Schule und Diat

Beitrag von ,myriam“ vom 19. April 2006 16:44

Hallo!

Die Bikini-Saison ruckt immer naher und ich méchte gerne bis zu den Ferien 2-3 Kg loswerden.
In den Osterferien konnte ich mich ganz schén beim Essen zurlckhalten und auch Sport
treiben, ich mache mir aber schon Sorgen, wie es nachste Woche weitergeht: in der Schule nur
fetthaltige Brotchen und Schokoriegel, zu Hause ein hastiges Abendessen...

Wie macht ihr das, dass die Ernahrung auch in der Schulzeit gesund und fettarm bleibt? Ich bin
an einer Ganztagsschule mit Mensaangebot, da kann man aber wahrend einer Diat schlecht
essen...

Viele GruRe

Myriam

Beitrag von ,,Enja“ vom 19. April 2006 16:52

Schade, dass es in dieser Schule so ein unbekémmliches Essen gibt. Das ist sicher auch fur die
Kinder nicht gut. Vielleicht wirde es sich lohnen, sich daflr einzusetzen, dass es auf diesem
Sektor Verbesserungen gibt.

GrufSe Enja

Beitrag von ,myriam“ vom 19. April 2006 17:35

Richtig Enja, meine Frage war aber eine andere...
Myriam

Beitrag von ,,Dudelhuhn“ vom 19. April 2006 17:55
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Zitat

Wie macht ihr das, dass die Erndhrung auch in der Schulzeit gesund und fettarm bleibt?

Gar nicht. Es sei denn, ich nehme mir nur einen Apfel und eine Flasche Sprudel mit in die
Schule. Besonders sinnvoll und gewissensberuhigend ist das, wenn jemand einen
Geburtstagskuchen mitbringt, was bei uns dauernd passiert...

MuBt Du denn in der Schulmensa essen? Oder kannst Du Dir auch einen Salat mitbringen und
im Lehrerzimmer essen? Es gibt ja inzwischen auch Rohkostsalat abgepackt, den man nur noch
anmachen muf. Ist aber aufwendig, geb ich zu.

Ich nehme in der Schulzeit allerdings meistens ab, weil ich VERGESSE zu essen. Ist mir frGher

nie passiert. =

Beitrag von ,Enja“ vom 19. April 2006 17:56

Inwiefern? Immer mehr Kinder sind Gbergewichtig. Immer mehr Kinder missen mittags in der
Schule essen. Gesundes Essen flr Kinder ist auch gut fUr Erwachsene. Warum also nicht zwei
Fliegen mit einer Klappe schlagen?

GrufBSe Enja

Beitrag von , kaeferchen” vom 19. April 2006 18:19

Habe leider auch nur den Tipp: morgens ganz viel Obst und Gemuse kleinschnippeln, evtl.
einen Quarkdipp dazu und dann in der Mittagspause essen. Manchmal gibts auch in so tollen
Diaten Sachen, die man zu Hause vorbereiten kann und mitnehmen kann. Mein besonderer
Liebling ist da ein Vollkorn-Hahnchen-Melonen-Burger. Dafur muss man aber friher
aufstehen....

Vielleicht hilft dir ja schon einfach die StiRigkeiten weglassen....

Gutes Gelingen winscht
das Kaeferchen
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Beitrag von ,,Dudelhuhn*“ vom 19. April 2006 18:20

Enja, die Frage lautete nicht:
"Wie setze ich meine gesamte Schule auf 1000 Kalorien?"
sondern:

"Wie kann ich (persodnlich) ein biBchen abnehmen, obwohl ich in der Schule essen mufR?"

Beitrag von ,,Enja“ vom 19. April 2006 18:28

Da bin ich dann natdrlich auf die Antworten gespannt. Die kénnte man den Kindern genauso
ans Herz legen. Mit dem "Mitschleppen" schaffen wir es nicht so richtig. Wir kriegen noch den
Salat in einen Tupper geschnippelt. Fertigsaucen sind nicht wirklich sehr gesund. Wenn auch
immerhin verpackt. Der ganze Kram hat leider die Tendenz sich zwischen den Schulblchern
auszustreuen. Und so richtig frisch ist das bis mittags auch nicht mehr.

Da gibt es dann also fir teuer Geld in der Schule all den Fettkram, den eigentlich niemand
essen mochte und sollte. Und jeder bringt sich selber mit und macht dafur unendliche
Klimmzuge.

GrufSe Enja

Beitrag von ,,Hermine” vom 19. April 2006 18:43

Nochmal: Es geht hier nicht darum, einen Thread zur Ernahrungsberatung der Nation
aufzumachen, sondern myriam fragte, wie sie konkret sich besser ernahren kénnte.

Myriam, ich arbeite leider nicht in einer Ganztagsschule, habe eine Zeitlang auch versucht,
meine Ernahrung umzustellen, mit zum Teil recht brauchbaren Ergebnissen.

Das erste ist: Trinken, trinken, trinken! Am besten Wasser ohne Kohlensaure. Mindestens zwei
Liter am Tag, besser noch drei oder im Sommer dreineinhalb.

Trinken macht fitter und satter.

Dann am besten ein sattigendes Frihstick: Zuckerfreies MUsli mit viel Obst und fettarme Milch
oder Joghurt. Das sattigt mehr als das Nougatcreme-Brot.

Fir Mittags am besten schon am abend vorher was vorbereiten (ich habe ein paar sehr leckere
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Salat-usw.Rezepte, bei Bedarf schreib ich dir eine PN) - und in den Kihlschrank.

Wenn man von Tupper die runden Schisseln nimmt, lduft auch nix aus. Die sind absolut dicht.
Wenn kein frisches Obst vorhanden, Obstkonserven mit Fruchtsaft nehmen.

Achja, und Zeit firs Abendessen nehmen! Da dann mdglichst fettarm kochen, daftr noch ein
paar Ballaststoffe (Gemuse) mit reinnehmen.

Du wirst sehen, durch die Erndhrungsumstellung wirst du so fit und besser gelaunt, dass du
auch far alles etwas mehr Zeit nimmst.

Liebe GruRe,

Hermine

Beitrag von ,,Anke“ vom 19. April 2006 20:46

Hallo Myriam,

versuchs doch mal mit Weight Watchers. Passt zu jedem Berufsbild. Das Programm kannst du
auch von zu Hause aus machen, ohne jedesmal Treffgebihren zu bezahlen.

Freundliche GrufRRe

Anke

Beitrag von ,,Bablin“ vom 19. April 2006 21:17

Hermines Vorschlage sind gut, bis auf eine Kleinigkeit: Morgens oder abends nicht fettarm,
sondern dieri c h ti ge n Fette. Es gb grade wieder eine Untersuchung, dyss Fett weglassen
nichts bringt. Ich emfehle dir morgens ein Porridge (hab grad den totalen Blackout, wie man
das schreibt) aus Hafer und Roggen, in Wasser und Salz gekocht, mit wenig StfSe und mit Milch,
fettarm oder auch nicht, plus 2 Fischdlkapseln, oder eine Fischdl-, eine Schwarzkimmelkapsel.
Das halt sehr lange vor, als zweite und dritte Mahlzeit reicht dann Obst und rohes Gemise, und
naturlich viel (griner) Tee und Wasser. Abends ein sehr gutes Olivendl mdglichst wenig erhitzt
zum Kochen nehmen oder anschlieBend Uber das Essen geben. Auf keinen Fall Margarine,
maoglichst auch keine Butter.

Bablin

https://www.lehrerforen.de/thread/2013-schule-und-di%C3%A4t/ 4



https://www.lehrerforen.de/thread/2013-schule-und-di%C3%A4t/

Beitrag von ,,myriam“ vom 19. April 2006 21:19

Vielen Dank fur eure Antworten! Ja, ich werde versuchen, mir morgens ein Packchen mit
gesundem Essen vorzubereiten, jetzt im Frihjahr ist es nicht mehr so schwierig, 10-15 Minuten
friher aufzustehen! Mich wirden die Rezepte aber trotzdem sehr interessieren, Hermine,
vielleicht kannst du sie mir wirklich zukommen lassen?! Und der Melonen-Hahnchen Burger,
daflr warde ich gerne friher aufstehen!

Ja und mit etwas mehr Bewegung wird es klappen!

