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Eine Art Vorwort

Sie werden erfolgreich den Weg zur Traumfigur beschreiten, doch ohne
einige Voraussetzungen geht es auch mit unserer Methode, mit den , 11
Grundgesetzen®, nicht. Sie mussen sich ein wenig vorbereiten, Ihr
~Werkzeug", Ihre ,Ausristung" zurechtlegen. Sie kdnnen auch nicht in
Stockelschuhen auf das Matterhorn steigen oder mit einem
Spielzeugbogen eine Zielscheibe in 50 Meter Entfernung treffen. Bei
unserer Methode brauchen Sie jedoch keine Spezialgerate, nur das, was
in einem normalen Haushalt ohnehin vorhanden ist. Das Wichtigste, das
Sie aber brauchen, sind Ihr Kopf und ihr Herz. Ohne Bewusstsein
dessen, was Sie tun werden, und ohne beherztes Voranschreiten,

konnen Sie Ihr Ziel nicht erreichen.

Die ,, 11 Grundgesetze"™ zeigen Ihnen einen besteigbaren Pfad zum
Gipfel, ohne Wundermittel, ohne modischen Touch. Doch wenn Sie
diesen Weg gehen, wird der Gipfel - die Traumfigur — Thnen dauerhaft
gehoéren, ohne Jojo-Effekt, ohne standiges Rauf und Runter. Ersparen
Sie sich die Frustration, das Ziel bei aller MUhe, eines Tages nicht mehr

erreichen zu kénnen.
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Diat adieu — Welcome Diet

Das Wesen des Abnehmens und das Schlank-Bleibens

Abnehmen und leichter bleiben gelingt am besten durch eine
Umstellung der Ernahrung und der Lebenseinstellung. Zum eigentlichen
Abnehmen braucht es nicht wirklich eine Diat, wenn man das Wort in
seinem ursprunglichen Sinne versteht, wohl aber zur Erhaltung des
reduzierten Gewichts. Das Wort Diat kommt aus dem Altgriechischen
(Diaita) und heiB3t direkt Ubersetzt Lebensweise. Daraus abgeleitet wird
die medizinische Wissenschaft der Diatik, deren Forschungs- und
Lehrinhalte dem optimierten Verhalten gewidmet ist, ein gesundes
Leben durch gesunde Ernahrung zu fihren. Als ihr Stammvater gilt der
antike Arzt Hippokrates von der griechischen Agéaisinsel Kos, auf den
noch heute die Arzte der westlichen Welt ihren Eid ablegen. Mit
Hippokrates, der von etwa 460 bis 370 v. Christus lebte, beginnt die

Geschichte der Medizin als Wissenschaft und die Geschichte der Diat.

Medizin und Diatik sind praktische Wissenschaften, die vieles aus der
Erfahrung integriert haben. Oft entstanden durch Beobachtung
Erkenntnisse, die erst spater naturwissenschaftlich erklart werden
konnten. Deshalb tummeln sich im Bereich von Diat und Gesundheit
auch so viele Heilsverkinder mit der Behauptung, dass ihre Methode
richtig — einzig richtig — sei, und die Wissenschaft, das nur noch nicht
erkannt habe. Diese Form der modernen Scharlatanerie verbreitet sich
umso leichter, als sich Medizin, Psychologie, Soziologie und Philosophie

unter dem Begriff ,Gesundes Leben" vereinen.

Was Sie in der Folge lesen werden, beruht aber auf keinen

Spekulationen, vordergrindigen Erfolgs-"Beweisen™ und gut getarnten
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Geschaftemachereien. Das, was Sie hier finden werden, ist im
modernen Sinn teilweise schon seit dem 19. Jahrhundert in der
Forschung bekannt, und vor allem ist es Uberprifbar und

reproduzierbar.

Reden wir also in Zukunft nicht mehr ber Diat im traditionellen Sinn,
sondern so wie es das englische , diet" versteht, das so viel wie
Ernahrungsprinzip bedeutet und nur am Rande mit Gewichtsabnahme
verbunden ist. Ein verbessertes Erndhrungsprinzip ist aber die Basis und
Ziel einer gesund machenden Gewichtsabnahme zugleich.

Den , 11 Grundgesetzen" liegen funf wesentliche und nachprifbare

Uberzeugungen zugrunde:

Gewichtsabnahme muss durch Reduzierung der als Nahrung
aufgenommenen Energie erreicht werden - Der Bedarf an Essen ist
individuell unterschiedlich und die Erndhrung muss nach der Abnahme
diesem angepasst werden.

Essen muss satt machen.

Essen muss Spal3l machen.

Essen darf kein Ersatz fur psychische Defizite sein.

Die ,neue" Lebensweise darf keine Einschrankung der Lebensqualitat

bedeuten.
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KAPITEL 1: Die ,,41 Grundgesetze*“

Praambel

Die Beachtung der , 11 Grundgesetze", man kann sie auch 11 Schritte
nennen, sind Voraussetzung flr eine spurbare Gewichtsreduzierung und
Aufrechterhaltung des reduzierten Gewichts. Bei dem Begriff Gewicht ist
ausschlieBlich das uberfllssige Gewicht in Form von Koérperfett gemeint.
Sie kdnnen theoretisch - Manner wirden sich aufgrund ihrer Physiologie
wesentlich leichter tun - Kérperfett soweit abbauen und Muskelmasse
gleichzeitig so weit aufbauen, dass Sie kein Gramm abnehmen -

wohlgemerkt theoretisch.

Betrachten sie die ,, 11 Grundgesetze" nicht wie die ,10 Gebote™ vom
Berg Sinai, aber nehmen Sie sie ernst, sehr ernst. Die
GesetzmaBigkeiten, die ihnen zugrunde liegen, sind Teil der Natur, der
Schoépfung, und in unserem Erkenntnisrahmen nicht veréanderbar. Einer
Missachtung der Gesetze wird nicht gleich die Strafe Gottes oder der
irdischen Gerichtsbarkeit folgen. Sie selbst werden sich bestrafen, denn
in diesem Falle sind sie Polizei, Richter und Gefangniswarter in einer

Person, und das Gefangnis ist nichts Geringeres als Ihr eigener Korper.
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Die Grundgesetze

1 Lernen Sie Ihren Koérper kennen.

2 Beobachten Sie Ihre Gewohnheiten

3 Uberpriifen Sie Ihre Motivation

4 Vermeiden Sie Diatlligen

5 Misstrauen Sie Heilsversprechungen

6 Setzen Sie sich ein realistisches Ziel

7 Wahlen Sie einen Weg

8 Bringen Sie Bewegung in Ihr Leben

9 Entrimpeln Sie Kliche und Keller

10 Vermeiden und bekampfen Sie Frust und Stress

11 Essen Sie nicht spontan, sondern nach Plan
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Die Nachsorge

12 Kontrollieren Sie Ihren Erfolg

13 Freuen Sie sich Uber Erfolge

14 Bleiben Sie dran

In den folgenden Kapiteln werden Sie die Kommentierungen zu den
einfach formulierten Grundgesetzen finden. Je nach Komplexitat fallen
Sie natulrlich unterschiedlich lang aus. Dies hat aber nichts mit ihrer
Wichtigkeit zu schaffen, nur dass sich manches leichter erschlieBt,
selbst erlauternd ist, und manches eben leider nicht. Die
Kommentierung muss auch manchmal etwas hin und her springen,
wenn sich Inhaltsbereiche Gberschneiden; z. B. (Ideal-) Gewicht -

Kdrperfett.

Bei Sachverhalten, die detailreich sind oder Berechnungen mit
unhandlichen Formeln erfordern, werden Sie in den Kommentaren die
Verweise auf den Anhang (Bonus-Material) finden. Bei den Angaben zur
Warme-Energiemenge haben wir uns auf den alten Standard , Kalorie®
beschrankt, der eigentlich Kilokalorie heiBen misste. Die internationale
Definition fir Warmeenergie legte zwar Joule als MaBeinheit fest, aber
die alte ,Kalorie" ist nicht aus den Kopfen zu vertreiben gewesen, und
die EU musste sie weiter offiziell existieren lassen. In den USA stand sie
nie zur Diskussion als Angabe bei der Nahrung. Als Umrechnungsfaktor
ist von der Internationalen Union fur Erndhrungswissenschaften

beschlossen worden, dass eine mittlere Kalorie einen Wert von 4,182
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Joule hat. In der EU mlssen beide Werte angegeben werden,

Ublicherweise als Kilokalorie (kcal) = ,Kalorie"™ und Kilojoule (kJ).
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KAPITEL 2: 1.1 — Lernen Sie lhren Korper kennen —

Korper und Gewicht

Die personlichen Voraussetzungen

Zielsetzung dieses E-Books ist eine deutliche und einfach zu
praktizierende Gewichtsabnahme zu unterstitzen. Verdeutlicht werden
die Hintergrinde, Verstandnisprobleme, Rahmenbedingungen,

Zielsetzungen und Grenzen.

Es ist mdglich, innerhalb von 4 Wochen bis zu 10 Kilo abzunehmen,
aber nicht mehr vdéllig ohne Risiko! Deshalb ist es sehr wichtig, dass Sie
sich Einiges von Anfang an bewusst machen, dass Sie sich folgende

grundsatzlichen Fragen stellen:

1) Wollen Sie, aus welchen Grinden auch immer, sehr schnell
abnehmen, ohne zu bedenken, wie es nach dem Abnehmen
weitergehen soll?

2) Wollen Sie, nach unseren Ratschlagen, die Schritte unternehmen, die
Ihnen gesundes ziigiges Abnehmen erlauben und den Erhalt Ihrer

Traumfigur sichern?

Wenn Sie JA zu Punkt 2 sagen, dann beginnen Sie mit dem ersten

Schritt: Lernen Sie Ihren Kdrper kennen!
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Wie steht es um Ihre Gesundheit?

Sie wollen abnehmen und dabei Ihre Gesundheit nicht gefdhrden? Dann
lassen Sie sich zuerst auf Herz und Nieren durch checken, dann machen
Sie Ihren persénlichen, medizinischen TUV. Die Riicksprache mit Ihrem
Arzt ist immer eine gute Idee, wenn es darum geht, Entscheidungen
Uber Diaten zu treffen, vor allem, wenn es mit dem Gewichtsverlust
zugig gehen soll. Ihr Arzt kann Ihnen eine Orientierungshilfe bieten,
welche Schritte Sie gehen dirfen und vor allem welche nicht. Denn die
Vorschlage in den weiteren Kapiteln und Kapitelabschnitten werden
Ihnen zeigen, dass es nicht nur einen Pfad zum Gipfel gibt. Sie werden
mehrere Wegweiser finden, die Ihnen helfen, den richtigen
Schwierigkeitsgrad zu wahlen. Sie brauchen also keine Angst haben, der
Arzt konnte etwas herausfinden, welches Ihre Plane durchkreuzen
wirde. Stellen Sie sich begleitend zum Gesundheitscheck, der so oder

so nicht schaden kann, folgende elementare Frage:

Wovon traumen Sie? Wie sieht Ihre Traumfigur aus?

Wollen Sie einfach ,nur" einen gesunden Korper, in dem Sie sich
wohlfihlen? Wollen Sie sportlicher werden als Ziel und nicht als Zweck
und fihlen sich durch Ihr Ubergewicht beeintréachtigt, behindert?
Entspricht ein ,,normaler™ Kérper Ihrer Traumfigur oder wollen Sie mehr
Ausstrahlung durch einen schéneren Kérper erzielen? Wollen Sie einer
prominenten Gestalt der Offentlichkeit, des Show Business oder des
internationalen Films nacheifern? Wollen Sie einen athletischen Kérper
bekommen, an dem es kein Uberfllissiges Gramm Fett, sondern nur
Muskeln gibt?
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Der Korper und der Schonheitsbegriff

Dies sei eine kleine Warnung. AuBere Schénheit gehorcht wechselnden
Moden. Schonheitsideale unterliegen keinem universellen Gesetz
sondern bestenfalls sozialen Zwangen. Schon ist, was eine Gesellschaft,
eine Kultur durch zentrale Vorbilder und allgemeinen Konsens als schén

empfindet.

