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Buch

»Be nut ze dei nen Kopf, um dein Fett weg zu krie gen!« So lau tet das 
Mot to von Rory Freed man und Kim Bar nouin, und sie neh men 
kein Blatt vor den Mund, wenn es um ge sun de Er näh rung geht. 
In deut li chen Wor ten ser vie ren sie die scho nungs lo se Wahr heit 
übers Schlank wer den, denn: sich täg lich mit  schlech ten  Es sen voll

zustop fen macht nicht schlank und schön, im  Ge gen teil!
»Skinny Bit ch« ist kei ne Diät, son dern ein neu er Life style. Die bei
den Au to rin nen prä sen tie ren das nö ti ge Know how, mit dem je der 
in tel li gen te und gut in for mier te Ent schei dun gen über sei ne ei ge
ne Er näh rung tref en kann – denn wer sich ge sund er nährt wird 
au to ma tisch schlank. Höchs te Zeit also, selbst das Kom man do zu 

über neh men, um sich ge sund, fit und at trak tiv zu füh len.

Au to rin nen

Rory Freed man, eine frü he re Agen tin der Mo del a gen tur Ford 
Mo dels, und Kim Bar nouin, ehe ma li ges Mo del mit ei nem Hoch
s ch ul ab schluss in Er näh rungs wis sen schaf en, ha ben mit ih rem 
Buch »Skinny Bit ch« in Ame ri ka und Groß bri tan ni en für mäch ti
gen Wir bel ge sorgt. Zahl rei che Mo dels, Schau spieler und Sport ler, 
die sie be ra ten ha ben, schwö ren auf ihre SkinnyBit chMe tho de. 

Die bei den Au to rin nen le ben in Los Ange les.

Von Rory Freedman und Kim Barnouin 
außerdem im Programm
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Für Tony Robb ins und Dr. Wayne Dyer,
in Zu nei gung und Ver eh rung.

Ohne Ihr Werk hät te es die ses Buch nicht ge ge ben.

Und für alle, die un ver zagt die Wahr heit sa gen  
und su chen,

die sich be mü hen, et was zu be we gen  
und un ser Le ben ent schei dend zu ver bes sern:

Wir dan ken euch für al les,  
was ihr ge tan habt und noch tun wer det.

Na masté.

Skinny_CS3.indd   6 11.08.2008   12:58:42



7

Ein lei tung

Ha ben Sie es satt, fett zu sein? Gut. Wenn Sie kei nen Tag 
län ger in Selbst mit leid ba den wol len, sind Sie reif für die 
Skinny Bit ch. Da für müs sen Sie nicht Er näh rungs wis sen
schaf en stu die ren. Sie müs sen sich Ihre Pfun de auch nicht 
ab hun gern oder den gan zen Tag im Fit ness stu dio schwit
zen. Sie müs sen nur ihre klei nen, grau en Zel len et was an
stren gen. So ein fach ist das. Di ä ten, Zeit schrif en emp feh
lun gen und Phar ma wer bung ha ben uns so ma ni pu liert, 
dass wir schon gar nicht mehr wis sen, was und wie wir für 
uns selbst den ken sol len.

Skinny Bit ch ser viert Ih nen nun die rei ne Wahr heit 
übers Es sen, da mit Sie für sich in tel li gen te, gut in for mier
te Ent schei dun gen tref en kön nen. Mit die sem Know how 
sind auch Sie bald eine Skinny Bit ch, ver spro chen.

Das vor lie gen de Buch ist kei ne Diät, son dern wirbt für 
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8

Einleitung

ei nen neu en Le bens stil – und da für, das Es sen end lich wie
der zu ge nie ßen. Es ver rät Ih nen, was Sie tun kön nen, um 
sich ge sund, ent schlackt, ener gie ge la den und rich tig fit zu 
füh len. Höchs te Zeit, dass Sie wie der das Kom man do über 
Ih ren Kör per über neh men. Dass Sie mit kna cki gem Po die 
Stra ßen ent lang fa nie ren, wäh rend im Hin ter grund ein 
coo ler Song läuf. Dass Sie so selbst be wusst String tan gas 
tra gen, als ge hö re Ih nen die gan ze Welt. Höchs te Zeit für 
die Skinny Bit ch in Ih nen!
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9

Ka pi tel 1

Schluss da mit!

