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Freitagabend, ein Supermarkt in Wien-
Donaustadt. An der Kassa bilden sich drei
lange Schlangen, es ist kurz vor 19.30 Uhr,
bald schlief3en sich die Tiiren. Eine junge
Frau legt zwei Tiefkiihlpizzen auf das Fér-
derband, eine Zuckermelone, vier Frucht-
joghurts, ein Netz mit Semmeln, eine
1,5-Liter-Colaflasche. Die drei Jugendli-
chen vor ihr zahlen gerade ihre Energy-
drinks und Kaugummis. Nach der jungen
Frau hat sich ein Vater mit zwei Kindern im
Volksschulalter angestellt: Brot, Wurst,
Streichkise, vier Paar Frankfurter, eine
Flasche Ketchup, mehrere Liter verschie-
dener Fruchtsifte, ein Sackerl Tiefkiihl-
Pommes-frites, eine Literpackung Eis, Pa-
prikachips und Apfel liegen in seinem Ein-
kaufswagerl.

Stiinde Julia Fodor an der Kassa, wiirde
ihr Einkauf ganz anders aussehen. ,,Obst
und Gemiise beziehe ich direkt vom Bau-
ern, ich habe da ein Abo“, sagt die junge
Frau, die im Netz einen Blog zu Gesund-
heitsthemen betreibt. ,Aber manchmal
komme ich damit nicht aus, dann gehe ich
im Supermarkt etwas holen. In meinem
Einkaufswagen liegen dann zu 90 Prozent
Obst und Gemiise und Basics wie Kicher-
erbsen, Reis oder Vollkornnudeln. Viele
Menschen haben fertige Gerichte im Wa-
gerl. Bei mir sind es nur Zutaten.”

Fodor fand vor etwa vier Jahren zu

,Clean Eating®. Sie begann, sich mit gesun-
der Erndhrung zu beschiftigen, und dabei
kamen ihr immer mehr amerikanische und
australische Instagramer unter, die unter
ihre Food-Pics den Hashtag #cleaneating
setzten. ,,Ich habe mir dann Biicher dazu
bestellt und fand dieses Konzept total schén
und stimmig: weg mit den ganzen Zusatz-
stoffen und zuriick zum Ursprung®, sagt
Fodor. ,,Ich habe mir da vorher gar nicht
viele Gedanken gemacht. Ich habe Cola
light getrunken, weil es ja ohne Zucker ist
und damit gesiinder, das war jedenfalls
mein Gefiihl. Heute weif? ich es besser.”
Gemeinsam mit ihrer Freundin Luisa Eck-
hard startete sie den Blog, auf dem sie in-
zwischen auch einen Detox- und einen Trai-
ningsplan fiir zu Hause anbieten. Vergan-
genen Herbst erschien ihr Buch ,.Clean
Eating Starter” — eines von mehreren
deutschsprachigen Kochbiichern zu die-
sem Erndhrungstrend, der derzeit den
Markt bei uns erobert.

Bio muss nicht teuer sein

Als Begriinderin des Clean Eating gilt die
Kanadierin Tosca Reno. Den ersten Band
ihrer ,Eat-Clean Diet“-Reihe verdffentlich-
te sie 2007. In den USA und anderen eng-
lischsprachigen Léndern ist diese Ernih-
rungsform daher schon seit Jahren ein
Renner in gesundheitsbewussten Kreisen.
Nunschwappt die Clean-Eating-Welle auch
auf Deutschland und Osterreich iiber.