Viele GruRe

Myriam

Beitrag von ,Xania“ vom 19. April 2006 21:24

hallo myriam, Sport hilft auch, aber das weit du ja sicherlich. Bei uns in der Schule haben wir
auch keinen Aufzug, das ist gut so. Ansonsten: Popo zusammenkneifen und entspannen, das 50
X mehrmals taglich z.B. bei einer Klausuraufsicht oder im Unterricht, bei der Pausenaufsicht, bei
Konferenzen..usw. Hilft immer! und merken tut es auch keiner...hihil Und noch was: viel
trinken, am besten noch vor der Schule einen Liter kalten (wenns geht griinen) Tee , der am
Vorabend aufgebriht wurde. Ich hab mir sagen lassen, dass griner Tee bei der
Fettverbrennung hilft. Ansonsten Punkte zahlen wie bei Weight Watchers... ist ganz einfach und
nach einer Woche kennst du die Punkte mancher Produkte besser, als Namen deiner Schiler.
Viel Spal3! Ich fang jetzt auch wieder an.... berichte mal , wie es geklappt hat.

LG

X.

Beitrag von ,,Hermine“ vom 19. April 2006 21:24

Ompf, Madels, ich muss um Aufschub bitten:
Hab gerade entdeckt, dass mein schlaues Buch im Exil ist- kann ich euch die Rezepte auch
noch am Sonnta lassen?

Oh wie peinlich , das ist der Mist mit dieser Wochenend-Pendelei!

Beschamte Grife,
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Hermine

Beitrag von ,,Vivi“ vom 20. April 2006 10:59

Hey Hermine,

deine Rezepte wirden mich auch interessieren! Kdénntest du sie mir bitte auch schicken?
Mage noffpund or type unknown

@ Bablin: Was genau kommt in das Porridge alles rein und wieviel davon? Muss man das
kochen?

Bin immer an gesunder Erndhrung interessiert. Aulerdem geht's mir auch so, dass ich den
Pausen stamdigiAiunger habe und mir viel ungesundes Zeugs reinstopfe... Ihhh bah! Ich schame

mich... Aber Erkenntnis ist ja bekanntlich der 1. Schritt zur Besserung!

Fettarme GrufRRe von

Vivi

Beitrag von ,, pinacolada“ vom 20. April 2006 11:09

Ja ja, das mit dem ungesunden Zeugs in den Pausen kenne ich auch, aber warum stehen da
auch immer die Kekse, Gummibarchen usw.?

Ich bin ja ganz motiviert, jetzt immer mit dem Fahrrad zur Schule zu fahren, hoffe das Wetter
spielt jetzt auch mal mit, denn so ganz klatschnass mochte ich dann auch nicht ankommen.
Vielleicht sollten wir einen Abnehm-Thread erdffnen zur gegenseitigen Unterstitzung und
Motivation v

LG pinacolada

Beitrag von ,,Bablin“ vom 20. April 2006 14:37
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Porridge:

Irgendwo habe ich Wiegeangaben (gehabt?) , auf einer Flockentite, die ich vielleicht erst am
Sonnatag nachschauen kann, die angegebene Menge habe ich dann einmal abgewogen und in
ein mir genehmes Schalchen umgeflllt, das ich jetzt immer verwende und wo ich die Mengen
im Griff habe: Erst Flocken abmessen, in den Topf. Dann Wasser abmessen, in den Topf.
FrUhestens 10 Minuten spater das fertige Porridge in das Schalchen zum Essen. Also: Die
Mengenangaben folgen im Lauf des Wochenendes.

Grobe Flocken (ich mische Roggen und Hafer, nur eins von beiden oder auch Dinkel, Gerste,
Weizen , auch zart statt grob, sind auch madglich) mit kaltem Wasser in einen Topf geben, eine
ordentliche Prise Salz dazu. Einen umgedrehten Deckel mit Wasser drin auf den Topf legen
(Trick, damit nichts anbrennt, aber dran denken, wenn du den Deckel abnimmst). Die
Einstellung musst du an deinen Herd anpassen. Auf einer Skala von 0 bis 6 nehme ich 5, auf
einer Skala von 0 bis 12 nehme ich 8. Kurzzeitwecker auf 5 Minuten, dann ausstellen und auf
der Platte lassen - dann ist nach weiteren 5 Minuten die FlUssigkeit aufgesogen und das
Porridge fertig. Wenn du absiehst, dass du nach den 5 Minuten mit anner Platte mehr "Luft"
brauchst (zum BS, weil du zwischenzeitlich deine Morgentoilette erledigst), das Porridge gleich
ganz von der Platte ziehen - dann ist es erst 10 oder 15 Minuten spater fertig und auch nicht
angesetzt.

Ich esse es mit Rapadura Vollwertzucker (der schmilzt auf dem heien Porrigde) und kalter
Milch drum herum, die gleich warm wird. Und nehme die oben erwéhnten Olkapseln (oder,
wenn’s in Arbeit ausarten soll, frisch gemahlenen Leinsamen).

Mein Mann nimmt einen guten Léffel davon mit an sein Musli aus Quark, Ol, und roher
MUslimischung. Wenn etwas Ubrig bleibt, brat er das gern abends mit Bratkartoffeln in der
Pfanne.

Mein Schwiegersohn bestellt sich dies Porrigde inzwischen sogar zum Fruhstick im Hotel ...

Einige Zeit vor dem Porridge, gleich morgens, trinke ich Ubrigens ein Glas warmes Essigwasser:
Ein Schuss Apfelessig, ein Teel Honig, kaltes und heiRes Wasser (das beim Teekochen abfallt),
umruhren, trinken. Sehr erfrischend und belebend, finde ich. Manche meiner Kinder finden es
eklig. Ein Glaschen roher Sauerkrautsaft ist eine Alternative.

Wie gesagt, zum zweiten und dritten Frihstick nehme ich dann Obst oder rohes Gemutise. Ich
bin erst abends zu Hause, dann essen wir warm, immer mit einem groRen Salat vorneweg.

Bablin

Editiert: Als Menge steht auf meiner Tlte fur 2 bis 3 Personen: 350 ml Milch, 100g Flocken. Ich
finde, das sind allenfalls 2 Portionen (im Original wird es allerdings mit Milch und unter Zugabe
von Butter gekocht, dadurch sattigt es vielleicht weniger.)

Ja, man kann es auch kalt essen. Oder aber beim zweiten Mal Milch in den Topf geben und den
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Rest Porridge darin erwarmen. Schmackhaft ist Gbrigens auch die Zugabe eines frisch
geriebenen Apfels.

Beitrag von , Potilla“ vom 20. April 2006 18:04

Bablin sag mal, kann man das Porridge auch kalt essen?

Grufs
Potilla

Beitrag von ,,Bablin“ vom 20. April 2006 21:09

@ Potilla : siehe mein Edit.

Beitrag von ,,Vivi“ vom 20. April 2006 23:04

Danke, Bablin! Muss ich unbedingt mal ausprobieren!!!

Haferflocken habe ich immer im Haus, und die mag ich eigentlich ganz gern (vor allem die
zarten). Roggen-, Dinkel, Gerste- und Weizenflocken kannte ich bisher nicht. Muss man die im
Naturkostladen bzw. Reformhaus kaufen oder gibt's die auch im Supermarkt?

Und kann man das Porridge mehrmals warm machen oder wird es dann zu klebrig und fest?
Danke dir!

Vivi

Beitrag von ,myriam“ vom 21. April 2006 13:56
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Hermine, natlrlich reicht es am Montag mit den Rezepten! Jetzt bin ich supermotiviert und
gehe wieder zum Sport! Und ja, ich fande einen Abnehm-Thread im Lehrerforum deshalb nicht
schlecht, weil wir das alle kennen: viel zu Hause arbeiten (Korrektur, Unterrichtvorbereitung)
bedeutet u.a. auch, dass man IMMER etwas zu essen vorratig hat! Oder ist es doch nur bei mir
so?

Viele GriRe

Myriam

Beitrag von ,, nirtak“ vom 21. April 2006 14:45

NG, mir gehts genauso. Aber ich finde, dass das Abnehmen im Friahling auch leichter geht - man
geht eher mal nach draul8en, fahrt mit dem Fahrrad zu Terminen, trinkt mehr...und schon ist
(ein Teil) des Winterspecks wieder weg.

Hoffe ich jedenfalls! =

Beitrag von ,,Sheili“ vom 22. April 2006 14:00

Hallo Leute,
ich bin seit dieser Woche am Abnehmen und hab schon recht gute Erfolge erzielt. Dienstag hab
ich angefangen und heute morgen warens dann schon 3 Kilo ohne Hungern.

