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ESSEN & TRINKEN
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So gesund

Ist der
aktuelle

Ernahrungs-

trend

Clean Eating, .sauberes
Essen”, ist derzeit in vieler
Munde: Vor allem natur-
belassen und frei von
kinstlichen Zusatzen soll
das Essen sein, lautet das
Credo. Man setzt auf wert-
volle Inhaltsstoffe statt
leerer Kalorien.

Lesen Sie, wie man dabei
das Beste fiir die eigene
Gesundheit herausholt
und obendrein etwas flr
die schlanke Linie tut.

VON MAG. ALEXANDRA WIMMER
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ie so viele Erndhrungstrends
kommt auch diescr aus den
USA: Buchautorin Tosca Re-

no gilt als Pionierin des Clean Eating,
dessen Fangemeinde rund um den
Globus stetig wachst. Beim ,sauberen
Essen” handelt es sich um keine neue
Didt, sondern um eine neue Einstel-
lung zu Erndhrung und Nahrungs-
mitteln. ,Man isst nicht nur, um den
Hunger zu stillen. Man achtet auch
darauf, woher die Lebensmittel kom-
men”, erkldrt Dr. Doris Gapp, Arztin
fiir Allgemein- und Ernﬁrungsmedi-
zin in Wien.

NATURBELASSEN

UND UNVERARBEITET

Das oberste Gebot: Das, was wir uns in
den Mund stecken, sollte naturbelas-
sen und frei von kiinstlichen Zusédtzen
sein. WeiBmehl, Zucker und ungesun-

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/5124486*26).

de Transfette sind ebenfalls tabu, Der
Schwerpunkt liegt auf frischer Pflan-
zenkost. ,Erlaubt sind unverarbeitete,
nattirliche Rohstoffe wie Obst, Gemii-
se, Salat, Vollkornprodukte, aber auch
Fisch und Fleisch”, erldutert G_aEp.

Die Erndhrung beginnt schon mit dem
Einkauf und der bewussten Auswahl
der Lebensmittel: Bevorzugt wird voll-
wertige, frische Nahrung, am besten
aus biologischem Landbau. Die Le-
bensmittel werden sogleich verarbeitet
- Selberkochen ist Ehrensache. Trotz
des Aufwands steht nicht der Verzicht,
sondern der hewusste Genuss im Fo-
kus. Das beginnt beim Einkauf iiber
die Zubereitung bis hin zum gendissli-
chen Speisen. Zur cleanen Erndhrung
gehort auch das ,Clean Drinking”:
Empfohlen wird, reichlich Wasser und
ungesiilten Tee zu trinken.

Seite: 1/4




»OBSERVER«

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.

ESSEN WIE DIE UROMA

Die Erndhrungsweise an sich ist kei-
neswegs neu. Sie kniipft im Prinzip an
jene unserer Grofeltern und Urgrofel-
tern an. Man konne durchaus von ei-
nem Retro-Trend sprechen, bestdtigt
Gapp. Allerdings habe sich die Bedeu-
tung des Essens in unserer Zeit mas-
siv verdndert. ,Schon junge Menschen
achten immer mehr darauf, woher ihr
Fssen kommt und kochen lieber selber
zuhause”, beobachtet die Medizinerin.
Wihrend man frither gar keine andere
Wahl hatte, als zu verarbeiten, was
Garten oder Feld hergaben oder am
Marktstand angeboten wurde, ist die
natiirliche Fssensweisc heute eine be-
wusste Entscheidung.

FUR JEDEN GUSTO GEEIGNET
Die Erndhrungsform bietet viel Spiel-
raum und eignet sich fiir jeden Ge-
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Dr. Doris Gapp

schmack und jede Vorliebe. Ob man zu
den Fleischessern, Vegetariern oder Ve-
ganern zdhlt — jeder kann clean cssen.