Kurz skizziert sah die Geschichte der kérperlichen ,Schdnheit" in den
letzten Jahrhunderten so aus:

Zu Beginn der Neuzeit entsprachen schlanke Menschen dem
Schénheitsideal bis es zu einer sogenannten ,Kleinen Eiszeit" kam. Im
17. Jahrhundert war daraufhin das, was wir heute Ubergewicht nennen,
ein Schdnheitsideal, die Rubensfigur das Ziel des Strebens. Vom Empire
bis zur Zeit nach dem Ersten Weltkrieg waren zerbrechlich wirkende,
Uberschlanke Frauen ein Wunschbild, das die Traumfigur reprasentierte,
wahrend Manner stattlich zu erscheinen hatten, wie man es
euphemistisch umschrieb. Dazwischen lag das sogenannte
viktorianische Zeitalter, in dem das matronenhafte Erscheinungsbild der
englischen Kdnigin ebenso positiv empfunden wurde, wie das Aussehen

der Kaiserin Maria Theresia im Jahrhundert davor.

Nach den Hungerjahren der ersten modernen Weltwirtschaftskrise, nach
der ,Great Depression™ in den USA und der groBen Arbeitslosigkeit in
Deutschland und den sehr mageren Jahren nach dem Zweiten Weltkrieg
hierzulande, waren weibliche Formen wieder gefragt. Wahrend des
Wirtschaftswunders hatten internationale Stars wie Marilyn Monroe und

Anita Eckberg jene Uppigen Traumfiguren, die alles andere als schlank
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bezeichnet werden konnten. Jetzt wirde man sagen, dass diese

~Sexbomben" leicht Ubergewichtig waren.

Heute ahmen junge Frauen das Ideal des wandelnden Hungerhakens
nach und setzen deshalb fur den Rest ihres Lebens ihre Gesundheit aufs
Spiel. Fur sie ist die Traumfigur eigentlich eine Nicht-Figur. Hier ist das
Ideal plétzlich ein faktisch schon gefahrliches Untergewicht. Dabei
zeigen international gefragte Modelle bereits wieder etwas von der
»bella figura®™, der schdénen, leicht gerundeten Form des weiblichen
Korpers. Allgemein herrscht in unserer westlichen Uberflussgesellschaft
aber immer nach ein gewisser Schlankheitswahn neben dem
verbreiteten Jugendwahn, bis in die Chefetagen der Politik und
Wirtschaft. Doch es ist Ihre persdnliche Entscheidung, was Sie unter
einer Traumfigur verstehen, welche Vorbilder Sie haben. Ihre
Traumfigur sollte aber durch einen gesunden Kérper gepragt sein, und
der Weg dorthin darf IThre Gesundheit nicht geféahrden.

Doch was ist tUberhaupt gesund beziiglich des Kdrpers, des
Kdérpergewichts? Ohne diesen Rahmen zu kennen, der unabhangig von
Zeitgeschmack und Mode definiert werden kann, wirde Ihre Traumfigur

durch einen zu hohen Preis bezahlt werden.

Was heiBt eigentlich Ubergewicht?

Jede Person, die abnehmen will, nimmt an, dass sie Ubergewicht hat
und ist sich dessen in aller Regel auch bewusst. Man macht sogar Witze
dartber. Man ist halt flir sein Gewicht nicht groB genug gewachsen.
+~Wuchtbrummen" nennen sich , Starke Frauen", wahrend ihre Gelenke

von der Lendenwirbelsdaule abwarts anfangen, sich unter dem Gewicht
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vorzeitig zu verschleiBen. Klnstliche Hluftgelenke und Kniegelenke aus
teuren Legierungen sind flr die Krankenkassen ein Finanzproblem, fir
den Trager aber eine dauerhafte kdrperliche Einschrankung, die meist
Folgeoperationen nach sich zieht. Unter Mannern kursiert der Spruch:
»Ein Mann ohne Bauch ist ein Krlippel®. Andere Spriche wie ,,Rund, na
und!™ lenken ebenfalls vom Kernthema, dem falschen Gewicht ab.
Magersuchtige dagegen bilden sich ein, immer noch zu dick zu sein, und
mussen Kosten erzeugend zu ,ihrem Gllick gezwungen werden®. Wie
sieht also die Definition eines gesunden Gewichtes aus? Was kann falsch

sein?

Die Antwort ergibt sich aus der Frage nach der Lebenserwartung.
Statistiker im Krankenkassenwesen haben entdeckt, dass es einen
Zusammenhang zwischen Kérpergewicht und Lebenserwartung ohne
groBe gesundheitliche Einschrankungen geben muss. Dies war ein
statistische Erkenntnis, nicht eine individuelle. Als Idealgewicht wurde
folgende bekannte, einfache Formel entwickelt: Normalgewicht minus
10 Prozent bei Mannern und minus 15 Prozent. Das Normalgewicht in
Kilo wurde aus der KérpergréBe in Zentimetern abzuglich 100
berechnet, unabhangig vom Geschlecht. Nach einer heutigen,
verbesserten Auswertung ergibt sich aber, dass in Hinsicht auf die
Lebenserwartung das so berechnete Normalgewicht gestinder ist als das
Idealgewicht. Ein leichte Uberschreitung um rund 10 Prozent wére sogar
das noch gunstigere ,,Normalgewicht", also KérpergréBe abziglich 100
plus 10 Prozent (!). Dieser statistisch bestimmte Gewichtsrahmen
stimmt mit dem individuell empfundenen Wohlflihlgewicht recht gut und
weitreichend iberein. Uberschreitet das Realgewicht das so ermittelte
Normalgewicht aber um mehr als 20 Prozent, muss in aller Regel mit

gesundheitlichen Beeintrachtigungen und Schaden gerechnet werden.
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Die nach ihrem mutmaBlichen Entdecker, dem franzdsischen Arzt und
Anthropologen Pierre Paul Broca, auch Broca-Index genannte
Faustformel wird heute weitgehend, und etwas zu Unrecht, als veraltet

abgelehnt.

An die Stelle dieser einfachen, fir jedermann nutzbaren Faustformel
trat der neumodische BMI, der Body-Mass-Index, der den Rahmen zur
Beurteilung eines gesunden Normalgewichts abgeben soll. Er wurde
zwar schon im 19. Jahrhundert durch den belgischen Statistiker Adolphe
Quételet entwickelt aber erst durch amerikanische Publikationen in den
70ern des 20. Jahrhunderts zu einer Modeerscheinung. Denn die Formel
ist zwar komplizierter und vermeintlich zuverlassiger, hat aber einen
ahnlichen gravierenden Fehler wie der einfache Broca-Index: Der
individuelle Kérperbau und das Verhaltnis von Muskelmasse zu
Kdrpergewicht werden nicht wirklich berlcksichtigt. Ohne Tabelle ist der
BMI auBerdem ziemlich wertlos, da der Index nicht linear verlauft. Die
Zahl, die sich ergibt, wenn man das Kdrpergewicht in Kilo durch die
KdrpergroBe in Metern im Quadrat teilt, muss noch interpretiert werden.
Daran verdienen viele Anbieter von Blichern, Herstellern von
BMI-Waagen oder BMI , kontrollierten™ KurmaBnahmen. (Im Bonus-Teil
finden Sie die URLs zu kostenlosen interaktiven BMI-Rechner. bzw.

downloadbarer Software.)

Gespeichertes Korperfett — Das eigentliche Ubergewicht

Wir haben bereits darauf hingewiesen, dass der BMI zwar weit
verbreitet ist, fir Gesundheitsstatistiker ein wertvolles Instrument

darstellt, aber auf persénliche Eigenheiten keine Rlcksicht nimmt.
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Einem sehr muskulésen Mann kdnnen tUberhdhte BMI-Werte ebenso
falsche Sighale zum Abnehmen vermitteln, wie zu niedrige Werte einen
Couch Potato zu Unrecht beruhigen kénnen. Es ist umso erstaunlicher,
dass eine bessere Berechnung fur die Beurteilung der kérperlichen
Gesundheit, die noch dazu wesentlich einfacher ist, kaum propagiert
wird, namlich das Verhaltnis von Kérperumfang zur KérpergréBe.
International nennt man diese Formel die WHtR-Kennziffer (Waist-to-
height-ratio). Die WHtR-Formel berlcksichtigt Teile der Proportionen
des individuellen Kérperbaus und damit auch des Koérperfettanteils.

Die Formel ist auBerst simpel. Der zweifache Kérperumfang auf Hohe
der Taille in Zentimetern (2 x W) wird durch die KérpergréBe in
Zentimetern (Ht) geteilt. Der Normalwert sollte sich um 1 bewegen und
nicht tberschreiten. Ab 40 Jahren darf er etwas steigen, aber auch uber
50 Jahren nicht wesentlich Gber 1,2 hinausgehen. Das kann man sich
einfach merken. Kombinieren Sie das nun mit der Broca-Formel,
bekommen Sie zwei brauchbare Anhaltspunkte flir eine gesunde
Kdérpererscheinung. Daflir benétigt man weder umstandliche Tabellen
noch mehr als eine Ubliche Badezimmerwaage und ein MaBband.
Jeanstrager kennen ihr W-Wert ohnehin schon (W cm = W inches x
2,54), und die KérpergréBe kennt man in der Regel auch. Die Ht andert
sich langsamer als der W-Wert.

[Die WhtR darf nicht mit der WHR verwechselt werden, der Waist-to-hip
Ratio. Das Taille-Huft Verhaltnis sagt nur indirekt etwas Uber die
Gesundheit aus. Sie wird, vor allem bei Frauen, als
J~Attraktivitats“-Formel verwendet - Stichwort ,Sanduhr-Figur®. Laut der
DGSP (Deutscher Sportarztebund) sollte der Wert bei Frauen 0,8 und
bei Mannern 0,9 nicht Uberschreiten. Werte Gber 0,85 bzw. 1,0 deuten
auf Fettleibigkeit (Adipositas) hin und legen den Rat zum Abnehmen
nahe.]
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Zugegeben, auch die WHtR-Formel ist nicht perfekt. Optimal waren die
Messung des Kdrperfettanteils in Kombination mit der Bestimmung der
Kdrperfettverteilung. Dazu waren aber auBerst aufwendige
Untersuchungen notwendig. Aber die WHtR berlcksichtigt sowohl den
Kdrperbau zumindest teilweise und den Kdérperbereich, unter dem sich
die gefahrlichsten Fettanteile ablagern, den Bauchraum. Das innere
Bauchfett - das intraabdominale Fett, wie Mediziner das fachmannisch
beschreiben - ist besonders stark an den Stoffwechsel des Koérpers
angebunden und bei Ubergewicht gefahrlich. Das Bauchfett wird jedoch
durch die WHtR proportional bericksichtigt.

Das Uberschissige Koérperfett ist also der eigentliche Risikofaktor, nicht
ein vermeintliches Ubergewicht, das bei gleicher Menge individuell
interpretiert werden muss. Es gibt einfache Naherungsformeln, um das
Kdrperfett zu errechnen, unter denen die Methode der
US-amerikanischen Marine am einfachsten ist. Fur sie benétigt man
neben der KdrpergréBe den Bauchumfang auf Hohe des Nabels und die
Kragenweite, entsprechend einem locker getragenen Hemd. Da die
Formel mit Logarithmen arbeitet, empfiehlt sich ein interaktiver
Rechner. (Siehe Bonus-Material, bblex.de). Bei der Bewertung des
Korperfett-Index' sollte auBerdem ein Rahmen flr bestimmte ethnische
Gruppen bertcksichtigt werden, da es genetisch bedingte
unterschiedliche Knochendichten gibt. Die im Handel und auf (Spezial-)
Messen angepriesenen Korperfett-Messgerate, insbesondere
Kdérperfett-Waagen, gelten als unzuverlassig, allen Anpreisungen zum
Trotz. Experten, auch von Krankenkassen, raten davon ab, sich auf
derlei Gerate zu verlassen. Die Deutsche Sporthochschule Kéln
empfiehlt ganz einfach den Gang zum (Sport-) Arzt.