 G ut. Be nut zen Sie Ihre grau en Zel len. Sie müs
sen ge sund le ben, wenn sie dünn wer den wol
len. Ge sund = dünn. un ge sund = fett. Des halb 
müs sen Sie als Ers tes Ihre Las ter auf ge ben. 

Jetzt tun Sie bloß nicht so über rascht! Sie kön nen nicht Mist 
in sich hi nein fut tern und dann noch er war ten, da von dünn 
zu wer den. Rau chen ist auch tabu. Lah me Aus füch te wie: 
»Aber wenn ich mit dem Rau chen auf ö re, neh me ich zu«, 
zäh len nicht. Das kann kei ner mehr hö ren. Zi ga ret ten sind 
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ein un coo les Re likt aus den 80erJah ren des letz ten Jahr
hun derts und eine to ta le Lo serDro ge. Sie ru i nie ren nicht 
nur Ih ren Stof wech sel, son dern auch Ihre Ge schmacks
knos pen. Kein Wun der, dass Sie Müll in sich hi nein fut tern. 
Rau chen ist out. Ge ben Sie’s auf.

Na tür lich fällt die Kon takt auf nah me mit an de ren leich
ter, wenn man ein paar Drinks in tus hat. Aber wie Miss 
Piggy aus zu se hen ist im mer hin der lich, egal, ob man nüch
ter n oder be trun ke n ist. Doch wer re gel mä ßig trinkt, ent
wi ckelt nun mal ein Schwein chenDickSynd rom. Bier ist 
et was für Dumpf a cken, aber nichts für Skinny Bit ches. 
Bier macht fett, auf ge dun sen und ei nen Bläh bauch. Wi
der lich. An de re al ko ho li sche Ge trän ke sind kei nen Deut 
bes ser. Sie er hö hen den Salz säu re spie gel im Ma gen und 
brin gen die gan ze Ver dau ung durch ei nan der. Wenn Sie an 
Ver stop fung lei den, wird die Nah rung nicht mehr rich tig 
durch Ih ren Kör per trans por tiert. Die Fol ge ist, dass Sie fett 
und auf ge dun sen aus se hen. Aber das ist noch nicht al les. 
Vie le al ko ho li sche Ge trän ke (zum Bei spiel alle Wei ne aus 
nicht bi o lo gi schem An bau) ent hal ten zu dem eine krebs
er re gen de che mi ka lie na mens ur ethan.1 So kom men Sie 
zwar mit Drinks gut drauf, weil der Al ko hol Ih ren Blut zu

1 

Skinny_CS3.indd   10 11.08.2008   12:58:43



Schluss da mit!

11

cker spie gel er höht – doch wer schlecht da bei weg kommt, 
ist Ihr Kör per. und ma chen Sie sich bit te nichts vor: Wenn 
Sie ei nen Ka ter ha ben, wer den Sie sich höchst wahr schein
lich den gan zen Tag lang von Mist er näh ren.

Tun Sie Ih rem Kör per den Ge fal len, und tau schen Sie 
Ih ren Fu sel ge gen ei nen BioRot wein, der ohne Zu satz 
von Sul fi ten her ge stellt wird. (Sul fi te sind Schwe feldi oxid; 
sie sol len die Ent wick lung von Bak te ri en ver hin dern und 
das Le bens mit tel län ger halt bar ma chen.) Sul fi te kön nen 
Asth ma und al ler gi sche Re ak ti o nen ver ur sa chen. Auch 
BioWei ne kön nen Sul fi te ent hal ten. Ach ten Sie auf Eti
ket te, auf de nen steht, dass der Wein un ge schwe felt ist. 
un ge schwe fel ter BioWein ist ein ge ra de zu ma gi sches Eli
xir. Er ent hält zahl rei che An ti oxi dan zien, die vor Krebs 
schüt zen, ei nem Schlag an fall vor beu gen und das Blut 
ver dün nen. Auch fin den sich Flav ono ide da rin, die Ih
ren cho les te rin spie gel sen ken. Ja, BioRot wein ist gut für 
Sie. und nein, eine Fla sche pro Tag ist ein deu tig kei ne 
gute Idee. Al ko hol miss brauch führt zu un frucht bar keit, 
Krebs, In fek ti ons krank hei ten und HerzKreis laufEr
kran kun gen. Er lässt die Groß hirn rin de schrump fen und 
schä digt Ge hirn zel len. Soll ten Sie Hil fe brau chen, um mit 
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dem Trin ken auf zu hö ren, wen den Sie sich an die Ano ny
men Al ko ho li ker un ter http://www.ano ny meal ko ho li ker.
de. Dort kön nen Sie sich über Mee tings in Ih rer Nähe in
for mie ren.