Die ganzen Tipps, die es bisher gab, nutze ich auch (viel trinken, viel bewegen, mdglichst viele
Fette, aber nicht zu viele usw.)

Was einfach auch den Hunger drosselt, ist EiweiR. Das kann man durch Fleisch zu sich nehmen
oder auch andere Produkte. Eiweil3 sattigt aber nicht nur, sondern hilft auch beim Abnehmen.
Arzte haben herausgefunden, dass die Atkinson-Diat so gut funktioniert hat (ich will sie nicht
nicht loben, denn diese Art abzunehmen, ist ungesund), weil die Leute so viel Eiweils zu sich
genommen haben und die Spaltung von Eiweils enorm viel Energie bendtigt.

Zu den Kohlehydraten: Man sollte so viel weglassen, wie geht. Denn gerade Zucker erhéht den
Insulinspiegel. Die Folge: Mehr Hunger. SuBstoff als Ersatz ist aber auch nicht unbedingt die
beste Idee (Inhaltstoffe von SuRstoffen sind oft krebserregend und werden auch als Mastmittel
far Tiere eingesetzt!)
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Von Obst halte ich in der Schule nicht so viel. Es regt die Verdauung durch die Sauren an und
erhoht je nach SuRe den Hunger. Und wenn man den ganzen Tag in der Schule ist, dann musste
man sich ja nen Eimer Obst mitnehmen.

Ich esse Obst eher dann, wenn ich unbedingt was SifSes will oder meinem Koérper Vitamine
zufuhren will.

Also

1. Tipp: Morgens nicht zu viele Kohlenhydrate, wenns geht, lieber etwas mehr gesundes Fleisch.
Dann halt lieber Putenbrust statt Salami. Ich mach mir immer selber ne super Putenwurst, dann
weill man auch, was drin ist.

2. Tipp: Viel Eiwei, weil es den Hunger stoppt. Entweder durch Nahrung oder durch EiweiBtrinks
- gibt echt leckere Sorten.

3. Tipp: Ich nehm mir in die Uni so ein Teil aus Aldi mit. Das ist abgepackt und aufgeteilt ind
Putengyros, Tzatziki und Krautsalat (wenig Kohlenhydrate, recht wenig Fett und viel Eiweil.
Ansonsten pack ich mir einfach ein paar Chrisp ein, ne Tomate, ein paar Scheiben Putenbrust
oder auch nen Schokoeiwei3drink).

Aber auch nicht zu wenig Kohlenhydate, sonst fuhlt man sich schlapp und krank.
So, ich muss jetzt mal den PC frei raumen.

Beitrag von , Potilla“ vom 22, April 2006 14:24

Hey,

also ich hab Bablins Porridge heute morgen mal probiert und finde es doch arg schleimig =
Leckere Alternative finde ich: GrieBporridge mit Obst (kann man auch prima schon Abends
machen und dann am nachsten Tag mit in die Schule nehmen!)

- 3 EL VollkorngrieB in 1/8 L kochendes Wasser einrihren und 2 Min. quellen lassen.

- 150 g Joghurt, 1 TL Zitronensaft und 1 TL Honig unterrihren und Obst nach Belieben hinein
schnippeln

@ Sheili: Kannst du so’n EiweiRdrink mal beim Namen nennen?

GruR
Potilla

Beitrag von , neleabels”“ vom 22. April 2006 15:01
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Zitat

Potilla schrieb am 22.04.2006 13:24.
also ich hab Bablins Porridge heute morgen mal probiert und finde es doch arg

schleimig =

Was erwartest du denn auch von Porridge? Das ist ein urspringlich ein schottisches Armeleute-

Essen ™= Hast du es denn auch richtig authentisch salzig gegessen?

Nele

Beitrag von ,Vivi“ vom 22. April 2006 15:12

Ich hab im letzten Jahr mal 9kg abgenommen und hab dabei Folgendes beherzigt:

- viel Bewegung, am besten taglich, aber mindestens 3x pro Woche Laufen bzw. Walking (oder
Nordic Walking), Brust- oder besser noch Riuckenschwimmen und Fahrradfahren

- mind. 2 | trinken (stilles Wasser, Krautertee)

- viel Eiweil3, z.B. durch Fisch und Sojaprodukte (ich mag Vanille-Sojamilch ganz gerne). Am
besten auch viel Zitrone an den Fisch geben, denn dann ist das Eiweils fir den Kdrper besser
verwertbar

- 10 Min. vor dem Essen ein grolRes Glas stilles Wasser (0,4 oder 0,51), nach dem Essen einen
Espresso trinken (ich nehm immer Instant von Nescafé)

- abends je nach Hunger 1-2 kl. Joghurts mit 0,1% Fett in eine Schussel geben und frisches Obst
reinschnippeln (1/2 Apfel, Weintrauben, Birne, Erdbeeren, Aprikosen oder Pfirsiche, Orangen,
Mango, Ananas, Kiwi etc., je nach Lust und Laune!), plus ein paar Kdérner oder Samen
driberstreuen (Leinsamen, Sesam oder so); am besten keine Fertig-Joghurts mehr essen, schon
gar nicht mit Zucker! Immer auf den Fettanteil von Joghurts achten!

- Kése mit max. 30% Fett essen; bei Fleisch 6fter mal auf mageres Gefligel zurtickgreifen (ca.
2% Fett)

- gegen HeiBhunger auf SiRes hat mir entweder Kaugummikauen oder mal ein Stlck
Trockenobst geholfen (getrocknete Aprikosen, SEHR gesund!, oder getrocknete Pflaumen). Oft
habe ich auch eine kleine Schissel mit Haferflocken, fettreduzierter Milch und ein wenig
Ahornsirup gegessen. Lecker!

- ab und zu mal ein Stlick Schoki génnen (am besten mit hohem Kakaoanteil, mind. 75%)

- Ofter kleine Portionen Gemdilse einbauen, z.B. zum morgendlichen Kasebrot eine kleine
Handvoll Cocktail-Tomaten, zum Mittagessen einen Salat mit Essig + Ol (kaltgepresstes
Olivendl), zwischendurch Paprikastreifen, kleine Méhren oder Gurkenscheiben zum Knabbern
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(ohne Dip)

- kein Zucker und kein Weilmehl essen (Weilbrot, Toast, normale Brbétchen), so gut wie keine
SuBigkeiten + kein "ungesundes" Fett (Margarine, Butter, Sahne, ...)

- unter den Kase, die Wurst oder Marmelade statt Butter Saure Sahne mit 10% Fett schmieren

- keine panierten Sachen essen

Ohne Sport kann ich leider nicht abnehmen. Hére ich auf, mind. 2-3 Mal pro Woche zu laufen,
sind die Kilos ruck-zuck wieder drauf... Ich erndhre mich im Moment leider nicht besonders
gesund, versuche aber weiterhin zu laufen. Hab mir fest vorgenommen, oben genannte Sachen
ofter mal wieder - am besten dauerhaft - zu beherzigen!

Muss auch unbedingt mal das Porridge ausprobieren!
Fettarme GruRe,

Vivi

Beitrag von ,,Bablin“ vom 22. April 2006 16:45

Potilla Vivi

Bei mir ist das Porridge kein bisschen schleimig, sondern sehr fest und koérnig. Ob die
schleimige Konsistenz bei potilla an den Mengenverhaltnissen, an der Zubereitung oder an den
Flocken liegt, weils ich nicht. Ich nehme Demeter (Bauckhof-) Flocken grob.

Stimmt, Getreidegritze war jahrhundertelang ein Arme-Leute-Essen ... Na und?

Eiweillreiche Diat ist eine gute Mdéglichkeit, voribergehend (maximal ein halbes Jahr lang) den
Stoffwechsel anzuheizen und zur Verbrennung gespeicherter Stoffe anzuregen (Almased aus
der Apotheke beruht auch auf diesem Prinzip und ist recht wirkungsvoll) - aber keine gesunde
Dauerernahrung - fuhrt letztlich zu Ubersduerung und damit Verschlackung.

Wiedererwarmung mach ich so, dass ich milch in den Topf mit dem rest gebe, den rest losruhre
(vom boden kratze) und in der neu zugegebenen Milch erwarme.

Bablin

Beitrag von ,,Sheili“ vom 22. April 2006 21:09
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@ Potilla: Wie Bablin schon sagte, es gibt da z.B. Almased. Das kann ich allerdings nicht mehr
sehen, es kommt mir sofort wieder hoch. Eine richtig gute Alternative ist meiner Meinung nach
"Champ Eiweils 90 plus": Viele Vitamine und Mineralstoffe, Muskelaufbau + Regeneration, recht
wenig Fett usw. Es gibt Schoko, Vanille, Erdbeer und eventuell sogar mehr. ich kaufe es im
Rewe.

