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Vorwort

Wie andere Leserinnen bin auch ich eine viel beschiftigte Frau, die
mit Familie und Beruf alle Hinde voll zu tun hat. Bestimmte Auf-
gaben gebe ich daher an andere ab, um mich auf das Wesentliche
zu konzentrieren. Was ich nicht delegiere, unter keinen Umstin-
den, ist das Einkaufen von Lebensmitteln. Ich spaziere gern durch
die Supermarkeginge und seche mir die neuen Produkte an, mit
denen uns die Lebensmittelhersteller begliicken. Mitunter bin ich
davon beeindruckt, was es so alles gibt. Weit hiufiger jedoch er-
schreckt es mich, in welchem Ausmaf$ man dem unbedarften Ver-
braucher mit Zusatzstoffen angereicherte Pseudolebensmittel und
irgendwelches kiinstliches Gebriu anzudrehen versucht.

Mir ist klar, warum in Bezug auf Erndhrung so grofle Verwir-
rung herrscht. Das ach so gesunde Vollkornbrot enthilt nicht sel-
ten ungesunden Maissirup. Muffins mit Vitaminzusatz, Kekse
mit extra Ballaststoffen oder Sojaeis mit Siife aus Agavendicksaft
suggerieren, das man etwas Gesundes zu sich nimme. In Wahrheit
wird durch solche Angaben verschleiert, dass in diesen Produkten
zu viele Kalorien bei zu wenig Nihrwert stecken. Das gilt im Ubri-
gen auch fiir glutenfreie Kekse und dhnliche Erzeugnisse!

Ich finde es wirklich beklagenswert, wie weit wir uns von ge-



Vorwort

sunder, vollwertiger Erndhrung entfernt haben. Deshalb war ich
begeistert, als Esther Blum mir das Erndhrungskonzept etlduterte,
das ihrem Buch Paleo-Power fiir Frauen zugrunde liegt: Es geht
um eine Riickbesinnung auf eine urspriingliche Erndhrung, die
sich an den grundlegenden Bediirfnissen des Menschen orientiert.
Endlich ein intelligenter, nachvollziehbarer und leicht umsetzbarer
Ernihrungsansatz, der dem gesunden Menschenverstand folgt —
jenseits schnelllebiger Trends oder irgendwelcher Blitzdidten.

Esther Blums Erndhrungsphilosophie fiir Frauen basiert auf voll-
wertigen, naturbelassenen Produkten. Lebensmittel, von denen sich
unsere Vorfahren vor Tausenden von Jahren ernihrt haben, um fit,
stark und gesund zu bleiben. Zur Zeit der Urmenschen war das eine
tiberlebenswichtige Notwendigkeit, wollte man nicht als Mittags-
imbiss des Sibelzahntigers enden.

Naturbelassene Lebensmittel machen vieles einfacher: Wir
brauchen keine Packungsanweisungen zu beachten und keine
kleingedruckten Inhaltsstoffe zu entschliisseln. Brokkoli ist von
Natur aus frei von Gluten, dem Klebereiweif aus Weizen und be-
stimmten anderen Getreidesorten, und einem wilden Lachs wer-
den keine chemischen Konservierungsmittel injiziert.

Auf der Basis ihres fundierten Fachwissens sowie jahrelanger
Erfahrung mit Frauen, die von ihr lernten, wie man sich im Be-
tondschungel Manhattans optimal erndhrt, riumt Ester mit eini-
gen der verqueren modernen Didtmythen auf.

Hand aufs Herz: Haben nicht auch Sie schon einmal diesen Irr-
sinn mitgemacht, die Kalorienzufuhr drastisch zu reduzieren, nur
um nach sechs Wochen Hungerkur festzustellen, dass Sie nicht wie
ein Fotomodell aussehen, sondern einfach nur hungrig, mies ge-
launt und schlapp sind?
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Vorwort

Esther weist uns einen intelligenteren und gesiinderen Weg zur
Fettverbrennung. Einen Weg, der uns hilft, unser Gewicht in den
Griff zu bekommen und unser Wohlbefinden zu steigern, ohne
Kalorien zu zhlen oder uns den Spaf§ am Essen verderben zu lassen.

Der besondere Reiz von Paleo-Power fiir Frauen liegt darin, dass
sich Esthers Ansatz nicht auf herkdmmliche Didtratschlige be-
schrinke. Das Buch vermittelt uns auf der Grundlage topaktueller
wissenschaftlicher Erkenntnisse, wie wir fit bleiben, phantastisch
ausschen, fiir einen ausgewogenen Hormonhaushalt sorgen und
unseren Korper entgiften konnen. So erklirt Ester beispielsweise,
warum beliebte Detox- und Abfithrmittel hiufig mehr Schaden
als Nutzen bringen.