[Zum gesundheitlichen Aspekt des Kérperfettanteils siehe auch weiter

unten im nachsten Kapitel.]
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KAPITEL 3: 1.2 — Lernen Sie lhren Korper kennen —
Nahrungsbedarf und Fettspeicher

Der Energieverbrauch — die leidigen Kalorien

Wahrend die Berechnung des gesundheitsbezogenen Idealgewichts
relativ einfach erscheint, wird es mit dem Kalorienumsatz etwas
kompliziert. Ohne eine Energiebedarfsrechnung kommen Sie zu keinen
vernunftigen Ergebnissen. Die Berechnungen erfolgen aber nach
verschiedenen Naherungsformeln, weshalb sie nur als Grundinformation
dienen kénnen. (Im Anhang, dem Bonusbuch, finden Sie Internet
Adressen flr interaktive Rechner und downloadbare Software.) Hier nur
einige Durchschnittswerte als Anhalt nach der modifizierten

Harris-Benedict Formel, die bereits 1919 verdffentlicht wurde.

Eine Frau von 35 Jahren hat bei einer KérpergréBe von 165 Zentimetern
und einem Gewicht von 75 Kilo einen Grundumsatz von 2.300 Kalorien.
Der Grundumsatz ist der Energiebedarf der beim Schlafen oder Sitzen
nur durch die Aufrechterhaltung der Kérperfunktionen erforderlich ist.
Mit einberechnet ist die notwendige Energie, die durch die
Nahrungsaufnahme und -verwertung bendtigt wird. Durch eine leichte
Tatigkeit, erganzt durch eine halbe Stunde Gehen und eine Stunde
Radfahren erhoht sich der Energieumsatz um 450 Kalorien auf 2.750
Kalorien. Wirde dieselbe Frau 20 Jahre alter sein und um 5 Kilo
zugenommen haben, wiirde sie wegen des verringerten Grundumsatzes

nur noch 2.700 Kalorien verbrauchen.
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Ein Mann von 40 Jahren wurde bei 175 Zentimeter KdrpergréBe und 85
Kilo Gewicht bei ahnlicher Tatigkeit 3.200 Kalorien bendtigen. Wirde er
schwere Arbeit annehmen oder sportlich sehr aktiv werden, kdnnte er
seinen Kalorien-Bedarf um rund 1.000 auf 3.200 Kalorien erhéhen, die
fiktive 35jahrige Frau dagegen nur um 900 Kalorien auf 3.650 Kalorien.
Aus diesen Beispielen ergibt sich bei den spateren Diatangaben ein

Anhaltspunkt fir den Rahmen, in dem sich eine Diat bewegen kann.

Korperfett — Relevanz und Diat

Eine Gewichtsreduzierung durch Diat und ohne chirurgischen Eingriff ist,
einfach ausgedriickt, die Beseitigung des depositorischen Fettes. Der
Korper lagert Fett, das er nicht zum Lebenserhalt braucht als Fett ein.
Zum reinen Lebenserhalt braucht der Kérper nur 2 — 6 Prozent seines
Gewichts beim Mann und 10 bis 13 Prozent bei Frauen als Fett-Polster,
vor allem als Schutz flir seine Organe. Er legt aber flr ,schlechte
Zeiten" ein Depot an. Mit einem durchschnittlichen Depot kann ein
Erwachsener ohne weitere Nahrungsaufnahme rund 40 Tage Uberleben.
Dies ist von der Natur so vorgesehen und war Zehntausende von Jahren
von Vorteil fir den Erhalt der Menschheit. Da Frauen fur das Gebaren
und flur die Grundversorgung der Kinder zustandig waren und auch noch
sind, hat ihnen die Natur eine verstarkte Fahigkeit zur Speicherung von
Fett mit auf den Weg gegeben - einer der Grinde fir ihre héhere

Lebenserwartung.

Die Durchschnittswerte steigen mit dem Alter, da der Anteil der
Muskeln, der sogenannten Magermasse, allmahlich sinkt. Als gut gelten
bei Frauen in jungen Jahren um 20 Prozent. Der Anteil darf sich bei

Frauen Uber 50 Jahren auf 25 Prozent erhdhen. Als kritisch gelten Werte
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gegen 30 Prozent (jung) und Uber 30 Prozent (reif). Manner sollten
deutlich weniger Koérperfettanteile haben. Als gute Werte gelten um 15
Prozent (jung) bis um 20 Prozent (reif). Kritisch dagegen sind Werte
Uber 20 Prozent bzw. Uber 25 Prozent. Dies sind Anhaltswerte flr
Eurasier (Kaukasier), also auch Mitteleuropaer. (Zur
Naherungsbestimmung des Kdrperfettanteils, sieche oben sowie
Anhang.) Als Alarmzeichen werden die GréBen des Bauchumfangs bei
durchschnittlicher KérpergréBe gesehen. Die Grenzwerte werden mit
rund 90 Zentimetern bei Frauen und tGber 100 Zentimetern bei Mannern

angegeben.

Heute ist, bei einer ungefahrdeten Grundversorgung an
Nahrungsmitteln, die Einlagerung von depositorischem Fett zu einem
Problem und zu einem persénlichen und auch gesellschaftlichen Nachteil
geworden. An dieser grundsatzlich positiven Fahigkeit scheitert so oft
der Traum von einer Traumfigur. Wir wollen IThnen deshalb nicht nur
helfen, eine deutliche bis drastische Gewichtsreduzierung zu erreichen,
sondern flr Sie diesen Weg Ihren spezifischen Bedurfnissen anpassen.
Obwohl der Reiz eines ultra-schnellen Gewichtsverlusts groB ist, raten
wir Ihnen davon dringend ab. Ein durch WerbemaBnahmen
propagandierter Diatplan, wie etwa ,10 Pfund in drei Tagen", ist
gesundheitlich duBerst riskant. Fur einen ,,Normalverbraucher" ist er
sogar unmoglich. Vor allem wird er aber zu keinem dauerhaften Erfolg

fUhren.

Wie funktioniert eine iibergewichtsrelevante Diat?
Es gibt dabei nur zwei Grundiberlegungen. Diat, und wir sprechen hier
nicht von MaBnahmen wegen internistischen Gesundheitsproblemen, ist

die wichtigste Mdglichkeit, Gberschlissiges Kdrperfett, jenes
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depositorische Fett, los zu werden. Das geschieht entweder durch
Verringerung der Kalorienzufuhr oder durch Erhéhung des
Kalorienumsatzes bei gleich bleibender Zufuhr und natdrlich durch eine
Kombination beider MaBnahmen. In einfachen Worten: Weniger essen
und mehr tun. Der Kérper wird dadurch gezwungen das gespeicherte
Fett wie in einer Notsituation zu verbrauchen. Vorlbergehender
Gewichtsverlust durch Wasserverlust ist keine Reduzierung des
Ubergewichts. Jede andere, vor allem spontane Gewichtsabnahme
bedeutet in seltenen Fallen eine schwere Krankheit, die die Organe

betrifft bzw. auf Muskelschwund hindeutet.

Doch hier beginnt auch das Problem. Am Anfang des Kapitels wurden
typische Ausgangssituationen des Kalorienverbrauchs dargestellt. Eine
einfache Rechnung zeigt nun: Ein Kilo Kérperfett zu verbrauchen, also
zu verbrennen, bedeutet, rund 8.000 Kalorien aufzuzehren, denn man
berechnet den Brennwert eines Kilos Korperfett zwischen 7.500 und
9.000 Kalorien. Einen solchen taglichen Bedarf haben jedoch die mit
Abstand wenigsten Menschen. Selbst wenn Sie auBer Wasser nichts zu
sich nehmen, haben Sie keine Mdglichkeit, eine Wunderdiat
durchzufiihren und in drei Tagen vier bis finf Kilo oder sogar noch mehr
abzunehmen. Sollte Ihnen die Waage etwas anderes sagen, dann haben
Sie kurzfristig sehr viel gestautes Wasser aus der Gewebefllssigkeit
verloren. Ein paar Tage nach der Blitzkur (Crash diet) nehmen Sie
bereits wieder zu, zuerst durch den Ausgleich des Wasserverlustes und

dann wegen des gestillten HeiBhungers.

Realistisch gesehen kénnen Sie bei Beachtung gewisser
SicherheitsmaBnahmen Ihren Tagesbedarf ziemlich unbedenklich auf

1.000 bis 1.200 Kalorien senken. Grob gerechnet nehmen Sie als Frau

Der Weg zur Traumfigur 22



Die 11 Grundgesetze, mit denen Sie bis zu 10kg in 4 Wochen
abnehmen - auf gesunde und einfache Art

dann durchschnittlich 1 (!) Kilo pro Woche ab. Wenn Sie gleichzeitig
Ihren Bedarf durch Aktivitat steigern, sind 1,5 Kilo pro Woche ohne
Gesundheitsschaden madglich. Sehr viel mehr sollten Sie aber auch als
Mann wegen des erhéhten Grundbedarfs nicht erreichen wollen.

Wenn Sie nach einer Vorbereitungswoche eine arztlich betreute Woche
der Nulldiat einschieben, sind noch mal zusatzlich 1 bis 1,5 Kilo
erreichbar. Das hieBe: Eine Gewichtsabnahme um 6 bis maximal 8 Kilo
in einem Monat. Ware das nicht ein vernlnftiges Ziel? Manner kénnten
mit entsprechender Willenskraft auch die angedeuteten 10 Kilo

verlieren.

Doch nun kommt die Gretchenfrage. Wollen Sie sich qualen oder die
Sache in Ruhe angehen? Wie gehen Sie am besten nach Ihren
Bedirfnissen vor, und wie kénnen Sie schlieBlich Ihre Traumfigur
behalten? Der nachste Schritt verlangt, Ihre Gepflogenheiten beim

Essen und Trinken zu studieren, ihre Gewohnheiten zu untersuchen.
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KAPITEL 4: 2 — Beobachten Sie lhre Gewohnheiten

Bewusstes und Unbewusstes

Damit Sie Ihr Verhalten, Ihre Essgewohnheit besser verstehen, mussen
Sie ein (Essens-) Tagebuch anlegen. Verwenden Sie am besten eine
China-Kladde DIN A 6 und beginnen Ihre taglichen Aufzeichnungen
immer auf einer linken, unbeschriebenen Seite. Notieren Sie einfach alle
Speisen und Getranke, die Sie zu sich genommen haben, aber moglichst
wirklich alle, und die Uhrzeit. Erganzen Sie dieses Verbrauchs-Tagebuch
um Ihre kérperlichen Aktivitaten, die Uber das Allernétigste
hinausgehen. Notieren Sie die Dauer der Aktivitaten, und beachten Sie
eine Aufgabe besonders: Halten Sie dieses Tagebuch in Reichweite,
nehmen Sie es mit und machen Sie Ihre Notizen nicht aus dem
Gedachtnis, auch wenn Sie daflr belachelt werden. Das mag zwar
anfangs aufwandig erscheinen und viel Disziplin verlangen. Sie werden
spater dankbar daflir sein, wenn Sie herausfinden, wo Sie problemlos

Konsum streichen und Aktivitaten vermehren kénnen.

Sie brauchen vor dem Beginn der Diat, vor dem konkreten Abnehmen,
noch nicht mit dem Kalorienzahlen beginnen, sich noch nicht um
Ballaststoffe und Gesundheitsfaktoren kiimmern. Sie kdnnen sich
natdrlich schon mal kundig machen. Besorgen Sie sich eine
Kalorien-Tabelle, eine Nahrungsmittelkunde oder schauen Sie sich im

Internet um. (Empfehlungen finden Sie im Anhang.)