Li mo na de ist Gift!

So, und nun hal ten Sie sich fest: Li mo na de ist füs si ges Teu
fels zeug. In Li mo na de steckt nichts, was in Ih ren Kör per 
ge lan gen soll te. Zu nächst ein mal ent hält sie gro ße Men gen 
Phos phor, das eben so wie das Nat ri um und Kof e in vie
ler sü ßer Er fri schungs ge trän ke zu Kal zi um man gel füh ren 
kann.2 Sie wis sen, was das be deu tet: Ihre Kno chen dich te 
nimmt ab, und das Oste opo ro seRi si ko steigt. Au ßer dem 
ma chen die un men gen Zu cker in der Li mo na de al les an
de re als dünn! Doch nur weil Sie DiätLimo trin ken, brau
chen Sie sich noch lan ge nicht selbst ge fäl lig auf die Schul ter 
zu klop fen. DiätLimo ist noch schlim mer als Limo! Aspar
tam (der gän gi ge Süß stof für DiätLe bens mit tel) wird für 
ei ni ge schwe re Krank hei ten ver ant wort lich ge macht wie 
Arth ri tis, Miss bil dun gen bei Kin dern, Fi bro my al gie, Alz
h ei mer, Lu pus, Mul tip le Skle ro se und Di a be tes.3 Ge langt 

2 

3 
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Me thyl al ko hol, ein Be stand teil von Aspar tam, in un se ren 
Kör per, wird er in Form al de hyd um ge wan delt. Form al
dehyd ist gif ig und kar zi no gen (krebs er re gend).4 La bo ran
ten be nut zen Form al de hyd als Des in fekt i ons oder Kon
ser vie rungs mit tel. Aber sie trin ken es nicht! Viel leicht ist 
Ihr Al ler wer tes ter ja des we gen so gut ge pols tert, weil Sie 
Ihre Fett zel len mit Li mo na de kon ser vie ren. Bei der uS
ame ri ka ni schen Ge sund heits be hör de FDA gin gen mehr 
Be schwer den über Aspar tam ein als über je den an de ren 
Wirk stof.5 Lust auf noch mehr schlech te Nach rich ten? In 
Ver bin dung mit Koh len hyd ra ten ver rin gert Aspar tam die 
Pro duk ti on von Ser oto nin im Ge hirn.6 Ein ge sun der Se
roto nin spie gel ist un ver zicht bar, um glück lich und aus
gegli chen zu sein. Li mo na de kann Sie also fett, krank und 
un glück lich ma chen.

Wenn Sie nicht vom Mars kom men, wis sen auch Sie, 
dass Sie zwei Li ter Was ser pro Tag trin ken soll ten. (Dass 
man auf die se Men ge kommt, ist al ler dings nicht sehr 
wahr schein lich, wenn man ei nen hal ben Li ter Gif in sich 
hi nein schüt tet.) Was ser ist wich tig für Sie, denn es spült 
Gif stof e in der Nah rung aus Ih rem Kör per, rei nigt und 
ent schlackt ihn. Viel leicht tra gen sie ja des halb zu vie

4 

5 

6 
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le Pfun de mit sich he rum, weil Sie nicht of ge nug aufs 
Klo ge hen? Wer viel Was ser trinkt, un ter stützt den Ent gif
tungs pro zess. Wenn Sie Was ser lang wei lig fin den, ge ben 
Sie ein fach eine Zit ro nen oder Li met ten schei be hi nein. 
und wenn es noch raf  nier ter sein soll, las sen Sie Erd
bee ren oder Him bee ren da rin schwim men. Ver ab schie
den Sie sich end lich von Li mo na de, und hei ßen Sie Ih ren 
Knack arsch will kom men.