Heute z.B. bin ich spat aufgestanden und hab Hittenkase und Putenbrust gegessen. Dann war
ich total lange mit dem Hund weg, hab was fir die Uni gemacht und meiner Reifen gewechselt
und dann hab ich auf die Uhr geschaut und gedacht: Mist, jetzt ist es zu spat zum Essen (ich
versuche nach 18Uhr nichts mehr zu essen, hat bei meinem Bruder Wunder gewirkt). Tja und
da hab ich den EiweiBtrink zu mir genommen und hab echt keinen Hunger mehr. Uberhaupt ist
mein Hunger extrem weniger geworden, seid ich weitgehend auf Kohlehydrate verzichte -
probiert das mal 2-3Tage aus und beobachtet euren Hunger - ist echt phanomenal!

Ansonsten hat Potilla aber Recht mit der Ubersduerung. Zu viel EiweiR kann auch gefahrlich
sein. Meine Mutter hat es mit dem Almased Ubertrieben und die Arzte denken, dass sie ihre
Fibromyalgie sogar daher hat. Ich reduzier das auf eine Portion am Tag und auch nur, wenn ich
ansonsten wenig Eweis zu mir genommen habe und Sport muss man dabei auf jeden Fall auch
machen.

@ Vivi:

Ist ne tolle Liste, die du da aufgestellt hast. Allerdings wollte ich zu zwei Sachen was sagen:
Trockenobst ist eigentlich nicht sooo gut. Sie haben vergleichsweise recht viel Kohlenhydrate
und davon das meiste Zucker, was wiederum zu Hunger fuhrt. Bei einem Stuck ist das nicht so
schlimm, aber kaum jemand bleibt bei nur einem Stlck...

Ich bin wirklich ne extreme Naschkatze, aber seit ich die Kohlenhydrate so reduziere, hab ich
gar keinen Bock mehr auf Schoko und Co. obwohl dank meiner Familie hier alles mégliche
rumfliegt. Und lasst euch nicht nur vom Fett leiten. Wenn auf (Trink)joghurts usw. 0,1 Fett
steht, dann ist meistens total viel Zucker drin (man denke hier auch an Joghurtgums usw. - das
ist Verarschung und hilft kein Stick beim Abnehmen).

Ansonsten gibts die Regel: Méglichst unter 60g Fett am Tag!

Das Gemiuse, das man einzeln ist, wirde ich unbedingt mit einem Dipp essen, damit man die
Vitamine Uberhaupt aufnehmen (dazu braucht es Fett) kann. Ich mach mir z.B. immer
Hlttenkase mit Krautern, ein bisschen Milch und verschiedenen Gewdirzen und purier das
Ganze, dass es samig ist (wenig Fett, viel Eiweils und superlecker).

Ich hab hier nochmal ne tolle Seite, mit der ich auch manchmal gucke, was ich am nachsten
Tag essen mochte:

www. index-essen.de
Die haben was zu jedem Gemilse, Obst, Fleisch, Getreide usw. eine Liste Uber Fett,
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Kohlenhydrate, Eiweils und so. Echt hilfreich!

Noch einen Tipp hab ich fur die Sporttreiber. Man hat einen optimalen Pulswert, bei dem man
am besten abnimmt.

Irgendwie ist das so, dass der Kdrper, wenn unter diesem Pulswert ist, sich die Energie aus den
vorhandenen Kohlehydraten holt.

Bei einem hdheren Pulswert braucht er schneller mehr Energie und geht an die Fettdepots.

Ist man zu hoch im Puls zieht er die Energie aus den Muskeln - irgendwie so hab ich das mal
gelernt.

Man kann sich den optimalen Puls im Inet errechnen. Besser finde ich allerdings zum Arzt zu
gehen, schliefilich ist jeder individuell.

AulBerdem gibt es angeblich die Regel, dass es eh erst nach 30min an die Fettdepots geht.
Deshalb ist Nordic Walking leider nichts fir mich. Ich komme nicht mal annahernd in den
Pulsbereich, den ich brauchte, auBer ich lauf ununterbrochen den Berg hoch - aber so viel

Berge gibts hier nicht =

Ich kann mich ja einfach mal als Testperson bereitstellen und regelmaRig berichten, wie es mit
meiner Didtvariante vorwarts geht und wie ich mich fihle, falls daran Interesse besteht.

So, jetzt hab ich echt genug gebrabbelt, entschuldigt den Wortschwall bitte.

Beitrag von ,Vivi“ vom 23. April 2006 11:23

@ Sheili:

Also 3 kg in einer Woche habe ich noch nie geschafft. Bei mir pednelt sich das meistens auf 1
kg pro Woche ein.

Wieviel hast du dir denn so vorgenommen?

Beitrag von ,,Sheili“ vom 23. April 2006 11:38

Naja, ich hab auch echt viel zu viel auf den Rippen. Da geht das Abnehmen schneller.

-w
-

AulBerdem ist bei den ersten 5 Kilos immer viel Wasser dabei . Aber ich wundere mich, es
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geht genauso schnell vorran (bis jetzt) wie bei meiner Almased Fastentour (3 Wochen = 15kg
abgenommen).

Allerdings ist man bei soner Fastentour wirklich schlapp und meiner Meinung nach arbeitet das
Gehirn auch schlechter. Danach hab ich drei Wochen die Erndhrung total krass umgestellt, hab
aber trotzdem wieder zugenommen und mich irgendwann wieder gehen lassen, weil ich so
frustriert war, dass nichts mehr passierte.

Deshalb mach ich jetzt das mit den wenigen Kohlehydraten - wird noch lange dauern *g*. Aber
bis jetzt tuts mir nicht mal Leid, obwohl ich gestern zum Grillen eingeladen war.

Also ich wollte so 30-40Kilo abnehmen. Jetzt kommen erst mal die nachsten 5kg.

Beitrag von ,,Bablin“ vom 23. April 2006 11:54

Sheili

Die Kohlehydrate, die Hunger machen, sind die "leeren" KHe, die ohne Mineralstoffe (z, B. die
aus WeiBmehl) - die werden ganz schnell zu Einfachzuckern abgebaut, , die wiederum werden
schnell verbrannt, erhéhen den Blutzuckerspiegel, der Kérper steuert mit Insulin gegen - und
schon ist der Hunger da. Am schnellsten kommt der Hunger nach einem Frihstick mit
Brotchen, Marmelade, gezuckertem Getrank, Cornflakes. Obst auf der Grundlage eines kernigen
Roggenmuslis provoziert nicht diesen Ablauf und macht nicht hungrig, vielmehr regt es die
Fermentbildung an, die dem Abnehmen und auch sonst der Gesundheit férderlich ist. 5Smal am
Tag sollte man eine Portion rohes Obst oder Gemise essen.

Am schlimmsten in jeder Hinsicht ist der Zucker. Und praktisch alle Fertigprodukte sind
Uberzuckert und provozieren eine Zuckersucht - Kreislauf mit Zucker im Blut siehe oben - oder
sind mit SUBstoff gesliRt, welcher Uber einen anderen Mechanismus ebenfalls das Hungergefihl
anregt.

Aus dem Zuckergenuss muss man sich allmahlich ausschleichen - bewusst immer etwas
weniger nehmen - solange die Geschmacksknospen noch nach StRe verlangen, Stevia nehmen.
Die Geschmacksnerven entwickeln eine ganz neue Sensibilitat. Apfelsine und Grapefruit
schmeckt am Ende, ohne Zuckerbeigabe natirlich, siB. Zum Backen brauchst du dann nur
noch die Halfte der Rezeptzuckerangabe.

Bablin (mit ausgiebigem Studium der Oekotrophologie)

Beitrag von ,,carla“ vom 23. April 2006 12:02
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Zitat
Bablin schrieb am 23.04.2006 10:54.:

Am schlimmsten in jeder Hinsicht ist der Zucker. Und praktisch alle Fertigprodukte sind
Uberzuckert und provozieren eine Zuckersucht - Kreislauf mit Zucker im Blut siehe oben
- oder sind mit SuBstoff gesufRt, welcher Uber einen anderen Mechanismus ebenfalls
das Hungergefuhl anregt.

hatte da bei der Gelegenheit mal eine Frage zu Fertigprodukten. Kommen bei mir ja eher selten
auf den Tisch, aber das Phanomen tritt hin und wieder auch in Restaurants auf, ich fihle mich
nach solchen Mahlzeiten véllig aufgeschwemmt, so als ob mein Koérper ganz viel Wasser
einlagern wirde und habe das Geflhl, als sei der Stoffwechsel lahmgelegt.