Ein wichtiger Aspekt ist natiirlich Bewegung: In der Stein-
zeit gehorte Bewegung zum Alltag, doch heute finden wir ange-
sichts immer linger werdender Aufgabenlisten hiufig wenig Zeit
fir Sportverein, Gymnastikkurs oder Fitnessstudio. Esther zeigt
uns, wie wir unseren Kérper auch ohne stundenlanges Training
in Form bringen.

Sind noch Wiinsche offen? Weniger Stress? Besserer Schlaf? Wer
will das nicht! Auch hierfiir zeigt Esther hilfreiche Strategien auf.

Falls Sie jetzt befiirchten, Sie miissten sich durch ein trockenes
Fachbuch quilen, kann ich Sie beruhigen: Esther ist alles andere
als eine Spielverderberin. Sie ist die Partyqueen unter den Erndh-
rungsexperten und beherrscht das Kunststiick, Wissenschaft wit-
zig und sexy zu machen. Esther Blum zeigt uns, wie wir es uns gut
gehen lassen kdnnen, ohne unsere personlichen Erndhrungsmaxi-
men iiber Bord zu werfen und uns hinterher zu kasteien. Dieses
Buch enthilt sogar einen Abschnitt iiber die Vorziige von Schoko-
lade! Muss ich noch mehr sagen?
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Vorwort

Beim Lesen hat man das Gefiihl, mit einer witzigen und intelli-
genten Freundin bei einem Glas Wein zusammenzusitzen und ihr
dabei zuzuhoren, wie sie gingige Erndhrungsmythen mit einem
Fingerschnippen widerlegt. Bis wir verstanden haben, wie einfach
alles ist und dass auch wir unbeschwert, schlank und voller Selbst-
vertrauen durchs Leben ziehen konnen. Dieses Buch am Ende zu-
zuschlagen fiel mir so schwer, wie mich vom Brunch mit meinen
besten Freundinnen loszueisen!

J.J. Virgin, Autorin des New York Times-Bestsellers The Virgin Dier
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Einleitung

Ich hasse das Wort Didt. Dafiir gibt es viele gute Griinde, insbe-
sondere aber den, dass bei mir keine Diit je auf Dauer etwas be-
wirkt hat. Ich habe keine Ahnung, wie »Didtnahrung« mit einem
rundum gliicklichen und ausgeglichenen Leben zu vereinbaren ist.

Kennen Sie das?

Viele Frauen, die mich um Rat bitten, denken genauso: Wenn
wir das Wort Didr horen, fangen wir augenblicklich an, uns vor
Scham zu winden — weil wir insgeheim lingst wissen, dass wir uns
wie verriickt abmithen und am Ende dennoch versagen werden.
Es ist doch einfach so, dass uns die meisten Diiten in irgendeiner
Form zur Unterwerfung zwingen wollen mit ihrem Iss dies! Meide
jenes!, und damit untergraben sie das natiirliche Selbstvertrauen
jeder souverdnen, gesunden, unabhingigen Frau.

Auch fiir mich gibt es nichts Unbefriedigenderes, als es allem
fritheren Scheitern zum Trotz doch noch einmal mit dieser oder
jener Didt zu versuchen — nur, um schlussendlich festzustellen,
dass wir die Pfunde, die wir (dank einer schier iibermenschlichen
und daher nicht dauerhaft durchzuhaltenden Willenskraft)
mithevoll abgespeckt haben, in kiirzester Zeit wieder auf unse-
ren Hiiften haben. Und garantiert kennen auch Sie den Effekt,
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Einleitung

dass sich zu den alten Pfunden gern gleich noch ein paar neue
gesellen.

Dabher ist es hochste Zeit, sich den Tatsachen zu stellen: Ab-
nehmen auf die »traditionelle« Art funktioniert nun einmal nicht.
Aber was sind die Alternativen? Miissen wir uns damit abfinden,
dass wir zwei, fiinf, zehn oder mehr Kilo Ubergewicht mit uns
herumschleppen, die uns davon abhalten, uns so begehrenswert
und gesund zu fithlen, wie wir es verdienen? Oder geht es doch
nicht anders, miissen wir abrupte Stimmungsschwankungen, den
stindigen HeifShunger auf bestimmte Lebensmittel, unertrigliche
PMS-Symptome oder Hitzewallungen, Konzentrationsprobleme
und Energiemangel einfach hinnehmen? Beide Varianten sind
nicht besonders verlockend.

