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Diat macht dick — und was wir von
unseren Vorfahren lernen kdnnen

Eigentlich musste Abnehmen ganz
einfach sein. Das suggerieren schlieBlich
unzéhlige Ratgeber Uber Erndhrung.
Jeder kennt den angeblich guten Tipp:
Spar doch einfach Kalorien! Hier ein
bisschen weniger Fett, dort ein Loffel-
chen weniger Zucker, einfach mal den
Pudding weglassen, die Bratwurst in
Wasser anschmoren und nie wieder ein
Stick Sahnetorte verdriicken. Abends
wird dann eifrig zusammengezahlt, was
wir tagsuber gegessen haben, und
wenn die Kalorien-Bilanz stimmt, dann
— schwups — verdunsten die Fettpolster-
chen von allein. Das klingt wunderbar.
Nur es funktioniert leider bei den meisten
Leuten nicht.

Warum? Weil unser Koérper das nicht
mitmacht. Unser Organismus ist halt oft
kluger als unser Verstand. Ein abnehm-
williger vermeintlicher Schlaumeier,
der kurz entschlossen maglichst viele
Kalorien reduzieren will, kriegt namlich

Stress mit seinem Korper. Der streikt
sofort, wenn er merkt: Huch, jetzt geht’s
ans Eingemachte.

Applaudieren Sie ihm. Denn es ist —
genauer betrachtet — sogar genial von
Ihrem Korper. Er ist seit Urzeiten da-
rauf programmiert zu revoltieren, wenn
jemand ihn nach dem Motto ,Du kriegst
jetzt weniger” in seiner Existenz be-
droht. Unser Organismus, der Gute, will
schlieBlich nur unser Uberleben sichern.

Versetzen Sie sich doch einmal in seine
Lage. Stellen Sie sich vor, dass Kalorien
friher genauso wertvoll waren wie heute
Euros. Und nun kommt’s: Wirden Sie
auf die Halfte Ihres Gehaltes verzichten,
nur weil Ihr Chef plétzlich verkindet:
,Das ist besser fur Sie*? Bestimmt nicht.
,NG“, wirden Sie sagen. Vielleicht nicht
gleich ktndigen, aber auf jeden Fall mit

Streik drohen — wie Ihr Korper. Der kriegt

nicht so einfach einen neuen Job.
Er will Sie ja nicht verlassen.




Wer Kalorien beschafft, ist
beim Stamm hoch angesehen

Kalorien waren die Wahrung der Ur-
zeit. Genauso wie wir heute um unser
liebes Geld kampfen, jagten unsere Vor-
fahren nach Essbarem. Wer die meisten
Urzeit-Euros in Form von Kalorien be-
schaffen konnte, genoss in seiner Sippe
das hochste Ansehen. Wenn der Vati mit
einer Mammutkeule nach Hause in die
Hohle kam, ging es ihm gut, er wurde
bewundert und geachtet — genauso wie
der Besserverdiener von heute.

Doch auch fur den Urzeit-Daddy gab
es harte Zeiten. Oft war nichts da. Kein
Mammut in der Nahe, kein Wildschwein,
kein Erfolg beim Jagen. Das war sozu-
sagen das Urzeit-Hartz-IV. Und dann
musste die ganze Sippe Kalorien sparen,
um nicht zu verhungern. Kurzum: lhre
angeborenen Programme schutzten
unsere Vorfahren vor dem Hungertod.

Mit weniger Energiezufuhr
heizen wir auch weniger

Als Erstes trat Sparplan | in Kraft: Die
Reduzierung der Kérperwarmeabgabe.

Um unsere angenehmen 37 Grad
Temperatur zu halten, muss der Orga-
nismus ununterbrochen vierundzwan-
zig Stunden heizen. Das verbraucht
ganz schon viel Energie. Und die ist ja
bekanntlich teuer. Wenn weniger Energie
oder Geld da ist, sparen wir also erst
mal beim Heizen.

Das hei3t: Schotten dicht. Kommando
an winzige BlutgefaBe: Zieht euch in der

URZEIT-FALLEN

Hautoberflache zusammen, sodass das
warme Blut nicht mehr an die kalten
AuBenwéande gelangt. Es muss néamlich
jetzt das Herz und andere wichtige Or-
gane kuschelig warm halten, damit der
Laden am Laufen bleibt.

