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Buch
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Milliarden Euro und lasst sich jeden Tag neue Ideen einfallen, um vermeint-
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ten Produkte sind allerdings Bullshit und kosten nichts als Geld und Nerven.
Die Fuck-it-Diat setzt nicht auf Ananas oder Kohlsuppe, sondern beleuchtet
die eigene Ernahrungsbeziehung und stellt durch die richtigen Fragen einen
naturlichen Umgang mit Essen her. Intuitiv findet man damit zum richtigen

Maf? und kann emotionales Frustessen abwenden.
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Dieses Buch habe ich fiir chronische Didthalter oder kurz »Diéter«
geschrieben. Ich gehére keinem Heilberuf an, wenn du also extrem
wenig isst und stark untergewichtig bist oder andere selbstschadi-
gende Verhaltensweisen hast, musst du unbedingt professionelle
medizinische Hilfe in Anspruch nehmen. Dieses Buch ersetzt kei-
ne Behandlung, die bei Essstorungen erforderlich ist, und es eignet
sich nicht zur Selbstbehandlung kérperlicher oder psychischer
Stérungen.

Damit klar ist, dass ich keine durchgeknallte, Brownies futtern-
de Einzeltiterin bin, die es auf deine Gesundheit und dein Gliick
abgesehen hat, werde ich auch tber die Arbeit von Arzten und Er-
nahrungsspezialisten berichten sowie von Wissenschaftlern, die
sich auf Korpergewicht und Stoffwechsel spezialisiert haben —
aber noch einmal, ich bin keine Arztin, und dieses Buch ist kein
medizinischer Ratgeber.

Gut, das haben wir geklart. Dann los.



Einleitung: Dies ist kein Didtbuch

Wenn du so viele Bucher uber Erndhrung gelesen hast wie ich, ist
dir vielleicht auch aufgefallen, dass die Einleitungen immer ziemlich
ahnlich klingen. Normalerweise handelt es sich um eine Art Sensa-
tionsmeldung, ndmlich dass du jetzt endlich die Ernihrungsform
kennenlernen wirst, auf die du schon lange gewartet hast. Eine sol-

che fiktive Allzweck-Einleitung konnte folgendermafien lauten:
Einleitung: Die Diiit, auf die Sie gewartet haben

Sie haben eine Didt nach der anderen ausprobiert und fiihlen sich
doch immer noch wertlosund-uramsehmtich zu dick und irgendwie
ungesund? Mit dieser bahnbrechenden und zugleich uralten und be-
wihrten Didt verfiigen Sie jetzt endlich tiber die erprobte, wissen-
schaftlich fundierte und einfach anzuwendende Ernihrungsform,
mit der Thre Triume von Schomteit-und-Eiebe Fitness und Gesund-
heit wahr werden kénnen.

Und das Beste daran: Wenn Sie sich ganz genau an die Anleitung
in diesem Buch halten, werden Sie nie wieder Essgeliiste haben.
Lassen Sie es sich gesagt sein: Essgeliiste sollten in Ihrem Leben tiber-

haupt nicht vorkommen.
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

Alle IThre fritheren Versuche mit dem Abnehmen haben Ihnen
nichts gebracht, weil Sie nicht die richtigen Sachen in den richti-
gen Mengen gegessen haben. Wie htten sie da wirken sollen?

Also, mit dem Erndhrungsprogramm, das Sie jetzt kennenlernen,
wird Ihr Korper so gut funktionieren, dass Sie sich tiber Erncihrungs-
fragen nie wieder Gedanken machen miissen.

Das hier ist ndmlich nicht einfach eine Didt, sondern eine Le-
bensweise, ein ganz neuer Lifestyle. Sicher, das haben andere Dicit-
biicher auch versprochen, aber war es auch so? Nein, bei diesen han-
delte es sich in Wirklichkeit um reine Didtbiicher. Das ist hier
anders. Das hier ist keine Diiit, es ist eine Lebensweise.

Sie werden das bereits im ersten Kapitel merken, denn dort er-

klire ich Ihnen, wieso alles, was Sie derzeit essen, schlecht fiir Sie ist.

Du liest das und denkst: »Ah, sieh an. Jetzt werde ich endlich mei-
ne Fressgeluste los. Ich hab’s so satt, immer Hunger zu haben.« Du
deckst dich also mit den erlaubten Lebensmitteln ein und fangst
an, konsequent genau das zu essen, was da vorgeschrieben ist —
und jeder Tag bringt einen kleinen Adrenalin-Kick, damit du bei
der Stange bleibst. Du findest es total toll und spannend, auf diese
altbewahrte, wissenschaftlich fundierte Ernahrungsweise gesto-
3en zu sein, die dir die Biirde deiner menschlichen Schwiche fir
Essbares abnimmt. Dein ewig liisternes Menschsein macht dir so
sehr zu schaffen, dass du zu allem bereit bist, um in dieser Gesell-
schaft nicht mehr Raum einzunehmen als unbedingt notig,
Dieser wissenschaftlich gepriiften Methode der Eliminierung

deines Korperfetts und deiner Geliiste widmest du dich drei un-
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

wahrscheinlich engagierte Monate lang, und was soll ich dir sa-
gen — es lauft ganz groflartig. Du bist voller Energie und so happy,
wie du nur sein kannst mit deiner perfekten und perfekt portio-
nierten Erndhrung. Es kommt vor, dass du vergisst zu essen; du
tiberlegst, ob du nicht ein Roboter werden konntest, der nur ab
und zu ein paar Pellets braucht.