Statt auf Mengen- oder Kalorienvor-
gaben zu pochen, werden ,angemesse-
ne Portionsgroflen” empfohlen. ,Man
sollte die Grofle der Portion so wihlen,
dass man nach dem Essen angenehm
satt und nicht unangenehm voll ist”,
erortert Gapp, dic das Clean Eating im
Prinzip fiir eine ,sehr gesunde Ernédh-
rungsweise” hilt. Die Grundregeln
entsprechen im Groflen und Ganzen
jenen einer vollwertigen Erndhrung —
vorausgesetzt, man ernidhrtt sich ausge-
wogen. Als ganzheitliches Konzept in-
kludiert Clean Eating ein positives Kor-
pergefiihl durch regelmaRige Bewe-
gung und Training. Da Clean Eater vor-
zugsweise zu saisonalen Lebensmitteln
aus der Region greifen, profitiert nicht
zuletzt die Umwelt. >
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< ESSEN & TRINKEN

DIE UMSTELLUNG BRAUCHT ZEIT
Sie mochten ab sofort ,clean” essen?
Geben Sie sich fiir die Umstellung Zeit!
Indem man sich nach und nach um-
stellt, kann sich der Korper auf das
Mehr an Pflanzenkost und Ballaststof-
fen einstellen.

Erfahrungen zeigen weiters, dass man
eine neue Erndhrungsform nur beibe-
hilt, wenn sie einem auch , schmeckt”
und die Umsetzung im Alltag als mach-
bar erlebt wird. Seien Sie nicht zu
streng mit sich, wenn einmal ein Aus-
rutscher passiert. ,Ein kleines Eis im
Sommer oder mal ein Schweinsbraten
bei der Oma ist nicht schddlich - es
kommt immer auf die Menge an“, be-
tont die Arztin. Fortschritt ist wichtiger
als Perfektion. Und eine rigorose Er-
ndhrungsweise bzw. allzu intensive
Auseinandersetzung mit Essen und Er-
ndhrung kénnte sogar schadlich sein.
»Wenn sich alles nur mehr um das The-
ma Essen und Korper dreht, ist das
sicher ein Alarmsignal”, warnt Gapp.
Dann besteht die Gefahr, dass das sinn-
volle Unterfangen ,gesunde Ernéh-
rung” in eine Essstorung mindet.

IM RESTAURANT

UND BEI TANTE FRIEDA

Auch wenn das Prinzip einfach klingt,
in der alltdglichen Umsetzung war-
ten einige Stolpersteine: Die im Super-
markt erhiltlichen Waren etwa sind
groftenteils industriell verarbeitet, vie-
le mit Geschmacksverstarkern, kiinstli-
chen Siifistoffen oder Konservierungs-
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mitteln versetzt. Das betrifft zuwei-
len sogar an sich , urspriingliche” Nah-
rungsmittel wie Milch oder Brot.

Auch im Restaurant kann man nicht
immer sicher sein, dass auch ,clean"
gekocht wird. ,Schwierig konnten auch
Besuche bei der Verwandtschaft oder
Freunden sein, fir die dieser Trend
noch nicht zu einem fixen Bestandteil
geworden ist”, riumt Gapp ein. Was
tun, wenn Tante Frieda mittags ihre
legenddren Wiener Schnitzel und als
Nachspeise Cremeschnitten kredenzl?
Die Expertin empfiehlt, sich Spielrdu-
me zu lassen. Feiern Sie die Feste, wie
sie fallen! ,Es ist viel schddlicher, sozia-
le Kontakte zu vermeiden, als gele-
gentlich etwas zu essen, von dem
man nicht genau weifl, was es enthilt”,
betont die Medizinerin.

Eine der Clean-Fating-Empfehlungen —
fiinf bis sechs Mal am Tag zu essen — sei
jedenfalls zu hinterfragen. Ob sie Sinn
macht, hinge von verschicdenen Fak-
toren ab, betont Gapp. ,Wenn man
korperlich aktiv ist, kann es sein, dass
man auch Zwischenmahlzeiten beno-
tigt.” Ansonsten empfiehlt die Arztin,
drei Mal taglich zu essen, schon wegen
der lingeren Essenspausen: ,Nur in die-
sen Pausen ist der Insulinspiegel nied-
rig.” Dann kann der Kérper auch auf
Speicherfett zuriickgreifen, was wieder-
um der Gewichtsabnahme dient.

