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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteur*innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE

GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Grillparzerstraße 12
 81675 München








Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserinnen dar. Sie wurden von den Autorinnen nach bestem Wissen erstellt und mit größtmöglicher Sorgfalt geprüft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz für persönlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist für das eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder die Autorinnen noch der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung übernehmen.





Dieses Buch ist das richtige für dich, wenn…



… du endlich dein Wohlfühlgewicht erreichen möchtest – und zwar dauerhaft. 

… du schon etliche Diäten ausprobiert hast, diese bei dir jedoch nicht funktioniert haben oder du im Anschluss durch den Jo-Jo-Effekt mindestens genauso viele Kilos wieder draufhattest. 

… du nicht nur dein Gewicht, sondern auch deinen allgemeinen Gesundheitszustand optimieren möchtest.

… du keine Lust auf Fasten, Hungern oder dröge Kohldiäten hast, sondern leckere, kreative, bunte und vielfältige Rezepte suchst, auf die du dich jeden Tag freust.







»Dieses Buch soll dem Thema Gewicht endlich wieder einen positiven Beigeschmack verleihen und Verzicht den Garaus machen. Genuss steht an oberster Stelle.«




[image: IMG]


ANNA LENA STEGEMANN

ist Ernährungsberaterin und Gründerin von VETOX. Sie ist Betriebswirtin (B.Sc.) und Wirtschaftspsychologin (M.Sc.) und steht für die psychologische Seite des Projekts. Ihre Vision: »Wir machen gesunde, pflanzliche Ernährung für alle Menschen einfach.«
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MARIE-SOPHIE JESKO

ist Ernährungsberaterin und Gründerin von VETOX. Sie ist Ernährungs- und Lebensmittelwissenschaftlerin (B.Sc.) sowie Agrar- und Ernährungsökonomin (M.Sc.) und steht für die wissenschaftliche Seite der vegetarischen/veganen Ernährung. Ihr Credo: »Lasst uns die Welt ein kleines bisschen besser machen.«
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VORWORT

Kennst du das Gefühl, vor dem Spiegel zu stehen, dein Äußeres zu betrachten und ganz und gar zufrieden zu sein mit dem, was du siehst? Wenn du diese Frage aus voller Überzeugung mit einem Ja beantworten kannst, dann möchten wir dir von Herzen gratulieren. Denn ein solch positives Körpergefühl ist Grundbaustein für mehr Leichtigkeit, Zufriedenheit und Freude im Leben.

Leider sieht die Realität oft anders aus: »Ein bisschen weniger Fett am Bauch wäre schön« – kommt dir dieser Gedanke bekannt vor? Damit bist du nicht allein. 36,5 Millionen Menschen in Deutschland können Umfragen zufolge als unzufrieden mit ihrem Gewicht eingestuft werden. Wir finden, das sind 36,5 Millionen Menschen zu viel! Natürlich spielt auch die Bewegung eine Rolle. In diesem Buch möchten wir uns aber vor allem die Ernährungsseite genauer ansehen und einen Weg mit dir teilen, der dir endlich nachhaltig und dauerhaft zu deinem Wohlfühlgewicht verhilft. Damit bist du gesund und fit und kannst ehrlich Ja zu deinem Spiegelbild sagen. Mit bunten, leckeren und nährstoffboostenden Rezepten steht Genuss endlich an oberste Stelle auf dem Weg zum dauerhaften Wohlfühlgewicht. So viel sei vorab verraten: Wir haben dafür die absolute Erfolgsformel gefunden, die geniale 5 + 2 – Formel (mehr dazu ab >).

Wir heißen dich herzlich willkommen auf dieser Reise – sag mit uns gemeinsam JA zum Gewicht, zu Genuss und zum Leben!

Dein Team VETOX
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Das ist VETOX


VETOX ist eine revolutionäre Ernährungsform, mit der du dein Wohlfühlgewicht erreichst – ohne fade Diätkost, ohne Kalorienzählen mit knurrendem Magen, und ohne dass du Angst um deine Nährstoffversorgung haben müsstest. 
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So haben wir VETOX entwickelt

Bei uns kommt das Beste aus allen Food-Welten auf den Tisch: Wir vereinen vegetarische, vegane und Detox-Ernährung in einem noch nie dagewesenen Konzept, mit dem das Abnehmen zum Genuss wird. Besonderen Wert legen wir dabei auf alltagstaugliche Rezepte. Schließlich soll gesunde Ernährung nicht zum Stressfaktor werden. Das haben wir nämlich selbst erlebt. Kommst du mit auf eine Reise zu den Anfängen?