»Sprich mich bloß nicht an, be vor ich nicht mei nen ers
ten Kaf ee in tus habe.« Hm … das ist doch lä cher lich! Kaf
fee ist was für Wasch lap pen! Über le gen Sie mal, wie weit 
es mit der Mensch heit ge kom men ist, dass alle Welt zum 
Auf wa chen ei nen Kaf ee »braucht«. Sie soll ten gar nichts 
brau chen, um wach zu wer den. Wenn Sie ohne Kaf ee nicht 
wach wer den, sind Sie ent we der kof e in süch tig, oder Sie 
ha ben zu we nig ge schla fen. Oder aber Sie sind oh ne hin 
ein un ge sun der Schlaf. Zu nächst fühlt es sich an wie ein 
Welt un ter gang, auf die täg li che Do sis Kaf ee zu ver zich
ten. Trotz dem, Kaf ee ist schließ lich kein He ro in, Mä dels. 
Es geht auch ohne! Zu viel Kof e in ver ur sacht Kopf schmer
zen, Ver dau ungs prob le me, ei nen ner vö sen Ma gen und eine 
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ner vö se Bla se, Ma gen ge schwü re, Durch fall, Ver stop fung, 
Er schöp fungs, Angst zu stän de und De pres si o nen. Kof e
in zieht je des Or gan in Mit lei den schaf, vom Ner ven sys
tem bis hin zur Haut. Kof e in er höht den Stress pe gel, blo
ckiert wich ti ge En zy me, die für die Ent gif ung des Kör pers 
zu stän dig sind, und sen si bi li siert Ner ven re zep to ren.7 Eine 
Stu die bringt Kof e in so gar mit ei ner er höh ten An fäl lig keit 
für Di a be tes in Zu sam men hang.8 Doch Vor sicht: Kof e in
frei er Kaf ee ist auch nicht die Lö sung. Egal ob mit oder 
ohne Kof e in – Kaf ee ent hält ext rem viel Säu re.9 Säu re hal
ti ge Le bens mit tel brin gen Ih ren Kör per dazu, Fett zel len zu 
pro du zie ren, um Ihre Or ga ne vor der Säu re zu schüt zen.10 
(Bit te ver wech seln Sie die se Art Säu re nicht mit der Säu
re aus Zit rus früch ten oder Obst. Auf die ses The ma kom
men wir spä ter noch zu spre chen.) Da mit gilt: Kaf ee = 
Fett zel len. Au ßer dem führt das schwar ze Ge bräu zu höl
li schem Mund ge ruch, und oben drein wer den Kaf ee boh
nen wie Ge trei de un ter Ein satz von che mi schen Pes ti zi den 
an ge baut. So ge se hen be gin nen Sie also je den Tag mit ei
ner Do sis Gif. Lan den dann noch Zu cker, Süß stof, Milch 
oder Sah ne in Ih rem Kaf ee, wer den Sie für im mer fett blei
ben. Es spricht nichts da ge gen, ge le gent lich ein Täss chen zu 

7 

8 

9 

10 
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trin ken. Aber wenn Sie nicht ohne Kaf ee kön nen, müs sen 
Sie sich von Ih rer Kof e in ab hän gig keit be frei en.

Kof e in frei er Kräu ter tee ist ein viel bes se res Start ge tränk 
in den Tag, vo raus ge setzt, es ist BioKräu ter tee. Kof e in
frei er grü ner Tee ist die reins te Wun der dro ge. Er ist für 
sei ne AntiAgingWir kung wie auch für sei ne an ti bak te
ri el len Ei gen schaf en be kannt und beugt Krebs, Al ler gi en 
und Blut hoch druck vor. Also mar schie ren sie ins café, aber 
be stel len Sie ei nen kof e in frei en BioKräu ter tee statt Kaf
fee. Ih nen fehlt der Kof e inKick? Ein Glas frisch ge press
ter Oran gen saf ist ein pri ma Mun ter ma cher. Sind Sie Ihre 
Kof e in sucht erst ein mal los, wer den Sie ganz high da von, 
Sie wer den se hen!