MEHR AN GESUNDEN
NAHRSTOFFEN
Abgesehen davon liegen die gesund-

heitlichen Vorteile von Clean Eating
auf der Hand: Werden statt verarbeite-
ter Produkte naturbelassene Lebensmit-
tel verzehrt, kommt man in den Genuss
von deutlich mehr Ndhrstoffen wie Vi-
taminen, Mineralstoffen oder sekun-
ddren Pflanzenstoffen. ,Durch das Weg-
lassen der ungesunden Zusatzstoffe
kann es auch zu einer Verbesserung des
Hautbildes kommen*, ergédnzt Gapp.
Auch die schonende Verarbeitung dient
der maximalen Nihrstoffausbeute.

Wer selbst kocht, hat zudem die Ver-
wendung von qualitativ hochwertigen
Zutaten in der Hand: Fiir das Anbraten
von Fisch geniigen ein paar Tropfen
wertvolles Pflanzenol statt Butter-
schmalz.

WENIGER AN GEWICHT

Das bewusste Essen und sorgféltige
Kauen fordert zudem die Vorverdau-
ung im Mund, was die Verdauungs-
organe Magen und Darm entlastet. In-
dem man sich fir die Mahlzeit Zeit
nimmt, spiirt man zudem die Sittigung
besser und hort rechtzeitig auf. ,Indem
man mafvolle Portionen genieft, fithrt
man dem Korper nur so viel zu, wie er
auch benotigt”, nennt Gapp einen wei-
teren Grund, weshalb Clean Eating der
Figur schmeichelt. Auch der (weitge-
hende) Verzicht auf Stiffes und Fettes
konnte die Kilos purzeln lassen.

Das Weniger an Gewicht wirkt sich
nicht nur giinstig auf Blutdruck und
Herz-Kreislauf-System aus, es tut auch
dem Selbstwertgefiihl gut. |
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so funktioniert’s

DIE WICHTIGSTEN REGELN
DES ,SAUBEREN ESSENS".

Friihstiicken ist Pflicht! Mit der Mahlzeit gleich am Morgen soll HeiRhun-
ger vorgebeugt werden.

Speisen Sie fiinf bis sechs Mal am Tag! Dank regelmaRiger, mafivoller
Mabhilzeiten soll der Blutzuckerspiegel konstant gehalten werden. Diese
Regel ist umstritten (siehe Text links).

Achten Sie auf einen gesunden Mix! Jede Mahlzeit sollte eine Kombina-
tion aus komplexen Kohlenhydraten (z. B. Gemiise, Vollkorn) mit wert-
vollen, fettarmen Proteinen (z. B. mageres Fleisch) sein.

Setzen Sie auf gesunde Fette! Hochwertige ungesattigte Fettsauren ste-
cken in Meeresfischen, Niissen oder pflanzlichen Olen wie Leindl.

Kochen Sie frisch! Auf das Zubereiten frischer Lebensmittel sollte man
genauso viel Wert legen wie auf den bewussten Genuss der Speisen.

Essen Sie viel frisches Obst und Gemiise! Pflanzenkost sollte den Léwen-
anteil in der Erndhrung ausmachen.

Trinken Sie! Wenigstens zwei Liter Fliissigkeit sollten es jeden Tag sein —
am besten in Form von Wasser und ungestf3tem Tee; Alkohol sollten Sie
maoglichst meiden.

Verzichten Sie auf , Industriekost”! Kiinstliche Zusatz- und Aromastoffe,
Konservierungs- oder kiinstliche StiRstoffe sollten genauso tabu sein wie
WeiRmehl und raffinierter Zucker.
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