Die Reise beginnt

Die Idee für VETOX hatte ich, Anna Lena, bereits 2017. Als waschechter Foodie stand ich schon länger folgendem Problem gegenüber: Zwischen Studium und Beruf fehlte mir einfach die Zeit, mein Faible für gesunde Ernährung in meinen hektischen Alltag zu integrieren. Als ich Marie-Sophie davon erzählte, merkte ich schnell: Mit diesem Dilemma war ich nicht allein. Und vielleicht geht es dir ähnlich. Klingt grünes Fitfood auch für dich eher nach Kochstress und Knäckebrot als nach Genuss? Wir fanden: höchste Zeit, das zu ändern. Und so wurde VETOX geboren.







[image: IMG]Unsere Mission: Gesunde Ernährung soll einfach und alltagstauglich werden. Für jeden.





Ich, Marie-Sophie, war sofort von Anna Lenas Vision überzeugt, ein Ernährungsportal zu kreieren, das gesunde Ernährung für alle Menschen einfacher machen sollte. Die Frage war nur – was genau ist gesunde Ernährung eigentlich? Ketogen? Vegan? Vegetarisch? Paleo? Oder einfach intuitiv?

Wir kombinierten unser Know-how (Anna Lena hat einen Master-Abschluss in Wirtschaftspsychologie und ich in Agricultural and Food Economics), um den psychologischen und wissenschaftlichen Aspekt von grünem Happy Food zu entschlüsseln.

Gemeinsam wälzten wir unzählige Studien und Artikel, die uns – wir waren damals noch bekennende Fleischesserinnen – die Augen öffneten. Der Wendepunkt kam auf der VegMed 2019. Die Fakten, die uns dort zu den Vorteilen einer pflanzlichen Ernährungsweise präsentiert wurden, waren nicht von der Hand zu weisen. In Studien über Studien wurde nicht nur die positive gesundheitliche Wirkung einer pflanzenbasierten Ernährung auf den Körper deutlich, sondern auch der unglaublich große Einfluss auf das Gewicht. Noch auf dem Heimweg war klar: Das wollten wir selbst erleben! Wir entschieden uns, zwei Wochen lang fleischlos zu leben … und wurden zu Veggie-Believern. Das war der Kickstart ins pflanzliche Leben.

Erste Erfolge

Getreu dem Motto »Probieren geht über Studieren« führte unser Selbstversuch zu überraschenden Erkenntnissen. Die Pflanzenkost zeitigte erstaunliche Wirkungen:


	
~
Sie sorgte für tieferen Schlaf, erhöhte Konzentration und eine bessere Stoffwechselfunktion,


	
~
schenkte uns in nur 14 Tagen reinere Haut und einen frischen Glow,


	
~
führte dazu, dass wir ganz nebenbei ein paar überflüssige Pfunde loswurden – ganz ohne es darauf angelegt zu haben.




Der Wohlfühl- und Happiness-Faktor fleischfreier Ernährung war einfach enorm. Allerdings zeigte unser Experiment auch, wo noch Verbesserungsbedarf vorhanden war:


	
~
Eine rein vegane Ernährungsweise war uns schlicht nicht alltagstauglich genug.


	
~
Nüchtern betrachtet fehlten uns bei dieser Ernährungsform bestimmte Nährstoffe – trotz der vielen Vorteile pflanzlicher Lebensmittel.




Was wir wollten, war: die vollen Benefits pflanzlicher Lebensmittel genießen – aber bitte ohne Stunden in der Küche verbringen zu müssen oder ständig in Sorge vor einem Nährstoffmangel zu sein. Genau das macht unser VETOX-Konzept aus: eine pflanzliche Ernährung mit maximaler Nährstoffdichte und minimalem Aufwand – vereint in einer einfachen Formel.

