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Augen auf im
Supermarkt! Ab 5
sofort achtet

Redakteurin Barbara
Sonnentag auf

das Kleingedruckte

auf den Etiketten

“ernahre ich mich?

Das wollte Redakteurin Barbara Sonnentag wissen. Und lie3
sich von einem Food-Coach beim Einkaufen, Kochen und Essen begleiten.
Ergebnis: Viele nitzliche Tipps und mehr SpaB am bewussten GenieBRen

Fotos: Forster & Martin
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iinf Portionen Obst und Gemiise tiglich, zwei-

mal die Woche Fisch, viel Vollkorn, wenig Siifles

— heute weil’ eigentlich jeder, wie man sich ge-
sund ernihrt. In der Theorie zumindest. Bislang dachte
ich auch immer, dass ich als Medizin-Redakteurin in der
praktischen Umsetzung gar nicht schlecht bin. Ich hielt
Freunden Vortrige dariiber, dass sie mehr Obst essen
sollten, und erklirte Kollegen, wie sie den Anteil der
Kohlenhydrate in der Nahrung reduzieren kdnnen.
Jetzt, nach einem professionellen Food-Coaching, weill
ich, dass ich meisterlich bin — und zwar im Selbstbetrug.
Ernihrungsexperten kennen dieses Phinomen gut. Sobald
Wissenschaftler Versuchspersonen auf Finger und Teller
schauen, unterschlagen diese schnell ein Stiickchen Torte,
das zweite Bier oder die Packung Eiscreme um Mitter-
nacht. Oder indern fiir den Zeitraum der Beobachtung
ihre Gewohnheiten. Bis heute kann daher niemand genau
sagen, was die Deutschen tatsichlich essen.

Das Ernihrungstagebuch zeigt:
Ich esse zu fett und zu siifs
Mein Personal Food-Coach heifit Caroline Bienert. Seit
15 Jahren bringt sie Schauspielern, Moderatoren, aber
auch Familien oder chronisch Kranken das richtige
Essen bei. Dafiir entwickelte sie mithilfe von Elementen
aus der ayurvedischen, chinesischen und westlichen
Erndhrungslehre ein eigenes Programm. Eine zentrale
Rolle spielt darin die Ubersiuerung des Korpers. ,Sie ver-
langsamt zusammen mit Schadstoffen den Stoffwechsel.
Der ist wiederum die Hauptursache fiir viele chronische
Krankheiten wie Migrine, Arthrose, Hautprobleme,
Energiemangel und Ubergewicht.* Ich hoffe, dass ich
durch das Food-Coaching nicht nur ge-
siinder leben werde, sondern auch noch
zwei, drei Kilos verliere ...

Als ersten Schritt rit mir Caroline
Bienert, ein Erniihrungstagebuch zu fiihren.

dafiir aber kontinuierlich. Mein Coach bringt das
Problem auf den Punkt: ,,Sie essen viel zu fett und zu siif3.
Mich wundert es, dass Sie nicht dicker sind.“ Das sitzt.
Gleichzeitig entlastet sie mich aber auch — mit einer
Erklirung: Uber die Zeit hat sich mein Korper an den
Zucker gewohnt, verlangt nach ihm wie nach einer Droge.
Wie die meisten Menschen soll ich deshalb meinen
Kohlenhydratkonsum reduzieren. Denn der Einfach-
zucker in Weifmehlprodukten und Siifigkeiten fihrt zu
einer Ubersiuerung des Korpers. Um den Organismus
wieder in Balance zu bringen, rit sie mir, viel gekochtes
Gemiise zu essen. ,Das ist der beste Basenbildner iiber-
haupt. Man sollte davon mehr essen als von Getreide.*
Die nichste Station des Coachings fiihrt uns in die
Kantine. Geldutert lasse ich das Cor-
don bleu liegen und stelle mir einen
gemischten Salat mit Mozzarella zu-
sammen, dazu Vollkornbrot und ein
Glas Wasser. Schon jetzt entdecke
ich die Vorteile eines Food-Trainers:
Um ihm erst gar keine Angriffsfliche
zu bieten, isst man gleich gestinder.
Das dachte ich zumindest, Caroline
Bienert hilt meine Wahl fiir verbes-
serungsbediirftig: ,Ein frischer Salat
ist mittags zwar gut, aber mit dem
schwer verdaulichen Brot ist er doch
sehr belastend — Nudeln dazu wiren besser.* Uberrascht
hére ich, dass Bienert mein Gericht sogar als Abend-
essen fiir vollig ungeeignet hilt — Rohkost liegt zu lange
im Magen —, der Kérper tibersiuert. Auferdem prophe-
zeit sie mir, dass ich nach diesem Salat bald wieder