Dass der Urmensch deshalb kalte
Fingerchen bekam und Ohren, Nase
und FUBe méachtig froren, gehorte beim
Energiesparprogramm dazu. Die Urzeit-
ler mussten es ertragen. Ihnen blieb ja
nichts anderes Ubrig.

Moderne Hungersnot: Wir
essen mehr statt weniger

Im Gegensatz zu uns heute: Die eis-
kalten Handchen tun uns weh. Es geht
uns so schlecht, wenn wir hungrig
sind, dass wir — oft unbewusst — in die
Chipstute greifen oder schnell zum
nachsten Backer laufen und uns holen,
was wir brauchen. Unser Organismus
belohnt das mit Zufriedenheit, wenn der
Butterkuchen auf der Zunge zergeht
und wenig spater aus dem Magen funkt:
Alles ist wieder gut. Die Not ist vorbei.

Danach sind alle Kérperfunktionen
wieder prima drauf — nur unser Gewissen
nicht. Wir schédmen uns fUr die maBlose
Gier. Kein Wunder, dass der Frust groB
ist: Wieder einmal haben wir versagt, die
guten Vorséatze gebrochen. Andererseits
ist uns dafur warm und wohlig zumute.
Also nehmen wir fix noch ein zweites
Stuck. Ist doch eh alles egal. Und am
nachsten Tag der modernen Hungersnot
spielt sich das gleiche Drama von vorn
ab. Wir essen mehr statt weniger und

13
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Tauschungsmanover \Was Sie mit
Rucksicht auf Inr Uberlebensprogramm
besser vermeiden sollten

Sie wollen schon langer abnehmen,
probieren es immer wieder mit verschie-
denen Methoden, aber nichts klappt

so richtig? Vielleicht verstoBen Sie zu oft
gegen den steinzeitlichen Uberlebens-
trieb. Das passiert namlich ganz schnell.
Vor allem, wenn Sie popularen Irrtimern
aufsitzen. Statt auf vermeintlich gute
Ratschlage von anderen zu héren, ma-
chen Sie sich lieber selbst ein Bild von
der Lage.

Ohne Friihstiick aus dem
Haus: Ein glatter Fehlstart

,Lass doch einfach das Fruhstick
weg*, schlagt die beneidenswert schlan-
ke Kollegin vor, die Ihr standiges Gejam-
mer Uber erfolglose Diaten nicht mehr
héren will. Und garantiert auch jemanden
kennt, der genau damit angeblich einen
riesigen Erfolg hatte.

Warum eigentlich nicht?, Gberlegen
Sie. Dann fehlt immerhin schon mal eine
Mahlzeit im Kaloriensparplan. So richtig
Hunger haben Sie morgens sowieso
nicht. Und wenn eine Tasse Kaffee den
Magen beschéftigt, ist der wenigstens
schén ruhig gestellt. AuBerdem ist es so
gemdutlich im Bett. Wer morgens nicht
isst, kann langer schlafen. So viele tolle
Argumente. Sie lassen sich also leicht

Uberzeugen — und wundern sich nach
kurzer Zeit, warum die Waage nicht
genauso Uberzeugt ist und Sie endlich
mit weniger Pfunden belohnt.

Die Antwort ist einfach: Denken Sie
an Ihr Urzeit-Energiesparprogramm. Am
spéaten Vormittag bekommen Sie lang-
sam, aber sicher Hunger. Sie fuhlen sich
leicht unwohl. Um diese Uhrzeit steht
Ihnen im Buro aber nichts Verntnftiges
mehr zur Verfigung — die Kantine ist noch
nicht getffnet. Im Vorbeigehen greifen
Sie in den Keksteller im Sekretariat, holen
den letzten Schokoriegel aus der Tasche
und durchwihlen die Schreibtischschub-
lade nach etwas SuBem. SchlieB3lich
wollen Sie ja bis zur Mittagspause noch
etwas schaffen. Und Ihr Gehirn verlangt
jetzt und sofort etwas Essbares, bevor es
sich an die Arbeit macht. Schon sitzen
Sie in der Falle. Denn dann schlagt das
Hunger-mach-Hormon Ghrelin zu und
nervt so lange, bis der Magen voll ist.