Wenn Sie Ihr Essens-Tagebuch mit dem Computer flihren wollen, dann
nur anhand der handschriftlichen Aufzeichnungen. Sie werden kaum ein

Notebook standig mit sich herum schleppen wollen, und auch ein
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Netbook wiegt gut ein Kilo extra. Auf dem Computer empfiehlt sich der
Aufbau einer Excel-Tabelle, die standig erganzt oder verandert werden
kann. Spater kdnnen Sie diese bei Bedarf zu Ihrem persénlichen
Kalorien-Rechner ausbauen. (Hinweise zu Downloadprogramme beim

Bonus Material)

Das Studium der eigenen Gewohnheiten ist die wichtigste MaBnahme,
Ihr Bewusstsein zu scharfen, und der Aufbau dieses Bewusstseins ist
der Kern dieser ,11 Grundgesetze". Mit einem konsequent gefihrten
Ernahrungstagebuch werden Ihnen einige Verhaltensmuster auffallen,
die Sie sich unbewusst zugelegt haben. Es wird Ihnen ahnlich ergehen
wie einem Patienten, der ein Schmerztagebuch flhrt. Sie werden
Zusammenhange in Ihrem Leben entdecken, die Sie verbliffen kdnnen.
Diese Verhaltensmuster sind Ihre ganz persdnlichen Muster. So wie
Schmerztagebicher im Vergleich zeigen, dass ein Patient bei der
gleichen Grundvoraussetzung Kopfschmerzen bekommt, bei denen ein
anderer sie loswird, so verbllffen auch Vergleiche bei Essgewohnheiten.
Die eine Person nimmt bei unregelmaBigem Essen ab, eine andere zu.
Letzteres erklart sich zumeist dadurch, dass der eine Proband nur
seinem natirlichen Hunger- und Sattigungsempfinden folgt, der andere
aber die Kontrolle tUber die Essensmengen verliert.

Doch machen Sie sich bei allen Beobachtungen immer wieder bewusst,
dass Sie als Ubergewichtiger a priori kein Patient sind. Ubergewicht an
sich ist, von sehr wenigen Ausnahmen abgesehen, keine Krankheit,
kann aber Krankheiten und chronische Erkrankungen nach sich ziehen.
Sie sind nach wie vor die handelnde Person und nicht die zu

behandelnde.

Dies ist der Wegweiser zu den Wegen und Seitenwegen, ihre Traumfigur
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zu erreichen und zu behalten. Dies kénnen Sie ruhig woértlich nehmen.
Bleiben Sie in jeder Hinsicht auf einem Weg, bleiben Sie beweglich. Wer
standig korperlich unterwegs, in Bewegung ist, bleibt nicht nur
schlanker, sondern lebt auch gesliinder. Bei Mannern kénnte man trivial
anmerken: ,Ein guter Gockel wird nicht fett".

Die groBen Feinde der Gesundheit, der Traumfigur, ja des ganzen
Lebens sind unbewusste schadliche Verhaltensmuster, kérperliche und
geistige Unbeweglichkeit und die Tragheit, diese erkennen und
Uuberwinden zu wollen. Die meisten Menschen sind sich dartber hinaus
Uberhaupt nicht wirklich bewusst, was sie ihrem Kdrper an angeblich
Gesundem und wirklich Ungesundem zumuten. Mit Ihrem
Essens-Tagebuch werden Sie Erstaunliches herausfinden. Hier gilt dann

der alte Grundsatz: Gefahr erkannt, Gefahr gebannt.
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KAPITEL 5: 3 - Uberpriifen Sie Ihre Motivation

Eine der wichtigen Fragen ist nun, warum Sie, Sie personlich abnehmen

wollen.

Wollen Sie Uberschlssige Pfunde loswerden, weil Ihnen eine bestimmte
Vorstellung einer Traumfigur vorschwebt? Wollen Sie abnehmen, weil
Sie sich augenblicklich zu dick, zu unbeweglich, zu ungesund fthlen?
Machen Sie sich Gedanken, wie es weitergehen soll, hachdem Sie ein
bestimmtes Gewicht erreicht haben? Kénnen Sie Ihre Figur schon als
Traumfigur sehen, wenn Sie ein ,Normalgewicht" erreicht haben?

Ist das Abnehmen ein momentanes Ziel oder ist es Teil der Umstellung
Ihrer Lebensflihrung? Wollen Sie auf jeden Fall mal vorerst ein
Bikini-Figur flir den Sommerurlaub bekommen, beim nachsten Festakt /
Theaterbesuch / Firmenball usw. eine , gute Figur machen" und dann

irgendwie weiter sehen?
Ihr Erscheinungsbild als Motivation

Sind Sie sehr modebewusst? Richten Sie Ihr Erscheinungsbild und Ihr
Auftreten in der Offentlichkeit an Prominenten und Celebrities aus.
Kénnen Sie eine Spur von Eitelkeit nicht verneinen? Steht flir Ihren
Wunsch abzunehmen die Traumfigur im Vordergrund und weniger eine
Figur, die Gesundheit als eigentlichen Traum signalisiert? Dann besteht
bei Ihnen eine gewisse Gefahr, dass Sie ohne jede Mlihe, ohne
Bewusstseinsgestaltung und ohne Nachhaltigkeit Gewicht verlieren
wollen.

Dann besteht bei Ihnen auch die Gefahr, dass Sie einer Scharlatanerie,

einem Wundermittel, einem Diat-Guru, einer Mode-Diat, einer
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chirurgischen Methode zum Opfer fallen. Naturlich ist es einfacher,
gleichsam im Schlaf oder unter der Narkose auf dem OP-Tisch Pfunde
zu verlieren. Das erstrebenswerte Erscheinungsbild in den Vordergrund
zu stellen, hat jedoch einen ziemlich groBen Haken. Sie betriigen sich
und Ihren Korper selbst, und er wird sich eines Tages rachen. Er wird
sich in einer Form und an einer Stelle zurtick melden, wo Sie es am
wenigsten erwartet haben. Das ist eine einfache aber bittere Erfahrung,

die Andere schon gemacht haben.

Die besten SchauspielerInnen waren nachahmenswert, weil Ihre
Haltung sie zu dem gemacht hatte, was sie wurden. Alle Hilfsmittel,
Medikamente, Drogen und Operationen haben sich irgendwann geracht.
Haben Sie die drogentoten Stars und SelbstmdrderInnen aus der Welt
des schdnen Scheins schon vergessen, die alternden Diven, die fast nur
noch in Kliniken lebten, die nach kurzem Ruhm Vergessenen und
Abgestirzten? Wollen Sie einer kurzen Phase des auBerlichen Erfolgs

alles andere opfern?

Kdnnen Sie, nachdem Sie Ihre Gewohnheiten bereits studiert haben,
daraus eine Motivation ableiten, Ihr Leben zu verandern? Wollen Sie
von vorne herein das Ergebnis ihrer Diat beibehalten und nachhaltig
schlanker bleiben? Dann kommen Sie um den Begriff der Nachhaltigkeit

nicht herum.

Die Nachhaltigkeit

Bevor wir Thnen weitere Mdglichkeiten vorschlagen, Ihren persdnlichen
Weg zur Traumfigur zu gehen, muss noch einmal der Begriff der

Nachhaltigkeit behandelt werden. Ohne die Nachhaltigkeit einer Diat
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werden Sie eines Tages erschreckt feststellen missen, dass nach
einigen Jojo-Springen Ihr Endgewicht Uber dem liegt, bei dem Sie
angefangen haben, abzunehmen. Die Nachhaltigkeit muss in Ihrem
Bewusstsein ebenso verankert sein, wie der Wunsch abzunehmen. Je
intensiver Sie sich mit dem Gedanken an den Gewichtsverlust, an die
Lebensgestaltung und auch an die gelegentliche Mihsal des Weges
befassen, umso leichter wird es Ihnen fallen, den einmal beschrittenen
Weg beizubehalten. Damit Sie aber noch vertrauter mit dem Begriff
~Nachhaltigkeit™ werden, missen Sie sich Wege und Beispiele ansehen,
die das Gegenteil beinhalten, die beinahe mit Garantie zu keinem
dauerhaften Erfolg fUhren werden, weil Bewusstsein und Motivation

unterentwickelt sind

Der schnelle ,,Erfolg"

Wer schnell und mihelos abnehmen will, hat sich gedanklich noch gar
nicht wirklich damit befasst, wie und ob er Gberhaupt schlank bleiben
will. Schlank muss nicht dinn heiBen. Schlank ist, wer eine seinem Alter
angemessene normale Figur besitzt. Das kann nicht oft genug betont
werden. Wenn Sie nach Erreichen dieses Ziels noch ein paar Pfunde in
aller Ruhe abnehmen mdchten, gefahrdet dies die Nachhaltigkeit nicht.
Vom ausschlieBlich gesundheitlichen Standpunkt bringt weiteres
Abnehmen keinen zusatzlichen Nutzen mehr. Dann befriedigt es
lediglich die Sehnsucht nach einem aktuellen Schénheitsideal, nach der
Erflllung asthetischer Vorstellungen. Geben Sie sich als reifere Frau
nicht dem Aberglauben hin, Ihr Mann wlrde Sie nur dann nicht
zugunsten einer jungeren Frau verlassen, wenn Sie in seinen Augen
schlank genug waren. Im Zweifelsfall ist Jugend nur durch Jugend zu

schlagen und nicht durch auBere Attribute. Verzweifeln Sie als Mann
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nicht, dass der Waschbrettbauch, der in Wirklichkeit nie so existierte,
wie Sie Ihn gerne gehabt hatten, verschwunden ist. Bei einem reiferen
Mann zahlen andere Werte und seien es, zynisch ausgedrickt, die
wichtigsten Sexmerkmale - Geld und Macht. Doch allein deshalb wollen
Sie auch nicht geliebt werden. Sie missen dann immer noch die
Konkurrenz eines Reicheren oder Einflussreicheren flrchten, der

womaoglich auch noch junger ist.

Eine der schnellsten Methoden der Gewichtsabnahme ist die
Fettabsaugung, bei der sie mehr Wollen als Willen, mehr Geld als
Bewusstsein brauchen. Das Ergebnis ist schnell und Uberschaubar
erreicht. Unmittelbare Nachbehandlungen kommen seltener vor als bei
anderen Schonheitsoperationen, aber die Fettabsaugung bleibt ein
operativer Eingriff mit den Risiken eines solchen. Sie kann, ebenso wie
eine Hautstraffung, nicht beliebig oft wiederholt werden. Die Erfahrung
hat vor allem gezeigt, dass der Koérper trotz der Entfernung von
Fettzellen ohne nachhaltige Lebensfiihrung Uberschissiges Fett an
anderer, nicht kontrollierbarer Stelle wieder einlagert. Das Kdrperfett
sucht sich ein anderes Depot. Bereits nach drei Monaten kann das
Ubergewicht ohne Anderung des Verhaltens das des Ausgangsgewicht

wieder erreichen, ja sogar lUbersteigen.

Eine gelegentlich sehr erfolgreiche Methodengruppe wird als
Adipositaschirurgie bezeichnet, im Volksmund Magenverkleinerung. Sie
ist bei extremem Ubergewicht und dem Versagen von konservativen
Methoden oft die letzte Mdglichkeit. Sie birgt aber nicht nur die Risiken
einer Operation in sich, sondern kann auch keine Erfolggarantie
gewahren. Durch die mechanische Verringerung der

Nahrungsmittelzufuhr kann der Kérper nicht mehr ohne weiteres so
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viele Kalorien aufnehmen wie vor der Behandlung. Viele Behandelte
ohne mentale Kraft und Durchhaltewillen zeigen auch nach der
Operation nur wenig oder gar keinen Erfolg. Der verkleinerte Magen
kann allein schon dadurch Uberlistet werden, dass die
Nahrungsaufnahme zeitlich ausgedehnt wird oder hochkonzentrierte

Nahrungsmittel zum Einsatz kommen.

Nicht bei allen Operierten verringert sich das Hungergeftihl ausreichend,
und vor allem bei ,Patienten®, die sich einer solchen Operation nur um
der schonheitlichen Gewichtsreduzierung willen unterziehen, verandert
sich die Lebensfuhrung nicht. Es ist eine der vielen Illusionen rund um
das Abnehmen, dass man nach einer Magenverkleinerung einfach
weiterleben kénnte wie davor. Die Ernahrung muss umgestellt werden.
Essentielle Bestandteile missen erhéht aufgenommen werden. Sonst ist
wie beim FdH flr den Kdérper nur eine Mangelernahrung gewahrleistet,
und diese ist bekanntlich ungesund. Die durchschnittliche Erfolgsquote
liegt bei bestenfalls 60 Prozent und auch dann nur bei Patienten, deren

Ubergewicht nicht zu extrem ausgepréagt.