Food-Coach
Caroline Bienert

Am folgenden Morgen schreibe ich mit
bestem Gewissen einen fettarmen Natur-
joghurt mit Apfel als Friihstiick auf. Die
beiden Tassen Kaffee notiere ich schon
~ zogerlicher — und spitestens beim Duplo
zwischendurch und der Currywust mit
~ Pommes (an der ich in der Kantine ein-
* fach nicht vorbeikam) muss ich mich zur
Ehrlichkeit ermahnen. Das Papier zeigt
die Ess-Siinden, die das schlechte Gewis-
sen verdringt. Mit jedem neuen Tag wird
mir bewusster, dass ich meine Ernihrung
beschonigt habe: Hiufig komme ich nicht
mal iiber zwei Portionen Obst bzw.
Gemiise am Tag hinaus. Und Wasser trin-
ke ich auch viel weniger als gedacht.
Auferdem nasche ich — zwar nie viel,

® OFTER EINKAUFEN Denn frische Ware enthalt mehr Nahrstoffe,
und Sie haben einen besseren Uberblick dariiber, was Sie tatsdchlich
essen — auBerdem kann zu Hause weniger vergammeln.

® SICH VOM ANGEBOT ANREGEN LASSEN Kaufen Sie bei Obst
und Gemtuse nicht immer das Gleiche, sondern das, was lhnen
qualitativ am besten erscheint: Berlicksichtigen Sie Konsistenz, Farbe,
Geruch, Herkunft — und natiirlich lhren Appetit.

® LABELS CHECKEN Achten Sie darauf, dass sich keine versteckten
Dickmacher, wie z. B. Zucker, in den Produkten befinden. Je eher
ein Stoff in der Inhaltsliste genannt wird, desto mehr ist davon drin.
@ NATURLICHES BEVORZUGEN Unverarbeitete Produkte sind
immer gesiinder. Achten Sie z. B. bei Tiefkihlgemuse darauf, dass es
pur (ohne SoBe) ist oder dass Sie Fleisch ohne Marinade kaufen.

® KLASSE STATT MASSE Greifen Sie ofter zu hochwertigeren
Produkten und verzichten Sie dafiir auf unnétiges Junk-Food (z. B.
Chips, StBigkeiten) — das freut Gesundheit, Figur und Geldbeutel!
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Hunger haben werde. Kiinftig soll
ich mir mehr Kise dariiberstreuen,
das Eiweil sittigt. Und obwohl
Bienert grundsitzlich das Wasser-
trinken predigt — ,am besten 3 Liter
taglich —, riit sie mir nun davon ab.
.Ein Glas vor dem Essen ist wunder-
bar, wihrenddessen und eine Stunde
danach aber bitte nicht. Es verdiinnt
sonst die Magensifte, und die Ver-
dauung gerit ins Stocken.

Lerneffekt im Supermarkt:
Abwechslung tut gut

Im nichsten Step mochte mir die
Expertin im Supermarkt bei einem
typischen Wochenendeinkauf tber
die Schulter schauen. Wie immer
greife ich, ohne nachzudenken, im
Gemiiseregal zu Eisbergsalat und
Karotten, als sie mich stoppt. ,Die
meisten kaufen und essen immer das
Gleiche®, erklirt Caroline Bienert.

® [N DER KANTINE GroBkichen sind
meist gezwungen, Convenience-Produkte
mit vielen Zusatzstoffen einzusetzen.
Méglichst pure Produkte wéhien, wie
gedampften Fisch, Gemise. Bevorzugen
Sie beim Salat Frisches, z. B. Gurken,
Tomaten statt Dosen-Mais 0. a.

@ [M RESTAURANT Auf das WeiBbrot
vor dem Essen sollten Sie verzichten —es
blockiert die Fettverbrennung. Frittierte
Soeisen meiden, sie enthalten viele
ungesunde Fette. Statt der S&ttigungs-
beilage lieber doppelt Gemiise bestellen.
Im Stammlokal ruhig mal nachfragen:
Werden Bio-Produkte verwendet?

* ® SNACKS Lust auf Naschen? Dunkle

Schokolade (mind. 70 %) und Mandeln
sind ideale Knabbereien.

gar kein HeiBhunger entsteht: dreimal
taglich vollwertig essen, das halt den
Blutzuckerspiegel konstant.

Coach und bekommt an der Theke
tatsichlich keine Antwort auf die
Frage nach den Inhaltsstotten.