Kann das an irgend welchen Zusatzstoffen (ich hatte ja schon Glutamat in Verdacht) liegen?

Viele GriufSe!

carla

Beitrag von ,,Bablin“ vom 23. April 2006 12:11

Das durfte eine Allergie auf einen Zusatzstoff sein - Glutamat oder auch etwas anderes. Ev.
reagierst du etwas weniger heftig, wenn du einen Salat aus frischen Zutaten vorweg isst - ohne
FertigsoRe, also nicht angemacht, sondern mit Essig und Ol im K&dnnchen bestellen.

Bablin

Beitrag von ,,Vivi“ vom 23. April 2006 12:13

@ Bablin: Wo kann man die Demeter (Bauckhof-) Flocken kaufen?

Beitrag von , Bablin“ vom 23. April 2006 12:17
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Die Sachen vom Bauckhof gibt’s praktisch in jedem Reformhaus, auch im Internet -
http://www.bauckhof-shop.de/index.php?pg=index&phpsessid= zuletzt habe ich mir im Urlaub
Nachschub in Greifswald besorgt (zu Arbeitszeiten wohne ich direkt an der Quelle ...)

Bablin

Beitrag von ,,carla“ vom 23. April 2006 12:23

Bablin: Danke! Auf Allergie bin ich noch gar nicht gekommen, habe mich eigentlich immer fir

einen komplett allergierfreien Menschen gehalten (genug (Bauernhof-)dreck in der Kindheit =

)

Werde es noch mal ausprobieren, ansonsten gibts eben nur den Salat und Zuhause weiterhin
meine 'Kérner' mit Gemdise - und natrlich hin und wieder die gute Bio-TK-Pizza von Tegut =

Beitrag von ,,Vivi“ vom 23. April 2006 12:31

@ Sheili:

Also 15kg in 3 Wochen sind doch fir den Kérper bestimmt auch nicht so gesund... auRerdem
hatte ich da Angst vor dem Jojo-Effekt...

Huttenkase ist tatsachlich ein sehr guter Eiweil3-Lieferant, aber so richtig schmecken tut er mir
nicht. Ich hab schon alle ausprobiert und mag den von Gervais voch am "liebsten", auch wenn
er etwas teurer ist als andere. Das mit dem Wdirzen und PUrieren muss ich mal ausprobieren.
Aber zur Zeit bin ich noch nicht direkt in einer Diat-Phase. Der Ehrgeiz fehlt mir noch ein
wenig... Ich versuche, SulBes und Fett zu reduzieren und mehr zu trinken (was mir immer sehr
schwerfallt) und hoffe, dass das schon ein wenig bringt. Sobald es warmer wird und man wieder
kurze Sachen tragt, steigt vielleicht auch meine Motivation und ich strenge mich mehr an und
bin auch fleiBiger mit Sporttreiben. Eigentlich oM Frihiahr immer so 5kg ab, die ich

im Laufe des Jahres (eigentlich im Winter )ydann wieder anfuttere. Keine tolle

Strategie, aber ich schaffe es nie, mein Gewicht komplett zu halten, weil ich es NIE schaffe,

LR
-

dauerhaft alle meine guten Vorsatze einzuhalten... Ich gelobe Besserung... Dauert nicht
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mehr lange, hoffe ich, dann kommt der "Kick" bei mir und ich fange wieder richtig an zu diaten.

DE WEmsEhy dch cerst, mal,viel Erfolg, Sheili! Da hast du dir ja ordentlich was vorgenommen!

Find ich toll'!!

Beitrag von ,,Bablin“ vom 23. April 2006 14:49

Sheili

Wenn du den Almased drink mit frisch gemahlenem Leinsamen und 2 Teel6fffeln oxyguard
Leindl erganzt und dir zu einer weiteren Mahlzeit echte Gemisebrihe aus Gemduseresten
kochst, Uberstehst du die Kur ohne Schlappheit. Ich warne aber trotzdem nochmal vor
dauerhaftem EinweilSiberschuss (bei dem das koOrpereigene Fett im "Feuer der
EiweiBverbrennung" mit verbrennen soll). Und auch davor, den Kdrper mit einer wiederholten
Jojoschaukel zu belasten.

Dauerhaft hilft nur eine Umstellung auf ballaststoffreichere Erndhrung mit weniger - und den
richtigen und richtig behandelten - Fetten (niissen/Samen/Olen).

Bablin

Beitrag von ,,Vivi“ vom 23. April 2006 15:39

@ Sheili: Sag mal, verzichtest du auch auf Nudeln und Kartoffeln wegen der Kohlehydrate?

@ Bablin: Du hast weiter oben was uUber Kohlehydrate geschrieben. Gehéren Nudeln und
Kartoffeln dann nicht zu den "leeren"? Es wurde mir schwerfallen, auf die beiden Sachen zu
verzichten... Was gehdrt denn auBBer Zucker und WeiBmehl noch zu leeren Kohlehydraten, auf
die man verzichten sollte?

Nochwas zu Milch: Irgendwo stand, Milch mit 0,1% Fett sei nicht empfehlenswert, weil da gar
keine Nahrstoffe mehr drin sind. Man sollte die mit mind. 1,5 % Fett wahlen. Stimmt das
eigentlich?
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Beitrag von ,,Bablin“ vom 23. April 2006 16:15

Vivi

Pellkartoffeln sind keinesfalls "leer", bei Salzkartoffeln ist das meiste im Kochwasser. Nur
Vollkornnudeln sind gehaltvoll - bei den anderen musst du dir flr die wichtigen Begleitstoffe die
richtigen Beilagen auswahlen.

Bei Milch vertrete ich nicht die Schulmeinung, bin also angreifbar. Ich sage: Die Kihe sind durch
Hochleistungsfutter und Zichtung auf hohe Milchleistung getrimmt, nicht auf wertvolle Milch,
die Ubliche Milch ist so gepanscht, dass sie im Giftgehalt unter den vorgeschriebenen
Hoéchstgehalt an Schadstoffen rutscht, der Fettgehalt ist verandert (genormt) und, am
schlimmsten, die Milch ist homogenisiert, d. h. die Fetttropfchen sind in kleine Partikel
zerschlagen, die die Darmwand durchdringen und verstopfen. Diese Milch einschlie3lich des
darin enthaltnenen Fettes halte ich ohnehin fir fraglich gesund und kann dir darum nicht
sagen, ob fettarme Milch noch weniger gesund ist. Was sicher noch ungesiinder ist, die die sog.
"Schulmilch" ein Plérr aus Milchpulver, Wasser, kunsltlichen Aromen und Zucker, ein
Verbrechen am Rande der Koérperverletzung. ich vermute, fettarme Milch, erganzt mit gutem
0l, ist die bessere Alternative.

Ich selbst trinke wenig Milch (1 bis 2 | die Woche), davon mindestens der erste Liter vom
Bauern (ziemlich fett), der zweite Biomilch aus der Tute.

Bablin

Beitrag von ,, Bablin“ vom 23. April 2006 16:23

Da ich jetzt einige Male von den "richtigen Fetten" sprach, in der Folge hier hineinkopiert, was
ich far ein anderes Forum friher mal zusammengefasst habe- es ist nicht speziell auf dieses
Forum hin zugeschnitten - am Schluss ein Rezept, da eine hervorragende, aber leicht
arbeitsintensive Alternative zu einem Almasedfruhstick darstellt:

Ich schreibe eine Art Extrakt Uber die Fettproblematik bei Angerstein (demzufolge nicht
schulmedizinisch fundiert, es gibt auch gegenteilige Meinungen, es ersetzt nicht arztlichen Rat,
usw.).

Beim ersten Lesen und bei der ersten Zubereitung wirkt vielleicht alles sehr kompliziert.
Tatsachlich ist die Materie komplex, aber bei der Zubereitung entwickelt sich schnell Routine.
Wenn man die (Lebens-) Wichtigkeit, aber auch die Schadlichkeit von Fetten betrachtet sind
verschiedene Gesichtspunkte relevant, die nicht ohne weiteres unter einen Hut zu bringen sind,
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als da waren:

1. Sattigung der Fette

Gesattigte Fettsauren sind, verklrzt gesagt, schadlich (jedenfalls fur den bereits Erkrankten).
Sie sind Uberwiegend tierischen Ursprungs. Beispiele: Butter, Schmalz, Cocosfett.