Und das Tollste: Alle deine Beziehungen entwickeln sich prach-
tig, weil du jetzt in deiner neuen Unabhangigkeit vom Essen so
umganglich bist. Alle lieben dich noch mehr als bisher und haben
dich gern um sich. Du gehst mit deinen Freundinnen und Freun-
den essen und lachelst sie nur an, wihrend sie es sich schmecken
lassen, und dabei denkst du, wie groRartig dein Leben doch ist.
Alle finden dich schon und lustig und ganz toll und winschen sich
heimlich, sie waren mehr so wie du.

Reich wirst du auch, und so etwas wie Langeweile kennst du

nicht einmal.

Keine Sorge, dieses Buch ist anders. Die Fuck-it-Diit ist namlich in
Wirklichkeit keine Diat.

Zwischen den Fressanfallen, heute spricht man von »Binge Ea-
tinge, nahm ich es mit meinen Diaten sehr genau, und diese Diat-
bucheinleitungen fand ich absolut faszinierend.

»Au ja, das mach ich jetzt«, sagte ich mir. »Das zieh ich durch,

und dann wird das hier ein anderes Leben, aber hallo.« Ich habe es
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

dann auch wirklich so gemacht, bis ich schliefdlich nicht mehr
konnte und das ganze Engagement vom Fressen-Reue-Jo-Jo ab-
gelost wurde oder bis ich ein Besaufnis folgen lief3 oder bis ich eine
neue und natiirlich bessere Diat begann.

Das Diathalten fing bei mir mit vierzehn an, als mir auffiel, dass
meine Shorts richtig eng saflen und mein Gesicht 6lig und aufge-
dunsen wirkte und ich mir auflerdem richtig grofse BHs kaufen
musste, und zwar die von Oprah empfohlene Marke, weil die von
Victoria's Secret zu klein waren.

»Ich muss das irgendwie hinkriegen. Mit dem Futtern ist jetzt
Schluss.« Damit war ich die nachsten zehn Jahre entweder »auf
Diat« — und das mit geradezu zwanghafter Regeltreue —, oder ich
hatte gerade eine Diat hinter mir, ergab mich dem HeifRhunger
und fithlte mich ganz grasslich dabei.

Ausprobiert habe ich: Atkins-Diat, South-Beach-Diat, Insulin-
resistenz-Diat, pH-Diat, Blutgruppendiat, Rosedale-Diat, vegane
Rohkostdiat, Schlanke-Linie-Gebet-Diat (etliche Formen), The
Secret® (keine Diat im eigentlichen Sinne, aber in der New-
Age-Selbsthilfeszene gibt es eigentlich nichts, was nicht auch als
Diat fungieren konnte), dann die Ich-werde-jetzt-sooo-gut-auf-
meinen-Kérper-héren-Diat (auch als intuitives oder achtsames
Essen bekannt), die Franzosinnen-werden-nicht-dick-Diat (eine
Kreuzung aus intuitivem Essen und Kaffee-Wein-Diat), Paleo-
Diat, GAPS-Diat und was es sonst noch so gibt.

Dann kam es plotzlich. Das grofie Aha-Erlebnis. An meinem
vierundzwanzigsten Geburtstag, Ich hatte neun selbst gebackene

Kurbis-»Pfannkuchen« und zwelf zuckerfreie »Cupcakes« aus
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

Mandelmehl verdruckt (aufier mir afd sie keiner), und als Blah-
bauch und Herzklopfen ihren Hohepunkt erreichten, hatte ich
eine Erleuchtung Ich stand in meinem brockelnden kleinen Bad
an der Upper West Side in Manhattan und sprach laut mit mei-
nem Spiegelbild: »Was machst du hier eigentlich? Soll das dein Le-
ben lang so weitergehen?«

Zehn Jahre lang hatte ich meinen Korper richtig gehasst, ich
widerte mich selbst an, ich wollte so dringend schlank sein, nichts
war mir wichtiger. Und all die Jahre gingen mir Diitregeln im
Kopf herum, standig musste geplant werden, wann ich wieder et-
was essen durfte, ununterbrochen mussten Kalorien gezihlt und
Kohlenhydrate addiert werden. Gewichtskontrolle und die Ret-
tung meiner Gesundheit kosteten mich alle Energie, die ich hatte,
aber ich konnte so engagiert ringen, wie ich wollte, es kam doch
immer wieder zum Binge Eating. So ging das Jahr fiir Jahr, ich be-
kam einfach keinen Fuf? auf den Boden.

