
P R O F. D R . M E D. O L A F  A DA M   | D R . Y V O N N E  B R A U N

DIE ZUCKER- 

FETT-FALLE 
Wie Sie den 

größten Dickmacher 
besiegen



WER ABNEHMEN WILL,  MUSS ES S EN!

Essen und trotzdem abnehmen – nur so funktioniert unser

Programm. An Ihren Biorhythmus angepasste Mahlzeiten-

kompositionen lassen Sie nebenbei schlank werden. 

Die Zucker-Fett-Trennkost wurde nach neuesten medizinischen

Erkenntnissen entwickelt.

DAS WIRD IHNEN GEBOTEN: 

Die optimale  Versorgung mit a llen  Nä hrs toffen  und

Vita mine n lä s s t Sie  fit und  e ne rgiege la de n s chla nk we rde n.

Es gilt e ine  Regel: 

Morge ns  und  Mitta gs  Low-Fa t, Abe nds  Low-Ca rb . 

Fünf Mahlze iten am Tag la s s e n  de m He iß hunge r 

ke ine  Cha nce .

Normale  Portionsgröß en s ind  Pflich t. Schlus s  mit »FdH«.

Probleme des  Stoffwechsels  werden korrigiert. Kra nkhe ite n , 

d ie  a uf Übe rge wich t ode r Fe hle rnä hrung zurückzuführe n

s ind , we rde n ge linde rt ode r s oga r volls tä nd ig ge he ilt.

Die  Zucke r-Fe tt-Tre nnkos t wurde  a n  de r Ludwig-Ma ximilia ns -

Unive rs itä t Münche n wissenschaftlich  entwickelt und

erprobt und  ha t za hlre iche  bege is te rte  Anhä nge r ge funde n.
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Wir nehmen eher zu als ab. Und das, obwohl wir
uns nichts mehr wünschen, als endlich richtig
und gut zu essen.

Unser Stoffwechsel tickt noch so wie der unserer
Ururahnen. Und wie sie lieben wir Zucker und
Fett. Ein echtes Problem im modernen Ernäh-
rungs-Schlaraffenland.

Für gesundes Abnehmen brauchen wir ein wenig
Zeit, guten Willen, leckere Zutaten und morgens
und mittags Low-Fat und abends Low-Carb.

t

t

t

Essen, wie es 
zu mir passt 



Denn d iese  Geschmacks richtung bzw. d ie

Ka lorienspe icherung, d ie  dahinte rs teckt,

sorg te  dafür, dass  die  Energiespeicher lange

gefüllt blieben und auch wochenlange Hun-

gerperioden übers tanden werden konnten.

Nur kommt Le tzte res  be i Menschen, d ie  in

der wes tlichen Welt leben, kaum noch vor.

Sta ttdessen lauern Lebensmitte l mit e inem

hohen Zucker- und  Fe ttgeha lt in jedem

Supermarktrega l, in jeder Kantine  und an

jeder Tanks telle . 

SÜSS = SICHER

Schon Babys lieben Süßes. Da der 

Hör- und Sehsinn eines Säuglings im

 ersten Lebensjahr noch nicht ausgereift

sind, hat die Natur vorgesorgt. Schme-

cken, Riechen und Fühlen ersetzen die

anderen Sensoren. Das erste Geschmack-

serlebnis der Winzlinge ist auf jeden Fall

süß: die Muttermilch (oder Ersatzmilch

aus dem Fläschchen – der Fettanteil von

beiden beträgt 3,5 Prozent). So ist der

Geschmack »süß« von Anfang an ver-

bunden mit dem guten Gefühl von

Schutz und Geborgenheit. Der Ernäh-

rungspsychologe Professor Dr. Volker

Pudel nennt den süßen Geschmack 

daher den »Sicherheitsgeschmack der

Evolution«. Bestätigt wurde dies in Ver-

suchen: Je süßer ein Getränk, desto mehr

wurde vom Säugling danach verlangt.

Ein ähnliches Verhaltensmuster haben

die Erwachsenen. Nach dem Essen

 rundet das süße fettreiche Dessert das

kulinarische Erlebnis ab. 

ESSEN GEGEN DEN STRESS

Die meis ten Menschen, ega l ob  berufs tä tig

oder Mutter und Hausfrau, haben in irgend-

einer Form Stress , gegen den s ich nicht vie l

machen lä ss t. Denn Stress  durch Zeitdruck

und ein Übermaß an zu erledigenden Aufga-

ben, ges te igert durch fehlende  Entspan-

nungsphasen, gehört zum modernen Alltag

wie die Mammutjagd zu dem unserer Ururah-

nen. Da  hilft offenbar nur e ines : futtern. 

Und noch nie  gab  es  e in so re ichliches

Angebot an Leckere ien, d ie  re ich  an d ick

machendem Zucker und Fe tt s ind . Bunt

bes tückte  Supermarktrega le , pra ll gefüllte

Tiefkühlboxen und güns tige Großpackungen

s ind  das  Schla ra ffenland des  modernen

Menschen. Was das  Herz begehrt, und meis t

noch viel mehr, landet im Einkaufskorb, spä-

ter auf dem Tisch und dann auf unseren Hüf-

ten. Fett und Zucker, vers teckt im Wurs t- oder

Käsebrot, der Butterbrezel und der Pas ta , im

Croissant, trockenen Keksen, in vielen Fertig-

produkten sowie in Süßigkeiten, Schokolade

oder Spe is ee is , sorgen da für, dass  s ich

unsere  Fe ttze llen immer weite r aufplus te rn

und geradezu süchtig nach mehr verlangen

(s iehe hierzu auch Seite  79). 

WARUM WIR S ÜSSES UND FETTES 

S O GERNE MÖGEN

Tatsächlich gilt d ie  Zucker-Fett-Fa lle  a ls  das

Hauptübel für die  Entwicklung von ungünsti-

gen Essgewohnheiten (z. B. Süßigkeiten sna-

cken), Heißhungerattacken, Stressessen und

infolgedessen von Übergewicht und schwer

behandelbaren Stoffwechselbeschwerden. 

Wir wissen heute , dass  der Mensch s e it

Urze iten d ie  Kombina tion von süß  und fe tt

unwiders tehlich findet. 

14 ES S EN ,  W I E ES  ZU  M I R  P A S S T



Sind wir wirklich, was  wir essen? 15

AB JETZT HEISST DIE DEVISE:

 UMDENKEN UND S CHLANK WERDEN

Um der Zucker-Fe tt-Fa lle  zu entkommen,

heißt es a lso umdenken. Vergessen Sie a lles ,

was  Sie  b isher über Diä ten und angeblich

gesunde  Abnehms tra tegien gehört haben.

Denn nein, wir wollen keineswegs das  sein,

was wir essen! Wir tragen aber e in schweres

Erbe mit uns  herum, in Form eines  a ltertüm-

lichen Stoffwechse ls , der nicht an das  von

einer boomenden Lebensmitte lindus trie  auf

den Markt geworfene  Überangebot von

unzähligen fe tt- und  zuckerre ichen Geträn-

ken und Nahrungsmitte ln angepass t is t.

Holen Sie  Ihren Pa rtner und Ihre  Familie

mit ins  Boot. Sie  werden sehr schnell sehen,

dass jeder –  ob groß, ob klein, ob dicker oder

dünner –  von der Ernährungsumstellung auf

d ie  Zucker-Fe tt-Trennkos t profitie ren wird .

Denn hier geht es  nicht nur um das  Vermei-

den von Fehlern, d ie  s ich  s chne ll auf den

Hüften bre itmachen. Hier geht es  auch um

ein gesünderes , besseres , qua lita tiv hoch-

wertiges  Essen, das  gemeinsam genossen

einfach noch mehr Freude macht.

Wie  Sie  mit dem entsprechenden Know-

how nicht mehr in die  tückische Ernährungs-

fa lle  tappen, von heute  an e infach besser

essen und Ihr Wunschgewicht erre ichen und

auch ha lten, und wie  Sie  und Ihre  Familie

einen gesunden Lebenss til pflegen können,

zeigen wir Ihnen auf den nächs ten Seiten.



Ob Sie  s ich  für Filte rka ffee  ode r Espress o

ents che i den, is t in  Bezug a uf d ie  Inha lts -

s toffe  des  Kaffees  ega l. Espresso is t jedoch

e twas  ma genfreund liche r a ls  Filte rka ffee ,

denn durch d ie  s ta rke  Rös tung der Bohnen

werden Säuren und andere  magenre izende

Stoffe  bere its  zers tört.

KAFFEE
Wiss enscha ftle r wa ren la nge  Ze it une inig

da rüber, ob  Ka ffee  zur Flüss igke itszufuhr

gee igne t is t. Aufgrund  de r entwä ss e rnden

Wirkung behaupte ten vie le  Wissenschaftle r,

dass  ma n na ch  jede r Tass e  Ka ffee  ebens o

vie l Wasser trinken müsse , um den Flüss ig-

keitsverlus t auszugleichen. Heute  weiß  man,

dass  s ich d ie  wassertre ibende  Wirkung und

d ie  Flüss igke itszufuhr durch  den Ka ffee  in

e twa  die  Waage ha lten. 

Dem Genuss  e ine r s chönen Tass e  Ka ffee

s teht, auch wenn Sie  s ich  nach der Zucker-

Fe tt-Trennkos t e rnä hren, nich ts  entgegen.

Der Kaffee  kann Ihnen den Sta rt in den Tag

erle ich te rn ode r na ch  e inem s tres s igen

Arbeits tag Entspannung bringen. Kaffee  kur-

be lt den Stoffwechs e l a n, da  de r Kre is la uf

angeregt wird , d ie  Blutgefäße  erweitert wer-

den und die  Durchblutung a lle r Organe  ver-

bessert wird . So regt e r den Stoffwechsel an

und hilft auf d iese  Weise  be im Abnehmen.

KOFFEIN

Koffein regt den »Muntermacher« in

unserem Nervensystem an, den Sympa-

thikus, und kann so die Gewichtsab-

nahme unterstützen. Kaffee und Kakao

enthalten ebenso wie grüner, weißer und

schwarzer Tee pro Tasse etwa 100 mg

Koffein. Bis zu drei Tassen am Tag gelten

als empfehlenswert hinsichtlich der bele-

benden und konzentrationsfördernden

Wirkung. Mehr Koffein macht übrigens

nicht mehr munter, sondern – im Gegen-

teil – nur noch müder.
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Koffeinhaltige Getränke

sind keine Durstlöscher,

sondern Genussmittel,

die Sie auch bewusst

genießen sollten.
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KAKAO
Ka ka o enthä lt gena us o vie l Koffe in wie

 Kaffee  und ha t auch dieselbe anregende Wir-

kung. Außerdem lie fe rt Ka ka opulve r wert-

volle  sekundäre  Pflanzens toffe  und Antioxi-

dantien und is t re ich an wertvollen mehrfach

ungesä ttigten Fettsäuren. Diese  sekundären

Pflanzens toffe  und Öle  s ind auch da für ver-

a ntwortlich , dass  Ka ka o den Ma gen nich t

re izt. Unvergle ichlich  gut s chmeckt e in

Kakaogetränk, das  Sie  aus  entöltem Kakao-

pulver, fe tta rmer Milch, e twas  braunem Roh -

rohr zucker und  e ine r Pris e  ech te r Va nille

zubere iten (Low-Fa t-Frühs tück). Im Na tur-

kos tladen gibt es  auch schwach entölte  Sor-

ten, d ie  aufgrund ihres  höheren Fettgeha lts

noch mehr von den wertvollen Inha ltss toffen

der Ka ka obohne  entha lten (mit Süßs toff

zubere ite t gee ignet für d ie  Low-Carb-Phase).

TIPP: KAKAOSCHALENTEE

Eine schön schokoladig-nussige, kalorien-

freie Alternative zum Kakao ist ein Tee

aus Kakaoschalen, den Sie im Reform-

haus, Naturkostladen oder Teefachge-

schäft erhalten. Die feinen Umhüllungen

der Kakaobohnen werden ein paar

Minuten lang gekocht. Der Tee schmeckt

hervorragend und leicht süß. Sie können

ihn am Morgen mit etwas Honig oder

Kandiszucker, am Abend mit einem

Tröpfchen Sahne verfeinern.

MILCH
Ers t Anfang des  le tzten Jahrhunderts  wurde

die  Milch zu e inem fes ten Bes tandte il unse-

rer Ernährung, und ab  der Mitte  des  20. Jahr-

hunderts  entwickelte  s ich e ine  große  Ange-

botspa le tte  an Milchprodukten (s iehe  auch

Seite  96). Heute  is t Milch aus  unserer Ernäh-

rung nich t mehr wegzudenken. Milch  und

Milchprodukte  s ind  s ehr wich tige  Ka lzium -

lie feranten. Bei e iner milchfre ien Ernährung

wird unser Körper nur mit e twas  mehr a ls  der

Hä lfte  des  notwendigen Ka lziums  vers orgt.

In d iesem Fa ll muss  das  Ka lzium durch mit

Ka lzium angere icherte  Fruchtsä fte  oder ent-

sprechende Präpara te  erse tzt werden. Milch

ha t a be r vie le  Ka lorien und  is t des ha lb ,

ebens o wie  Fruchtsa ft, ke in Durs t lösche r,

sondern e in flüss iges  Nahrungs  mitte l.

Milch lie fert neben Kalzium auch die  Vita -

mine  Biotin und B5 , d ie  für gesunde Zähne,

glänzendes  Haar und fes te  Fingernägel not-

wendig s ind . Gönnen Sie  s ich  tä glich  e in

Glas  Milch  (morgens  0 ,1  %, a bends  3 ,5  %

Fett), damit s orgen Sie  für s ta rke  Knochen,

fes te  Fingernägel und krä ftiges  Haar.

Milch  können Sie  –  in  unte rs ch ied lichen

Fetts tufen –  zu jeder Tageszeit trinken. Trin-

ken Sie  in  de r Low-Fa t-Phas e  a m Vormitta g

Magermilch (maximal 0 ,5  % Fett) a ls  Mixge-

tränk mit Früchten oder am Abend e in Glas

Milch (mit normalem Fettgeha lt) pur. 

Soja milch  is t e in s chma ckha fte r Ersa tz,

wenn Sie  Kuhmilch  nich t ve rtra gen s ollten

oder s ich vegan ernähren. Das  Getränk wird

aus Sojabohnen herges tellt. Traditionelle  So -

ja milch  is t e in  flüs s ige r Extra kt a us  ga n-

zen Sojabohnen. Die  Flüss igkeit wird  durch

das  Einweichen ge trockne te r Soja bohnen

herges te llt, d ie  a ns chließend  mit dem Ein-

weichwasser ausgedrückt werden. Sojamilch

schmeckt le icht nuss ig und is t ebenso vie l-

se itig verwendbar wie  normale  Kuhmilch.
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DAS GEHÖRT IN IHREN KÜHLSCHRANK:

1 Ein, zwei Sorten TK-Gemüse und TK-Kräuter ohne Zusatzstoffe.

2 TK-Fisch: bitte Haltbarkeitsdatum und Lagerbedingungen beachten!

3 Bereiten Sie ruhig einmal die doppelte oder dreifache Portion Ihres Lieblingsgerichts zu und frie-

ren sie ein. Das ist praktisch zum Mitnehmen ins Büro oder wenn Sie einmal keine Zeit haben,

etwas Frisches zuzubereiten. Im ***-Fach halten die Gerichte (je nach Zutaten) zwischen einer

und zwei Wochen.

4 Fertige Mahlzeiten, z. B. im Gefrierbeutel,

können Sie im oberen Fach lagern, denn sie

brauchen weniger Kühlung. Verbrauchen

Sie sie am nächsten Tag!

5 Marmelade, auch mit hohem Fruchtanteil,

kann ebenfalls oben gelagert werden.

9 Milch, Quark, Joghurt, Frischkäse & 

Co. sind in der Mitte gut aufgehoben.

Vorsicht: In der Low-Fat-Phase sind nur

Magerprodukte mit 0,3 bis 1,5 % Fett

erlaubt. Abends verwenden Sie nach

Belieben Crème légère oder Crème

 fraîche.

10 Frisch-, Hart- und Schnittkäse: Wählen

Sie Sorten mit einem Fettgehalt bis 45 %.

13 Leicht verderbliche Lebensmittel wie mage-

res Fleisch, Aufschnitt und Fisch sollten un -

ten, an der kältesten Stelle, gelagert werden.

14 In der Kühlschranktür sind pikante und

zuckerfreie Würzsoßen gut aufgehoben!

15 Gemüse gehört ins Gemüsefach. Tomaten,

Gurken und Kartoffeln lagern Sie besser

kühl und dunkel außerhalb des Kühl-

schranks. Pilze nur in Papiertüten ins Kühl-

fach legen!

16 Frische Kräuter kurz abbrausen und mög-

lichst in einer Frischhaltetüte ins Fach.

17 Mineralwasser und Tee sind erfrischende

Durstlöscher.

11 Räucherschinken am Stück ist länger halt-

bar und kann in der Tür gelagert werden.

Bevorzugen Sie möglichst Stücke ohne Fett-

rand.

12 Tofu und Tofuprodukte (hier auf den Fett-

gehalt achten) halten sich im Türfach sehr

lange.

6 Butter ist zum Dünsten und Braten für die

Abendmahlzeit da. Als Brotaufstrich ver-

wenden Sie bitte Magerquark. 

7 Eier sollten immer ganz frisch sein – höchs -

tens ein paar Tage alt. 

8 Mit Senf können Sie Salatsoßen und Brot-

aufstriche verfeinern. Greifen Sie zu mittel-

scharfem oder scharfem Senf (ohne Zucker).

Der Kühlschrank-Checkt

Einkaufs fa llen umgehen 117
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Feigenmüsli mit Orangen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zuta ten für 2 Personen

2 EL Dinkelflocken | 75 ml Magermilch
(0,1 % Fett) | 2  getrocknete Feigen | 1
Orange | 200 g Magerjoghurt (0,1 % Fett)

1 Dinkelflocken in der Milch 10 Minuten

quellen lassen. Inzwischen die  Feigen in

sehr fe ine Würfel schneiden. Orange

schä len, von den weißen Häutchen be-

fre ien und das  Fruchtfle isch würfeln.

2 Die Orangen- und Feigenwürfel zu den

Dinkelflocken geben und mit dem Joghurt

unter die  Flocken rühren. 

Pro Person F 0,8 g | KH 31 g | E 9 g | 170 kcal

TIPP

In Naturkostläden gibt es Flockenquet-

schen, mit denen Sie Ihre Frühstücksflo-

cken jeden Morgen frisch herstellen kön-

nen. So kommen Sie in den Genuss aller

wertvollen Nährstoffe aus dem Getreide.

MÜSLI UND CORNFLAKES

Verzichten Sie  auf fertige  Müslimischungen,

und s te llen Sie  s ich  Ihr Frühs tücksmüs li

s e lbs t zusammen. Verwenden Sie  dabe i

ke ine  Haferflocken, da  s ie  neben Kohlen -

hydra ten auch re ichlich Fett entha lten. Gute

Alterna tiven s ind zum Beispiel Dinkel-, Wei-

zen-, Roggen- oder Hirseflocken. Außerdem

können Sie  Ihr Müs li mit Amaranth und Wei-

zenkleie  oder Trockenfrüchten aufpeppen.

Erdbeer-Kiwi-Flocken

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zuta ten für 2 Personen

250 g Erdbeeren | 1 Kiwi | 1 EL Ahorn -
s irup | 200 ml Buttermilch | 2 EL Dinkel -
flocken | 1 TL Zucker

1 Die Erdbeeren abbrausen, gut abtrop-

fen lassen, putzen und je  nach Größe in

Scheiben oder in Vierte l schneiden. Die

Kiwi schä len, längs  ha lbieren, den harten

Mitte ls trunk herausschneiden und das

Fruchtfle isch in kle ine Würfel schneiden.

Die  Erdbeeren und die  Kiwi mischen, mit

dem Ahornsirup beträufeln und mit der

Buttermilch übergießen.

2 Eine gut beschichtete  Pfanne auf e ine

mittlere  Tempera tur erwärmen und die

Dinkelflocken ohne Fett hineingeben.

Dann den Teelöffe l Zucker hinzufügen

und unter s tändigem Rühren die  Dinkel-

flocken vors ichtig goldgelb rös ten. Die

fertig gerös te ten Flocken noch heiß  über

das  Müsli geben.

Pro Person F 0,5 g | KH 30 g | E 5 g | 170 kcal
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Trinkmüsli 

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zuta ten für 2 Personen

500 ml Apfelsaft | 5  EL Getreideflocken
(ohne Haferflocken) | 1 kleine Galia-
 Melone | 150 g Magermilchjoghurt 
(0,1 % Fett) | 2  EL Honig

1 Apfelsaft mit Getreideflocken erwärmen

und 5 Minuten quellen lassen. Melone

halbieren und Kerne herausschaben.

Hälften schä len und in Stücke schnei-

den. Fruchtfle isch, Flockenmischung und

Joghurt pürieren. Mit dem Honig süßen

und in zwei hohen Gläsern servieren.

Pro Person F 1,3 g | KH 60 g | E 8 g | 300 kcal

INFO

Bei einer Kuhmilchallergie können Sie

Sojamilch verwenden. Diese hat einen

Fettgehalt von mindestens 1,2 %. Deswe-

gen verdünnen Sie die Milch mit Wasser.

Am Abend ist sie jedoch nicht geeignet,

da sie viele Kohlenhydrate enthält.

Süßer Frühs tücksbrei 

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zuta ten für 2 Personen

3 EL Dinkelflocken | 3 EL Hirseflocken | 
1 Stück bzw. eine Handvoll Obst, z. B.
 Apfel, Orange, Banane, Erdbeeren, Hei-
delbeeren, Himbeeren | nach  Geschmack
Rosinen | Ahornsirup | 4 EL Ma gerjoghurt

1 Die Dinkelflocken und die  Hirseflocken

mit 300 ml Wasser in e inem Topf aufko-

chen (ohne Deckel) und ca . 5–10 Minu-

ten auf kle iner Hitze  ausquellen lassen

(mit Deckel).

2 Das Obst schä len und in kle ine Würfel

schneiden bzw. die  Beeren putzen, wa-

schen und trocken tupfen. Je  nach Ge-

schmack entweder das  Obst und die

 Rosinen kurz mit dem Frühs tücksbrei

 aufkochen oder ungekocht mit dem Brei

vermengen. 

3 Mit Ahornsirup süßen und mit dem

 Joghurt mischen.

Pro Person F 1,4 g | KH 48 g | E 7 g | 230 kcal
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Erfahren Sie , wie  der Teufelskreis , den Zucker und Fett 

verursachen, funktioniert und wie  Sie  ihn durchbrechen.

Lassen Sie Ihren Stoffwechsel für s ich arbeiten.
Die Trennung von Zucker und Fett, abges timmt auf Ihren 

Biorhythmus , macht Sie  automatisch schlank.

Checklis ten, Tes ts  und leckere  Rezepte  für jeden Geschmack

unters tützen Sie  auf Ihrem Weg zum Wunschgewicht.

Die Kombination von Zucker und Fett lässt Ihren Stoffwechsel kapitulieren 

– Sie werden unweigerlich dick. In diesem Buch wird erstmals ein Weg 

beschrieben, wie Sie der Zucker-Fett-Falle nachhaltig entkommen.
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