VERGESSEN SIE DIATEN!

»Reines“ Essen macht
schlank UND gesund!

Erndhrungsmedizinerin Dr. Meike Diessner erklart, wie das funktioniert - und warum
Didten sinnlos sind

Dr. Meike Diessner weiB aus eigener Erfahrung, wie sich ,,Clean Eating“ positiv auf den Kérper auswirkt

m ' Unterstiitze deine Region mit
dem Kauf regionaler Produkte.

SILKE HOMMER Jetzt in deinem Markt in der Nihe!
02.09.2021 - 14:21 Uhr

NUR FUR ABONNENTEN VON mﬁ[o m

Sie sind dick, schlapp und schiecht gelaunt? Daran konnten zu viele

Diaten oder generell falsches Essen schuld sein. Die Ernahrungs- und ”
Sportmedizinerin Dr. Meike Diessner (42) weiB, wie Sie Ihren Kbrper

wieder in Top-Form bringen. Und zwar mit dem ,Doc Diessners Clean-
Eating-Konzept".

Cleanes, also reines Essen soll dabei nicht nur gegen dberfliissige J
Pfunde helfen, sondern auch gegen Krankheiten, erklart die Autorin {

des Buches ,,Natiirlich schlank“. In BILD sagt Dr. Meike Diessner, b —
wie aenau das Erndhrunaskonzept funktioniert.



REWE

Diein Markt

Was ist ,,Clean Eating“?

Llean Eating™ ist keine Diat, sondern eine Ernahrungsumstellung, quasi eine Gberarbeitete
Version der Vollwertkost. Der Begriff wurde bereits in den 1980er-Jahren in den USA gepragt,
Belkannt wurde das Konzept erst 2007 durch die amerikanische Ernahrungsheraterin Tosca
Reno.

Im Mittelpunkt stehen vor allem frische, unverarbeitete Lebensmittel, die schonend zubereitet
werden. Alle Mahrungsmittel, die stark verarbeitet sind, mehr als funf Zutaten enthalten oder
Zutaten, die industriell hergestellt wurden, sind nicht ,clean” und somit tabu.

,Ziel ist, die nihrstoffreichsten Nahrungsmittel zu kennen und Google Anzeigen
moaglichst haufig in die tiglichen Emé&hrungsgewohnheiten
einzubauen. Auch tierische Produkte schlieBen wir nicht aus, achten Warum sehe lch diese Warbung?

dafiir auf Qualitat, Herkunft und Menge®, erkidrt die Expertin.
Komplett auf Junkfood verzichten muss man aber nicht. ,,Wenn das
die Ausnahme wird, purzeln die nervigen Pfunde trotzdem von
allein®, so Diessner.

Und: ,,Clean Eating’ ist das Gegenteil einer verstaubten Grinzeug-
oder Low-Carb-Diat, mit der man sich auf Size 0 herunterhungern soll.
Jeder wahlt die Form, die am besten zu ihm passt, *



Wovon sollte ich viel essen? Wovon besser wenig?

Bei frischem Obst und Gemiise, Niissen, Saaten und wenig

verarbeiteten Vollkornprodukten bitte herzhaft zugreifen. ,,Wer mag, isst Fisch und Fleisch
in MaBen, wenn Qualitdt und Herkunft stimmen. Kiinstliche Zutaten wie Farb- und
Aromastoffe, die beim Lesen die Zunge verknoten, sind Ausnahmen.*

» Erfolgsfaktor beim ,Clean Eating” sei aber, dass es keine absoluten Verbote gibt. Erlaubt ist
alles, aber im 80:20-Prinzip: , Hast du vier gesunde Mahizeiten gehabt und jetzt Lust auf 'ne
Pommes oder einen stiBen Nachtisch? Guten Hunger! Wer sich zu ungefahr 80 Prozent clean
erndhrt, isst zu 20 Prozent, wonach inm der Sinn steht. Ich find es wichtig, dass man ohne
schlechtes Gewissen auch mal Gber die Strange schlagen kann.”

Nahezu jeden Morgen gibt es bei Dr. Meike Diessner leckeren Porridge (in allen Variationen),
Haferflockenkekse sind besonders gut bei HeiBhunger auf SiiBes
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Was, auBer Abnehmen, bewirkt ,,Clean Eating“ noch?

Llean Eating” schlagt sich dabei nicht nur auf der Waage nieder: , Aus

eigener Erfahrung kann ich sagen: Es verandert uns von der Socke bis

zur Locke. Nach wenigen Wochen habe ich beim Blick in den Spiegel

nicht mehr gedacht: ,Oh nein, wer guckt mich denn da an?! Mein

Hautbild wurde wieder klar, Puffy-Eyes’ waren Geschichte, Sogar

meine Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und Nesselsucht bildeten sich zurick.”

Auch Stoffwechselstérungen wie Diabetes Typ 2 und erhdhte Blutfettwerte kénnen sich
durch die Erndhrungsumstellung normalisieren.

Nerdauungsbeschwerden, Reizmagen und chronisch entziindliche Darmerkrankungen
verringern sich. Sogar unser Gehirn profitiert: mehr Konzentration, Ausdauer und
ausgeglichene Stimmung. Das liegt daran, dass industriell stark weiterverarbeitete
Lebensmittel jede Menge ,Brandbeschleuniger’ enthalten, die chronische
Entziindungsprozesse in unserem Kdrper anfeuern. ,Clean Eating’ ist quasi die Feuerwehr:
Geldscht werden die Brande mit antientziindlichen Nahrstoffen aus natiirlichen
Nahrungsmitteln.”

Wieso sind Diaten sinnlos?

Nur 20 bis 30 Prozent der Abnehmwilligen schaffen es, dauerhaft mindestens fanf Prozent
ihres Korpergewichts zu verlieren, sagt die Statistik. Der Grund daf(r ist laut Meike Diessner
klar: Weil sie uns mit Verboten Gberschotten, bis man keine Lust mehr hat, Man verzichtet auf
alles, was 5paf macht. Irgendwann gehien Korper und Stimmung am Stock und alle Démme
brechen. Wir verlieren also weder dauerhaft Gewicht noch starken wir unseren Korper. Am
Ende der Diat steht meist der lastige Jo-Jo-Effekt.”



5 Tipps fiir ,,Clean-Eating“-~Einsteiger

P Kaufen Sie frisch und kochen Sie selbst. So haben Sie die Kontrolle, Google Anzeigen

was in den Mahizeiten steckt.

‘Warum sahe lch diess Werbung?

» Essen Sie flinf kleine Mahlzeiten pro Tag. Das hélt den
Blutzuckerspiegel stabil und beugt HeiBhungerattacken vor.

P Machen Sie sich frel davon, perfekt” essen zu wollen. Horen Sie auf
die Signale [hres Karpers. Er zeigt durch Symptome wie Vollegefanhl,
Sodbrennen oder Mudigkeit, wann es ungesund wird.

» Verdndem Sie Schritt flir Schritt Ihre Erndhrungsgewohnheiten

und setzen Sie individuelle Ziele. Je mehr cleane Lebensmittel Sie in

Ihren Speiseplan einbauen, desto geringer wird Ihr Verlangen nach Junkfood und
SiiBigkeiten sein.

P MNehmen Sie sich Zeit fr die Zubereitung Ihrer Mahlzeiten. Essen soll Spalk machen und
niemals Zwang sein!