Einfach ungesattigte Fettsauren haben ginstige Auswirkungen, Beispiel: Olivendl.
Hochungesattigte Fettsauren wirken bei regelmaBiger und richtiger Anwendung auf bestimmte
Krankheitsbilder heilungsférdernd (linolsdurehaltige Fette, Beispiel Mais6l) bzw. heilend
(linolensaurehaltige Fette, Beispiel: Leindl, Fischol)

2. Empfindlichkeit der Fette

Erhitzen und diverse chemische Prozeduren schaden den Fetten bzw. deren Konsumenten
enorm. Raffiniertes Fett entwickelt die schadlichen "freien Fettsauren". Es ist haltbar und hoch
erhitzbar, aber nicht gesund. Eine Qualitdtsnormung fiir die Olgewinnung gibt es bislang nur bei
Olivendl, da gibt es 9 Klassen, von denen nur 2 fir uns infrage kommen (Extra nativ, nativ). Das
einfach ungesattigte Olivendl wird vom Erhitzen nicht gestnder, aber auch nicht schadlich
(Rauchpunkt von extra nativem Olivendl 120 Grad, von nativem Olivendl: 180 Grad). Es ist also
das richtige Ol zum Kochen, soll aber auch nicht mehr erhitzt werden als nétig.
Hochungesattigte Fettsauren werden durch Hitze und Sauerstoffzutritt sehr nachteilig
verandert. Sie sind so empfindlich, dass es teilweise besser ist, sie nur als frisch gemahlene
Saat zu sich zu nehmen, sonst als Kapseln oder als Ol aus kleinen dunklen kiihl aufbewahrten
Fldschchen. Auf keinen Fall dirfen sie Uber 40 Grad erwarmt werden.

Bei Lein wirkt z. B. Saat heilend auf bestimmte Krebsformen, Ol jedoch ambivalent.

3. Verdaulichkeit der Fette

So nétig der Korper die hochungesattigten Fette braucht, so schwer kann er sie verwerten. Er
kann sie gut verwerten, wenn sie innig mit (pflanzlichem) Eiweils verbunden sind; ergo am
besten: frisch gemahlene Saat oder frisch aufgestochene Kapseln, gut verrihrt in Magerquark,
5 Minuten stehen lassen.

4. Omega-x-Fette

Gesundheitlich am wertvollsten sind die Omega-3-Fette; ein Anteil von mindesten 1 Teil Omega
-3 auf 5 Teile Omega-6 macht auch letzteres wertvoll. "Finden pflanzliche Ole im UbermaR
Verwendung, werden ... Entziindungskrankheiten geférdert, das Immunsystem geschwacht und
Krebs beglnstigt".

Nach Laborversuchen ist ein Verhaltnis von tGber 10 Teilen Omega-6-Fettsauren gegenltber nur
einem Teil Omega-3-Fettsauren im Blut flr eine deutlich héhere Krebsrate verantwortlich. Im
Leindl betragt das Verhaltnis 1:0,24. Im Kaltfischdl sind ausschlieBlich Omega-3-Fettsauren, und
sie sind langkettig und besonders effektiv verwertbar.

5. Heilende Fettbegleitstoffe

In verschiedenen Olen sind zwar wenig Omega-3-Fettsduren bzw. ein unglnstiges Verhaltnis zu
Omega-6-Fettsauren, dafir aber andere heilende Stoffe. Nimmt man nun als Basis Leinsaat-
Quark-Fischél, so ist genligend Puffer im Verhaltnis der Fettsauren vorhanden, um ein oder
einige Heildle hinzuzufliigen; ggf. alle paar Wochen die Sorte wechseln.

Es folgen die Ole in der Reihenfolge ihrer Bedeutung fiir uns, Angaben der Fettsaduren in mg pro
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100 g:

1.) Kaltfischoéle 33.500 O-3-Fettsauren, 3-5-facher Wirkfaktor gegeniber den pflanzlichen
2.) Lein6l 55.300 O-3-Fettsauren 13.400 O-6-Fettsauren 1:0,24

3.) Olivendl 950 O-3-Fettsauren 8.000 O-6-Fettsauren 1:8

4.) Schwarzkimmeldl keine Angaben zu Fettsauren

5.) Borretschdl 14.800 O-3-Fettsauren 57.900 O-6-Fettsauren 1:4
6.) Nachtkerzendl keine Angaben zu Fettsauren

7.) Hanfol keine Angaben zu Fettsauren

8.) Traubenkerndl 480 O-3-Fettsauren 65.600 O-6-Fettsauren 1:137
9.) Walnussol 13-400 O-3-Fettsduren 57.500 O-6-Fettsduren 1:4
10.) Weizenkeimdl 8.900 O-3-Fettsauren 55.800 O-6-Fettsauren 1:6
11.) Kubiskerndl 480 O-3-Fettsduren 51.100 O-6-Fettsauren 1:106
12) Sesamdl bis 1.900 O-3-Fettsauren 42.500 O-6-Fettsauren 1:22
13.) Mandelél keine Angaben zu Fettsauren

14) Sojadl 7.600 O-3-Fettsauren 53.400 O-6-Fettsauren 1:7

15) Maiskeimol 900 O-3-Fettsauren 50.000 O-6-Fettsauren 1:56

21) Erdnussoél 0 - 1 300 O-3-Fettsauren, 23.900 O-6-Fettsauren, 1:18 und hdher, Rauchpunkt
210 Grad. "Erst durch den Réstvorgang erhalten die urspringlich weichen NUsse ihre Festigkeit.
Seine heilenden Wirkungen werden gerne Ubertrieben. Als Anwendungsgebiete sind Herz- und
Kreislauferkrankungen sowie Stoffwechselstérungen Ublich. Der hohe Gehalt an einfach und
mehrfach ungesattigten Fettsauren ist verantwortlich flr seine gunstige Wirkung bei erhéhtem
Cholesterinspiegel. Wegen seines geringen und zudem sehr schwankenden Omega-3-Gehalts
gibt es jedoch keinen Grund, es den zuvor aufgefiihrten Olen vorzuziehen." Soweit Angermann.
Mit Racksicht auf den angenehmen Geschmack und die relativ hohe Erhitzbarkeit kannst du es
im Wok nehmen, denke ich, solange Du nicht eine Diat wahlst, die auf so stark erhitzte Speisen
verzichtet.

Die vielfaltigen Heilwirkungen kann ich hier nicht aufzahlen. Als krebsschitzend sind nur Fischdl
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und Schwarzkimmeldl genannt. Gegen Blahungen diese beiden und Leindl. Gefallschitzend
Fischol, Leindl, Olivendl. Gegen Osteoporose Olivendl. Gegen Harnwegsentzundung Fischdl,
Leindl, Schwarzkimmel, Borretsch. Leberentlastend Nr 1 bis 6 und 9.

6. Praktische Umsetzung

Eine Getreidemihle mit Stahlmahlwerk verwenden oder eine kleine (Kaffee-) Muhle mit
Stahlmahlwerk verwenden. Einmalig alles genau abwiegen, ein handliches MalR suchen, mit
dem man es kinftig abmessen kann. Das Abgewogene dort hineinfullen, evtl. eine Markierung
anbringen. 50 g fettarmen Magerquark, 30 g frische geschrotete Leinsaat, 500 mg Fischdl (aus
Kapseln, oder 1 Teel.). Nach Wunsch 1 Teel. weiteres Ol, evtl. auch als Schrot. Alles griindlich
verrihren, evtl. mit etwas Wasser. 5 Minuten stehen lassen. Wir nehmen einen Teil dieser Paste
als "Butter" aufs Brot, stellen den Tagesbedarf an "Butter" abgedeckt kihl. In dem genannten
Buch gibt es Rezepte, wie man einen pikanten Brotaufstrich daraus rtuhrt. Man kann es auch mit
mehr Wasser oder Saft schlanker rihren und Ubers Musli gieBen. Oder noch mehr verdinnen
und austrinken. Als Getrank muss es sofort getrunken werden, da der Leinsamen stark
nachquillt. Sattigung tritt 20 Minuten spater ein.