Zu den konservativen Methoden ohne operativen Eingriff, aber auch
ohne Nachhaltigkeit, zahlen praktisch alle, die man als Crash- oder
Blitzdiaten bezeichnet, und solche die medikamentds wirken sollen.
Besonders verlockend sind auch Versprechungen, sich schlank schlafen
zu kénnen. Eine mechanisch erzwungene Muskelbewegung soll
angeblich beim Ausruhen oder im Schlaf die Muskelarbeit stimulieren
und dadurch das uUberschlssige Fett verbrennen. Mehr dazu finden Sie

in den Kapiteln mit den Diat-Ligen und Heilsversprechungen
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Verabschieden Sie sich endgultig von der Illusion, wirklich ohne jegliche
Mihe abnehmen zu kénnen. Arbeiten Sie am bewussten Umdenken
zugunsten einer gesunden Lebensfihrung im Sinne von Hippokarates.
Machen Sie Ihre ,Diat" zur Motivation. Umso leichter wird es Ihnen
dann fallen, das erreichte Ziel, Ihr Traumgewicht, ihre Traumfigur zu

bewahren.
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KAPITEL 6: 3.1 — Vermeiden Sie Diatlligen

Diatpldane und Liigen

Auch wenn verantwortungsbewusste Redakteure von seridsen
Publikumszeitschriften immer wieder ganze Kataloge von Ligen zum
Thema Diat veroéffentlichen, und wenn diese Kataloge selbst wieder
Unwahrheiten und Ungenauigkeiten enthalten: Das Thema Diat findet in
der Offentlichkeit kein Ende und ein ganzer recht bunter Industriezweig

lebt davon.

Hier sollen einige ,Llgen" beleuchtet werden, die sich so sehr im
Gedankengut der Abnehmwilligen eingenistet haben, dass sie vielfach

als Tatsachen angesehen werden.
Miinchhausens gesammelte Weisheiten

1) Light-Produkte lassen ihre Pfunde einfach verschwinden.

Falsch: Der Korper lasst sich nur kurz austricksen, ob beim Fett oder bei
den sogenannten leeren Kohlehydraten. Niedriger Fettgehalt muss
durch Zucker ersetzt werden oder lasst Sie hungrig zurlick. Von der
fettarmen Butter, die mehr emulgiertes Wasser enthalt, nehmen Sie
wegen des geringeren Geschmacks mehr und bezahlen daflir auch noch
mehr. Zuckerersatzstoffe wecken im Koérper HeiBhunger nach StBem.
Bei Ernahrung ohne Zucker verwandelt der Kérper selbst Kohlehydrate
in den flr die Muskelprozesse wichtigen kérpereigenen Zucker. Woher
der Kdrperzucker urspringlich stammt, ist dem Muskel egal.
Uberschiissiger Kérperzucker wird aber so oder so in Fett verwandelt.

USW. USW.
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Nur wer sich strikt an die Vergleichsmengen halt, hat Erfolg aber daftr

weniger Genuss. Warum dann nicht einfach gleich weniger vom Guten?

2) Die Atkins-Diéat hélt dauerhaft schlank.

Halbrichtig: Sie und andere ,Fettdidten™ mit niedrigem Anteil an
Kohlehydraten wirken - irgendwie. Ganz ohne Kohlehydrate kann der
Kdérper nicht auskommen, und ganz ohne SiBes macht die Hungerei
keinen SpalB3. Atkins ist Weltanschauung, und Weltanschauungen sind so

schwer zu beeinflussen wie religiése Anschauungen.

3) Man muss die Mahlzeiten nur richtig Gber den Tag verteilen, um
abzunehmen.

Falsch: Dem Korper ist es egal, wann er seine Tagesration bekommt.
Nur Zufriedenheit und Sattigung werden unterschiedlich
wahrgenommen. Weder veranderte Frihstlcksgestaltung noch Dinner
Cancelling, also das ersatzlose Streichen des Abendessens, lassen fur
sich Ubergewicht verschwinden. Es ist lediglich ratsam am Abend auf
Nahrungsmittel zu verzichten, die zur vermehrten Ausschittung von
Cortisol und Insulin fihren (Siehe Anhang). Das bremst die naturliche

Fettverbrennung im Schlaf.

4) Drei Mahlzeiten sind besser als eine Verteilung Uber den Tag.
Halbrichtig: Mit der gleichen Argumentation wie unter 3) spielt die
Verteilung flr die Energiebilanz keine Rolle. Die Verteilung hat mit dem
eigenen Empfinden zu tun. Wer bei nur drei Mahlzeiten zwischendurch
Attacken von HeiBhunger bekommt, sollte besser die Hauptmahlzeiten
verringern und kleine sattigende Zwischenmahlzeiten einplanen. Je
nach Veranlagung und Gewohnheiten kann auch nicht behauptet

werden, dass ein ,richtiges" Fruhstlick Hunger erzeugt oder bekampft.
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5) Trennkost macht schlank.

Falsch: Die Theorie der Trennkost hat sich ohnehin als wissenschaftlich
unhaltbar erwiesen, und Kalorien bleiben Kalorien. Glinstig an der
Trennkost ist lediglich der allgemeine Gesundheitseffekt, da die
Rezeptvorschlage eher kalorienarm und vitaminreich sind. Typische
Abendrezepte der Trennkost verringern allerdings die nachtliche

Ausschittung unginstiger Hormone.

6) Fett macht dick.

Falsch: Uberfluss macht dick, das Zuviel, da sich der Kérper das
Nahrungsmittelangebot nach seinen Bedirfnissen umbaut. Der
Umkehrschluss ware, dass Kohlehydrate schlank machen. Aus
Kohlehydraten entsteht Blutzucker. Uberschiissiger Blutzucker wird in
lagerbares Fett verwandelt, egal ob Brot oder Spagetti die Lieferanten
waren. Es ist und bleibt die nicht verwertete Menge. Oder haben Sie
Pavarotti, der seine Nudeldiat samt seinem Pastakoch auf Tourneen

mitnahm, je schlank gesehen?

7) EiweiBreiche Erndhrung macht schlank.

Halbrichtig: Milchprodukte, Gefligelfleisch und Eier sattigen gut und
liefern die wertvollen essentiellen Aminosauren, die der Kérper nicht
selbst bilden kann. Davon werden aber nur rund 10 Gramm taglich
gebraucht. Ubermé&Biger EiweiBgenuss kann zu Schiden im

Kreislaufsystem und in der Niere flihren.

8) Die Max Planck Diat wurde von Wissenschaftlern entwickelt.
Falsch: Diese gesundheitsschadigende Blitz-Diat tauchte in den 80ern
aus obskurer Quelle auf. Das angeblich federfihrende Max Planck

Institut fir Ernahrung gibt es Uberhaupt nicht.
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9) Das Wunderobst Ananas verbrennt Fett.

Falsch: Kein Enzym (hier Bromelain, aber auch kein noch so
beworbener Fatburner) ist bekannt, das die Magen-Darm-Schleuse
unbeschadet Uberwindet und auf die Fettverdauung Einfluss nehmen

kann. Ananas ist gesund aber kein Wundermittel.

10) Abfiihrmittel machen schlank.
Falsch: Hier missen die Alarmglocken lduten. Abfihrmittel im UbermaB
schadigen auch bei Normalgewichtigen die Darmflora und flhren nur zu

kleinen Gewichtsabnahmen, aber nicht beim Fett.

11) In der Sauna schwitzt man die Pfunde raus.

Falsch, besser gesagt Humbug: Es scheint irgendwie zu stimmen, aber
nur beim Wasserhaushalt, der hinterher sehr schnell wieder
ausgeglichen wird. Das Fett bleibt sogar noch eher, da bei der Hitze der
Kalorienumsatz sinkt. Die kurze Abklhlung im Saunagang stimuliert die
Fettverbrennung auch nicht hinreichend. Nebenbei: Haben Sie in der

Werbung schon viele schlanke Finnen gesehen?

12) Appetitzigler wirken ganz problemlos.

Falsch bis gefahrlich: Bei unbekannten und hierzulande nicht
zugelassenen Inhaltsstoffen, meist aus den USA oder Asien, steht
hohen Kosten (fast) keine Wirkung gegenuber. Daflr gibt es die Gefahr

der ungesunden Entwasserung und der Darmschadigung.

13) Mit Heilfasten wird man schlank.
Halbrichtig: Als begleitende und medizinisch kontrollierte MaBnahme

kann diese ,Null-Diat" das Abnehmen beschleunigen. Ohne Zugabe von
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Vitaminen, Mineralstoffen und Aminosauren darf Fasten nicht erfolgen.
Werden keine essentiellen Aminosauren zugefihrt, greift der Kérper die
eigenen Muskeln an, egal ob es sich um den Schinken handelt oder den
Herzmuskel. Leichte kérperliche Tatigkeiten und auch maBiger Sport
sind aber mdglich. Das einst so beschworene , Entschlacken™ gehort

aber schon langst auf die Millhalde der medizinisch umbramten Mythen.

14) Sport macht schlank.

Halbrichtig: Sport, insbesondere der sogenannte Breitensport, erhdht
den Kalorienbedarf, aber nur erstaunlich wenig. Als zusatzliche
MaBnahme beim Abnehmen oder Halten des Gewichts ist Sport sinnvoll,
da teilweise auch Fettmasse in Muskelmasse umgewandelt wird. Als
alleiniges Mittel ist Sport aber untauglich und bei manchen Sportarten
sogar kontraproduktiv.

15) Schlank werden durch kaltes Wasser.

Falsch: Es ist dem Korper fast egal, ob Sie kaltes oder warmes Wasser
trinken. Der Kalorienbedarf zum Erwarmen des kalten Wassers ist so
gering, dass er beinahe vernachlassigt werden kann. Als Hungerzigler
zwischen den Mahlzeiten ist Wasser aber ganz allgemein ein gutes
Hilfsmittel. Bei Volumetrics wird die Bedeutung Uberproportional

dargestelit.

16) FdH ist ideal zum Abnehmen.

Fast falsch: Grundsatzlich wird durch die Halbierung der Mahlzeiten die
einfachste Methode nahegelegt. FdH bertcksichtigt aber nicht, das auch
bei sinkender Kalorienzufuhr der Grundbedarf an Vitaminen, Mineralien
und Ballaststoffen in etwa gleich bleibt und nicht proportional sinkt.

Striktes FdH kann zu gravierenden Mangelerscheinungen fuhren.
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17) Hollywood Diétpléne sind erwiesenermalBen erfolgreich.
Ja, aber nur beim Jojo-Effekt, wie er uns schon von vielen
SchauspielerInnen vorgeflihrt worden ist. BekanntermaBen ist auch

Marlon Brando ein gertenschlanker Jingling geblieben, oder doch nicht?

Last but not least die dickste Diatliige: Ubergewicht ist eine Frage der
genetischen Veranlagung.

Das ist die wohl bekannteste Ausrede firs Dickbleiben. In den
seltensten Fallen sind Veranlagung und primare Krankheiten Ursache
von Ubergewicht. Die Veranlagung ist ein Faktor fiir den Kérperbau,
nicht aber fiir die Fettanlagerung. Fiir das Ubergewicht ist jeder

Ubergewichtige selbst verantwortlich.

Noch eine Lige im Umkehrsatz: Spitzensanger mussen dick sein. Die
junge Generation von in der Welt anerkannten Opernsangern zeigt
schlanke, sportliche Figuren. GroBe Opernarien sind vergleichbar mit
Hochleistungssport. Es kommt auf die Athletik an. Oder haben Sie
schon mal, von den Kraftsportarten abgesehen, dicke Sportler, dicke

Leichtathleten gesehen?
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KAPITEL 7: 3.2 — Diatlugen, Abteilung Ausreden

Da gibt es noch eine groBe Diatllige. Meist wird sie so umschrieben:
»~Ich konnte der Versuchung nicht widerstehen. Es hatte mich
Ubermenschliche Kraft gekostet, und das in meinem von der Diat

geschwachten Koérper." (So, oder so ahnlich)

Gellste, Anfalle von HeiBhunger und Entzugserscheinungen sind
bekannte Phdnomene. Begreift man jedoch Ubergewicht nicht als
behandlungsbedirftige Abhdngigkeitserkrankung, dann erkennt man
schnell, dass gegen diese , Krankheit" viele Krautlein gewachsen sind.