Wahrend Sie also nun die halbe Tafel
Schokolade aus der Schublade verschlin-
gen, entwerfen Sie bereits Rettungspro-
gramme und beschlieBen, zum Ausgleich
den Rest des Tages ,,umso vernunftiger”
zu essen. Das klappt mit ziemlicher Sicher-
heit nicht, weil der Jetzt-ist-es-sowieso-
egal-Effekt mit jedem Stlickchen Schoko-
lade automatisch wieder einsetzt.
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Wer sich noch nicht auf den Boden traut
- oder im Biro schnell etwas fiir den
Muskelaufbau tun méchte — nimmt fiir
die Ubung einen stabilen Tisch zur Hilfe.
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Im Vier-Wochen-Countdown
zum neuen Glick

Nun kann es losgehen — und zwar Schritt
fur Schritt. Sie planen Ihren ersten perfek-
ten Tag, an dem Sie sich gesund ernah-
ren, Sport treiben und mit Ihren

Beratern verhandeln, damit die Motivation
stimmt. Haben Sie den erfolgreich hinter
sich gebracht, legen Sie fest, wie viele
perfekte Tage Sie Ihrer Regierung vor-
schlagen méchten. Ubertreiben Sie am
Anfang nicht: Planen Sie nicht mehr als
drei pro Woche.

Starten Sie an einem ruhigen Tag, und
legen Sie dazwischen immer einen Tag
Pause ein. Damit Sie nichts Uberstlrzen,
halten Sie das vier Wochen lang durch.
Erst danach nehmen Sie vielleicht einen
weiteren Tag dazu. Dann fallt es lhnen
schon viel leichter als am Anfang. Das
ziehen Sie wieder vier Wochen durch.

Danach durfen weitere perfekte Tage
dazukommen. SchlieBlich haben Sie nur
noch einmal in der Woche ,Heimweh-
Tag" und durfen leben wie friher — wenn
Sie es Uberhaupt noch wollen. Denn
inzwischen belohnen die Dopamin-Post-
boten lhre Berater auch an den neuen,
glticklichen Tagen. In Sachen Erndhrung
brauchen Sie als Regierungschef Orien-
tierung. Dabei hilft Ihnen meine Heiz-
mann-Erndhrungs-Uhr, die ich lhnen im
nachsten Kapitel vorstelle. Erst einmal
verrate ich Ihnen aber einige Tricks — als
Grundlage fUr die Ernahrungsstrategie
Ihres ersten perfekten Tages:

Der Fettverbrennungs-Trick -
essen Sie zeitgeman

Da Papier schneller und damit immer
bevorzugt brennt, missen Sie es redu-
zieren, um gespeicherte Briketts oder
erhohte Blutfettwerte loszuwerden. Schaf-
fen Sie sich also moglichst viele papier-
reduzierte Zeiten. Und das bringt umso
mehr, wenn Sie es genau dann einsparen,
wenn am meisten Briketts aus den Spei-
chern und aus dem Blut fUr die Energie-
gewinnung herangezogen werden. Zum
Beispiel nachts!

Auch wenn Sie schlafen, werden in
lhrer Stadt fleiBig knapp 37 Grad Kdrper-
warme produziert. All lhre Kraftwerks-
ofchen glihen somit gemachlich vor sich
hin. Hatten Sie selbst einen solchen Ofen
zu Hause, welchen Brennstoff wirden Sie
hineinlegen: schnell entflammbares Papier
oder lange vor sich hin gltihende Briketts?
Genau!

Wenn Sie nun aber als letzte Mahlzeit
Papierhaltiges essen, warum soll Ihr Or-
ganismus nachts seine schwer brennba-
ren Briketts aus den Speichern holen?
Die abends prall geflllten Papierspeicher
werden dann Uber weite Teile der Nacht
herhalten. Genau aus diesem Grund sollte
die letzte Mahlzeit ,papierarm® sein, das
heiBt: mdglichst wenige Produkte aus der
Gute-Kohlenhydrate- und der Schlechte-
Kohlenhydrate-Gruppe (s. ab Seite 125).
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Lust auf Sommer &%
Halbgefrorener Lim

Zubereitung: ca. 8 Minuten plus
30 Minuten Gefrierzeit

Zutaten fiir 2 Personen:

150 g Magerquark

100 g fettarmer Joghurt (1,5 % Fett)

3 Kiwis

1 kleine Handvoll Zitronenmelisse

Saft von 3 Limetten

2 TL Honig

7 Blatt Gelatine

Néahrwerte (pro Portion ca. 225 g)
Kalorien: ca. 209 kcal | Proteine: 22 g
Kohlenhydrate: 32 g | Fette: 2 g

Zubereitung:

Die Kiwis schalen und mit dem Joghurt
und dem Quark, der Melisse und dem Ho-
nig in einer hohen Schissel purieren.