Mein Gegenvorschlag: Wir verpassen allen Diitkonzepten
einen kriftigen Tritt und erndhren uns endlich auf die Weise, auf
die der menschliche Korper seit Urzeiten programmiert ist! Denn
das ist das ganze Geheimnis. Ein Blick auf das Leben unserer Vor-
fahren gibt uns die Antworten auf unsere Fragen. Und dabei geht
es mir nicht um die Zeit unserer Ururgrofleltern aus dem vorvor-
letzten Jahrhundert. Ich spreche von viel fritheren Zeiten, weit vor
Smartphone, Auto, Elektrizitit und sogar Ackerbau. Der Schliis-
sel zur gesunden Erndhrung liegt fiir uns Frauen in der Steinzeit.

Ich und viele andere Frauen haben die Erfahrung gemacht, dass
wir auf Dauer schlank, stark, gesund und damit rundum anzie-
hend bleiben, wenn wir uns beim Essen an unseren Vorfahren aus
dem Paliolithikum orientieren. Und das gilt auch fiir Sie!

Die meisten Diiten scheitern aus einem ziemlich {iberraschen-
den Grund: Es liegt nicht an ihrer Einseitigkeit, auch wenn sie
natiirlich einseitig sind, was niemals gut sein kann — am aller-
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Einleitung

wenigsten fiir jemanden wie mich. Ich lege viel Wert auf meine
personliche Freiheit und austeichende Entscheidungsspielriume
und kann es nur schwer akzeptieren, wenn mir etwas vorenthal-
ten wird. Der wahre Grund fiir die Nutzlosigkeit von Didten ist,
dass sie unseren Stoffwechsel sabotieren, weil sie auf einer (meist
kalorien- und proteinarmen) Ernihrung beruhen, die komplett
daran vorbeigeht, was unser Korper braucht, um zu funktionieren.

In der Regel merke der Kérper schnell, dass er weniger Kalo-
rien erhilt, und baut zunichst einige Kilo ab. Das hat jedoch
einen Preis: In diesem Zeitraum wird die fiir unser Wohlergehen
so grundlegende Fihigkeit des Korpers, wichtige Hormone herzu-
stellen, zu verteilen und auszubalancieren, beeintrichtigt. Das aus-
gewogene Zusammenspiel der Hormone reguliert jedoch unseren
Stoffwechsel. Deshalb nehmen wir zwar ein paar Kilo ab (vielleicht
sogar eine ganze Menge), doch gleichzeitig setzen wir unser ge-
samtes System unter Stress und bringen es aus dem Gleichge-
wicht — und das gilt im Ubrigen auch fiir unsere natiirliche Fihig-
keit zur Gewichtsregulation. Ihr Kérper wird recht schnell sagen:
»So, meine Hiibsche: Es ist nur eine Frage der Zeit, bevor wir zwei
mit dieser speziellen Erndhrungsform erstens eine Plateauphase
erreichen und nicht mehr weiter abnehmen und zweitens ange-
sichts von Hunger, Schlappheit, schlechter Laune, Schlafproble-
men, Heiffhunger und anderen Symptomen des gestressten Stoff-
wechsels aufgeben.«

Unsere Vorfahren hitten sich niemals freiwillig derartigen
Stoffwechselbelastungen ausgesetzt. Sie aflen, um die notige Ener-
gie aufzunchmen, und profitierten davon in Form von Kérper-
kraft, Ausdauer und Gesundheit, sodass sie den folgenden Tag

iiberleben konnten.
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Einleitung

Ich arbeite seit fast zwanzig Jahren als ganzheitliche Ernih-
rungsberaterin in New York City. Daher diirfen Sie mir glauben,
dass ich jede Didtmode kenne. Die Paleo-Ernahrung hingegen hat
sich tiber Jahrmillionen bewidhrt. Damit sie garantiert funktio-
niert, habe ich sie unter Aufwendung meines gesamten Fachwis-
sens und meiner Erfahrung an unser modernes Leben anpasst,
das oft so schnell, kompliziert, mitreiffend und manchmal ein-
fach tiberwiltigend ist.

Mein Programm Paleo-Power fiir Frauen ist auf uralte korper-
liche Bediirfnisse zugeschnitten, die in jeder Frau stecken und be-
friedigt sein wollen. Sich so zu ernihren wie unsere Ahnen ist fiir
uns Frauen von heute, die wir uns einen schlanken, fitten Kor-
per voller Spannkraft wiinschen, sogar besonders effektiv. Die
Steinzeitdidt ist keineswegs nur ein Trend fiir Fitnessfanatiker und
Minner mit unstillbarem Hunger auf Fleisch. Meine Variante ist
perfeke auf die natiirlichen Bediirfnisse von uns heutigen Frauen
zugeschnitten: Sie ldsst sich gut im Alltag umsetzten, macht ange-
nehm satt, sorgt fiir einen ausgeglichenen Hormonhaushalt und
entlastet unser System von Giftstoffen — mit allen Vorteilen, die
das mit sich bringt.