Man muss sie nur sehen wollen.

Das naheliegendste Krautlein heiBt Durchhaltevermégen. So ein Anfall
dauert erfahrungsgeman nur eine Viertelstunde, und dann verfliegt er
von selbst wieder. Ist er sehr hartnackig, dann greift man zu den

Geheimwaffen.

Eine davon heiBt Jalepeno. Diese sehr scharfe Paprika betaubt die
Geschmacksnerven so sehr, dass der HeiBhunger regelrecht verjagt
werden kann. Zugleich regt er den Stoffwechsel so an, dass gleich ein
wenig Fett zusatzlich verbraucht wird, als nitzliche Nebenwirkung

wohlgemerkt.

HeiBhunger auf SuBes kann man mit einem Apfel besanftigen oder mit
fruchtigen, faserhaltigen Beeren und ein paar Nissen vertreiben. Rohes
Gemuise ist gut gegen einen allgemeinen Hungeranfall und
Stangensellerie ist eine weitere Geheimwaffe. Stangensellerie ist sehr

reich an Ballaststoffen in Faserform und gibt ein Sattigungsgefinhl.
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Daruber hinaus ist er so wertvoll, weil er zu den Lebensmitteln gehort,

die mehr Kalorien zur Verdauung bendtigen als sie liefern.
Wer starken Gellsten nicht widerstehen kann, zeigt, dass es ihm mit

der Diat nicht so ernst gewesen sein kann.

Also: Schluss mit den Ausreden!
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KAPITEL 8: 5 — Misstrauen Sie Heilsversprechungen

Unrealistische Versprechungen

In der Werbung, in Zeitschriftenartikeln - vor allem zum
Frihjahrsbeginn, und insbesondere im Internet werden Sie immer
wieder auf Versprechungen stoBen, die folgende Anfange oder Zusatze
aufweisen:

»In nur einer Woche ...."%, ,In nur 3 Wochen zur Traumfigur", ,Jetzt
richtig abnehmen durch Fettverbrennung®, ,Der neue Fettkiller®, ,Ich
habe ohne Diat (z. B.) 23 Kilo abgenommen®, ,Abnehmen durch
Hypnose", ,, 10 Kilo weg in 14 Tagen mit (hier ein beliebiger
Praparatname)", ,In 30 Tagen restlos schlank mit Erfolgsgarantie®,
~Abnehmen durch Bauchdurchblutung®, ,Ohne Diat — ohne

I\\

Diatprodukte", , Fett weg mit Ultraschall™ usw. usw.
Fad Diets

Man kann auch sagen ,Mode Diaten" oder ,Diaten als
Modeerscheinung". Dieses Phanomen ist vor allem in den USA weit
verbreitet und gibt zahllose Websites, die sich damit kritisch befassen
bzw. Kritiken entgegen wirken. Mit vielen Fad Diets wird viel Geld
gemacht, mit manchen gar nicht, z. B. Mit der Cabbage Soup Diet, der
Kohlsuppen Diat. Der Herausgeber der Faddiet.Com macht sich Gber
diese Erscheinung lustig bis hin zur ,Dracula Diet" und ,Amputation
Diet", betont aber, dass Fad Diets von Anfang an nicht gewirkt haben
und durch permanente Publikation und trotz groBer Anhangerschaft
nicht wirkungsvoller werden. Wer die Lektlre der ,11 Grundgesetze"
mit Humor auflockern will und ein wenig fit in Englisch ist, sollte hinein

schmdkern. Auf Deutsch ist Fressnet zu empfehlen. (Siehe Bonus)
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Homoopathie und Abspecken

Die Anhanger der Homdopathie werden gelockt mit ,Fett verbrennen
mit Globuli*, ,Abnehm-Globuli*, , Figur-Globuli*, ,,Globuli fir oder gegen
..... Dies soll kein kleiner Feldzug gegen die Hom&bopathie sein, obwohl
heute ziemlich eindeutig naturwissenschaftlich nachgewiesen ist, dass
Globuli nicht selber wirken. (,Wo kein Wirkstoff, da keine Wirkung")
Wenn auch von anderer ,Medizin"™ nicht viel zu halten ist, wie sollen
dann Globuli beim Abnehmen bewertet werden?

Einzig glaubhaft erscheinen Aussagen, die sich letztlich mental wahrend
des Abnehmens auswirken kédnnen, dann aber wahrscheinlich durch

Autosuggestion.

Passive Stimulation

Misstrauen Sie allen Versprechungen, sich mit mechanischer Hilfe
schlank schlafen zu kédnnen. Eine mechanisch erzwungene
Muskelbewegung kann beim Ausruhen oder im Schlaf keine
Muskelarbeit leisten und dadurch das Uberschissige Fett verbrennen.
Das gleiche wird auch mit elektromotorischen Gulrteln und Armbandern
behauptet, bzw. bei Stimulation durch Ultraschall. Wie das
chemisch-physiologisch ablaufen soll, wird umschrieben, kann aber
nicht glaubhaft gemacht werden. Dann kénnte auch ein durch
herkdbmmliche Massage bewegter Muskel Verbrennungsarbeit leisten.
Doch dies widerspricht den Grundgesetzen der Natur. Wie soll in Form
von Fett gespeicherte Energie = Leistung verbraucht wird, wenn im

Muskel keine Leistung erbracht wird.
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Nichtoperative Fett-"Entfernung"

Eine Methode mit Ultraschall - ,Hochleistungskavitations-Ultraschall® -
soll durch die Schwingung bewirken, dass sich Fettzellen durch ihre
eigene Zellwand entleeren. Dadurch wirden sich keine neuen Fettzellen
bilden und kein Jojo-Effekt auftreten. Diese Behauptung dirfte
wissenschaftlich unhaltbar sein. Normalerweise steht die Zahl der
Fettzellen von Anfang an fest. Nach einer Fettabsaugung, bei der auch
Fettzellen entfernt werden, lagert sich das Fett an anderer Stelle wieder
ein (Siehe oben § 3). Bei der propagierten Ultraschall-Methode hat es
der Kérper ohne Erndhrungsumstellung leicht, die erhaltenen Fettzellen
wieder mit Uberschissigem Fett zu flllen.

Mit Heilsversprechungen dieser Art ist Nichts zu erreichen, was auch nur
annahernd dauerhaft sein kdnnte. Passive Fettverbrennung gibt es
nicht, und der Grundbedarf des Kérpers kann nicht klnstlich stimuliert

werden.
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KAPITEL 9: 6 — Setzen Sie sich ein realistisches Ziel

Der Energiebedarf des Kérpers wurde in Kapitel 3 - § 1.2 schon
beschrieben. Es gibt zahllose Menuvorschlage, mit denen Sie eine von
Ihnen bestimmte Nahrungszufuhr = Kalorienmenge entsprechend
vorher bestimmen kénnen. Der Buchmarkt quillt davon Uber und das

Internet auch. Doch davor ist der Stift, der Rechner gefragt.

Machen wir nochmals eine Beispielsrechnung flr Sie, Frau Mustermann:
Sie sind 40 Jahre, weiblich, ungefahr 1,60 Meter gro3, wiegen 65 Kilo,
Hausfrau und Teilzeitberaterin in einem Drogeriemarkt und nur maBig
sportlich. Dann kann man gemittelt davon ausgehen, dass Sie einen
Grundumsatz von 1.650 Kalorien und einen Leistungsumsatz von 750
Kalorien, also einen Gesamtumsatz von 2.400 Kalorien Tagesbedarf
haben. (Ihr Nahrungsmittel-Bedarf umfasst 90 Gramm Eiweil3, 75
Gramm Fett und 330 Gramm Kohlehydrate.)

Sie wollen auf 60 Kilo abspecken und mussen deshalb 5 Kilo Fett
verbrennen, was einer Kalorienmenge von 40.000 Kalorien entspricht.
Wenn Sie Ihre Kalorienzufuhr um 1.000 Kalorien taglich auf 1.400
Kalorien reduzieren, ohne Sport zu betreiben, bendétigen Sie rund 40
Tage, um Ihr Traumgewicht zu erreichen. Bei einer Reduktion auf 1.100
Kalorien verkurzen Sie die Zeit auf rund einen Monat. Das waren
realistische Ziele, ohne allzu viel Lebensqualitat einzubliBen. Sollten Sie
regelmaBig Sport treiben, etwa eine halbe bis eine ganze Stunde an vier
oder fuinf Tagen im Schnitt, wlrde sich Ihr Leistungsbedarf um 400 bis
500 Kalorien taglich erhéhen. Sie wirden ohne Einschrankungen oder
Steigerung bei der Nahrung die angepeilten 5 Kilo in etwa 3 Monaten

abspecken. Bei einer 1.400 Kalorien-Diat ware das Ziel dann in knapp
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1 Monat erreicht, mit 1.000 Kalorien taglich sogar schon in drei

Wochen. Das ware eine durchaus realistische Zielsetzung.

Wenn Sie Ihr Traumgewicht dann halten wollen und weiterhin etwas
sportlich bleiben, kdnnten Sie es mit 2.600 Kalorien taglich halten. Das
entsprache 100 Gramm Eiweil3, 85 Gramm Fett und 350 Gramm
Kohlehydrate. Sie brauchten nicht wirklich hungern und duirften
gelegentlich auch Uber die Stréange schlagen, um das erwlinschte
Normalgewicht zu halten. Hatten Sie 2 Monate auf 55 Kilo abgespeckt,
dann aber Ihre sportlichen Aktivitdaten wieder weitgehend eingestellt,
mussten Sie mit 2.000 Kalorien auskommen. Ohne Bewegung, siehe §
8, mussten Sie sich also vor allem bei SuBigkeiten mit Schokolade und

alkoholischen Getranken einschranken.

Die ganz am Anfang dieses E-Books angedeutete maximale Zielsetzung
von 10 Kilo in 4 Wochen wirde fur Frau Mustermann bedeuten, dass sie
taglich rund 2 Stunden Sport treiben musste (Bedarf ungefahr 900
Kalorien) und ihre Abspeck-Diat auf 500 Kalorien reduzieren musste,
oder 1 Stunde Sport und 0 (!) Kalorien. 10 Kilo in 28 Tagen bedeuten
Reduktion der Kalorienzufuhr um 2.850 Kalorien taglich. Das wirde zu
einer moglichen aber qualenden Abnehmphase flihren, die nur unter

arztlicher Aufsicht ablaufen durfte.

Wahlen Sie also am besten einen Weg, den Sie realistisch betrachtet

gehen kénnen und wollen.
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KAPITEL 10: 7 — Wahlen Sie einen Weg

Nicht schnell, sondern wie schnell, das ist die Frage.

Das Tempo kdénnen Sie selbst bestimmen, mehr durch die Reduzierung
der Kalorien als durch die Steigerung der Aktivitat. Die Gewéhnung an
sportlich-kdrperliche Betatigung wird IThnen aber helfen, in der

Erhaltungsphase das Gewicht zu stabilisieren.

Bevor Sie in die Entscheidungsphase eintreten, welche Diatschritte Sie
in welchem Tempo wirklich machen wollen, nehmen Sie Ihr
Essens-Tagebuch zur Hand und studieren es einmal zuerst in Hinblick
auf Ihre Gewohnheiten und direkt erkennbaren Muster. Dann rechnen
Sie mit einer Nahrungsmittel-Tabelle aus, wie viele Kalorien Sie an
einzelnen Tagen pro einzelnem Konsum zu sich genommen haben,
errechnen die Gesamtsumme und markieren die Hauptkalorienquelle
mit verschiedenen Farben. Sagen wir mal Gelb flr Fett, Rot fur Eiweil3
und Blau fir Kohlehydrate sowie schwarz bei ballaststoffreichen und
grin bei an Vitaminen und Mineralien reichen Lebensmitteln. Ein ganzer
Strich soll fir ungefahr 100 Kalorien stehen bzw. bei hohem Anteil an
Vitalstoffen. So erhalten Sie bereits einen grafischen Uberblick tiber Ihre
Essgewohnheiten. Auf eine besondere Haufung von Strichen sollten Sie
im positiven wie im negativen Sinn besonders achten. Bei den
Kalorienlieferanten sehen Sie unmittelbar, ohne schon an eine
bestimmte Diat-Richtung denken zu muissen, wo ein hohes
Einsparpotenzial vorhanden ist. Achtung: Vergessen Sie die Getranke
nicht.