Fin ger weg von Junk food

Junk food wird es im mer ge ben. und je mehr künst li che 
A ro ma stof e, gif i ge Kon ser vie rungs stof e, che mi sche Le
bens mit tel far ben und ge här te te Pfan zen ö le die Le bens
mit tel in dust rie in ih ren La bors er zeugt, umso ver füh re ri
scher ist Junk food für uns. Junk food ist be kannt lich schwer 
zu wi der ste hen, aber dünn wird man nicht da von. Den ken 
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Sie doch mal nach: Scho ko rie gel, Kar tof el chips und Eis
cre me schme cken gött lich, klar. Aber sie kle ben sich auch 
so fort als Fett pöl ster chen an un se re Hüf en. Das Zeug ist 
nicht nur vol ler ge sät tig ter Fett säu ren, Zu cker, ge här te ter 
Pfan zen ö le, Ka lo ri en und cho les te rin, son dern ent hält 
auch ge nü gend che mi sche Rück stän de, um Ih nen Haa re 
auf der Brust wach sen zu las sen. Schon mal von But ylhy
drox yan isol (BHA, E320) oder But yl hydr oxy to lu ol (BHT, 
E321) ge hört? Nein? Da sind Sie nicht die Ein zi ge, ob wohl 
sich die se Zu satz stof e zu hauf in Le bens mit teln oder ih ren 
Ver pa ckun gen tum meln11 – und das, ohne in je dem Fall 
kenn zeich nungs pfich tig zu sein. Ja, BHA und BHT sind 
gar wei ter hin in der wis sen schaf li chen Über prü fung we
gen des Ver dachts, Krebs zu er re gen.12 Von ei ner lü cken lo
sen und ein deu ti gen Le bens mit tel kenn zeich nung sind die 
uSA wie die Eu noch weit ent fernt.

In Stein ge mei ßelt ist bis lang nur ei nes: Auf grund der 
Zu satz stof e ist Junk food 22 Jah re lang halt bar und wird da
mit so gar noch Ihre Spreck röll chen über le ben. und sa gen 
Sie jetzt nicht, Sie sind ja nicht doof und kau fen nur fett
freie Snacks! Je des Mal, wenn Sie die Wor te »fett frei« oder 
»fett arm« le sen, den ken Sie sich bit te auch gleich das Wört

11 

12 
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chen »che mie keu le« dazu. Le sen Sie sich die Zu ta ten lis te 
durch. Glau ben Sie im Ernst, Zu cker, ge här te te Pfan zen
ö le, Ei oder Milch pul ver ma chen nicht fett? Wa chen Sie 
aus Ih rem Dorn rös chen schlaf auf! Zu cker schafft üb ri gens 
ge nau wie Kaf ee eine sau re um ge bung in Ih rem Kör per.13 
Sie ha ben ge ra de ge lernt, dass säu re hal ti ge Nah rungs mit
tel Ih ren Kör per an re gen, Fett zel len zu pro du zie ren. Also 
brau chen Sie nur eins und eins zu sam men zäh len: Zu cker = 
Fett. Wenn Sie sich in ei nen BioLa den be que men, fin den 
Sie dort Gän ge vol ler Snacks, die gut für Sie sind. Lau ter le
cke re Sa chen, bei de nen Sie kein schlech tes Ge wis sen ha
ben müs sen. Wir sa gen nicht, dass Sie auf Snacks ver zich
ten müs sen, um dünn zu wer den. Wir sa gen nur, dass sie 
Ihre al ten Snacks ge gen neue aus tau schen sol len. In Ka pi tel 
elf fin den Sie eine Lis te mit ge sun den Snacks, bei de nen Sie 
ga ran tiert schwach wer den.

Ge hö ren Sie zu den Pil len sch luc kern? Wer fen Sie bei je der 
Klei nig keit eine Tab let te ein? Rei ßen Sie sich zu sam men! 
Wenn wir un se ren Kör per pfe gen, funk ti o niert er wie eine 
gut ge öl te Ma schi ne. Hakt es ir gend wo, macht uns das Ge
hirn mit Schmer zen oder un wohl sein da rauf auf merk sam. 

