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Essen wie die GroReltern

Ernihrungstrend: Wer Zusatzstoffe und stark verarbeitete Lebensmittel meiden will,
fir den konnte ,,Clean Eating™ eine gute Alternative sein

Von Leandra Kubiak

B Bielefeld. Damit Lebensmit-
tel gut aussehen und lange
frisch bleiben, greift die In-
dustrie oft tief in die Trickkis-
te. Kaum: ein verpacktes Le-
bensmittel, das man im Super-
markt oder Discounter kaufen
kann, ist vollig naturbelassen.
Den meisten Produkten sind
Zusatzstoffe wie Siiungsmit-
tel, Konservierungsstoffe oder
Geschmacksverstirker beige-
fiigt. Wer diese Stoffe meiden
mochte und sich wieder mehr
wie Grofimutti erndhren will,
fir den kénnte das ,,Clean
Eating™ geeignet sein.

¢ Was ist Clean Eating?

Bei der Erniihrungsweise muss
grundsatzlich auf keine Zutat
verzichtet werden. Obst, Ge-
miise, Getreide, Fisch, Fleisch
und Milchprodukte kénnen
auf dem Erndhrungsplan ste-
hen. Ziel des Clean Eatings ist
es allerdings, so weit es geht
auf stark verarbeitete Lebens-
mittel zu verzichten. Einge-
kauft und weiterverarbeitet
werden sollten nur Produkte,

die moglichst naturbelassen
sind. Am besten funktioniert
das, indem moglichst viel selbst
gekocht oder zu Hause wei-
terverarbeitet wird. So weify
man immer, was drin ist.

« Im Prinzip sei das Clean Ea-
ting nichts anderes als die Voll-
werterndhrung, die Erndh-
rungswissenschaftler ~ Claus
Leitzmann schon in den 1980-
er Jahren entwickelt hat, sagt
die Bielefelder Diitassistentin
Sonja Brinkhege. Auch die Er-
nihrungsweise, die die Deut-
sche Gesellschaft fiir Erndh-
rung empfiehlt, iiberschneidet
sich in vielen Punkten mit den
Grundsitzen der Vollwert-
erniihrung.

@ Fiir wen ist die Erndhrungs-
weise geeignet?

Das Clean Eating ist im Prin-
zip fiir jeden geeignet, sagt
Brinkhege. ,,Durch die vielen
Zusatzstoffe, die wir zu uns
nehmen, arbeitet unser Stoff-
wechsel in der Regel schlech-
ter”, sagt sie. Eine Erndhrung,
die weitestgehend darauf ver-
zichtet, wiirde den Korper da-
her entlasten. Auch fiir Men-

schen mit Adipositas, Diabe-
tes, Unvertriglichkeiten oder

Lebensmittelallergien sei die
Erndhrung gut geeignet. Auch

die" Ziitkerzufulit wird diirch

das Cleap Fating reduziert, Das

selvgrundsitzlich ‘gub fiiesden

Darm, erklirt Brinkhege.
Viele ihrer Patienten, die die

Erndhrungsweise ausprobiert
haben, hitten danach mehr

Energie, weniger Heifhunger
und oft auch ein paar Kilos ver-
loren, sagt Brinkhege.

& Was kann man noch essen?
Alle Lebensmittel, die unver-
arbeitet sind. So zum Beispiel
Obst, Gemiise, Eier, frisches
Fleisch und frischer Fisch. Vie-

le Nahrungsmittel bekommt
man auch tiefgefroren natur-

belassen. Auch Lebensmittel,

die nur wenige Zutaten ent-
halter |8t oft ,,cléan’ Atich
Produlkte, dic ohne Zusatzstof-

fe und groferes Mengen Zu- .

cker auskommen, konnen ge-
gessen werden. Reis, Kartof-
feln, Nudeln, Getreidesorten —
ob als Mehl, Flocken oder Kor-
ner—passen ohnehinin das Er-
nahrungskonzept. Damit die
Umsetzung nicht so schwer
fillt, kénne man sich als Ziel
setzen, etwa zu 80 Prozent auf
verarbeitete Lebensmittel zu
verzichten, empfiehlt Brinkhe-

ge. Damit sei schon viel er-

reicht.

Aufpassen in Restaurant und Kantine

# Auswirts ganz natiirlich
zu essen, ist eher schwie-
rig. Gerade bei Sefien und
Dressings kann man sich
nie sicher sein, ob sie
frisch in der Kiiche zube-
reitet wurden.

¢ Wer sicher gehen will,
kann im Restaurant ein-

fach nachfragen. Einige
Gerichte bieten sich aber
auch gut an, so zum Bei-
spiel unpaniertes Fleisch
oder unpanierter Fisch,
Salat, frisch gebackene Piz-
za mit natiirlichen Zutaten
wie Tomaten und Spinat
oder auch Pasta.

¢ Wie gelingt die Umstel-
lung?

Die Umstellung auf ein Leben |
ohne verarbeitete Lebensmit-

tel ist gar nicht so éin'fach-.- Vie-
le Produkte, die bei den meis-

tenganzalltiglichimEinkaufs- |

wagen landen, sollten wegge-
lassen werden. Anhand der Er-
fahrungen ihrer Patienten weifl
Sonja Brinkhege, dass die Um-
stellung oft drei bis sechs Mo-
nate dauert.

Besonders ,schlecht® im

. Sinne des Clean Eatings sind

stark verarbeitete Lebensmit-

tel wie Fertigprodukte, der

Grofiteil des Fast Foods und
SiBigkeiten. Aber auch etli-

che andere Produlte sollten !

gemieden werden. So zum Bei-
spiel  Joghurts mit Ge-
schmack, die meist viel Zu-
cker und Zusatzstoffe enthal-
ten. Auch abgepackte Wurst
enthilt oft Zucker und Farb-
oder Konservierungsstoffe.
Die ' Erndhrungsberaterin
empfiehlt, sich zu Beginn der
Umstellung beim Einkauf die
Zutatenliste aller Produkte ge-
nau anzuschauen, die in den
Einkaufswagen wandern.
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