Zucker und andere Kohlenhydrate, aber auch das Sattessen
furchtete ich wie den Teufel, und tberhaupt betrachtete ich alles in
meinem Leben unter dem Gesichtspunkt des Kérpergewichts. Fir
gut und schlecht gab es nur diesen einen Mafistab, namlich die
Anzeige der Waage im Verhaltnis zu dem, was ich gegessen hatte.
Ich glaubte im Sinne meiner Gesundheit zu handeln — Gesundheit
und Korpergewicht waren fir mich ein und dasselbe.

Alle meine Fantasien kreisten um das Gleiche: Ich bin schlank
und rank und hubsch und irgendwie auch noch mit Prinz Harry
oder so zusammen, jedenfalls schlank und sehr ansehnlich. Als

ware das wirklich mein Traum, als wire es das, worauf ich letztlich
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

aus war — als wiirde es mich gliicklich machen, schlank und hibsch
zu sein.

Und was war mit meinen tatsichlichen Traumen, die ich be-
graben hatte oder die in vollkommen weite Ferne gertckt waren?
»Na, wenn ich erst schlank bin, kann ich sie endlich verwirklichen.
Wenn ich dauerhaft schlank bin, kann ich mich endlich ernst
nehmen.«

Aber wenn ich einmal gut abgenommen hatte, war es doch nie
genug, Ich fiihlte mich dann trotzdem nicht schlank oder schat-
zenswert, es gab mir kein Selbstbewusstsein. Und wenn ich mich
mal schlank genug fuhlte? Dann war ich schon wieder in Panik,
dass es nicht anhalten wiirde, und trieb es mit dem Diathalten
eher noch schlimmer.

Zehn Jahre hatte ich alles darangesetzt, etwas Unmogliches zu
erreichen: Ich wollte mir durch Abnehmen Selbstachtung und
Glick erkdmpfen, und das geht einfach nicht!

Schlank sein macht nicht gliicklich — frag irgendein Model, frag
Leute, die mit ihrer Didt »Erfolg« hatten. Sicher, wenn du dein an-
gestrebtes Gewicht erreichst, bist du erst einmal happy. Aber glaub
mir, das halt nicht an. Deshalb ist eines der wichtigsten Themen
dieses Buchs die Frage, wie man aus der Suche nach Glick durch
schlanke Schonheit etwas Realitdtsnahes, Erreichbares und Le-
bensbejahendes machen kann.

Aber genauso wichtig ist das Thema, dem wir uns zuerst zu-
wenden werden, namlich dass Didten gar nicht erst anschlagen. Die
Herrschaft uber den Kérper zu erlangen ist schon biologisch un-

moglich und das Bemithen darum von vornherein verfehlt. Immer
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

wenn wir versuchen, unsere Uberlebensreaktionen aufer Kraft zu
setzen, werden sie sich durchsetzen.

Das alles werden wir uns ganz genau ansehen, aber erst muss
ich jetzt noch erzahlen, wie es nach meiner Offenbarung vor dem
Badezimmerspiegel weiterging.

Ich fasste den Entschluss, mich von jetzt an ganz normal zu
erndhren, und das bedeutete, wie ich endlich auch begriff, dass ich
deutlich mehr essen musste, als ich bis dahin fur akzeptabel ge-
halten hatte. Ich sagte mir, dass ich alles essen wurde, wovor ich
mich angstigte, dass ich diesem ganzen Hunger nachgeben wrde,
den ich all die Jahre im Zaum zu halten versucht hatte. Uneinge-
schrankt. Und Hunger gab es wirklich eine Menge.

Aufierdem wirde ich mich schlaumachen uber die Frage, wes-
halb Diaten nicht wirken. Also fing ich an zu lesen, zu recherchieren.
Ich saugte alles, was es zum Thema gab, wie ein Schwamm auf, um
fir den Kampf gegen den Diatwahn gerustet zu sein. Ich brauchte
jedes Fitzelchen wissenschaftliche Information, damit ich immer
sicher sein konnte, dass der eingeschlagene Weg der richtige war.
Ich stief} auf eine ganze Bewegung, die sich zum Ziel gesetzt hat, die
Welt dartiber aufzuklaren, weshalb unsere Art, mit Gesundheit und
Korpergewicht umzugehen, grundfalsch ist. Und ich musste mir
sagen lassen, dass ich mich mit meinen Diéten selbst reinlegte — im
biologischen, chemischen und hormonellen Sinne.