Die Umsetzung erfolgt in drei Phasen: In der Detox-Phase
gehen wir zuriick auf null und entgiften unseren Stoffwechsel
von den aus tibermifligem Zucker- und Kohlenhydratkonsum
resultierenden Riickstinden. Dadurch kommen bestehende Ent-
ziindungskaskaden im Kérper zum Stillstand, der Kérper kann
Wassereinlagerungen ausschwemmen, der Darm kommt zur
Ruhe, und seine Schleimhiute konnen abheilen.

In der Reset-Phase werden Kohlenhydrate langsam wieder zu-
gefiihrt, in einem Maf3, das uns auf Dauer mit geniigend Energie
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Einleitung

versorgt. In dieser Phase werden Sie weiter abnehmen, essen aber
tiglich komplexe Kohlenhydrate. Als besonderes Bonbon ist ein
gelegentlicher »Ausreifler« erlaubt.

In der Paleo-Phase haben sich Ihr Kérper und Thre Hormon-
balance austariert. Sie bleiben durch vollwertige, ausgewogene,
unverfilschte Nahrungsmittel dauerhaft frisch und fit. Die Paleo-
Ernihrung versorgt Sie bis zu zweimal tiglich mit komplexen
Kohlenhydraten, und bei hoher kérperlicher Belastung sind sogar
zwei Schlemmeressen pro Woche drin.

Die meisten Diiten scheren alle Menschen iiber einen Kamm —
aber jeder von uns ist anders. Mein Erndhrungsansatz lasst sich in-
dividuellen Bediirfnissen anpassen. Er verhilft Frauen nicht nur zu
einer besseren Figur, sondern auch zu einem besseren Verhiltnis
zum Essen. Kohlenhydrate betrachten wir dabei als individuelle
Regulationsméglichkeit fiir den Stoffwechsel: Weniger Kohlen-
hydrate bedeuten schnellere Ergebnisse; mehr Kohlenhydrate las-
sen das Gewicht langsamer zuriickgehen. Wie viele Kohlenhydrate
Sie benétigen, hingt von Threm personlichen Energielevel ab, also
auch davon, wie intensiv Sie sich korperlich betdtigen, und von
den Verinderungen Ihres Kérperfettanteils. Sobald Sie wissen, wie
Ihr Kérper mit Kohlenhydraten umgeht, konnen Sie Thre Ziele
endlich dauerhaft erreichen.

Ich durfte miterleben, wie Paleo-Power Hunderten von Frauen
zu einem besseren, gliicklicheren Leben verhalf, und ich bin sehr
dankbar fiir diese Erfahrung. Auch Sie werden von diesem Kon-
zept profitieren — der Versuch lohnt sich wirklich, denn Paleo hat
insbesondere fiir uns Frauen jede Menge positive Effekte:
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Einleitung

Gewichtsabbau ohne Hungern oder HeifShungerattacken — dank
drei gesunder Mahlzeiten und zwei nahrhafter Snacks pro Tag
ein Korper, wie er sein soll: schlank, schén und kraftvoll durch
Ankurbelung des Fettabbaus und Aufbau gesunder Muskel-
masse

strahlender Teint

stabiler Blutzucker, der vor Riickfillen und Stimmungsschwan-
kungen bewahrt

korperliche Entgiftung

verbesserte Stoffwechselfunktionen

gesunde Verdauung und bessere Aufnahme von Nihrstoffen
ausgewogener Hormonhaushalt und stabile Gehirnchemie (sorgt
unter anderem fiir mehr Selbstbeherrschung)

tiefer, erholsamer Schlaf

Stressabbau, bessere Stressverarbeitung und Stressresistenz
gesteigerte Antriebskraft

Dagegen ersparen Sie sich eine ganze Menge Dinge, die herk6mm-

liche Didten mit sich bringen:
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Hungern und Heiffhungerattacken
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sind

Verlust von Muskelmasse statt Fett

Werbung fiir irgendwelche Didtprodukte oder andere stark ver-
arbeitete Lebensmittel

korperliche oder seelische Beeintrichtigungen



Einleitung

Unser Korper weif$, was er braucht, um optimal zu funktionie-
ren. Ich habe die Erfahrung gemacht, dass wir uns durch die rich-
tige Erndhrung heilen konnen. Sie miissen nichts mitbringen als
den Wunsch, so schén, stark und gesund wie méglich zu sein. Ins-
gesamt ist die Steinzeiternihrung eine sehr authentische, boden-
stindige Lebensform, die unsere wertvollsten und vitalsten Res-
sourcen freisetzt. Gehen Sie mit auf die Reise und werden Sie das
Ubergewicht los, das Sie schon so lange stort, bauen Sie Muskel-
masse auf und fiithlen Sie sich cinfach gotdich — Sie verdienen es.