,In Wirklichkeit ist das ein neuer, schi-
cker Name fiir Vollwertkost*, sagt die Er-
nihrungsberaterin Ursula Vybiral. Dieser
Begriff geht auf die 1940er-Jahre zuriick
und wurde vom deutschen NS-Arzt Werner
Kollath geprigt; die Reformbewegung
dahinter entstand aber bereits Ende des
19. Jahrhunderts. Diese kritisierte schon
damals, dass sich ein Grof3teil der Men-
schen im Zeitalter der Industrialisierung
falsch und ungesund ernihrte: zu viel
Fleisch, zu viel Fett, Zucker und Weif2mehl.
Zu den Proponenten zéihlten der Schweizer
Arzt Maximilian Bircher-Benner (der Er-
finder des gleichnamigen Miislis) und der
bayerische Priester Sebastian Kneipp (der
Erfinder der gleichnamigen Kur). Ende der
1970er-Jahre erlebte die Bewegung eine
neue Hochbliite. Die Bioliden traten ihren
Siegeszug an.

Heute gibt es Bioprodukte bereits in jedem
Supermarkt zu kaufen. Wer sich also clean
(sauber) ernihren will, kann dies inzwi-
schen auch zu vertriiglichen Preisen tun.
»Biogemiise bekomme ich auch schon beim
Diskonter®, sagt Vybiral. ,,Der Hinweis auf
das Geldborsel ist also kein Argument
mehr, sich nicht gesund zu ernéhren.” Seit
vielen Jahren sieht sie einen Ernihrungs-
trend nach dem anderen kommen und ge-
hen — von der Steinzeitdidt bis zum Low-
Carb-Prinzip. Aus ihrer Arbeit mit Men-
schen aber, die Gewicht verlieren méchten,
weil} sie: Zum Ziel fiihrt am Ende nur eine
Erndhrungsumstellung.

Thr Konzept des ,,Easy Eating” setzt be-
reits seit zehn Jahren das um, was Clean
Eating nun propagiert: ,,Um natiirlich zu
kochen, benétigen wir ganz einfache Zuta-
ten wie mageres Fleisch, Fisch, Gemiise,
Obst, Hiilsenfriichte, Vollkorngetreide, ei-
weifdreiche Niisse, mineralreiche Samen,
frische Kriuter und hochwertige Fette.
Und das ist es. Alles am besten in Bioquali-
tit und ohne Zusatzstoffe.”

Wer aber hat noch die Zeit, alles frisch
zu kochen? Das sei keine Hexerei, versi-
chert Vybiral. ,,Statt Fertigaufstriche mit 22
verschiedenen Zutaten inklusive Siif8stof-
fen, Farbstoffen, Konservierungsstoffen
und Aromen zu kaufen, nimmt man Biotop-
fen und mischt ihn mit Krautern—und wenn
man méchte halt mit Knoblauch. Es geht
um unverfilschtes Kochen und unver-
filschtes, sehr bewusstes Einkaufen.”

Alles ist wieder erlaubt

Julia Fodor, heute Mitte 20 und hauptbe-
ruflich inder PR tiitig, hat selbst erlebt, wie
sich gesundes Essen auf ihre Gesundheit
auswirkt. ,, Ich hatte lange ein Reizdarmsyn-
dromy; seitdemich Clean Eating praktiziere,
ist das weg", sagt sie. ,Auch meine Allergi-
en gegen Staub, Tierhaare und Griser sind
weg. Und meine Migrine ist viel besser.
Man fiihlt sich einfach fitter und wohler in
seinem Korper. Esist, als wiirde der Kérper
mehr zu einem selbst gehéren.”

Das entspricht auch den Erfahrungen
der Medizinerin Beatrix Thunn-Hohen-
stein. In jhren Ordinationen in Wien und
Oberosterreich behandelt sie vor allem Pa-
tienten, die mit diversen Allergien und Nah-
rungsmittelunvertriglichkeiten kiampfen.

Was beziehungsweise wie jemand esse,
sehe man, ,wennman einmal hinter die Fas-
sade schaut®. Gemeint ist der Blick ins La-
bor. ,.Ichrede danicht vom Cholesterin, der
Harnsiure und dem Blutzucker. Das nenne
ich das sogenannte Wohlstandsblutbild, das
ich meinen Patienten immer sehr ironisch
prisentiere. Denn bei stark erhéhtem Cho-
lesterin oder Zucker muss man schon sehr
lange sehr bose gegessen haben.” Was
Thunn-Hohenstein weit mehr interessiert,
ist eine genaue Stuhldiagnostik — und die
Analyse des Bluts.

Den Stuhl lisst sie in einem darauf spe-
zialisierten Labor in Deutschland analysie-
ren. ,Ichkann da ganz genaue Darmchecks
machen und sehen, ob eine Symbiose — da-
bei ist die Darmflora im Gleichgewicht —
oder eine Dysbiose —dann gibt es zum Bei-
spiel zu wenig Laktobazillen, dafiir aber
bereits Faulniskeime — vorliegt.“ Im Blut
kann sie wiederum Allergien nachweisen.

Die Arztin ist iiberzeugt: Was man isst,
Htrigt zur Entwicklung von Allergien und
Unvertriglichkeiten bei®. Clean Eating ist
fiir sie ,nichts anderes als die Ubersetzung
von gesund essen”. Auch Thunn-Hohen-
stein hat schon viele Erndhrungstrends
kommen und gehen gesehen. ,Und ich
muss sagen: Zum ersten Mal trifft das Eti-
kett ,gesund’ wirklich zu.“ Was sie an Clean
Eating schitzt: ,,Es ist so normal. Alles ist
wieder erlaubt — auch die Kohlenhydrate.
Es fallen nur diese ganzen Kunstprodukte
weg. Wenn ich nur das Wort ,light* hére,
wird mir schon schlecht. Was da drin ist:
gequirlte Luft mit ganz vielen Stabilisato-
ren und Emulgatoren. Wenn auf der Pa-
ckung eine E-Nummer draufsteht — sofort
zuriicklegen!®

Thre Kollegin Sonja Schwinger, ebenfalls
eine ganzheitliche Medizinerin, sieht viele
gesundheitliche Probleme — neben Allergi-
en und Unvertriglichkeiten auch Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht
oder Unfruchtbarkeit — mit der, wie sie es
formuliert, ,nicht artgerechten Ernih-
rung”verbunden. Sie verweist auf Untersu-
chungen des US-Zahnarztes Weston Price
aus der ersten Hilfte des 20. Jahrhunderts.
Er sei erstaunt gewesen, dass seit Ende des
19. Jahrhunderts die Fille von Zahnfiule
stark zugenommen hatten. In der Folge
habe er Naturvélker besucht und festge- »
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Was bedeutet
Clean Eating?

Unverarbeitete Lebensmittel
ohne Konservierungs- und andere
Zusatzstoffe verwenden, Fertig-
produkte meiden und vorrangig
selber kochen, wenig salzen.

Einfache Kohlenhydrate

wie WeiBmehl oder Zucker meiden.
Auch kiinstliche SiiBstoffe véllig
streichen. Stattdessen mit Agaven-
dicksaft oder Honig siiBen.

Bei Brot und Nudeln auf Vollkorn-
getreide achten.

Gesunde Pflanzenfette bevorzugen.

Vor allem Wasser

trinken. Softdrinks, zuckerhaltige
Séfte und auch Alkohol sind tabu,
selbst gepresste Obst- und
Gemiisesafte hingegen erlaubt.

Die wichtigste Mahlzeit

des Tages ist das Frithstiick, insge-
samt sollte man fiinf bis sechs kleine
Mahlzeiten pro Tag einplanen.

Beim Einkauf
regionale und saisonale Bioprodukte
bevorzugen.

Bei jeder Mahlzeit

tierisches oder pflanzliches EiweiB
mit komplexen Kohlenhydraten
(Vollkorngetreide, Gemiise, Obst,
Bohnen) kombinieren.

Diese Erndhrungsform

ist fiir Vegetarier, Veganer und
Allesesser geeignet — jeder wahlt
das EiweiB nach seinen persénlichen
Vorlieben.

»Es geht nicht um Entbehrung.

Es geht nicht darum, Lebensmittel-
gruppen vollig zu streichen®, sagt
Clean-Eating-Begriinderin Tosca
Reno. ,Bei Clean Eating geht es
darum, dem Kdrper zu geben,

was er braucht.”

»,,Man fiihlt sich fitter und wohler. Es ist, als wiirde der Kérper mehr zu einem selbst gehoren*
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Blicher zum Thema

und Angelina

. ’ Clean

Die Eat-Clean Diat.
Derneueste Ratgeber der Cle-
an-Eating-Erfinderin Tosca
Reno. Starswie Nicole [Kidman

Jolie schwiren

auf diese Rezepte,
Siidwest Yerlag, £ 20,60

Eating Baslcs.

Hannah Frey erllart das ge-
" sunde Essen und zeigt, dass

auch ein Mew Yorl Chee-

secale miglich ist - wenn

.).., man ihn richtig macht,
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GU, £17,50

q ‘ Clean Eating: Naturlich, pur &

unbelastet. I(atharina I(raatz

/ LEAN‘ | serviert 130 Rezepte vom Friihstiiclk

bis zum Hauptgericht,
Plus: Mahlzeiten zum Mitnehmen.
Trlas, £ 18,50

Clean Eating Starter.

Die Bloggerinnen Julia

Fodor und Luisa Eclchard
bringen 100 ihrer Rezepte
Wfiir ein natiirlich gesundes
Leben" in Buchform,

Editlon Michael Fischer, £25,70

Rohgenuss. Jeder Tag ein Fest. Michaela
Russmann verbindet sauberes Essen mit
dem Rohlosttrend. Rezepte von Brunch
und Piclnicl bis Iiindergeburtstag.
Russmann & Sohn, £24,95

stellt: Wer sich mit dem ernghrt, was in
seiner Umngebung vorhanden ist, hat weder
Karies noch Zahnfehlstellungen.

Artgerechte Erndhrung
nDieartgerechte Erndhrungist das, was die
Natur uns in der Situation bietet - denmwir
sind &in Teil des Ganzen", sagt Schwinger,
»Wenn wir als Menschen hier eingreifen,
mit riesigen Monokulturen und genmani-
pulierterm Saatgut, mit Aromen, Farbstof-
fen und Chemikalien, welche die Textur
verandem, dann brauchen wiruns nicht zu
wundem, wenn nach zwei, drei Generatio-
nen degenerative Erscheinungen aller Art
auftreten.”

Solange Menschen tiber viele Generati-
onen im Gleichgewicht mit der Natur leb-
ten, habe sich die Frage nach der richtigen
Emihrung nie gestellt, so die Arztin, ,Die
Inuit ernshrten sich nur von Fisch, der
Schweizer Bergbauer hauptsichlich von
Roggen und Mileh, Wenn nun beide ihre
Ernihrungsgewohnheiten indern, dann
hat das Auswirlngen, Das ist ja das Span-
nende. Wir Menschen sind gnindsitzlich
dazufihig, alleszu essen, nur mussdeshalb
nichtjedes Nahrungsmittel fiir fede Person
zwangsldufig optimal sein,"

Und wenn Menschen wandern? Dann
habe die Evolution eine Anpassungsfihig-
keeit vorgesehen, Diese brauche aber einige
CGenerationen, Und diese Anpassungsfahig-
keit beziehe sich sicher nicht auf Fast Food
und chermische Zusatzstoffe, stellt Schwin-
ger klar, Clean Eating geht ihr noch nicht
weit genug, , Man mussimmer ganz zuriick
zum Ursprung gehen, Bio ist gut, aber auch
Bio kann genmanipuliert sein, Wenn Brok-
koli num Beispiel mit Radieschen gelareust
wurde, wn mehr Ertrag herauszubelom-
mén, dann muss das nicht gekennzeichnet
werden, Aber auch das ist ein Eingriffin die
Natur, von dern wir nicht wissen, ob er dem
Menschen guttut." Schwinger empfiehlt,
auf Mirkten einzukaufen oder beim Bioflei-
scher, der weif?, woher das Steak kormnt.
»Das kostet vielleicht mehr, aber es gilt:
Qualitét vor Quantitat.”

Dass sauberes Essen seinen Preis hat,
wissen auch die Kunden des Freiraum Cof-
feeshops auf der Mariahilfer Strafle in
Wien, Hier gibt es selbst gersteten Kaffee,
gefiillte Weckerl, Wraps, Suppen und Si-
fes um Mitnehmen, im Sommer auch
veganes Eis am Stiel. ,Wir erleben schon
immer wieder, dass jermand hereinkommt
und sagt, das bekomme ich woanders um
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die Hilfte", erzahlt Geschiftsfithrerin Eli-
sabeth Unterscheider,

Umn halb sechs in der Frith sperrt hier
die Kiiche auf, und dann wird im Akkord
Gemlisegeschiltundgeschnitten, Es wird
alles tiglich frisch produziert. Jede Karotte,
jeder Kiirbis wird handgeschnitten, Das ist
sehr personalintensiv," Ob Fleischoder Ge-
miise: Hier wird auf Bioprodukte aus der
Region zuriickgegriffen. ,\Wir wollen den
Leuten zeigen, dass Essen geschmacklich
sehr gut seinkann, ohne dass Chemie drin-
nenist. Es geht danum, sich wieder bewusst
zu ernghren und bewusst zu geniefen."

Spal muss sein

Der Genuss steht auch fiir Ernahrungsbe-
raterin Vybiral immer im Vordergrund -
selbst wenm esums Abnehmen geht. , Wenn
das Essen keinen Spaf? macht, wirdman es
nicht [ange durchhalten," Das betont auch
Bloggerin Fodor, Am Beginnihrer Ummstel-
lung auf Clean Eating habe sie versucht,zu
hundert Prozent danach zu leben, Heute
richte sie fhren Alltag danach aus, aber
wenn sie ¢inrmal mit Freunden in einern Re-
staurant sitze, ,dann frage ichnicht, ob alle
Zutaten musatzstofffrel sind"

Eine solche Einstelhing hilt auch die
Psychotherapeutin Lisa Tomaschele Habri-
nafiir gesund. Sieleitet das Institut Sowhat,
das Therapien fiir Menschen mit Essstd-
rungen auf Krankenkassenkosten anbietet,
und hilt Clean Eating grundsatzlich fiir
verniinftig, weil hier eine Sensibilisierung
auf die Herkunft von Nahrungsmitteln er-
folge, Aber sie warnt auch: ,Es darf nicht
zur Obsession werden."

Clean Eating bedeute auch, dass man
sich viel mit demn Thema Essen beschift-
gen miisse, ,Ich muss vorausdenken, was
ich an einem Tag esse, muss vorkochen,
Mahlzeiten in die Arbeit mimehmen, Das
heifdt, das Essenist stindig préisent." Man-
che Menschen wiirden sich so immer
zwanghafter in eine Richtung bewegen, die
zum Beispiel zur Erfoankung Orthorexia
nervosa - dem lrankhaften Gesundessen -
fithrt, Und von dort sei es nicht weit zur
Anorexde, der Magersucht,

nEssen gehtrt zum Leben dazu", sagt
Tomaschek-Habrina, ,, Wir miissen einen
normalen Zugang zu dieser Energiezufuhr
finden, Wir miissen Essen mit Genuss ver-
binden, uns darauf freuen kinnen, in Ge-
sellschaft mit anderen zu essen."

Grundsitzlich empfehlen die Expertin-
nen, ¢ine Umstellung wie jene auf Clean

Eating nicht von null auf hundert, sondern
in kleinen Schritten zu machen, Das unter-
streicht auch die Ernahrungswissenschaft-
lerin Karin Schindler von der Medizini-
schen Universitat Wien, Den Begriff Dist
wiirde sie am liebsten aus derm Wortschatz
streichen. ,Didten versprechen den quick
fiz', Aber den gibt es nicht, Im Gegenteil:
Diitensind der erste Schrittzur Adipositas,
Viele Ubergewichtige haben iiber Jahr-
zehnte immer wieder frustrane Didtversu-
che, die arm Ende mehr Gewichf, aber ¢ben
keine Ernihrungsumstellung bringen.”
Auch beirn Clean Eating kinne man zu viel
essen und miisse nicht zwingend schlank
werden, ,,Aber die Chance, dass man sich
bei dieser Emahrung viel mit gesundheits-
férderlichem Verhalten beschiftige, ist
groft."

Dass Zusatzstoffe in Nahrungsmitten
zu Erfrankungen fithren kémnen, glaubt
die Ernihrungswissenschaftlerin aller-
dings nicht: , Hier gibt esRegeln, an die sich
die Nahrungsmittelindustrie zu halten hat.
Man muss also davon ausgehen kénnen,
dass sie nicht schaden, Aber es gibt Men-
schen, die empfindlich sind. Und es liegt
auchhiufig an den Mengen, Wenn ich viele
Fertiglebensmittel esse, denen Gluten zu-
gesetzt wurde, und noch ein Glutensehnit-
zel als Fleischersatz, dann ist da insgesarmt
viel Gluten drinnen, Und irgendwann re-
agiere ich darauf."

Zuriick an den Herd

Der Schliissel sei eine ausgewogene Emih-
rung. Das Um und Auf dabei ist, wieder
mehr selbst zukochen, , Ja, in industriellen
Produkten ist oft zu viel Salz und zuviel Zu-
cker drinnen, Schén wire es, wiirde eshier
zu einer Vereinbarung zwischen den Her-
stellern kommen, zum Beispiel den Sif2-
level allgernein zu verringern”,sagt Schind-
ler, Sehr optimistisch ist die Forscherin
aber nicht, dass an den Rezepturen etwas
verandert wird, , Wermnur éiner das macht
und alle anderen die (iblichen Rezepturen
verwenden, hat er amm Ende Nachteile am
Markt und [#sst es sein,"

Doch wo lernt man heute noch selbst zu
kochen? , In der Schule? Derzeit nicht. Zu
Hause? Wo wird noch regelmiflig frisch
gekocht?" Dabei kénnte man so auch Geld
sparen, sagt Schindler: ,Wir haben ausge-
rechnet, wie viel ein Erdépfelgulasch kos-
tet, werm man esselber macht, und wie viel,
wenn man &s als Fertigprodult kauft. Das
frisch gekochte war deutlich billiger." (B
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Clean Eating
im Lokal

Freihaus Deli

100 Prozent Geschmaclc - O Prozent
Bullsh*t - unter diesem Mattower-
den hier Miisli, Sandwiches, Salate
und Siikes serviert, Im Sommer
gibt's auch Eisam Stil,

u.a. Marlahllfer Strafle 117
1060 Wien
www.frelraum-cofleeshop.at

Biowerlstatt

Ein Bioladen mit veganem und
scleanem' Mittagstisch, Taglich
frisches Menii, Salate, Rohlost und
selbst gemachte Mehlspeisen,

Bberstrafie 22
1010 Wlen
www .blowerkstatt.com

Deli Bluem

Das Bistround Talce-away serviert
alle Hauptgerichte glutenfrei und
mit Anmerlkungen wie ,ausglei-
chend und beruhigend",

Hamerlingplatz 2
1080 Wien
www.dellbluem .com

Nom Nom

Salate, Miislis, Smoothies, die
angesagten siRenundsauren
Bowls und fairer [Caffee,

Herrenstrale 7
4020 Lin2
www.nomnom-inz.at

Greenhouse

Hier gibt es siiRe und pilcante
Bowls, Sandwiches und Smoothies,
Und man front dem neuen Trend
zum Filterkaffee,

Herrengasse 7/Altstad tpassage
8010 Graz
www.greenhouse-ghko.at
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