Und das Allerwichtigste: Ich beschloss, dass ich lernen wiirde,
mich mit genau dem Gewicht, bei dem ich schliefilich landen wiir-
de, zu akzeptieren und zu mégen. Natiirlich kannte ich dieses Ge-

wicht noch nicht. Vielleicht war es das Gewicht, bei dem ich am
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

Ende meiner Jo-Jo-Runden nur allzu oft gelandet war und bei
dem ich mich immer als totale Niete empfunden hatte. Aber von
jetzt an wiirden fur mich ganz andere Dinge an erster Stelle ste-
hen. Nichts brachte mich so zuverlassig in Panik, wie wenn der
Zeiger auf der Waage nach oben kletterte, aber ich sagte mir: »Fuck
it. Echt, fuck it.« Ich fithlte mich so mies, das musste einfach sein.
Ich wiirde lernen, mich mit jeder Figur zu lieben, keinen Tag
langer wuirde ich es ertragen, gegen mich selbst anzukampfen und
mein Glick immer wieder auf den Moment zu verschieben, in
dem ich endlich und endgiiltig schlank genug war. Damit war die
Fuck-it-Diat geboren. Ich wusste einfach, dass ich der Falle nur so

entkommen konnte.

Fur wen dieses Buch gedacht ist

Dies ist ein Buch fiir chronische Diter, ein Buch fur alle, die end-
lich wissen wollen, weshalb ihre Di4ten nicht anschlagen und wes-
halb ihre gesammelten Kenntnisse auf dem Gebiet der Ernidhrung
und Gesundheit nichts bringen. Sie haben jede Diat gemacht, sich
endlos tber den Kalorien- und Toxingehalt der Nahrungsmittel
den Kopf zerbrochen und deren Aufnahme minutiés gesteuert,
und sie mochten das einfach nicht mehr.

Es ist fir alle, die ihren eigenen Wert Jahr fur Jahr immer nur
daran festgemacht haben, was sie am Tag gegessen haben und was
die Waage angezeigt hat. Die von Diit zu Diat gewandert sind und
immer gehofft haben, dass die nichste funktioniert. Und schlief3-
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Fir wen dieses Buch gedacht ist

lich auch fur alle, die sich nicht einmal eingestehen mochten, wie
tbel sie drauf waren, weil es vielleicht diesmal doch irgendwie ge-
lingen wiirde, so viel abzunehmen, dass sie sich wieder achten
kénnten und das ganze Elend sich gelohnt hatte.

Wenn deine Ernahrung und deine Beziehung zu deinem Kor-
per und Koérpergewicht ganz unproblematisch sind, brauchst du
dieses Buch nicht. Aber wenn du zu denen gehérst, die ihr krankes
Verhaltnis zur Ernihrung richtig dick haben und sich eine andere
Beziehung zum Essen und zu sich selbst wiinschen, mochte dieses
Buch dir vermitteln, dass es tatsichlich einen Ausweg aus diesem
Dilemma gibt.

Ich selbst habe heute ein vollig entspanntes, normales, ja bei-
laufiges Verhaltnis zum Essen — was ich nie fur méglich gehalten
hatte. Seit ich auf Fuck-it-Diat bin, denke ich nicht einmal mehr
ans Essen, solange ich keinen Hunger habe — auch das ware frither
unmoglich gewesen. Sehr lange habe ich geglaubt, dass bei der Fi-
xierung auf Essen und Fressattacken das Heil vor allem in mehr
Willenskraft liegt. Wenn ich nur weiterhin Diiten machen wiirde,
wirde ich endlich gesund und glucklich und vor allem schlank und
schon sein, dachte ich.

Dumm nur, dass Verzicht und Diaten ein sehr reales Suchtpro-
blem erzeugen, dem man mit noch mehr Regeln und noch mehr
Beschrankung nicht beikommt. Die Natur hat uns physisch und
psychisch so angelegt, dass wir futtersuchtig werden, sobald unser
Kérper den Eindruck bekommt, das Nahrungsangebot kénnte zu
knapp werden. Es handelt sich um eine chemisch und hormonell

abgesicherte Automatik.
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Einleitung: Dies ist kein Diatbuch

Wie dick oder dinn du auch sein magst, Diaten ruinieren dei-
nen Stoffwechsel und machen dich unfahig, auf deinen Kérper zu
héren. Wir werden ausgiebig uber das sprechen, was heute immer
haufiger als »Weight Science« bezeichnet wird: die Erforschung der
Zusammenhange zwischen Korpergewicht und Gesundheit. Da-
bei wird sich zeigen, dass und weshalb Gesundheit und Korperge-
wicht nicht so eng zusammenhangen, wie dir eingeredet wurde,
und wie der ganze Diathype dich dazu gebracht hat, Krieg gegen
dich selbst zu fuhren.

Dieses Buch kann jedem etwas nutzen, der mit der Ernidhrung
oder dem eigenen Korperbild auf Kriegsfufd steht, unabhangig
von Geschlecht oder Gewicht. Da ich aber als Frau herausfinden
musste, weshalb ich Angst vor zu grofSer Leibesfulle hatte, ist die-
ses Buch auch eine feministische Antwort auf die Diatkultur unse-
rer Zeit. Den tiickischen Einfluss der Gesellschaft auf unser zer-
ruttetes Verhaltnis zu Erndhrung und Kérpergewicht kénnen wir
nicht aufler Acht lassen. Deshalb sage ich allen Frauen, die meinen,
sie mussten schlank und straff sein, um respektiert oder auch nur
zur Kenntnis genommen zu werden: »Pfeif drauf!« Du darfst das
ganze Sandwich essen. Du darfst so viel Raum einnehmen, wie
dein Korper benotigt.