Edit: Platz sparender zusammengeruckt

Beitrag von ,Vivi“ vom 23. April 2006 17:13

WOW, Bablin, du hast dir sehr viel Mihe gegeben!!! =~

Ich nehme an, fur dein Rezept sollte die Leinsaat auf jeden Fall frisch geschrotet sein, nicht
wahr? Geschrotete Leinsaat aus der Tute tut's also nicht? Was kostet denn eine einigermafien
vernunftige Getreidemuhle? Kannst du ein Fabrikat empfehlen?

Machst du die Fischélkapseln flr dein Rezept "auf"? Wieviele braucht man ca. fur 500mg? Sind
die Mengenangaben deines Rezepts fur 1 Person und flir 1 Tag gedacht? Wie isst du den
anderen Teil dieser Paste, den du nicht wie Butter aufs Brot schmierst?

Menschy da kénnen wir hier von dir ja wirklich eine Menge Uber gesunde Erndhrung lernen!

Beitrag von ,,Sheili“ vom 23. April 2006 18:11
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Danke Vivi und auch Bablin danke flr die hiflreichen Tipps.
Aber keine Sorge - ich faste nicht mehr und wie gesagt: Almased kann ich nicht mehr sehen,
egal in welcher Variante - ebenso Gemusebrihe - ich kanns nicht mehr riechen :0

@ Vivi: Ja, darauf verzichte ich auch - das nervt manchmal schon. Morgens génne ich mir
Knackebrot - dadrauf freut man sich dann umso mehr.

Bei Milch nehm ich normale, ich meine ein bisschen Geschmack will man ja auch und man trinkt
ja héchstens mal ein bisschen Milch im Kaffee oder ein Glas oder?

Ich muss jetzt erstmal weg, werde die anderen Beitrage morgen lesen

Beitrag von ,,Bablin“ vom 23. April 2006 19:33

Vivi

Ja, die Leinsaat sollte frisch geschrotet sein. Du isst sie wegen des Anteils an hochungesattigten
Olen und Begleitstoffen, diese Ole oxydieren sofort an der Luft und wandeln dann ihre
gesundende Wirkung in schadliche. Jede billige Kaffemuhle tut es flr den Leinsamen. Ich hatte
friher immer eine mit Messerkreuz fur 5 DM vom Trodler, jetzt eine um die 10 Euro von Quelle
("Perfect"). Wenn Getreidemuhle, dann muss es ein Stahlmahlwerk sein, weil die Leinsaat harzt
und ein Steinmahlwerk verkleben und verderben wirde. Als Getreidemuhle habe ich einen
Aufsatz zu meiner Braun Kiachenmaschine. Eine reine Getreidemuhle kostete, als ich mich vor
Jahren danach umsah, um die 50 Euro - bei Interesse musste ich in meinen Unterlagen suchen,
welche gut ist. Die brauchst du nur, wenn du dein Mehl selbst mahlen willst.

Die Fischélkapseln 6ffne ich nicht, das wirde mir den Geschmack verderben. Wie viele mg eine
enthalt, entscheidet sich nach Fabrikat. Lachs6l Doppelherz aktiv von Schlecker: pro Kapsel
600mg, andere haben eher weniger.

Ja, die Mengenangabe ist pro Person pro Tag. Du kannst den Rest zur Konsistenz von Jogurt
verdinnen und wie Jogurt verwenden, als Grundlage fur ein MUsli oder als Grundlage flr ein
Salatdressing, also suf8 oder salzig. Méglicherweise findest du entsprechende Rezepte, wenn du
mal "Budwig Creme" ergoogelst, hab ich jetzt nicht ausprobiert.

Nebenbei: als Butterersatz schmeckt unter Kase und Wurst auch gut Tomatenmark.

Bablin
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Beitrag von ,,Vivi“ vom 24. April 2006 14:20

Zitat

Nebenbei: als Butterersatz schmeckt unter Kéase und Wurst auch gut Tomatenmark.

Stimmt! Am besten ist naturlich reines Tomatenmark ohne Zusatze, aber ich gebe zu, dass ich
das Tomatenmark mit Warzgemuse von "Oro di Parma" unehimlich gerne mag, und zwar nicht
nur als Butterersatz, sondern auch als Brotbelag an sich. Ist aber natlrlich nicht so gut wie

-w
-

natdrliches Tomatenmark, denn es enhalt Zucker...

Unter Wurst schmeckt Ubrigens auch Senf sehr lecker (in allen Variationen) oder eine Mischung
aus Senf und saurer Sahne.

¥

L

Ich krieg Hunger...

Danke nochmals flr deine Tipps, Bablin! Werd mich mal auf die Suche nach einer Kaffeemuhle
begeben. Sollte reichen.

Beitrag von ,,Bablin“ vom 27. April 2006 15:14

Folgende Infos kamen heute in meine mailbox geschneit ... Bablin
Klnstliche StBe macht Sie schneller dick als Zucker

"Die Rechnung scheint bestechend einfach: Ein Stickchen Wurfelzucker enthalt zehn Kalorien,
eine Tablette SUBstoff gar keine. Folglich macht SURBstoff schlank. Doch Ihr Stoffwechsel sieht
das anders und legt ordentlich Pfunde zu, wenn Sie zu viel kiinstliche Ste zu sich nehmen. Er
wird vom SUBstoff gleich zweimal "auf's Kreuz" gelegt:

Der sufle Geschmack 16st bereits auf |hrer Zunge einen Reflex aus. Er regt die
Bauchspeicheldrise an, Insulin auszuschutten nach dem Motto "Gleich gibt's etwas SuBes".
Denn der sufBBe Geschmack wird von der Bauchspeicheldrise mit Zucker gleichgesetzt, sie
"kennt" den Unterschied zwischen SuBstoff und Zucker nicht. Das eilig ausgeschuttete Insulin
[duft dann aber zunachst ins Leere, weil SUBRstoff keinen Blutzucker liefert, den das Insulin
abbauen kénnte. Da greift das Insulin auf den vorhandenen Blutzucker zurlck, Ihr
Blutzuckerspiegel sinkt und lhr Kérper antwortet darauf mit HeiBhunger. Das heiRt: SUBstoff
macht hungrig.

SuBstoff wirkt zudem langfristig appetitanregend. Das bestatigen viele wissenschaftliche
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Untersuchungen: In einer Studie wurde zum Beispiel der Einfluss verschiedener Jogurt-Sorten
auf Nahrungsaufnahme und Appetit erforscht. Es zeigte sich, dass diejenigen, die den Jogurt mit
SuBstoff gegessen hatten, im Tagesverlauf am hungrigsten waren und auch am meisten afen.
In der Schweinemast werden SuRBstoffe schon seit Jahren zur Gewichtssteigerung eingesetzt.
SuBstoffe sind auch gesundheitlich nicht unbedenklich

Einige SuBstoffe gelten allgemein als gesundheitlich unriskant, andere werden unterschiedlich
bewertet. SURstoffe sind ausdricklich fir bestimmte Lebensmittel nur in begrenzten Mengen
zugelassen. SUBstoffe werden auf chemischem Weg hergestellt beziehungsweise aus Pflanzen
oder Mikroorganismen isoliert. Sie werden einzeln oder in Kombinationen verwendet. Die
kinstliche SuBe finden Sie in etlichen verarbeiteten Lebensmitteln - so zum Beispiel in
Limonaden, Gewdlrzgurken, Fischmarinaden oder Joghurt. Auf den Zutatenlisten und Etiketten
verstecken sie sich hinter den E-Nummern. Im Handel sind sie fir die Verwendung zu Hause als
flissige TafelsliRe, in Tablettenform oder als StreustifRe erhaltlich.

Das sind die zurzeit zugelassenen SuRstoffe

Saccharin (E 954) und Cyclamat (E 952) Beide SuRstoffe werden kritisiert, weil sie im
Tierversuch zu Blasenkrebs flhrten. Fir den Menschen konnte dieses nicht nachgewiesen
werden. Da beide Sulistoffe im Kdrper nicht abgebaut werden, ist langfristig gesehen jedoch ein
gewisses Risiko nicht auszuschlieBen. Saccharin kann eine Resistenz gegen Antibiotika nach
sich ziehen, Cyclamat den Blutdruck erhéhen.

Aspartam (E 951) Dieser Suflistoff besteht aus den EiweiBbausteinen Phenylalanin und
Asparaginsaure. Er kann im Koérper abgebaut werden. Seine gesundheitlichen Risiken werden
unterschiedlich bewertet. Schadliche Auswirkungen kdénnen nicht wirklich ausgeschlossen
werden. Manche Wissenschaftler gehen davon aus, dass er Leiden wie Parkinson, Alzheimer
oder Multiple Sklerose verschlechtert. Beim Abbau von Aspartam im Koérper entsteht
Formaldehyd, das als Nervengift bekannt ist und in Verbindung mit bestimmten anderen
Nahrungsbestandteilen stichtig machen kann.