Uberhaupt sche ich, dass es fir
nahezu jedes Produkt eine gestindere
Alternative gibt. So finde ich z.B. bei
Essiggurken, Antipasti oder Marme-
Jade jeweils Produkte mit und ohne
Konservierungsstoffe. Caroline Bienert
wettet, dass sie auf einen Blick das
beste Produkt im Regal erkennt. Und
gewinnt. ,Je preisginstiger etwas
ist, desto linger ist es meist haltbar
und desto mehr Konservierungsstoffe
braucht es®, sagt die Expertin.

JIch kaufe auBerdem gern aus-
lindische Produkte, z.B. aus Italien.
Sie sind oft qualitativ besser. Denn
leider ist es eine Tatsache, dass keine
Nation weniger Geld fiir ihr Essen
ausgibt und weniger Anspriiche daran
stellt als die Deutschen.” Das kann
gut sein, aber wer hat schon das Geld,

Dabei ist Abwechslung sehr wichtig, um verschiedene Nahr-
stoffe aufzunehmen.* Ich soll mich kiinftig von dem Angebot
inspirieren lassen und sehen, welche Obst- und Gemiisesorten,
welches Stiick Fleisch qualitativ am besten aussieht — und nicht
schon vor dem Einkauf planen, was ich die nichsten Tage kochen
méchte. Stimmt, eigentlich sind die Karotten schon leicht ver-
schrumpelt — ich greife zu den knackigeren Radieschen!
Wihrend wir uns so Regal fiir Regal vorarbeiten, bekomme
ich einen Crash-Kurs in Sachen Ernihrung: Espresso ist besser
als Filterkaffee — weil er linger gerdstet wird, bildet er weniger
Siure. Kise aus Ziegen- und Schafsmilch ist leichter verdaulich
als der von der Kuh. Und abgesehen von Schinken sollte man
bei Wurstwaren prinzipiell skeptisch sein. ,Da wissen meist
nicht mal die Verkiuferinnen, was genau drin ist*, sagt mein

Ein kleiner Salat mittags ist zu
wenig. Sonst kommt in der Kaffeepause
der HeiBhunger auf SiiBes

ausschlieRlich im Bio-Supermarkt einzukaufen? ,Das muss man
auch nicht®, beruhigt mich Bienert und rechnet vor, dass gute
Ernihrung nicht teuer sein muss: , Wenn Sie z.B. statt Weild-
mehlspaghetti Nudeln aus Vollkorn nehmen, brauchen Sie
weniger, um satt zu werden, und sparen Geld.* Und nicht nur
giinstiger, sondern auch gesiinder ist Gemiise, wenn man es
saisongerecht kauft, denn dann sind die Lieferwege kiirzer, die
Ware ist frischer und meist auch weniger belastet.

Um mir das zu demonstrieren, entfiihrt mich Caroline Bienert
kurzerhand auf den Wochenmarkt. Zwischen all den frischen
Waren lebt sie richtig auf und erwihnt im Vorbeigehen die posi-
tive Wirkung von Papaya, Artischocken, Roter Bete und duften-
den Kriutern fiir die Gesundheit. Zeit, einzukaufen, schlieflich
wollen wir ja noch zusammen kochen!

Barbara liebt Erdbeeren. Aber sind die friihen @
nicht belastet? Caroline Bienert fragt am Stand nach
und gibt das Okay - sie stammen aus Siiditalien

- Gurke ist nicht gleich Gurke: In
sz jedem Supermarktregal gibt es Produkte
= . mit mehr oder weniger Zusatzstoffen
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Die Artischocken auf dem Markt sehen so appetit-
lich aus. Nur — wie bereitet man die Dinger eigentlich
richtig zu, wenn sie nicht aus dem Glas kommen?

Die Expertin schligt eine Gemiisepfanne mit Hahnchenbrust
vor. Wunderbar! Sobald wir meine Kiiche betreten, {iberpriift
sie meine Vorrite — und ist begeistert, als sie dunkle Schokolade
und Rotwein entdeckt: Ein Glas tiglich sei véllig o.k., und
Schokolade mit 70 Prozent Kakao-Anteil der perfekte Snack fiir
mich. Siehe da, mein Coach ist doch kein Kostverachter! Uber-
haupt merke ich im Laufe des Trainings immer mehr, dass mir
Caroline Bienert nicht das Essen vermiesen, sondern mir mehr
Lust auf gute Zutaten machen mdchte. Dann begutachtet sie
meinen Kiihlschrank: Das viele Gemiise findet sie vorbildlich.
Ich auch — fiir mein Gewissen, denn leider vergammelt es viel
zu oft ungegessen... Kritisch bedugt sie den Orangensaft:
Fruchtsifte wirken wie fliissiger Zucker. Der Magen muss das
Obst nicht mehr aufspalten, die Kohlenhydrate gehen direkt ins

Sidi R TSR .
R -

i  TURO » _ :
® BEHUTSAM GAREN Viele drehen die Herdplatte immer
voll auf. Dabei sollten die meisten Speisen langsam erhitzt
werden, dann bleiben mehr Nahrstoffe enthalten. Statt
Gemiise im Wasser zu kochen, lieber mit wenig Flussigkeit
dampfen — servieren, solange es noch bissfest ist.