In meinen Kursen, aber auch in Einzelarbeit habe ich tber tau-
send Frauen (und einige Méanner) an die Fuck-it-Didt herange-
filhrt und erlebe dabei immer wieder, dass zwanghafte Beschafti-
gung mit der Erndhrung und exzessives Futtern zum Erstaunen
aller am ehesten dann zu heilen sind, wenn alle Nahrungsmittel

zugelassen werden. Die am weitesten verbreitete Angst ist ja die,
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Fir wen dieses Buch gedacht ist

dass man nicht mehr aufhéren kann zu essen, wenn man einmal
richtig angefangen hat. Jedes Mal ist das Erstaunen grofS, wenn
die Leute erleben, wie sich ihr Appetit vollkommen verandert, so-
bald sie sich endlich sattessen diirfen: Die HeifShungerattacken
verschwinden von selbst, ohne dass sie viel Willenskraft aufbrin-
gen mussen.

Dass die Fuck-it-Diat auch dann noch Hilfe verspricht, wenn
Diaten, Selbsthilfegurus und achtsames Essen nichts bringen,
liegt daran, dass sie zwei entscheidende Dinge berticksichtigt: die
biologischen Griinde fur anhaltendes zwanghaftes Essverhalten
und die mentalen, emotionalen und gesellschaftlichen Griinde da-
fiir, wie es tiberhaupt zu dieser Fixierung auf Essen und Korper-
gewicht kommt.

In diesem Buch lege ich dar, weshalb man nach meiner Erfah-
rung und der meiner Klienten sowie nach den Aussagen etlicher
wissenschaftlicher Studien gut beraten ist, keine Diiten zu ma-
chen. Fur mich war das schwer zu lernen, aber als ich es einmal
verstanden hatte, erschien es mir naheliegend und folgerichtig,
Heute frage ich mich, wie ich je glauben konnte, Nahrungsverzicht

sei die Losung,
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| Weshalb haben wir eine Suchtbeziehung zum Essen?

Wir spielen Hungersnot

Stell dir bitte mal vor, du bist von einer echten Hungersnot betrof-
fen und hast nur ganz wenig zu essen. Was machst du?

Erstens teilst du dir dein bisschen Nahrung sehr genau ein, und
zugleich machst du dich auf die Suche nach mehr. Du suchst nach
irgendwo zurtckgebliebenen Nahrungspflanzen, vielleicht plun-
derst und hamsterst du. Du jagst Kaninchen. Du sammelst. Die
Not macht dich bald ziemlich erfinderisch.

Schon beim Einsetzen der Knappheit schiittet dein Kérper
mehr Adrenalin aus, das macht dich ein bisschen euphorisch und
gibt dir Kraft und Zuversicht firr die Nahrungssuche. Zugleich
wird dein Stoffwechsel heruntergefahren, damit alles, was du zu
essen bekommst, optimal genutzt und eingelagert werden kann.
Da du wenig isst, wirst du wahrscheinlich abnehmen, aber der
Stoffwechsel ist so stark verlangsamt, dass du nicht zu schnell zu
viel Gewicht verlierst — dann wuirdest du namlich sterben.

Nachdem du eine Weile gehungert hast oder mit sehr wenig
auskommen musstest, gibt es vielleicht wieder mal etwas mehr.
Du hast mit dem Speer ein Wildschwein erlegt. Du hast bei rei-
chen Leuten im Dorf Brot geklaut. Egal. Jedenfalls ist dir was zu
essen in die Hande gefallen, und etwas in dir setzt sich jetzt ein-
fach tber deine besten Rationierungsabsichten hinweg: Du ver-
driickst alles, was du erobern konntest, auf einen Sitz. Du schaffst
es nicht, dich zurtckzuhalten.

So ist dein Kérper eingerichtet, so reagiert er einfach, wenn es

ums Uberleben geht, und das ist gut so. Dein Korper speichert alle
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Nihrstoffe und Energietrager, die er bekommen kann, fir die Zu-
kunft. So steht dir immer ein wenig Energie zur Verfiigung, auch
hat der Korper weiterhin einen geringeren Umsatz als normal. Du
kannst dich ja nicht endlos weiter vollschlagen. Es besteht immer
noch diese Hungersnot, selbst wenn du eben zwei ganze Brote ver-
schlungen hast. Dein Korper weif3, dass du nach wie vor standig
auf Nahrungssuche bist.

Um am Leben zu bleiben, musst du bei jeder Gelegenheit so viel
essen, wie du finden kannst, und dein Stoffwechsel wird dabei so
gering wie moglich sein, damit du nicht zu viel verbrauchst und
dein Uberleben gesichert ist.

Und wie geht die Sache nun aus?