Acesulfam K (E 950) Das ist ein rein synthetischer SURstoff, der vom Kdérper aus dem Darm
aufgenommen, aber nicht verstoffwechselt wird. Er wird unverandert mit dem Urin wieder
ausgeschieden.

Neohesperidin-Dihydrochalcon/ Neohesperidin-DC (E 959) Dieser Sufstoff wird aus
Zitrusschalen gewonnen. Er hat einen lakritzahnlichen Beigeschmack und wird meist in
Kombination mit anderen SufRstoffen verwendet. Er kann geschmacksverstarkend wirken und
bittere Geschmacksnoten Uberdecken. Neohesperidin-DC wird in geringen Mengen vom Koérper
aufgenommen und abgebaut.

Thaumatin (E 957) Den Grundstoff flr diesen SuRstoff liefern zurzeit noch die Beeren der
westafrikanischen Katemfefrucht. Thaumatin wird als EiweiRstoff im Kérper abgebaut und wird
als gesundheitlich unbedenklich eingestuft.

Im Haushalt sind SiBstoffe Uberfllissig. Verwenden Sie Zucker oder Honig und schranken Sie
lieber die Mengen etwas ein. Wenn Sie abnehmen wollen, hilft Ihnen SUBstoff sowieso nicht. Bei
fertig gekauften Lebensmitteln sollten Sie die Zutatenliste studieren und zumindest um
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Aspartam einen groRen Bogen schlagen. Ubrigens: Da in industriell hergestellten Lebensmitteln
meist mehrere SUBR- und Zuckerstoffe eingesetzt werden, greift auch das Argument, Sufstoff
berge kein Karies-Risiko, nicht."

Beitrag von ,Hermine“ vom 1. Mai 2006 11:53

Hallo ihr Lieben, nun bin ich wieder da und hab auch mein schlaues Buch wieder!

Leider hab ich dafidr in meinem Chaos die E-Mail-Adressen von den Usern verschludert, die die
Mitnehmrezepte von mir haben wollten (sind leider nur so 3-4, dafur aber recht einfache und
leckere)- also, wer sie noch haben will (das waren bisher myriam, Kelle und Bablin), schreibe
einfach eine PN an mich!

Lg, Hermine

Beitrag von ,,venti“ vom 1. Mai 2006 20:25

Hi Hermine,
wenn sie einfach und lecker sind, kénntest du sie doch grad hierhin posten - oder versto3t das
gegen irgendwelche Rechte der Rezept-Entwickler?

Grufs venti =~

Beitrag von ,Hermine“ vom 1. Mai 2006 20:38

Hallo venti und alle die anderen!

Ich fUrchte, das Posten verstoRt gegen das Copyright, es sind namlich fast alles WW-Rezepte
nur z.Teil leicht abgeandert.

Aber es ist kein Problem, mehrere Mails zu verschicken.

Lg, Hermine

Beitrag von ,,Sheili“ vom 8. September 2006 15:55
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Hallo Leute,
wollte mich endlich mal wieder melden. Also ich hab ja erzahlt, dass ich diese
Kohlenhydratarme Diat mache und euch ab und zu mal mitteile, wie ich vorran komme.

Also ich mach das jetzt seit Ende April, also seit ungefahr 4 und einem halben Monat. Ich habe
jetzt 22 Kilo abgenommen. Die ersten 15 gingen wahnsinnig schnell. Dann habe ich zusatzlich
noch mit Joggen angefangen, was auch sehr effektiv ist. Seit dem 18. Kilo gehts leider nur noch
sehr langsam, aber es geht weiter, auch wenn ich mal sindige (also Kohlehydrate in Mal3e).
Was ich immer noch vermeide, sind halt Brot, Nudeln und Kartoffeln. Ich vermiss es aber auch
nicht.

Naja, auf jeden Fall will ich mindestens noch 15Kilo abnehmen, aber das wird noch sehr lange
dauern. Schaffe nur noch so ein bis zwei Kilo im Monat, aber zumindest hatte ich noch keinen
demotivierenden ewigen Stillstand.

Was noch zu bemerken ist: Meine Leberwerte sind hoch gegangen, was halt darauf basiert,
dass die Ernahrung prozentual hohere Fettbereiche hat, als friher und eben in den Fettzellen
die meisten Gifte gespeichert werden und der Korper jetzt halt erstmal die ganzen Kilos und die
Gifte verdauen muss. Es ist aber alles immer noch im gesunden Bereich und lasse mich auch
arztlich beraten und untersuchen. Meinem Koérper, allen inneren Organen und so weiter geht es
einwandfrei. Fit bin ich auch.

Der Arzt, bei dem ich bin, hat zufallig genau zu dieser Diat eine Studie durchgeflUhrt und die
Ergebnisse waren fenomenal. Er meint, das gibt in den nachsten Jahren auf jeden Fall noch
einen Boom und bisher sind auch keine Langzeitschaden festgestellt worden und ich kann die
Diat auf jeden Fall noch ein Jahr machen, ohne dass meine Gesundheit belastet wird.

So, ich hoffe, dass ich damit vielleicht jemandem weiter helfen konnte. Ich hab auch schon sehr
viele Diaten probiert und nichts hat funktioniert und Sport hatte noch nie angeschlagen.

Liebe GriRe
Julia

Beitrag von ,inschra“ vom 9. September 2006 11:50

Gratuliere!
22kg in relativ kurzer Zeit klingt toll!
Ich sollte auch einiges abnehmen - hatte auf die Ferien gehofft, aber leider wieder nix.
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Kannst du einmal kurz berichten, was du essen darfst?
Bewegung ist sicher ganz wichtig (wenn nur der Innere Schweinehund nicht so grols ware ;-))

Dass es nicht so schnell weiter geht, ist sicher ganz normal.
Einfach dranbleiben und nicht aufgeben!

Weiterhin viel Erfolg

wlnscht dir inschra

Beitrag von ,,Sheili“ vom 9. September 2006 12:11

Hi, vielen Dank fur die Gluckwinsche ~
Hab schon auf den vorhergehenden Seiten etwas dazu gesagt.

Also am Anfang war ich wirklich sehr hart, hab nur Sachen gegessen, die wirklich keine
Kohlenhydrate haben und da bleibt leider nicht viel (kein Obst, keine Milchprodukte, selbst viele
Gemdusesorten).

Jetzt verzichte ich halt nur noch auf die richtigen Sinder wie Kartoffeln, Nudeln und Reis, sowie
Brot, Brotchen usw. Ich esse Obst, ab und zu auch ein/zwei Dickmanns, aber ich geh auch jeden
Tag auf die Waage und wenns da hoch geht, werd ich halt wieder harter.

Also prinzipiell gilt die Regel (bei mir): So wenig Kohlenhydrate wie modglich, Am besten keine
und dafur viel Eiweils (ich hab aber schnell auf Eiweilpraperate verzichtet, bin eh Gbersauert).
Auf Fett hab ich anfangs auch geachtet, aber mittlerweile nicht mehr. Dann ess ich halt nen
Loffel Teewurst, dann aber ohne Brot oder ich ess den fetten Babybel - dem Abnehmen tut das
bei mir keinen ABbruch, jedoch muss man drauf achten, den Kérper nicht mit zu viel und auch
noch ungesunden Fetten zu belasten.

Bei http://www.index-essen.de kannst du ganz toll gucken, was welche Lebensmittel fur
Nahrwerte haben. Kannst gezielt low Carb eingeben usw. Guck aber auf die Verhaltnisse, die
sind nicht immer gleich.

Und zur Bewegung: Die ersten 7 Kilo gingen ohne jeglichen Sport.

Und diese Woche konnte ich keinen machen, weil mir das Becken eingerenckt worden ist (hatte
mich beim Handball verletzt) und trotzdem hab ich diese Woche fast zwei Kilo abgenommen,
obwohl ich sogar gestndigt habe...
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Beitrag von ,,marienkaefer” vom 19. Januar 2010 17:08

hat noch jemand tipps ??? versuche gerade auch ein paar kilos abzunehmen .. ich habe aber
gemerkt, dass es gar nicht so leicht ist, sich in der schule gesund und kalorienarm zu ernahren

L
hand
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