Jetzt kdnnen Sie sich Gedanken dartiber machen, bei welchen
Lebensmitteln Ihnen Reduzierungen oder gar Streichungen besonders

schwer fallen wirden. Sie wollen abnehmen, aber Sie sollen sich nicht
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kasteien. Vielleicht kann eine Tafel Schokolade gestrichen werden. Eine
halbe Tafel liegen zu lassen fallt schwerer als sie tGberhaupt nicht auf zu
machen. Der doppelte Whiskey zum Fernsehen muss auch nicht sein.
Ist ja ohnehin nicht gesund - zu viel Alkohol, zu viele leere Kalorien.
Sollten Sie beim Streichkonzert ohne groBe Seufzer mehr als 500
Kalorien zusammen bringen, sind Sie schon auf der StraBe der

Gewinner.

Abnehmen hei3 nicht unbedingt Diat

Diat bedeutet flr viele Menschen verzichten. Das mag bei bestimmten
Krankheiten stimmen, obwohl die heutige Medizin mit ihren
pharmazeutischen Hilfsmitteln das schon nicht mehr so rigoros sieht.
Bei Zuckerkrankheit kann der Betroffene inzwischen mehr
Lebensgenuss erfahren als je zuvor. So ist es auch mit den
Abnehm-Diaten. Es gibt inzwischen sehr viele empfehlenswerte
Diatplane, die man auch Uber das Internet finden kann (Siehe Bonus),
und man kann auch eigene Plane entwerfen, die den individuellen
Vorlieben angepasst sind. Dabei beachten Menl-Rechner (Siehe Bonus -
ellviva) sowohl den Kalorien-Bedarf als auch den Nahrwert-Bedarf flr

eine ausgewogene Tageszusammenstellung.

Abnehmen heiBt nicht, dass Sie auf jedes Lieblingsessen verzichten
mussen. Ein Stick Torte, ein wunderschdner Schweinsbraten und ein
Glas steirischer Zweigelt sind durchaus zwischendurch mal drin. Nur
Ubertreiben durfen Sie nicht. Eine deftige Kalorienbombe muss dann
aber an anderer Stelle ,eingespart" werden. Einen ,AusreiBer® kénnen
Sie mit Hilfe Ihres Essens-Tagebuches leicht egalisieren.

Abnehmen bedeutet auch nicht den Verzicht auf Kichen dieser Welt.

Bayerisches lasst sich genauso integrieren wie Chinesisches,
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franzdsische Klche wie indische. Um die amerikanische Fast-Food-
Cuisine sollten Sie ohne sehr gute diatetische Kenntnisse allerdings
einen Bogen machen, was jedoch nicht bedeutet, dass Sie sich nie mehr
einen Cheeseburger zwischen die Zahne klemmen durfen.

Ein besonderer Tipp: Versuchen Sie mit IThrem ,Werkzeug" (teilweise)
auf die Kreta-Diat (Mittelmeer-Diat) umzusteigen. Das ist wegen der
nicht immer unproblematischen und teilweise auch teureren Zutaten
dennoch eine Uberlegung wert. Der grundséatzliche gesundheitliche Wert
dieser Erndahrungs-Haltung ist inzwischen erwiesen, und sie erflllt
wegen der erforderlichen Zutaten schon eine Reihe von

Grundvoraussetzungen einer wirksamen Diat-Planung.
Noch ein Tipp: Leben Sie abwechslungsreich und unternehmungslustig,

auch in der Kiiche. Andern Sie aber nicht sténdig die Grundhaltung. In

der Furt soll man die Pferde nicht wechseln.
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KAPITEL 11: 8 — Bringen Sie Bewegung in lhr Leben

Bewegungsmangel

Oft betont, oft missachtet: Der kdrperliche Bewegungsmangel in
unserer modernen, angeblich so mobilen Gesellschaft. Laut Statistik
wird ab einer Entfernung von 500 Metern bereits der Pkw in Bewegung
gesetzt und nicht der Kérper, und sei es nur um einen Brief in den
nachsten Briefkasten zu werfen. In unserer verstadterten Welt gabe es
zahllose Beispiele fir Erledigungen, die man genauso gut zu FuB oder
mit dem Fahrrad machen kann. Sie kaufen nicht taglich Ihren
Wochenbedarf an Lebensmitteln ein. Sie transportieren nicht jeden Tag
ein sperriges Paket zur Post oder zum Paketdienst. Sie brauchen, wenn
Sie nicht schon HUft- und Knieprobleme haben, den Lift nicht fir ein
Stockwerk benltzen. Dazu bendtigen Sie keine groBe Planung, nur
Bewusstsein. Man muss nicht von Geschaft zu Geschaft mit dem Auto
fahren, wenn man an einem gut gewahlten Ort parkt und dann radial
seine Besorgungen macht. Sollten Sie ohnehin mit dem Hund Gassi
gehen miussen, ist das die ideale Gelegenheit, dies mit anderen
Erledigungen zu kombinieren. Und vergessen Sie bitte das Wetter als
Ausrede. Wenn es nicht wirklich so ungemiitlich ist, dass Sie den Hund
nicht vor die Ture jagen wurden, gilt unumstdBlich das alte englische
Motto: ,Es gibt kein schlechtes Wetter. Es gibt nur falsche Kleidung".
Erganzen Sie Ihr Erndhrungstagebuch um ein Bewegungstagebuch und
legen Sie sich einen Schrittzdhler zu. Am besten sind nach wie vor die
altmodischen, nur mechanischen. Bei einem zu billigen Gehdause mag
das Klappern etwas stérend wirken, aber sie arbeiten praktisch
wartungsfrei. Wenn Sie einmal Ihre durchschnittliche Schrittlange auf

einem selbstgewahlten gemischten Parcours ermittelt haben, erhalten
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Sie die tagliche Weglange, die Sie zurlicklegen. Sollten Sie weniger als
drei bis vier Kilometer im Tagesdurchschnitt erreichen, haben Sie
bereits Bewegungsmangel, der Ihnen beim Kdérperfett ebenso Probleme

bereiten kann wie bei Ihrer Darmtatigkeit.

Eine Erfahrung aus der Medizin besagt auch, dass etwas tagliche
Bewegung oder dreimal maBiger Sport in der Woche einen hdéheren
Gesundheitswert haben, als ein Moutainbike-Ausflug am Wochenende.
Wie Sie sich bewegen, spielt keine Rolle. Gute Kalorienbedarfs-Rechner
zeigen Ihnen bei bis zu 300 Sportarten den Verbrauch, der zu Ihrer
Planung passt. Sie mussen sich durch Sport auch nicht zum Sklaven
Ihrer Freizeit machen. Ubertriebener Sport kippt sogar ins Gegenteil.
Oder, um mit Paracelsus zu sprechen: ,All Ding sind Gift, und nur die

Dosis macht, dass ein Ding kein Gift ist".
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KAPITEL 12: 9 Entrumpeln Sie Kliche und Keller

Ungesunde Nahrungsmittel

Wirde man wieder Paracelsus bemihen, kdnnte man sagen, dass kein
Lebensmittel ausschlieBlich gesund und kein Lebensmittel ausschlieBlich
ungesund ist. Definieren muss man vielmehr den Begriff Lebensmittel.
Hier ist die deutsche Sprache sehr viel aussagekraftiger als die
englische. Was wir essen sollen sind Mittel, die wir zum Leben
brauchen. Das englische Food, das vom Futtern kommt, ist hier weniger
differenziert. Entsprechend kommen wohl auch die meisten
Nahrungs-Ersatzmittel aus dem Land des Fast Food, wie auch die
meisten Diat-Moden. So entstanden Mittel und Wege, ein
(vermeintliches) Ziel ohne Nachdenken, ohne Bewusstsein zu erreichen.
War da nicht mal die Idee, die Ernahrungskrisen der Welt durch

Astronautenfutter fir jedermann zu bewaltigen.

Der gesunde Korper braucht Cholesterin, kein eifreies Ei. Salz ist
lebensnotwendig und in groBen Toleranzbereichen auch nicht Blutdruck
steigernd. Wirde WeiBbrot so schadlich sein, wie manche
amerikanische Forscher behaupteten, waren die Franzosen seit ihrer
Revolution schon ausgestorben. Hatten amerikanische wissenschaftliche
Publizisten nicht jahrzehntelang einen Kommafehler bezliglich des
Eisengehalts abgeschrieben, waren Generationen von Kindern die
Misshandlungen mit Spinat erspart geblieben, und auf Popeye und seine

Spinatdose hatte man durchaus verzichten kénnen.

Der eigene Korper ist ein zuverlassiger Gradmesser der Gesundheit von
Lebensmitteln, vorausgesetzt wir héren auf ihn. Ein Glas WeiBbier mehr

ist, wenn man keine Alkoholprobleme hat, geslinder als eine Dose Cola
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mehr. Bier ist in MaBen und nicht in Massen getrunken ein
Lebensmittel, wie es die Bayern auch nach wie vor betonen. Jede Art
von Cola ist nichts anderes als eine Limonade mit mehr oder weniger
leeren Kalorien. Nahrungs-Ersatzmittel haben keine Ballaststoffe und
Processed Food wie handelsubliche Frihstlcksflocken oder stapelbare
Maschinenchips kaum. Der Kérper dankt es dann mit Verstopfung,

insbesondere wenn zu wenig Bewegung ins Spiel kommt.

Werfen Sie Unnotiges liber Bord

Wie bei den Uberlegungen von ,,Simplify Your Life® missen Sie das
Wegwerfen lernen. Lebensmittelvorrate, die noch innerhalb des MHD
liegen, aber ungesund sind, werfen Sie weg, verschenken Sie einfach.
Klchengerate und Geschirrteile, die Sie an die schlechten Gewohnheiten
friherer Zeiten erinnern kénnten, gehéren aus dem Haushalt entfernt
oder zumindest aus der Sicht. Es kdnnte ja sein, dass Sie
Familienmitglieder oder Freunde nicht von Ihrer neuen Lebensweise
Uberzeugen kénnen. Geben Sie denen dann entsprechend grdBere
Portionen, bevor Sie nachgeben. Wir wollen Ihnen ja nicht gleich raten,
Freunde, die Ihr neues Leben nicht gut heiBen, gleich mit Gber Bord zu
werfen. Aber es ware nicht das erste Mal, dass sich rund ums Essen die

Spreu vom Weizen trennt.

Gesunde Sattmacher

In der Volumetrics-Diat — man mag einzelne Punkte flr Uberzogen
halten - gibt es gute Hinweise und Verweise. Fettarmer Joghurt,
Tomatensuppe und Erdbeeren sind mit unter 50 Kalorien sogenannte

Stars.
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Typischen ,Fallen™ wird ein Verweis erteilt: Cashews, Kartoffenchips
(normal) und Schokoriegel Uberschreiten die 500 Kalorien-Grenze, und

Butter hat sogar 740 Kalorien. Ade, gutes Butterbrot.

Einige bewédhrte Sattmacher sind Apfel, Brokkoli (auch gut gegen
Insulin), Blattsalat (fast keine Kalorien), magerer Fisch, Grapefruit,
Haferflocken und Kartoffeln (jeweils gut gegen HeiBhunger), Linsen,
Tofu und Vollkornnudeln. Auch nicht mehr so gesunde Lebensmittel
gehoéren zu den Sattmachern: Rindersteaks, erstaunlicherweise

Popcorn, Eier, Kéase und Bananen.