Wichtig ist, dass Sie sich nicht tiberfordern. Ich weif8 nicht,
wie es bei Thnen ist, doch bei mir enden radikale Einschnitte
meist in einer bésen Enttduschung. Erfahrungsgemifi gelingt
es mir, langfristige Verdnderungen zu etablieren, wenn ich mir
selbst mit Geduld begegne. Deshalb bitte ich jede Frau, die ab-
nehmen mochte und von mehr Energie, Ausgeglichenheit und
Gesundheit triumt, meine Erndhrungsform einen Monat lang
auszuprobieren. Nur vier Wochen, mehr nicht! Ich bin davon
tiberzeugt, dass Sie wie so viele andere Frauen vor Thnen die-
sen iiberschaubaren Zeitraum, in dem Sie entgiften und gutes,
unverfilschtes Essen zu sich nehmen, so genieflen werden, dass
Sie diesen Lebensstil beibehalten wollen und eine dauerhafte
Umstellung kein Problem mehr ist.

Wihrend dieses ersten Monats geben Sie Threm Korper die
Chance, gesund zu werden, indem Sie keine stark verarbeite-
ten, schidlichen Lebensmittel wie Limonaden, Siiligkeiten, Salz-
gebick, Backwaren und so weiter mehr zu sich nehmen. AufSer-
dem sollten Sie Ihre Schlafgewohnheiten tiberpriifen und sich
jede Nacht ausreichend Erholung génnen. Ich werde Thnen zei-
gen, wie Sie méglichst wenig Stress in Thr Leben lassen. Sie ler-
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Einleitung

nen eine Ernihrungsform kennen und schitzen, bei der Sie aus-
reichend gesunde, magere Proteine aufnehmen und gleichzeitig
die Kohlenhydraczufuhr — insbesondere aus Industrieprodukten —
zuriickschrauben. Sie haben meine ganze, fachkundige Unterstiit-
zung. Seien Sie nachsichtig mit sich selbst. Sie brauchen einige
Zeit (und viel mitfithlenden Beistand), bis Sie gelernt haben,
unsere »modernen« Essgewohnheiten abzustreifen.

Woher ich das alles weif$? Ich habe diesen Prozess selbst durch-
lebt. Seit ich mich nach Paleo-Gesichtspunkten ernihre, gehe es
mir prichtig, und das sicht man mir auch an.

Bevor Sie anfangen, sollten Sie ein aktuelles Foto von sich ma-
chen lassen. Lassen Sie auflerdem von einem Sporttherapeuten oder
Erndhrungsmediziner eine exakte Korperfettermittlung durchfith-
ren. Nach den ersten dreifSig Tagen lassen Sie dann ein neues Bild
machen und erneut Thr Kérperfett messen. Sie werden staunen, wie
viel Sie in dieser kurzen Zeit erreicht haben!

Mit der Umstellung auf Paleo-Erndhrung verbessern sich Ihr
allgemeiner Gesundheitszustand und Thre Lebensqualitit. Es wird
Thnen helfen, wenn Sie die dazu notwendigen Verinderungen als
Geschenk betrachten, das Sie selbst Ihrem Korper machen. Die
Zubereitung der Speisen nach Paleo-Vorgaben bedeutet anfangs
moglicherweise, dass Sie fiir sich selbst anders kochen miissen als
fir die Familie, so lange, bis alle auf den fahrenden Zug aufsprin-
gen. Das gehort einfach dazu. Am leichtesten gelingt es, wenn
Sie die Sache mit einer gehérigen Portion Leidenschaft angehen!
Ich weifi, wie gut man sich durch die Paleo-Ernihrung fithlt. Der
Korper jeder — witklich jeder — Frau hat ganz uneingeschrinke
das Potenzial, magere Muskelmasse aufzubauen, Kérperfett zu ver-
brennen und den Stoffwechsel anzukurbeln. Die korperlichen Ver-
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Einleitung

inderungen kommen mit der Zeit von selbst. Der erste Schritt ist
die Verinderung des Lebensgefiihls.