Die revolutionäre VETOX 5 + 2 - Formel

Wir haben die wissenschaftliche Studienlage mit unseren Erfahrungen verknüpft und eine revolutionäre Ernährungsform geschaffen, die auf drei Säulen beruht: vegetarischer, veganer und Detox-Ernährung. Das Ergebnis? Genau: Ve-Tox. So holen wir mit der 5 + 2 – Formel das Optimum aus pflanzlicher Ernährung heraus: 5 Tage pro Woche isst du vegetarisch. Die 2 verbleibenden Tage nutzt du als Entgiftungstage. An ihnen isst du vegan. Warum das revolutionär ist? Weil du dich mit allen Nährstoffen versorgst, die du brauchst. Nebenbei schmelzen die Fettpölsterchen und du erreichst dein Wohlfühlgewicht – ohne ans Abnehmen zu denken, dich zu Kochmarathons zu zwingen oder schwer auffindbare Zutaten zu besorgen.
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Die 5 Benefits von VETOX


VETOX ist keine Diät, sondern eine Lebenseinstellung. Und die hat ganz klar einige unschlagbare Vorzüge mit Langzeitwirkung. Interessante Studien dazu stellen wir dir auf den nächsten Seiten vor.




NÄHRSTOFFE GIBT'S IN FÜLLE


Da wir vegetarische und vegane Ernährung kombinieren, ist die Versorgung mit wichtigen Makro- und Mikronährstoffen gesichert. Keine Sorge, du musst nichts selbst berechnen. Das nehmen dir unsere Rezepte ab.


DU NIMMST AUTOMATISCH AB


Gönnst du dir gesundes Feel-good-Food nach dem VETOX-Prinzip, purzeln die Pfunde langfristig von allein. Du wirst satt, kein Kalorienzählen, kein Jo-Jo-Effekt.


DAS ALLES MIT GENUSS


VETOX ist keine Diät und hat auch nichts mit Verzicht zu tun. Wer hat gesagt, dass gesunde Ernährung nicht fit UND happy machen darf?! Wir sind überzeugt: Gesundes Essen soll Spaß machen, und es langfristig beizubehalten funktioniert nur, wenn man sich nicht den Genuss verbietet.


DU FÜHLST DICH WOHL


Mit der bunten VETOX-Ernährung erreichst du ganz nebenbei dein Wohlfühlgewicht. Und die darin enthaltenen Antioxidantien, ungesättigten Fettsäuren und Vitamine sind echte Beauty-Booster und sorgen für ein schönes Hautbild.


DU ISST MIT GUTEM GEWISSEN


Ernährst du dich fleischlos, positionierst du dich gegen Massentierhaltung und leistest einen wichtigen Beitrag zum Klimaschutz. Die industrielle Tierhaltung ist immerhin für fast 15 Prozent der von Menschen verursachten Treibhausgase verantwortlich.
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Einfach genial: die Formel 5 + 2

Warum ist dieses Konzept so genial? Ganz einfach: weil wir einen ganzheitlichen Ansatz verfolgen, der auf neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen basiert. Für uns sind Abnehmen und Gesundheit untrennbar miteinander verbunden. Der VETOX-Lifestyle hilft dir effektiv beim Abnehmen und ist gleichzeitig ein unbezahlbares Geschenk an deine Gesundheit. Warum wir uns da so sicher sind? Sehen wir uns die aktuelle Studienlage an.



Neueste Erkenntnisse aus der Wissenschaft

Dass Gemüse und Obst deinem Körper guttun, ist schon lange kein Geheimnis mehr. Welche Vorteile der pflanzlichen Ernährung jedoch wissenschaftlich messbar und damit belegt sind, ist bisher kaum bekannt. Umso interessanter sind die Ergebnisse einiger neuer Studien.

PFLANZLICHE ERNÄHRUNG = WENIGER GEWICHT

Menschen, die sich pflanzenbasiert ernähren, wiegen in der Regel weniger als Fleischkonsumenten. In einer amerikanischen Langzeitstudie mit mehr als 70 000 Teilnehmern wurden abhängig von der Ernährungsweise signifikante Unterschiede im sogenannten Body-Mass-Index (BMI) gemessen (mehr zum BMI auf >). Der durchschnittliche BMI-Wert derjenigen Teilnehmer, die einen rein pflanzlichen Ernährungsstil befolgten, lag bei 24,1. Dagegen ergab sich bei Nicht-Vegetariern ein Wert von 28,3, was laut der Deutschen Adipositas-Gesellschaft als Übergewicht gilt. Dass sich die Umstellung auf eine vollwertige Pflanzenkost positiv auf der Waage bemerkbar macht, zeigt eine weitere, im Jahr 2017 veröffentlichte Studie aus Neuseeland. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer, die ihre Ernährungsweise auf pflanzenbasierte Vollwertkost umstellten, hatten nach sechs Monaten im Durchschnitt 12,1 kg verloren. Und das, ohne Kalorien zu zählen: Die Probanden durften essen, bis sie satt waren!