Sammeln Sie Informationen Uber jene Lebensmittel, deren
Energiebedarf zum Verdauen ahnlich hoch oder noch héher ist, als die
Energie, die sie liefern. Dazu gehdren abgekihlte Pellkartoffeln, harte
Eier, roher Stangensellerie. Beim Stébern in der Literatur und im
Internet - und das werden Sie tun - durften Sie immer wieder auf

Hinweise stoBen, die hier den Rahmen sprengen wurden.
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KAPITEL 13: 10 - Vermeiden und bekampfen Sie Frust

und Stress

Emotionales Essen - HeiBhunger

Einer der gréBten ,Férderer" von Ubergewicht und einer der
schlimmsten Feinde eines schon erreichten Wunschgewichtes ist das
emotionale Essen, oder deutlicher ausgedrlickt das wiederholte
Uberessen. Woher kommt es? Wie kann man es definieren? Am besten
wohl damit, dass man Ess- um nicht zu sagen Fressgelage herbeiflihrt,
um Geflhle nicht hochkommen zu lassen, vor allem, wenn es sich um
negative handelt. Man weil womdglich, dass es besser ware, alles
Mégliche zu unternehmen, unangenehme oder einfach zu starke Gefthle
durch positive Geflihle zu ersetzen. Doch ein unbedenkliches positives
Empfinden ist bereits durch die positiven Geflihle besetzt, die mit dem
Essen verbunden werden.

Fir manche Menschen stellt emotionales Essen nur ein gelegentliches
Phanomen dar, etwa bei sehr starkem Stress oder bei dem Versuch,
eine oberflachliche Traumatisierung zu Gberwinden. Ahnlichkeiten zum
Alkoholmissbrauch liegen nahe, und Alkohol und Ubertriebenes Essen
verbinden sich dann. Bei anderen Menschen dagegen kommt es in so
starkem und gehauftem MaBe vor, dass man schon von einer
ausgepragten Essstorung sprechen muss, also einer seelischen
Erkrankung. Nach der Auffassung von Experten mussen bis zu 75
Prozent von Féllen des Uberessens auf das emotionale Essen
zurluckgefuhrt werden. Dieses kann seine Ursache in Depressionen,
Einsamkeitsgeflihlen, permanenter Verargerung, Dauerstress,
unbewéltigten Angsten, Frustrationen, Beziehungsproblemen oder

mangelndem Selbstbewusstsein haben.
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Fiihrt emotionales Essen dann auch noch zu Ubergewicht, kénnen sich
die Ursachen verstarken und es bewirkt das Gegenteil von dem,
wogegen sich das Essverhalten eigentlich richtet. Es entsteht auch ein
Teufelskreis mit der Frage, ob das emotionale Essen Krankheit auslost
oder Ergebnis der Krankheit ist. Ist massives Ubergewicht die Folge von
emotionalem Essen, wird es wichtig, zu untersuchen, ob dann nicht
auch das Ubergewicht schon eine Erkrankung fiir sich geworden ist,
gegen die ein Kurieren an Symptomen, also das bloBe Abnehmen nicht

mehr reicht.

Ein Opfer des emotionalen Essens kann dieses oft nicht mehr selbst
erkennen und braucht genaue Beobachtung von auBen. Hilfreich kénnen
bei der Untersuchung und womadglich noch bei der Selbstbeobachtung

die sogenannten Ausldser sein, die Trigger.

Man kennt finf Hauptkategorien von Auslosern des emotionalen

Essens:

1) Soziale Ausléser:

Der Betroffene isst aus Angst, isst zu viel wegen Ermutigung, wegen
Anpassung an den Gruppenzwang oder wegen Streit bzw. starken
Erregungen bezlglich Personen in seiner direkten Umgebung
(Beziehungskonflikt).

2) Situative Ausléser:

Man isst einfach, weil das Essen da ist. Man will im Lokal keinen leeren
Teller zurtickgeben. Man isst einen zusatzlichen Déner (Hamburger,
Currywurst, Leberkas-Semmel, usw.), weil die Dénerbude so praktisch

am taglichen Weg zur Arbeit liegt.
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Man isst, weil man vor dem Fernseher hockt oder im Kino einfach daran

gewdhnt ist.

3) Emotionale Ausléser:
Dies sind die schon erwdhnten Griinde, wie Langeweile, Angste,

Depressionen, Einsamkeit, Untatigkeit oder auch Miudigkeit.

4) Gedankliche Ausléser:
Niedriges Selbstwertgeftihl, Mangel an Willenskraft oder
Durchsetzungsvermdgen, Selbstverargerung wegen der

Essgewohnheiten oder eines Rulckfalls.

5) Kérperliche Ausléser:

Essen gegen Schmerzen, Fehleinschatzung nach Hungerunterdriickung,
mit HeiBhunger als spontaner Folge.

Soweit das Uberessen nicht schon krankhaft eingebrannt ist, nicht mehr
selbst erkannt werden kann, ist ein schon friher empfohlenes
Essens-Tagebuch ein gutes Hilfsmittel, den Grund fiir das Uberessen
herauszufinden. Bei einem solchen Essens-Tagebuch sollten nicht nur
Art, Menge und Zeit festgehalten werden, sondern auch die mit der

Nahrungsaufnahme verbundenen Geflihle.

Gefahrlich wird es dann, wenn das emotionale Essen als
Belohnungsprinzip eingesetzt wird, wenn die mit dem Essen
verbundenen Gefiihle alle anderen positiven Gefuihle zu verdrangen
beginnen. Dann geht es meist ohne (professionelle) Hilfe von auBen
nicht mehr, das Uberessen und damit das daraus resultierende
Ubergewicht, den Riickfall zu vermeiden. Da hier psychische Grenzen

Uberschritten werden kénnen, ist es auch schwierig vorher zu sagen, bis
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zu welchem Punkt eine ehrliche Selbsteinschatzung noch stattfinden

kann.

Sollten Sie Griinde fiir Ihr Uberessen, fiir den Riickfall finden und als
solche erkennen, sind Sie eigentlich in der Lage, die Ausgangslage zu
beeinflussen. Sie kénnen dann die gefahrlichen Geflihle bzw. Ausléser,

durch andere Gefiihle und Verhalten ersetzen.

Ideen, um das Uberessen zu stoppen

Es gibt viele verschiedene Aktivitaten, die als ,Heilmittel® gegen das
emotionale Essen angewendet werden kénnen, aber Sie werden
experimentieren mussen, um herauszufinden, welche am besten flr Sie
geeignet sind. Hier sind einige Ideen fur Tatigkeiten, die Ihnen helfen

kdnnten, Ihre Geflihle positiv zu verandern und Ausldser zu vermeiden:

- Gehen Sie Spazieren

- Lesen Sie ein Buch

- Horen Sie entspannende oder anregende Musik

- Nehmen Sie ein schénes ausgiebiges Bad

- Nehmen Sie einige tiefe Atemzige

- Versuchen Sie es mit Meditation

- Sprechen Sie mit einem Freund

- Spielen Sie ein Spiel

- Stilrzen Sie sich in Hausarbeit oder raumen sie Garage, Keller auf
- Schreiben Sie einen Brief oder erledigen Sie tGrokram
- Versuchen Sie, sich zu entspannen

- Unternehmen Sie etwas, das keine Kalorien bringt, sondern frei setzt
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Wenn Sie einige dieser alternativen Tatigkeiten ohne viel Erfolg
versucht haben sollten, IThr emotionales Essen einzudadmmen, sollten Sie
Beratung und Hilfe von einer Einzelperson oder einer Gruppe suchen. Es
geht schlieBlich darum, herauszufinden, warum Sie zum Uberessen

neigen und was Sie dagegen unternehmen kénnen.

Beherzigen Sie Folgendes:

Gelegentliche Essanfalle und HeiBhunger sind noch kein Weltuntergang,
wenn es bei dem ,, Gelegentlich™ bleibt. Ohne hier gleich von einer
Krankheit der Psyche zu sprechen, ein schiefer Vergleich aus der
Medizin. Bei Suchterkrankungen wie der Alkoholabhangigkeit sagt man
heute, dass ein Rickfall ein Teil der Krankheit ist.

Wenn aber aus dem Gelegentlich ein Immer Ofter wird, dann liegt die

Diagnose einer Erkrankung nahe.

Wenn Sie so ehrlich sein kédnnen, dass Sie sich sagen mUissen, dass Sie
nicht mehr weiter wissen, dann suchen Sie fachlichen und

medizinischen Rat.

Ein vereinzelter Essanfall kann Schwache sein, die Sie mit Ihrem
Bewusstsein und Willen selbst Gberwinden kénnen. Fress-Sucht ist eine
Krankheit, die behandelt werden muss und keine ,moralische

Schwache".
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KAPITEL 14: 11 — Essen Sie nicht spontan

Essen nach Plan ist eine wichtige Voraussetzung flr das Durchhalten
und eine der besten Vorsorgen gegen HeiBhunger und Emotionales
Essen. Machen Sie sich die MUihe und erstellen sie zumindest
Tagesplane. Die besten Zeiten sind vor dem Abendessen flir den
nachsten Tag. Besser ist ein Wochenplan, der auch die notwendigen
Einkdufe besser organisieren hilft. Achtung: Wenn Sie nach einem Essen
planen, kénnte das Lust auf mehr wecken, Hungergefiihle erzeugen.
Wer schon einmal als Fastender durch einen gut sortierten Supermarkt
gegangen ist, weilBB, welche Qualen das Angebot bereiten kann.

Essen nach Plan klingt so wie eingefahren, oder stumpfsinnig, oder
einfach irgendwie langweilig. Das ist ein groBer Irrtum. Den Plan
gestalten ja Sie selbst. Sie sollen Ihn auch nicht fir alle Ewigkeit
fortschreiben. Doch den jeweiligen Tagesplan sollten Sie einhalten.
Wenn Sie spontan Ihren Tagesplan geandert haben oder daneben
gehauen haben sollten - das tun Sie natirlich nicht - also wenn doch,
dann ist ein Eintrag in Ihrem Essens-Tagebuch unumganglich.

Fihren Sie weiterhin Ihr Essens-Tagebuch und notieren Sie auch, wie
zufrieden Sie mit einzelnen Schritten, Rezepten, Tagesablaufen waren.
Machen Sie aus Ihrem Essens-Tagebuch ein Geflihls-Tagebuch. Das

wird Ihnen bei der Nachsorge eine groBe Stitze sein.
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KAPITEL 15: Die Nachsorge

12 - Kontrollieren Sie Ihren Erfolg

Es wird zwar immer wieder davon abgeraten, aber tun Sie es trotzdem.
Wiegen Sie sich regelmaBig unter denselben Bedingungen und notieren
Sie das Ergebnis. Da mdgen Sie zwar Schwankungen wegen der
Tagesform oder der gespeicherten Restwassermenge feststellen.
Genauso werden Sie aber fortschreitend bemerken, dass Ihre Diat
funktioniert. Ein gutes Hilfsmittel ist ein Didatbericht auf dem Computer
(Siehe Bonus, fddb). Bei allen Schwankungen gibt es eine Hllkurve der

Tagesabweichungen von der Ideallinie, die Ihnen den Trend vermittelt.

13 - Freuen Sie sich iiber Erfolg

Wenn Sie den Trend positiv deuten, also im Minus, und das werden Sie,
dann belohnen Sie sich doch mal. Ebenso, wenn Ihr Wunschgewicht sich
stabilisiert hat oder gar noch ein wenig nach unten tendiert. Wie war's
mit einem kalorienarmen exotischen Cocktail? Ein A-Team aus Ananas,

Apfeln und Aprikosen hat nur 120 Kalorien.

14 - Bleiben Sie dran

Sie haben Ihr Wunschgewicht erreicht! Gut. Sehr gut, aber nur, wenn
Sie jetzt nicht schlampen, sich nicht zu viele Ausrutscher génnen. Ihr
neuer Lebensstil muss sich so tief in Ihrem Bewusstsein verankern, bis
er ins Unterbewusste hintber gleitet oder sich als Automatismus im

Gehirn breit macht.

Dann sind Sie voéllig frei fir neue Herausforderungen, denn gelegentlich
wird Ihr Gedachtnis daran erinnern, dass Sie in der Lage sind, etwas

GrofBBes zu meistern.
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