Im ungiinstigsten Fall endet die Hungersnot gar nicht oder zu
spat fur dich. Du verbrauchst nach und nach deine Nahrstoff- und
Fettreserven, bis du ganz abgemagert und schliefilich ausgezehrt
bist. Irgendwann hast du nicht einmal mehr Hunger, weil dein
Kérper glaubt, dass es nichts mehr gibt und es keinen Sinn hat,
Hungersignale zu senden und damit kostbare Energie zu vergeu-
den. So lebst du noch eine Weile, bis deine kérperliche Verfassung

immer schlechter wird und du schlieRlich stirbst.!

Im ginstigsten Fall findest du immer gerade genug zu essen,
bis die Nahrungsknappheit von selbst endet. Aber bis dahin isst
du immer so viel, wie du findest, und wenn du einmal mehr hast,
schlagst du dir richtig den Bauch voll. So muss es sein. Dein Kérper

setzt das in Fett um fur den Fall, dass du wieder uber lingere Zeit
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gar nichts findest. Zwischen diesen absolut notwenigen iippigen
Mahlzeiten ist dein Appetit ungebremst, du hast kaum etwas an-
deres im Sinn, als mehr zu finden, und was du auftreibst, wird so-
fort verzehrt. Na klar.

Solange die Knappheit anhalt, bleibt es bei diesem Ernahrungs-
muster, das von weiteren korperlichen Erscheinungen begleitet
ist: Dein Hormonhaushalt gerat aus dem Gleichgewicht, dein Se-
xualtrieb lasst nach (es ist nicht sehr sinnvoll, wahrend einer Hun-
gersnot Kinder zu machen), du bist reizbar, und das Adrenalin
wirkt nicht mehr anregend. Da dein Kérper seine Energiereserven
schont und den Stoffwechsel herunterfahrt, hat deine Energie
jetzt eher mit vermehrter Ausschuttung von Adrenalin und ande-
ren Stresshormonen zu tun.

Im zweiten Fall iiberlebst du also, bis die Nahrungsknappheit
irgendwann endet. Vielleicht fallt Manna vom Himmel, oder du
findest eine Gegend, die von Natur aus mehr Nahrung bietet, Fi-
sche und Mangos, Brownies.

Jetzt gibt es also wieder was, und du isst weiterhin alles, was du
bekommen kannst. Du nimmst zu, und es wird alles ganz toll sein.
Der Kérper braucht seine Zeit, bis Kraft und Vitalitat wieder voll
aufgebaut sind. Du wirst dich ziemlich matt fithlen, denn der Kor-
per repariert jetzt nach und nach alles, was in der Zeit der Nah-
rungsknappheit geopfert und abgebaut werden musste, um dich
irgendwie durchzubringen.

Wenn du in dieser Aufbauphase nach der Hungersnot irgend-

wo etwas Essbares siehst, greifst du zu — was denn sonst? Du hast
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ein halbes Jahr gehungert! Oder funf Jahre! Jetzt isst du erst mal
ordentlich, und das wird eine ganze Weile so bleiben. Du wirst
auch viel Zeit zum Ausruhen brauchen. In dieser Erholungsphase
wirst du zunehmen und am Ende sehr wahrscheinlich mehr wie-
gen als zuvor. Das ist alles richtig so.

Sobald dein Kérper wieder wohlgenahrt ist und keine Angst
mehr vor einer Hungersnot hat, stellt sich nach und nach wieder
Normalitéit ein. Die Ernahrung ist nicht mehr mit Stress verbun-
den, du vertraust zunehmend darauf, dass genug zu essen da ist,
und irgendwann pendelt sich der Stoffwechsel wieder auf seine
normale Aktivitat ein. Das gilt auch fur deinen Appetit und dein
Verlangen nach Nahrung Dein Kérpergewicht wird sich auf ei-
nem fir dich normalen und gesunden Stand stabilisieren — viel-
leicht wegen der Sorge um kunftigen Nahrungsmangel ein wenig
hoher als vor der Hungersnot, vielleicht aber auch nicht.

Ich nehme an, du bist inzwischen selbst darauf gekommen, aber
ich will es lieber noch einmal deutlich sagen: Mit einer Didt mutest
du deinem Korper eine Hungersnot zu. Das klingt vielleicht ein biss-
chen uberzogen, aber ich kann dir versichern, dass es wirklich so
ist. Du magst einwenden, dass du sogar bei einer Diit noch eine
Menge isst oder dass dich immer wieder Fressattacken tiberkom-
men, daher konne eigentlich gar kein echter Mangel entstehen.

Der Einwand sticht nicht. Auch wenn du weiterhin isst, aber
dich eben nicht satt isst, oder wenn du zwischen Diit und Fress-
attacken pendelst — dein Kérper versteht das als Anzeichen einer
Krise. Deshalb noch einmal: Wenn du zwischen Didt und exzessivem

Essen pendelst, fiihlt sich dein Korper stindig von Hungersnot bedroht.
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Das ist ein Krisenzustand, der den Kérper in den Uberlebens-
modus zwingt. Vor der heutigen Diatwelle, die erst ein paar Jahr-
zehnte alt ist, gab es nur einen einzigen Grund, sich nicht satt zu
essen: wenn nicht genug da war, etwa in Kriegs- und Nachkriegs-
zeiten. Wenn du weniger isst, als du mochtest, 1ost das den Uber-
lebensmodus des Kérpers aus. Der Stoffwechsel wird gedrosselt,
und du denkst nur noch ans Essen. Kurz, die mentale Fixierung
wird tatsachlich durch die kérperliche Einschrankung ausgelost.

Die Fixierung auf das Essen und exzessives Essen bedeuten,
dass dein Kérper um dein Uberleben besorgt ist und dich aus dem
Diat- bzw. Hungersnot-Modus herausholen mochte. Alles wiirde
wieder in Ordnung kommen, wenn du deinem Kérper vertrauen
wiirdest, wenn du deinem natiirlichen Hunger folgen wurdest, bis
die Folgen der Diat bzw. Hungersnot abklingen. Du wiirdest dich
relativ schnell erholen. Dein Kérper weif3, wie das geht. Es wiirde
ein paar Wochen oder Monate dauern, und irgendwann wiirden
dein Appetit, dein Stoffwechsel und dein Gewicht sich normalisie-
ren.

Leider gestatten wir es uns einfach nicht, ordentlich zuzulan-
gen, weil wir nicht darauf vertrauen, dass sich unser Appetit und
unser Kérpergewicht schon richtig einpendeln werden. Viel essen
ist nicht gut, haben wir gelernt, es ist ein Hinweis auf eine suchtar-
tige Beziehung zum Essen. Also lassen wir uns nicht von unserem
Korper oder Appetit leiten. Wir kimpfen gegen den natirlichen
Drang nach reichlicher Nahrungsaufnahme und ausgedehnten
Ruhephasen an, damit nicht der Verdacht entsteht, wir seien faul

und verantwortungslos. Folglich bleiben wir im Hungersnot-Mo-
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dus, der biologische Zyklus setzt sich fort, die Fixierung auf das
Essen bleibt bestehen. Wir enden als eine dieser alten Damen im
Pflegeheim, die sich sorgen, dass der Pudding sie dick macht.

Sobald du weniger isst, fahrt dein Kérper den Stoffwechsel he-
runter, hat nur noch Futter im Sinn und hélt zah an seinen Fett-
reserven fest. Bei verlangsamtem Stoffwechsel kimmert er sich
weniger um deine Gesundheit, sondern setzt ganz darauf, dich ir-
gendwie am Leben zu halten, bis du irgendwann wieder so viel zu
essen bekommst, dass er sich erholen und notwendige Reparatu-
ren vornehmen kann.

Das passiert auch, wenn du dich nur »ein bisschen«einschrankst
oder dich besonders gesund ernihrst, nur eben nicht ganz ausrei-
chend. Es geschieht, wenn du 6fter mal nicht richtig satt wirst.
Wichtig ist auflerdem zu wissen, dass dein Korper auch dann in
diesen Zustand kommen kann, wenn du nicht zu den Schlanken
gehorst. Viele, die ganz und gar nicht unterernihrt aussehen, sind
trotzdem in der Hungersnot-Verfassung. Zu dieser biologischen
Stoffwechselreaktion kommt es bei allen, ob dick oder dinn. Wir
glauben einfach nicht, dass die Losung darin bestehen konnte,
mehr zu essen, damit sich der Kérper vom Hungersnot-Zyklus er-
holen kann. Zu sehr furchten wir Kalorien und zuzunehmen, und
folglich bleibt es beim Hungern und Vollstopfen, beim verlang-
samten Stoffwechsel und gesteigerten Nahrungsverlangen — mit
dem Ergebnis, dass unser Kérper immer mehr Reserven anzule-
gen versucht und folglich dicker wird. Weiterhin glauben wir, das
Problem liege darin, dass wir zu viel essen. Doch es liegt darin,

dass wir zu wenig essen. Man kénnte sogar sagen, dass ein tber-
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gewichtiger Kérper eher noch mehr gegen Diat und Hunger ein-
gestellt ist. Er mochte nichts von seinem Gewicht hergeben, es
konnte ja eine Hungersnot bevorstehen, und da hat ein dicker
Kérper einfach bessere Chancen.

Im Ubrigen mag es der Kérper gar nicht, wenn du ihm vor-
schreibst, wie viel Nahrung er braucht. Er versteht nicht, weshalb
du ihn in viel zu enge Jeans zwangst. Er wehrt sich, und zwar

umso entschiedener, je mehr du darauf beharrst, Diit zu halten.

Das Minnesota-Starvation-Experiment

Wihrend des Zweiten Weltkriegs fihrte der Erndhrungswissen-
schaftler Ancel Benjamin Keys an der University of Minnesota ein
Hungerexperiment durch: das Minnesota-Starvation-Experiment.
Er wollte herausfinden, wie man halb verhungerten Menschen
nach dem Krieg am besten wieder auf die Beine helfen konnte.
Dazu musste er zunichst einmal Freiwillige hungern lassen.

Uber vierhundert Manner, die den Kriegsdienst aus Gewis-
sensgriinden verweigerten, boten sich als Probanden an, davon
wurden sechsunddreifdig angenommen. Sie mussten von beson-
ders robuster korperlicher und psychischer Gesundheit sein und
voll hinter den Zielen des Experiments stehen.

Die Manner lebten wihrend des Experiments in gemeinsamen
Wohn- und Schlafrdumen, die an die Laborraume angeschlossen
waren. Sie durften das Gelande verlassen, aber es war ihr Stand-

ort, hier wohnten sie. In den ersten drei Monaten ernihrten sie

30



Das Minnesota-Starvation-Experiment

sich normal, wobei ihre gesundheitliche Verfassung genau tiber-
wacht wurde. Sie bekamen 3.200 Kalorien pro Tag (die auch heute
noch als normal geltende Menge). Thnen wurden bestimmte Auf-
gaben auf dem Gelande zugeteilt, und sie mussten wochentlich
etwa 35 Kilometer zu Fufd zurtucklegen.

Dann kam die eigentliche Hungerphase, die ein halbes Jahr
dauerte. In dieser Zeit konnten die Manner nur die Halfte ihres
taglichen Kalorienbedarfs decken, etwa 1.600 Kalorien, auf zwei
magere Mahlzeiten verteilt. Thre taglichen Fufmarsche sollten sie
beibehalten.

Dieser Teil des Experiments wurde als semi-starvation oder
»Halb-Verhungern« bezeichnet. Besonders interessant daran: Die-
se Kalorienzufuhr gilt als »Erhaltungserndhrung« beim »Kampf
gegen Fettleibigkeit«. Auf ungefahr diese Zahl wirst du in Fitness-
magazinen, aber auch bei arztlich verordneten Diiten stofden. Bei
Diédten gelten derzeit 1.200 bis 1.500 Kalorien als die angemessene
tagliche Kalorienzufuhr fir Manner und Frauen. Auf den Um-
stand, dass Manner wegen ihrer Grofe und Muskelzusammenset-
zung mehr Kalorien verbrauchen als Frauen, gehe ich gar nicht
erst ein, weil 1.500 Kalorien sowohl fur Manner als auch fir die
meisten Frauen einfach zu wenig sind Inzwischen werden
2.000 Kalorien fur Manner wie auch fur Frauen empfohlen, aber
auch hierzu schreibt die Arztin Marion Nestle, Professorin fur Er-
nahrungsforschung an der New York University: »Von 2.000 Kalo-
rien kénnen nur Kinder existieren.<* Lass das einfach mal sacken.

Bei lediglich 1.600 Kalorien nahmen die Kréfte und Energiere-

serven der Teilnehmer am Minnesota-Experiment schnell ab. Erst
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klagten sie tber standige Midigkeit, dann wurden sie apathisch.
Sie alle hatten den Kriegsdienst sehr bewusst verweigert, aber
jetzt wurden ihnen die Dinge, fur die sie sich engagiert hatten, zu-
nehmend gleichgultig. Als Nachstes verloren sie das Interesse an
Liebe und Sex.

Alle Gedanken drehten sich ums Essen. Sie waren véllig auf Es-
sen fixiert, es wurde zum einzigen Thema fir Gesprache oder fiir
die Lekture. (Kommt dir das bekannt vor?) Manche fingen an,
Kochbucher zu lesen oder stundenlang darin zu blattern, die Es-
senszeiten waren die Highlights des Tages, und die Manner konn-
ten sehr ungehalten werden, wenn sich eine Mahlzeit verzogerte.
Es gab nur fade Gerichte aus Brot, Milch, Bohnen oder Gemiise,
aber die Manner fanden den Geschmack ganz grofRartig. Manche
streckten das Essen mit Wasser und zogen die Mahlzeit tber zwei
Stunden hin, oder sie nahmen heimlich etwas aufs Zimmer mit,
um noch weiter zu schwelgen.

Zwischen den Mahlzeiten standen Kaffee, Wasser und Kau-
gummi in unbegrenzter Menge zur Verfugung. Es entwickelten
sich Suchte, so verbrauchten manche bis zu funfzig Packchen Kau-
gummi pro Tag oder tranken bis zu fiinfzehn Tassen Kaffee.

Zu Beginn des Experiments waren die Manner im Durchschnitt
muskulds und bei guter Gesundheit gewesen, aber im Verlauf die-
ser sechs Monate magerten sie bis zum Skelett ab. Die Pulsfre-
quenz ging stark zuruck, und sie frostelten standig — Folgen des
gedrosselten Stoffwechsels, mit dem der Kérper seinen Energie-
haushalt zu stabilisieren versucht. Das Blutvolumen ging zurtick,

das Herz schrumpfte. Es bildeten sich Odeme, also Wasseran-
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sammlungen. Die Haut wurde rau, den Mannern war schwindelig,
die Bewegungskoordination lief nach, und sie litten unter einer
Art Muskelkater.

Erfreuliches gab es auch zu berichten: Das Weife in den Augen
wurde strahlend weif3, weil alle Blutgefafie schrumpften. