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Jetzt schon an Ostern denken!

Vom EssEn, TrinkEn 
und LEbEn

Der Weg zur 
richtigen 

ernährung 
beginnt mit 

einem blick in 
Den Spiegel

=-=

der Spätfrühling und die steigenden Temperaturen lassen schon 
den Sommer erahnen und laden zum Genießen ein. Das ist auch die 
Zeit, in der viele Frauen ihre Figur für die bevorstehende Badesaison 
wieder in Form bringen wollen. Besser dazu geeignet als alle Diäten 
ist eine gesunde, typgerechte Ernährung. Das bedeutet erstens we-
niger Fleisch und mehr Mahlzeiten mit pflanzlicher Nahrung, die 
gemahlen werden will. Unser Gebiss und Darm weisen uns als „Al-
lesfresser“ mit vegetarischem Schwerpunkt aus. Zweitens müssen 
wir uns klarmachen, dass wir vollwertige Lebensmittel brauchen, da 
unser Körper in der Evolution noch keine Zeit hatte, sich an anderes 
zu gewöhnen. Die dritte Säule sinnvoller Ernährung bringt den spezi-
ellen Typ ins Spiel, hier kommt es darauf an, ob man der kühle oder 
gar kalte Typ ist, der nicht mal in der Sauna richtig schwitzt oder eher 
der warme oder gar heiße Typ, dem beim Gedanken daran schon der 
Schweiß ausbricht? Der einfache Test in Dorothea Neumayrs Buch 
„Vom Essen, Trinken und Leben“ kann die Typfrage in funf Minuten 
klären. 

Wer diese drei Säulen der Ernährung beachtet, kann sich einfach 
und auf genussvolle Weise in Form bringen. Das Buch macht mit 
entsprechenden Rezepten unter Angabe von Wärme-Zuordnung, 
Säure-Basen-Verteilung, Nahrungszusammensetzung und Kalorien-
angaben die Zubereitung der Speisen zu einem Kinderspiel auf ho-
hem Niveau. Wer auch noch auf Knabbereien nach dem Abendessen 
verzichtet, um dem Wachstumshormon HGH nachts eine Chance 
zu geben, und erst nach einer Pause von 12 Stunden morgens wie-
der etwas isst, der kann sich auf einen kulinarisch genußreichen und 
trotzdem „formvollendeten“ Sommer freuen. 
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