® FETT SPAREN 1-2 Loffel zum Anbraten sind véllig o. k.,
in Teflonpfannen geht es auch ganz ohne. Auf frittierte
Lebensmittel sollten Sie aber am besten ganz verzichten.
® KUHMILCH ERSETZEN Sie liegt erstaunlich vielen
Menschen im Magen. Statt normaler Sahne verfeinert auch
Soja-Sahne eine Pasta-SoBe, Pecorino vom Schaf ersetzt
wunderbar den klassischen Parmesan.

® CLEVER WURZEN Chili, Ingwer und Pfeffer regen-den
Stoffwechsel an. Aber Vorsicht: Nicht zu viel verwenden, sonst
entsteht der gegenteilige Effekt! Und sparen Sie nicht an
frischen Krautern, ihre atherischen Ole sind sehr gesund.

.
>~
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Gemiise, Joghurt 2. und einige
Flaschchen ... Der Kiihlschrank-Check
fallt trotzdem gnadig aus

Ist so viel Fett iiberhaupt
notig? Caroline Bienert (re.) rat,
Rezepte kritisch zu checken

Blut und iibersiuern den Kérper.“ Und natiirlich entdeckt sie
auch den Prosecco und das Bier. ,In Mafen ist es in Ordnung —
wie iiberhaupt alles. Aber eigentlich sind kohlensaurehaltige
Getrinke schwierig, weil auch sie ibersiuern.

Kochen als Meditation — mit viel frischem
Gemiise und der richtigen Technik
Gegen meine aus dem Gleichgewicht geratene Sduren-Basen-
Balance kochen wir nun mit Gemiise an. Hilflos schaue ich mit
Messer und Artischocke bewaffnet die Expertin an. Wie kriege
ich die denn auf? Mit Artischocken hatte ich bislang nur auf der
Pizza das Vergniigen... Caroline Bienert wundert das nicht:
,Viele wissen gar nicht mehr, wie Gemiise zubereitet wird. Sie
kennen es nur noch kochfertig aus Glas, Dose oder Tiefkiihl-
truhe.“ Versdhnlich stimmt sie mein Dimpfeinsatz fir den
Kochtopf: ,Das ist die schonendste Art, Gemiise zuzubereiten.
Als ich beim Anbraten des Fleisches zum Olivendl greifen mochte,
schreitet sie ein: ,Im Salat ist es wunderbar, man darf es aber
nicht iiber 80 Grad erhitzen, sonst bilden sich giftige Substan-
zen.“ Thr Geheimtipp zum Braten heifft Ghee, gereinigte Butter.
Sie gilt im Ayurveda als Lebenselixier, fordert die Verdauung und
erhoht den Geschmack der Speisen. Wie Caroline Bienert so am
Herd steht, kommt sie ins Schwirmen: ,Fiir mich ist Kochen
reinste Meditation. Jeder sollte es als Auszeit und nicht als Arbeit
sehen.“ Ich nehme mir vor, auch an diesem Punkt zu arbeiten.
Bereits nach zwei Wochen hinterldsst das Coaching Spuren:
Durch das Ernihrungstagebuch achte ich darauf, genug zu
trinken. In der Kantine habe ich neulich zum Steak statt
Kartoffeln doppelt Gemiise genommen. Und beim Einkaufen
schaue ich jetzt automatisch auf die Etiketten. Ein Kilo ist schon
weg, fiir den Anfang nicht schlecht! Dann ist ab und zu auch
mal eine Currywurst drin ...
Das Coaching-Grundprogramm — mit Erndbrungsanalyse
und Essens-labresplan — kostet 714 Euro. Extras, wie Einkaufen-
gehen, kann man dazubuchen (www.thebodycoach.de). Zum
Weiterlesen: C. Bienert, ,the bodycoach®, Kriiger, 16,90 Euro



	CoverFreundin28.03.07.jpg
	FreundinS.156.jpg
	FreundinS.157.jpg
	FreundinS.158.jpg
	FreundinS.160.jpg

