte wie Voll-
kornreis und Vollkornmehl um alle ihre Néhrstoffe, Vita-
mine und Mineralien gebracht, damit sie eine andere Farbe
und Konsistenz bekommen, kurz: damit sie besser ausse-
hen. Was die Industrie ihren stark raffinierten, verarbeite-
ten Produkten entzogen hat, setzt sie ihnen anschliefSend
wieder zu. Dabei ist es vollig tiberfliissig, Mutter Natur so
ins Handwerk zu pfuschen. Unser Korper kann zugesetzte
Mineralstoffe ndmlich langst nicht so gut aufnehmen wie
natiirliche.’s Doch leider wurden die meisten Friihstiicks-
flocken, Nudeln, Reissorten, Brotsorten, Kekse und Kuchen
dieser brutalen Behandlung unterzogen. Achten Sie darauf,
wie Thr Korper reagiert, wenn Sie diese Lebensmittel essen.

Die Wahrscheinlichkeit ist grof3, dass Sie anschlieflend un-
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Die Wahrheit iiber Kohlenhydrate

ter erheblichen Stimmungsschwankungen und Energietiefs
leiden.

Doch keine Angst, es gibt so viele komplexe Kohlen-
hydrate (Mutter Natur ist da duflerst grofiziigig), dass Sie
den einfachen keine Trdne hinterherweinen werden. Ver-
wohnen Sie sich mit Kartoffeln, Yamswurzeln, Sii8kartof-
feln, Gerste, Mais, Vollkornreis, Bohnen, Hummus, Lin-
sen, Quinoa, Hirse und Nudeln aus dunklem Reismehl,
aus Vollkornmehl oder Gemiise. Genieflen Sie kostliche
Brote, Kuchen und Kekse aus Vollkornweizen und ande-
ren Vollkornmehlen. (Vollkornprodukte wurden weder ge-
bleicht, geschilt noch raffiniert und besitzen nach wie vor
alle Nahrstofte des urspriinglichen Korns.) Und vergessen
Sie nicht all das kostliche Obst und Gemiise! Es steckt vol-
ler komplexer Kohlenhydrate und versorgt den Kérper mit
Vitaminen, Mineralien und Ballaststoffen.

Ja, Sie haben richtig verstanden. Obst. Essen Sie es! Das
Merkwiirdigste am Low-Carb-Wahn ist die Abneigung
gegen Obst. Dabei gehort Obst zu den perfektesten Nah-
rungsmitteln, die wir haben. Es ist einzigartig, weil es sich
superleicht verdauen lasst, weil es viele Enzyme besitzt,

problemlos durch den Kérper wandert und ihn wunderbar
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versorgt mit Kohlenhydraten, Ballaststoffen, Vitaminen,
Mineralien, Fettsduren, Aminosiuren sowie mit krebsvor-
beugenden Tanninen und Flavonoiden. Da Obst tiberwie-
gend aus Wasser besteht, spendet es dem Korper Feuchtig-
keit, reinigt, entgiftet und entschlackt ihn.

Die Bestsellerautoren von Fit for Life, Harvey und Mari-
lyn Diamond, stellten fest, dass Obst am gesiindesten ist,
wenn es pur gegessen wird, weil es so leichter verdaut wird.
Nehmen wir es zusammen mit anderen Nahrungsmitteln
zu uns, wandert es nicht mehr so schnell durch unseren
Korper. Also fault und gért es in unserem Magen, und das
kann zu Bldhungen und Sodbrennen fithren. Um dem vor-
zubeugen, empfehlen die Diamonds, Obst auf leeren Ma-
gen zu essen, und zwar als erste Mahlzeit des Tages. Danach
sollten Sie eine halbe Stunde warten, bis Sie etwas anderes
zu sich nehmen.?” (Klar, manchen Leuten wird das schwer-
fallen, und es ist auch kein Drama, wenn Sie sich dieser He-
rausforderung im Moment noch nicht stellen konnen. Aber
anstreben sollten Sie es schon.)

Also schreien Sie es von den Dichern, bis es auch die
letzte Threr verblendeten Freundinnen hért: SIE DURFEN
BROT UND OBST ESSEN!

26



Kapitel 3

Zucker ist Teufelszeug!

eder von uns weif3, wie hart es ist, auf Zucker zu ver-
zichten. Aber wenn Sie dieses Teufelszeug nicht aus
Threr Erndahrung verbannen, wird aus Ihnen nie eine
Skinny Bitch. Sehen Sie sich in Threr Kiiche um, und
finden Sie heraus, wo sich dieses Teufelszeug tiberall ver-
steckt. Wahrscheinlich an Orten, an denen Sie es niemals
vermuten wiirden. Lesen Sie die Zutatenlisten Threr Friih-
stiicksflocken, Brotsorten, Kekse, Snacks usw. Zucker ist

wie Crack, und die Nahrungsmittelindustrie weif3, dass sie
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