13 
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Schlu cken wir jetzt Tab let ten, um die se Alarm sig na le zu 
un ter drü cken, brin gen wir zwar die Symp to me zum Ver
schwin den, aber nicht die ur sa che des Prob lems. Im mer 
wenn Sie Me di ka men te neh men, grei fen Sie in die na tür li
chen Vor gän ge Ih res Kör pers ein und ver hin dern, dass sich 
die Selbst hei lungs kräf e ent fal ten kön nen. Ihr Ge hirn er
hält fal sche Sig na le. Wenn Sie Kopf schmer zen ha ben, sind 
Sie müde, de hyd riert oder lei den an ei ner Nah rungs mit tel
un ver träg lich keit. Wahr schein lich ist das nichts wei ter als 
eine ganz nor ma le Re ak ti on Ih res Kör pers auf das un ge
sun de Zeug, das Sie es sen. Wenn Sie da rauf in zwei As pi
rin neh men, ist das kei ne Lö sung. Läuf Ihre Nase, ver sucht 
Ihr Kör per et was los zu wer den. und was tun Sie? Sie spie
len die Prin zes sin auf der Erb se und grei fen zu ei nem Er
käl tungs mit tel, da mit kein Rotz mehr fießt. Da mit ma chen 
Sie al les zu nich te. Me di ka men te be ste hen aus che mi schen 
Wirk stof en, da ran än dert auch ihre Zu las sung durch die 
Be hör den nichts. Die er lau ben schließ lich auch Aspar tam. 
Sel ber den ken hat noch nie ge scha det, und es lohnt, sich 
ein mal ehr lich zu fra gen, wie sin nig es wirk lich ist, den ei
ge nen Kör per mit che mie vollzu pum pen. Ja, Re gel schmer
zen sind eine Pla ge. Aber das soll so sein. Re gel schmer zen 
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be rei ten Sie näm lich je den Mo nat auf die Ge burts schmer
zen vor. Also hö ren Sie auf, Mut ter Na tur ins Hand werk 
zu pfu schen!

(Hat Ih nen Ihr Arzt Me di ka men te ver schrie ben, müs sen 
Sie ihn al ler dings erst fra gen, be vor Sie sie ab set zen.)

Ver ab schie den Sie sich von der Vor stel lung, dass Sie wei
ter hin rum sit zen kön nen und trotz dem ab neh men wer den. 
Sie müs sen Sport trei ben, Sie couch pot ato! Mit ei ner ge
sun den Er näh rung kön nen Sie viel für Ihre Ge sund heit, 
Ihre Fi gur, ja Ihr gan zes Le ben tun. Aber den Hin tern 
hoch krie gen müs sen Sie trotz dem. Dass man mit ei ner ge
sun den Er näh rung und Sport schnel ler ab nimmt als nur 
mit ei ner ge sun den Er näh rung, weiß je des Kind. Des halb 
müs sen Sie nicht gleich sie benmal die Wo che im Fit ness
stu dio schwit zen. Das wäre auch gar nicht gut für Sie – zu 
viel Sport scha det dem Kör per, weil das zu De hyd rie rung, 
Arth ri tis, Oste opo ro se und Ver let zun gen wie Ver ren kun
gen, Zer run gen und Brü chen füh ren kann. Im Ext rem fall 
kann ein Über maß an Sport den Kör per fett an teil so weit 
re du zie ren, dass ein Aus blei ben der Re gel und un frucht
bar keit die Fol ge sind.14

14 
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Sie wol len schließ lich dünn sein, aber nicht ma ger süch
tig. Ein zwan zig mi nü ti ges HerzKreis laufTrai ning fünf mal 
die Wo che ist ein gu ter An fang. Nach ein paar Wo chen 
kön nen Sie ei nen Zahn zu le gen. Je nach Ih ren Fit ness
zielen kön nen Sie Ihr HerzKreis laufTrai ning in ten si vie
ren oder zu sätz lich Kraf trai ning ma chen. Ver su chen Sie, 
mög lichst mor gens zu trai nie ren. Denn dann füh ren die er
höh te Herz und At mungs fre quenz dazu, dass Sie den gan
zen Tag über mehr Fett ver bren nen.15 Egal, wann Sie Sport 
trei ben, Sie wer den bald süch tig da nach sein. Wenn wir 
ins Schwit zen ge ra ten, schüt tet un ser Ge hirn En dorp hine 
und Wohl fühlOpi a te aus. Sport ver brennt Fett und Ka lo
ri en, ver bes sert die Durch blu tung, re gu liert die Ver dau ung, 
sorgt für schön de fi nier te Mus keln, baut Kraf auf und ent
gif et den Kör per durch das Schwit zen. Au ßer dem beugt er 
Heiß hun ger at ta cken auf Junk food vor. Mit Sport kann man 
nur ge win nen, also set zen Sie sich in Be we gung!