Nicht zuletzt hat Paleo als Erndhrungstrend auch etwas mit
dem gegenwirtigen Zustand unserer Gesellschaft zu tun. Es ist
wichtiger denn je, urspriinglicher zu leben und den Kérper nicht
langer mit Pseudonahrungsmitteln zuzumiillen. Der Weg, den die
Evolution in Jahrmillionen gegangen ist, ist kein Irrweg. Wenn
wir uns auf unsere Wurzeln besinnen, kénnen wir davon nur pro-
fitieren. Das ist der Weckruf, den wir Frauen brauchen, um unse-
ren vernachlissigten Kérper wieder in Schuss zu bringen. Legen
wir los!
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Tell 1:
VON NATUR AUS
SCHON



Alles eine Frage der Gene?

Die meisten Frauen der westlichen Welt (und da nehme ich mich
nicht aus) haben in ihrem Leben mindestens drei bis fiinf Diiten
ausprobiert — leider immer ohne dauerhaften Erfolg. Die Diit-
industrie hat sich zu einem gigantischen Milliardengeschift ent-
wickelt, das sich von den verzweifelten Frauen nihrt, die zu allem
bereit sind, damit die Zahl auf der Waage kleiner wird. Unser
kollektiver Abnehmwahn bringt uns dazu, Punkte oder Kalorien
zu zdhlen, wir lassen uns kalorienarme Fertiggerichte liefern oder
trinken fiinfmal am Tag »entschlackende« Fliissigmahlzeiten. Und
trotzdem haben wir zu viel auf den Rippen und sind nicht gesund,
sondern gestresst und erschopft.

Das, was uns krank macht und unseren Kérper immer mehr
aus den Fugen geraten ldsst, ist unsere heutige Lebensweise im Ver-
ein mit all den »modernen« Lebensmitteln, die so aggressiv ver-
marktet werden. Darum ist es an der Zeit, dass wir uns auf unsere
Urspriinge zuriickbesinnen und uns bei der Ernidhrung an dem
orientieren, was unserer menschlichen Natur entspricht. Manch-
mal kommen wir nur durch einen unvoreingenommenen Blick
auf die Vergangenheit weiter. Viele Frauen, die wie ich erfolglos
einem Diittrend nach dem anderen nachgerannt sind, kennen
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den Zustand, den ich beschreibe, gut und werden mir zustimmen,
wenn ich sage: Es ist an der Zeit fiir eine Verinderung. Halten Sie
inne und héren Sie auf Thren Koérper. Ich befasse mich seit Jah-
ren mit medizinischen Studien zu dem Thema. Unzihlige Unter-
suchungen belegen, dass uns eine Erndhrung mit einem hohen
Anteil an mageren Proteinen und wenig ungesunden Kohlenhy-
draten (im Gegensatz zu gesunden Kohlenhydraten aus Obst und
Gemiise) schlank und gesund hilt und unseren Stoffwechsel auf
Touren bringt.

Mein Paleo-Ansatz liefert einen dreiteiligen Spiegel, mit des-
sen Hilfe man seine Erndhrungsweise von allen Seiten beleuchten
kann. Er wird Ihnen zeigen, wie umwerfend Sie aussehen konnen.

Die Evolution weist uns den Weg

Aus Sicht der Evolution besteht der optimale Treibstoff fiir die
menschliche Spezies — besser gesagt, den menschlichen Kérper —
nicht aus Chips, Siil8igkeiten, Croissants und Fertigpizza. Unser
Stoffwechsel ist nicht auf stark verarbeitete Lebensmittel voller
ungesunder Fette, Zucker, Salz und unaussprechlicher chemi-
scher Stoffe eingerichtet. Unsere Grundbediirfnisse haben sich in
den letzten 10000 Jahren kaum verindert, weshalb der Korper
am besten funktioniert, wenn er als Treibstoff vollwertige, unver-
filschte Lebensmittel erhilt. Steinzeitmenschen hiitten unter einer
McDonald’s-Erndhrung ebenso gelitten wie wir. Unsere Ahnen
erndhreen sich von dem, was ihnen gerade zur Verfligung stand:
Wild, Friichte, Niisse, Samen, Gemiise und Fisch. Sie waren Jiger
und Sammler, aber nicht auf der Jagd nach Fast Food. Ohne Kiihl-
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schrank beschrinkte sich das Nahrungsangebot weitgehend auf
frische Lebensmittel mit hoher Nihrstoffdichte, also vielen Vita-
minen, Mineralstoffen, Fasern, Proteinen und anderen wichtigen
Energielieferanten.

Das heiflt nicht, dass die Steinzeitmenschen niemals krank
waren oder dass sie die Chance gehabt hitten, ilter zu werden als
wir. Tatsichlich war ihr Leben relativ kurz, weil das Grundmotto
nun einmal lautete: Fressen oder gefressen werden. Dennoch wis-
sen wir, dass man in der Steinzeit af$, um zu leben — und mehr
fordert unser heutiger Kérper auch nicht von uns. Wer sich dies
verdeutlicht und nicht den Verlockungen erliegt, die von schon
verpackten, industriell hergestellten Erzeugnissen ausgehen, wird
sich ebenfalls so ernihren, dass er optimal leben kann. Gute Nah-
rung ist eine Art Medizin fiir uns. Sie ist keine Droge, nicht dazu
da, uns zu trosten, mit ihr Stress und Arger in uns »hineinzufres-
sen« oder uns abzulenken. Wenn wir uns gut erndhren, geht es uns
erheblich besser, und wir sehen auch besser aus.

Die zentrale Botschaft an alle Frauen, die auf Paleo-Ernihrung
umsteigen wollen, lautet also: Je einfacher, desto besser.

Mit diesem Ernihrungsansatz wird der Stoffwechsel auf eine
Art angeregt, von der Kérper und Seele unglaublich profitieren.
Wenn Sie lernen, mit Ihrem Kérper zu kooperieren, statt ihn zu
bekimpfen, und auf seine uralte, evolutionir verankerte Weisheit
héren, werden Sie abnehmen und gesiinder werden. Auf diese
Weise erhilt unser wunderbarer Kérper genau das, was er benotigt.

Die Paleo-Erndhrung unterstiitzt und aktiviert Thr genetisches
Potenzial, was Gesundheit und Wohlbefinden erhsht. Ich gehe
zum Beispiel gern mit Freunden feiern, doch dank meines Ernih-
rungsansatzes bleibe ich absolut leistungsfihig, fithle mich grof-
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artig und sehe besser aus denn je. Wenn ich samstags mit meinen
Freundinnen losziche und mir den einen oder anderen Drink ge-
nehmige, wache ich trotzdem am nichsten Morgen topfit auf. Es
geht mir nicht schlecht, und ich habe nicht mit Schuldgefithlen
zu kdmpfen, und das ist tiberaus angenehm. Das heif3t nicht, dass
ich perfekt bin — das strebe ich auch gar nicht an. Aber ich weif§
eben, wie sich das groffe Ganze mit den kleinen dekadenten Freu-
den vereinbaren lisst, die wir alle ab und an brauchen.

GRUNDBEGRIFFE DER PALEO-ERNAHRUNG

Auf die nachfolgenden Paleo-Grundbegriffe werden
wir im Laufe dieses Buches immer wieder zurtickkommen:
Clean Eating. Clean Eating (»saubere Erndhrung«) ist eine
personliche Entscheidung. »Clean« bedeutet in diesem Zu-
sammenhang naturbelassen, nicht industriell verarbeitet und
frei von Zusitzen. Alles, was wir zu uns nehmen, sollte vollwer-
tig und so unverfalscht wie moglich sein. Das bedeutet eine
Beschrankung auf Lebensmittel mit maximal fiinf Zutaten,
unter denen keine Zungenbrecher sein sollten. Das Fleisch
stammt von Weidetieren, Obst und Gemiise aus regionalem
Anbau oder Bioanbau. Unsere Nahrung ist also auf dem Feld
oder am Baum gewachsen oder bis vor kurzem noch herum-
gelaufen, -geschwommen oder -geflogen. Clean Eating hat viele
Vorziige, denn es fiihrt zu Gewichtsabbau, reiner Haut, mehr
Energie, besserem Schlaf und einem schlanken, aber musku-
|6sen Korper.
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Ich personlich nehme das »sauber« dariiber hinaus auch
wortlich. Obst und Gemiise aus konventionellem Anbau
wasche ich stets in Essigwasser aus drei Teilen Wasser mit
einem Teil Essig, um Pestizide zu entfernen. Was in Plastik
verpackt war, beispielsweise Fleisch, Gefliigel oder Fisch, wird
unter flieBendem Wasser gewaschen. Frisch gekauftes Fleisch
lasse ich nach Moglichkeit in Fleischerpapier ohne Kunststoff-
folie einwickeln, und Lebensmittel bewahre ich nur in Glas-
behiltern mit gut verschlieRbarem Deckel auf.

Fette. Fette sind eine wichtige Energiequelle und eine kost-
liche Speisezutat. Gegen Butter, Sahne, Olivendl, Kokosol,
Nisse und Avocados habe ich nicht das Geringste einzuwen-
den. Die ausreichende Versorgung mit den richtigen Fetten
kann PMS-Beschwerden, Migrane, koronarer Herzerkrankung,
Diabetes und Ubergewicht vorbeugen. Dagegen konnen ge-
hértete Fette wie Margarine mit ihren Transfettsduren oder
aber minderwertige Ole aus Soja oder Mais Entziindungen,
Arthritis, Ubergewicht und Depressionen Vorschub leisten.

Hormone. Hormone sind biochemische Botenstoffe, die
von endokrinen Organen erzeugt werden und Kérperfunk-
tionen wie Wachstum, Sexualentwicklung und Fortpflanzung,
unser Gewicht, die Stressverarbeitung und unseren Schlaf
beeinflussen. Das Stresshormon Cortisol aus den Nebennie-
ren kann Muskeln aufbauen, aber auch abbauen. Ostrogen
und Progesteron regulieren sexuelle Reifung, Menstruation
und Fruchtbarkeit. Testosteron (ja, auch der weibliche Kor-
per produziert Testosteron) unterstiitzt den Aufbau magerer
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Muskelmasse, und Dehydroepiandrosteron (DHEA) fordert
im Zusammenspiel mit den Sexualhormonen die Fruchtbar-
keit. Leptin und Ghrelin regulieren Hunger und Sattigung, und
das Wachstumshormon (Growth hormone, GH) ist an der Bil-
dung von Muskelmasse beteiligt.

Kohlenhydrate. Ein Grundbaustein der Nahrung, der dem
Korper Energie (Kalorien) liefert und den groRten Einfluss auf
die Fahigkeit des Korpers zur Fettverbrennung hat. Es gibt drei
Hauptkategorien von Kohlenhydraten, namlich Zucker (ein-
fache Kohlenhydrate), Starke (komplexe Kohlenhydrate) und
Ballaststoffe. Abgesehen von den Ballaststoffen lassen Koh-
lenhydrate den Blutzucker schneller und starker ausschlagen
als Proteine und Fett. Kohlenhydrate, die die Fettverbrennung
weniger negativ beeinflussen, stecken beispielsweise in Beeren,
Apfeln, Birnen, Spinat, Griinkohl, Rosenkohl, SiiBkartoffeln,
Kurbis, Roter Bete, Pastinaken, Riiben oder griinen Bohnen.

Neokohlenhydrate. Neokohlenhydrate sind Kohlenhy-
drate, die erst seit der Erfindung der Landwirtschaft inner-
halb der letzten 10000 Jahre zur menschlichen Erndhrung ge-
horen. Typische Quellen fiir Neokohlenhydrate sind Getreide,
Hiilsenfriichte oder Soja.

Paleo-Frau. Die Frau von heute ist definitiv keine Steinzeit-
frau mehr, kann sich aber dennoch so erndhren. Als Jdgerin
und Sammlerin sollte sie sich auf Obst und Gemiise aus regio-
nalem Anbau und Fleisch, Fisch und Eier aus artgerechter Hal-
tung beschranken. Einen Bogen macht sie um stark verarbei-
tete Lebensmittel voller chemischer Zusatzstoffe, kiinstlicher
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Farben und Geschmacksverstarker, StiBungsmittel und gene-
tisch veranderter Organismen (siehe Kasten ab Seite 75). Eine
Paleo-Frau pflegt und reinigt ihre Haut mit natiirlichen Pro-
dukten und fiihrt auch unter modernen Gegebenheiten ein so
nattirliches Leben, wie heutige Technik und soziale Normen
es zulassen.

Paleo-Kohlenhydrate. Paleo-Kohlenhydrate existieren seit
Urzeiten. Sie stecken in Gemuise, Niissen, Samen und Friich-
ten. Solche Kohlenhydrate gelten als gesund, weil sie anti-
oxidative Substanzen und Ballaststoffe, aber vergleichsweise
wenig Zucker liefern.

Proteine. Alle Zellen des Korpers bestehen aus Proteinen
(EiweiRstoffen) - Haut, Haare und Nagel ebenso wie alle
Organe und Gewebearten. Proteine aus der Nahrung helfen
bei der Neubildung und Reparatur der Proteine in unserem
Korper. Paleofreundlich sind Proteine von Weidetieren, frei
laufenden Hiihnern, Fisch, Eiern und Wild. Manche Amino-
sduren (das sind die Bausteine der Proteine, organische Ver-
bindungen, die fir Zellwachstum, Zellerneuerung und den
gesamten Stoffwechsel unerldsslich sind) kann der Korper
selbst herstellen; andere hingegen muss er liber die Nahrung
aufnehmen.

Stoffwechsel. Der Stoffwechsel beziehungsweise Meta-
bolismus umfasst alle chemischen Prozesse, mit denen der
Korper seine Funktionen aufrechterhalt. Nahrungsqualitat,
Bewegung und Umweltbelastung haben Einfluss darauf, wie
gut der Stoffwechsel funktioniert.
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