)

iwi-Quark

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen,

__,..-geﬁ' Limettensaﬂ in einem kleinen Topf

erhitzen und die Gelatineblatter darin ganz
aufldsen. Die Quarkmasse nun sorgféltig
mit dem Gelatinesaft verriihren, alles in
eine Plastikschussel fullen und in das Ge-
frierfach stellen. Sobald der Quark leicht
angefroren ist, ihn wieder aus dem Gefrier-
fach nehmen, mit einem Lo&ffel passende
Portionen ausstechen und anrichten.

Tipp 1: Zum Dekorieren sind frische
Brombeeren optisch perfekt geeignet,
und die fruchtige SUBe der Beeren har-
moniert mit der Saure des Kiwi-Quarks.
Tipp 2: Versuchen Sie doch ruhig einmal
unterschiedlichen Honigsorten. Meine
Empfehlung fur eine ganz besondere
Note: der cremige Brombeerblltenhonig.



MOorgens

Pikanter Starter
Pfeffersalami-Creme mit
Lauchzwiebeln und Apfel

3 : Zubereitung: ca. 3 Minuten
l Zutaten fiir 2 Personen:
200 g Pfeffersalami

200 g fettarmer Hittenkése

1 Lauchzwiebel

1 Apfel

Salz

Néahrwerte (pro Portion ca. 266 g)
Kalorien: ca. 471 kcal | Proteine: 34 g
Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 32 g

Zubereitung:

Die Salamischeiben, die Lauchzwiebel
und den Apfel in feine Streifen schneiden,
mit dem Huttenk&se verrihren und nach
Geschmack wirzen.

Tipp 1: Wer gerne Réaucherlachs zum
Frihstlck isst, der kann die Salami
problemlos durch den Fisch ersetzen.
Tipp 2: Mbgen Sie es mediterraner?
Dann getrocknete Tomaten anstelle der
Apfelstiicke versuchen.

Tipp 3: Bei einer Laktose-Intoleranz den
Huttenk&se am besten durch Schmelz-
kase oder laktosefreien Frischkase
austauschen. Oder Ziegenkase mit etwas
Sojamilch mixen und unterheben.

156






mpressum

198

Bibliografische
Information der Deutschen
Nationalbibliothek

Die Deutsche Nationalbibliothek
verzeichnet diese Publikation

in der Deutschen
Nationalbibliografie.

Detaillierte bibliografische
Daten sind im Internet abrufbar:
http: //www.ddb.de

Heizmann, P. (2010)

Ich bin dann mal schlank.
Leipzig: Draksal Fachverlag.
ISBN 978-3-93290-856-9

Draksal Fachverlag GmbH
Postfach 10 04 51

D-04004 Leipzig
www.draksal-verlag.de
mail@draksal-verlag.de

Fotos: Udo Bojahr

Art Director:

Katharina Osterwald
Redaktion, Realisation:
Journalistenbtro Hamburg
Schlussredaktion: Timo Ahrens
Rezepte: Sebastian Benthe
Fotoassistenz: Roland Herzog
Foodstyling: Christoph Hoefs,
Gisela Lubbe-Zimmermann
Litho: Michael von Hartz,
Reprotechnik Barum,

Alexia Nendza

Das Werk einschlieBlich all seiner
Teile ist urheberrechtlich ge-
schitzt. Jede Verwertung ohne
Zustimmung des Draksal
Fachverlages ist unzuléssig und
strafbar. Dies gilt insbesondere
fur die Vervielfaltigung, Uber-
setzung, Mikroverfilmung, Ein-
speicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.