15 

Skinny_CS3.indd   21 11.08.2008   12:58:43



22

Ka pi tel 2

Die Wahr heit über  
Koh len hyd ra te

 Noch nie gab es in den Ver ei nig ten Staa ten eine 
so lä cher li che Di ät wel le wie das »Lowcarb«
Phä no men. Je des Res tau rant, je der Le bens mit
tel la den und jede Fast foodKet te geht auf die

sen Schwach sinn ein, Li mo na den her stel ler und Bier brau er 
stür zen sich in mil li o nen schwe re un kos ten für die Ent wick
lung von LowcarbDrinks, und in zwi schen wur de der un
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fug längst nach Eu ro pa ex por tiert. Alle sind sie auf die sen 
Zug auf ge sprun gen und hof en, an dem Trend mit zu ver die
nen, ganz gleich, ob der nun ge sund ist oder nicht.

car bs, also Koh len hyd ra te, sind Ver bin dun gen aus Koh
len stof, Was ser stof und Sau er stof. Sie sind le bens wich
tig, weil sie un se rem Kör per und un se rem Ge hirn Ener
gie lie fern. Ohne sie wä ren wir Zom bies im Koma. Wenn 
wir Nah rung zu uns neh men, ver wan delt un ser Kör per 
die da rin ent hal te nen Koh len hyd ra te für den un mit tel ba
ren Ener gie be darf in Glu ko se, der Rest wird in Form von 
Gly ko gen als Re ser ve ge spei chert.

Doch Koh len hyd rat ist nicht gleich Koh len hyd rat. Es gibt 
zwei Ty pen von Koh len hyd ra ten, ein fa che und komp le xe. 
Ein fa che Koh len hyd ra te sind Mist und be sit zen den sel ben 
Nähr wert wie Klo pa pier. Sie be ste hen über wie gend aus Zu
cker, mit dem sie un se ren Kör per viel zu schnell und hef ig 
über schwem men. Auf die se Wei se sor gen sie zu erst für ein 
»Zu cker hoch« und spä ter ga ran tiert für Heiß hun ger at ta
cken. Mit der Kon se quenz, das wir noch mehr Mist es sen. 
Komp le xe Koh len hyd ra te da ge gen be ste hen aus Stär ke und 
Bal last stof en, die lang sam und re gel mä ßig in die Blut bahn 
ge lan gen und so mit eine ver läss li che Ener gie quel le sind. Sie 
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ma chen uns satt und zu frie den und wer den gut vom Kör
per auf ge schlos sen. Schlech te ein fa che Koh len hyd ra te sind 
Weiß mehl, Hart wei zen nu deln, wei ßer Reis und wei ßer Zu
cker. Das sind die Bö se wich ter, die für den schlech ten Ruf 
von Koh len hyd ra ten ver ant wort lich sind.

Aus ir gend ei nem be scheu er ten Grund glaubt die Nah
rungs mit tel in dust rie, dass wir ihre Pro duk te nicht kau fen, 
wenn sie nicht weiß und weich sind. Also hat sie im Raf
nie rungs pro zess na tür li che Voll wert pro duk te wie Voll
korn reis und Voll korn mehl um alle ihre Nähr stof e, Vi ta
mi ne und Mi ne ra li en ge bracht, da mit sie eine an de re Far be 
und Kon sis tenz be kom men, kurz: da mit sie bes ser aus se
hen. Was die In dust rie ih ren stark raf  nier ten, ver ar bei te
ten Pro duk ten ent zo gen hat, setzt sie ih nen an schlie ßend 
wie der zu. Da bei ist es völ lig über füs sig, Mut ter Na tur so 
ins Hand werk zu pfu schen. un ser Kör per kann zu ge setz te 
Mi ne ral stof e näm lich längst nicht so gut auf neh men wie 
na tür li che.16 Doch lei der wur den die meis ten Früh stücks
fo cken, Nu deln, Reis sor ten, Brot sor ten, Kek se und Ku chen 
die ser bru ta len Be hand lung un ter zo gen. Ach ten Sie da rauf, 
wie Ihr Kör per re a giert, wenn Sie die se Le bens mit tel es sen. 
Die Wahr schein lich keit ist groß, dass Sie an schlie ßend un

16 
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ter er heb li chen Stim mungs schwan kun gen und E ner gie tiefs 
lei den.