KEIN TIERISCHES PROTEIN = WENIGER KRANKHEITSRISIKO

Tatsache ist: Tierisches Protein tut dir nicht wirklich gut. Die Beweise dafür liefert eine im Jahr 2021 vorgelegte Meta-Analyse verschiedener amerikanischer Studien mit insgesamt 29 682 Teilnehmern. Je mehr tierische Proteinquellen die Teilnehmer durch pflanzliches Eiweiß ersetzten, desto umfassender sank das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen und für Sterblichkeit insgesamt.


Eine 2016 veröffentliche chinesische Langzeitstudie kam außerdem zu dem Schluss, dass das Risiko, an Bluthochdruck zu erkranken, bei Vegetarierinnen und Vegetariern um bis zu 34 Prozent reduziert ist. Auch das Schlaganfall-Risiko kann durch eine pflanzenbasierte Ernährung verringert werden – um etwa 10 Prozent, so eine im Jahr 2021 der American Academy of Neurology vorgelegte Studie.

Das ist allerdings noch nicht alles: Eine pflanzliche Ernährungsweise kann zur Vorbeugung von Diabetes beitragen. Zu diesem Ergebnis kam eine amerikanische Meta-Analyse aus dem Jahr 2016. Eine Ernährungsweise, die hochwertige, pflanzliche Lebensmittel beinhaltet, senkt das Risiko für Diabetes demnach um etwa ein Drittel.

PFLANZENBASIERTE LEBENSMITTEL HALTEN DICH AUF ZACK

Ernährst du dich pflanzlich, bleibst du nicht nur länger körperlich fit und gesund. Auch im Oberstübchen läuft es bis ins hohe Alter wie geschmiert, wenn du deinen Schwerpunkt auf Gemüse und Obst verlegst. Eine Gruppe chinesischer Forscherinnen und Forscher kam zu dem Schluss: Bereits 100 g Obst und Gemüse am Tag verringern das Risiko für geistige Beeinträchtigungen und Demenz um etwa 13 Prozent.

Woran das liegen könnte? Obst und Gemüse, aber auch Vollkorngetreide, sind reich an Polyphenolen alias sekundären Pflanzenstoffen (wie der Name schon sagt: diese wertvollen kleinen Wunderwirker kommen nur in pflanzlichen Lebensmitteln vor!). In der Wissenschaft werden ihre Wirkung auf den Erhalt der geistigen Fitness und Gesundheit sowie auf die Vorbeugung von Demenzerkrankungen wie Alzheimer gerade äußerst fokussiert erforscht.

NÄHRSTOFFMANGEL – MIT DER VETOX-FORMEL KEIN THEMA

Verschiedene Studien zeigen: Bei einer rein veganen Ernährung wird der Bedarf an kritischen Nährstoffen wie Zink, Vitamin B12 und Vitamin D häufig nicht in ausreichendem Maß gedeckt. So legte eine im Jahr 2010 veröffentlichte Analyse der Oxford-Universität bei der Hälfte der untersuchten Männer, die sich vegan ernährten, einen Vitamin-B12-Mangel offen.

Ernährst du dich hingegen an 5 Tagen pro Woche mit VETOX vegetarisch, so versorgst du deinen Körper mit allen wichtigen Makro- und Mikronährstoffen. Weil unsere Rezepte zusätzlich auf eine optimale Aufnahme und Verwertung der Nährstoffe ausgerichtet sind, bekommst du alles, was du brauchst.






SO VIEL KNOW-HOW STECKT IN DEN VETOX-REZEPTEN



Wir finden, Essen soll Spaß machen. Damit das klappt, setzen wir vom Einkauf bis zur Zubereitung auf genau ein Motto: Je unkomplizierter, desto besser. Und nehmen dir die Sorge um die bestmögliche Versorgung mit Nährstoffen komplett ab. Denn mal ehrlich: Wer hat schon Lust, täglich Nährstofftabellen zu studieren und seine Portionen aufs Gramm genau abzuwiegen? Diese Zeit nutzen wir gern für Wichtigeres – gesund schlemmen zum Beispiel.












DIESE 4 STEPS DURCHLÄUFT JEDES VETOX-REZEPT



Step 1: Die zündende Idee. Ob bunter Smoothie, wärmende Suppe oder schnelle Gemüsepfanne – am Anfang stand ein Geistesblitz und ein Brainstorming im VETOX-Team.

Step 2: Die richtigen Lebensmittel. Mit unseren Experten suchen wir alle Zutaten so aus, dass Kalorien sowie die Makronährstoffe Eiweiß, Kohlenhydrate und Fett genau im richtigen Verhältnis zueinander stehen.

Step 3: Die optimale Nährstoffaufnahme. Hier geht es um Mikronährstoffe wie Vitamine und Mineralien. Wir stimmen alle Inhaltsstoffe so aufeinander ab, dass ein Synergieeffekt gegeben ist, sie also die Nährstoffaufnahme gegenseitig fördern.

Zum Beispiel kombinieren wir eisenreiche Lebensmittel immer mit Lebensmitteln, die viel Vitamin C enthalten, weil sie die Eisenaufnahme verbessern.

Step 4: Die unabhängige Prüfung. Im letzten Schritt checkt eine unabhängige Ernährungsberaterin noch einmal, ob das Rezept auch den Anforderungen des VETOX-Konzepts entspricht.







Das grüne VETOX - Universum

Dein Support-System, mit dem gesunde pflanzliche Ernährung im Alltag endlich einfach wird: Das ist unsere Ernährungsplattform auf VETOX.de – sie ist das Herz der VETOX-Welt und darüber hinaus der allerbeste Begleiter für dieses Buch. Mehr dazu auf den nächsten beiden Seiten.

VETOX.DE – ALLES, WAS DU BRAUCHST

So kannst du dein neues pflanzliches Leben wirklich in vollen Zügen genießen – und dein Motivationslevel dauerhaft hochhalten! Komm am besten gleich vorbei und profitiere mehrfach:


	
~
Du bleibst motiviert: Das VETOX-Universum ist eine Community aus Gleichgesinnten, die dir auf deinem Weg zum Wohlfühlgewicht felsenfest zur Seite stehen. Unser durchdachtes Rundum-sorglos-Paket liefert dir die richtige Dosis Ansporn, wann immer du sie brauchst. So hat dein innerer Schweinehund keine Chance.


	
~
Du bekommst Inspiration ohne Ende. Freue dich über Zugriff auf unser Archiv an Hunderten alltagstauglichen Rezepten zum Nachkochen.


	
~
Du kannst dein Wissen erweitern: Dich interessiert die wissenschaftliche Seite gesunder Ernährung, aber dir fehlt Zeit für die Recherche? Haben wir für dich erledigt! In unserer Datenbank findest du spannende Artikel zu vielen Ernährungsthemen.




VETOX PREMIUM – NOCH MEHR BENEFITS FÜR DICH

Für Premiummitglieder haben wir uns ein paar ganz besondere Schmankerl überlegt, damit wir dich bestmöglich unterstützen können: volle VETOX-Power voraus!

Individualisierte Ernährungspläne

Wäre es nicht schön, wenn du einen persönlichen Food Coach hättest, der dir die Frage »Was koche/esse ich heute?« komplett abnimmt? Genau den haben wir für dich kreiert. Als Premiummitglied bekommst du jede Woche neue, auf deine individuellen Bedürfnisse zugeschnittene Ernährungspläne.

Weil die Rezepte auf einem ausgetüftelten Algorithmus basieren, lassen sie sich präzise an deine Bedürfnisse anpassen: Allergien und Unverträglichkeiten werden berücksichtigt. Und wenn du abnehmen möchtest, kannst du die Pläne jederzeit easy auf dein neues Ernährungsziel umstellen.

Digitale Einkaufsliste

Hast du schon mal für ein Rezept eingekauft und die wichtigste Zutat vergessen? Oder nach der Supermarkt-Safari gemerkt, dass auf unerklärliche Weise Tütensuppen und Fertigpizza in deinem Einkaufswagen gelandet sind? Mit der Einkaufsliste der VETOX-App fällt es dir in Zukunft viel leichter, genau das zu kaufen, was du auch wirklich benötigst.
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