Die Methoden, Gedanken, Tipps,
Empfehlungen und Anregungen
in diesem Werk stellen die
Meinung bzw. Erfahrung des
Autors dar. Sie wurden nach
bestem Wissen und Gewissen
des Autors und mit groBtmagli-
cher Sorgfalt erstellt. Sie bieten
jedoch keinen Ersatz flr einen
arztlichen Rat und/oder eine
kompetente Betreuung durch
einen erfahrenen Trainer/Ernah-
rungsberater. Jeder ist weiterhin
selbst verantwortlich flr sein Tun
und Lassen. Somit erfolgen die
Angaben in diesem Buch ohne
jegliche Gewahrleistung oder
Garantie des Autors, des Ver-
ges oder seiner Beauftragten fir
Personen-, Sach- und Vermo-
gensschaden. Eine Haftung flr
eventuelle Nachteile oder
Schaden ist ausgeschlossen.

Als Ergénzung erschienen

Heizmann, P. (2011)

Ich bin dann mal schiank —
Die Show. LIVE.

Audio-CD inkl. 16-seitigem
Booklet, Laufzeit: 83 Min.
Leipzig: Draksal Fachverlag.
ISBN 978-3-86243-029-1

Heizmann, P. (2010)

Ich bin dann mal schiank.
Das Koch- und Rezeptbuch.
Leipzig: Draksal Fachverlag.
ISBN 978-3-93290-863-7

2. Auflage
© 2010 Draksal Fachverlag



checkliste

—

204

DER PERFEKTE TAG -
IHRE REGIERUNGSAUFGABE

Haben Sie heute schon...

.. mindestens dreimal gegessen (Seite 129)?

..nach der Heizmann-Uhr gefrihstickt

(Aufklappseite vorne)?

..nach der Heizmann-Uhr mittaggegessen?
..nach der Heizmann-Uhr abendgegessen?

.. mindestens zwei Liter Wasser oder ungesti3ten

Tee getrunken (Seite 69)?

..davon vor jedem Essen ein groBes Glas getrunken (Seite 32)?
.. Kraft- und Ausdauertraining gemacht (Seite 83)?

.. mindestens zwei meiner Bewegungstipps in lhrem

Alltag umgesetzt (Seite 104)?

.. mindestens einmal erfolgreich Ihre schnelle Eingreiftruppe mit

Kommandos wie ,,Los jetzt!“ oder ,,Keine Chance!“ eingesetzt (Seite 123)?

..etwas Nettes zu sich selbst gesagt? Sich begliickwiinscht,

weil lhnen ein perfekter Tag gelungen ist? Sich auch fir kleine
Erfolge gelobt (Seite 118)?

Und dann schauen Sie sich zum Abschluss des Tages vor dem
Einschlafen noch einmal lhren Ich-liebe-mich-Film an.
Je mehr Sie ankreuzen kdnnen, desto besser. Denken Sie daran:
Jeder erfiillte Punkt ist ein Erfolg.
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ICH BIN DANN MAL SCHLANK

Wer abnehmen will, hat ein Problem: Diat macht dick, weil man sie nicht durch-
halt. Sport auch, wenn man damit Gber- oder untertreibt. Wenn Sie die Schlacht
am Kuhlschrank gewinnen wollen, haben Sie mit diesem Ratgeber die Losung.
Patric Heizmann versteht Sie. Der Gesundheitsmotivator weil3, wo beim Schlanksein
die Knackpunkte liegen.

Der Bestsellerautor hat ein verbliffend einfaches Konzept entwickelt, mit dem
jeder im Alltag dauerhaft sein WohlfUhlgewicht erreichen und halten kann.

Die Tipps des ,Reiseleiters im Erndhrungs-Dschungel” sind Kino fur den Kopf.
Einpragsame Bilder wirken wie starke Schutzschilde gegen die Dickmacher im
Lebensmittelregal. Witzig, wirksam und wissenschattlich gepruft. So gewinnen Sie
den inneren Schweinehund als Freund flirs Leben.

»Mit einfachen Worten und leicht verstandlichen Bildern

vermittelt Patric Heizmann wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse
der Erndhrungswissenschaft auf duBerst unterhaltsame Art.

Der Beweis, dass gesunde Erndhrung Spa8 macht.“

Antje Klein, Diplom Oecotrophologin

»Die Tipps sind leicht anzuwenden und praxistauglich.
Wer nach dieser Methode vorgeht, ernahrt sich automatisch gesund.“

Dr. Corinna Hermann, Erndhrungsmedizinerin und Homd&opathin
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