Doch kei ne Angst, es gibt so vie le komp le xe Koh len
hyd ra te (Mut ter Na tur ist da äu ßerst groß zü gig), dass Sie 
den ein fa chen kei ne Trä ne hin ter her wei nen wer den. Ver
wöh nen Sie sich mit Kar tof eln, Yams wur zeln, Süß kar tof
feln, Gers te, Mais, Voll korn reis, Boh nen, Hum mus, Lin
sen, Qui noa, Hir se und Nu deln aus dunk lem Reis mehl, 
aus Voll korn mehl oder Ge mü se. Ge nie ßen Sie köst li che 
Bro te, Ku chen und Kek se aus Voll korn wei zen und an de
ren Voll korn meh len. (Voll korn pro duk te wur den we der ge
bleicht, ge schält noch raf  niert und be sit zen nach wie vor 
alle Nähr stof e des ur sprüng li chen Korns.) und ver ges sen 
Sie nicht all das köst li che Obst und Ge mü se! Es steckt vol
ler komp le xer Koh len hyd ra te und versorgt den Kör per mit 
Vi ta mi nen, Mi ne ra li en und Bal last stof en.

Ja, Sie ha ben rich tig ver stan den. Obst. Es sen Sie es! Das 
Merk wür digs te am LowcarbWahn ist die Ab nei gung 
ge gen Obst. Da bei ge hört Obst zu den per fek tes ten Nah
rungs mit teln, die wir ha ben. Es ist ein zig ar tig, weil es sich 
su per leicht ver dau en lässt, weil es vie le En zy me be sitzt, 
prob lem los durch den Kör per wan dert und ihn wun der bar 
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ver sorgt mit Koh len hyd ra ten, Bal last stof en, Vi ta mi nen, 
Mi ne ra li en, Fett säu ren, Ami no säu ren so wie mit krebs vor
beu gen den Tanni nen und Flav ono iden. Da Obst über wie
gend aus Was ser be steht, spen det es dem Kör per Feuch tig
keit, rei nigt, ent gif et und ent schlackt ihn.

Die Best sel ler au to ren von Fit for Life, Har vey und Mari
lyn Dia mond, stell ten fest, dass Obst am ge sün des ten ist, 
wenn es pur ge ges sen wird, weil es so leich ter ver daut wird. 
Neh men wir es zu sam men mit an de ren Nah rungs mit teln 
zu uns, wan dert es nicht mehr so schnell durch un se ren 
Kör per. Also fault und gärt es in un se rem Ma gen, und das 
kann zu Blä hun gen und Sod bren nen füh ren. um dem vor
zu beu gen, emp feh len die Dia monds, Obst auf lee ren Ma
gen zu es sen, und zwar als ers te Mahl zeit des Ta ges. Da nach 
soll ten Sie eine hal be Stun de war ten, bis Sie et was an de res 
zu sich neh men.17 (Klar, man chen Leu ten wird das schwer
fal len, und es ist auch kein Dra ma, wenn Sie sich die ser He
raus for de rung im Mo ment noch nicht stel len kön nen. Aber 
an stre ben soll ten Sie es schon.)

Also schrei en Sie es von den Dä chern, bis es auch die 
letz te Ih rer ver blen de ten Freun din nen hört: SIE DÜR FEN 
BROT uND OBST ES SEN!

17 
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Zu cker ist Teu fels zeug!

 Je der von uns weiß, wie hart es ist, auf Zu cker zu ver
zich ten. Aber wenn Sie die ses Teu fel szeug nicht aus 
Ih rer Er näh rung ver ban nen, wird aus Ih nen nie eine 
Skinny Bit ch. Se hen Sie sich in Ih rer Kü che um, und 

fin den Sie he raus, wo sich die ses Teu fels zeug über all ver
steckt. Wahr schein lich an Or ten, an de nen Sie es nie mals 
ver mu ten wür den. Le sen Sie die Zu ta ten lis ten Ih rer Früh
stücks fo cken, Brot sor ten, Kek se, Snacks usw. Zu cker ist 
wie crack, und die Nah rungs mit tel in dust rie weiß, dass sie 
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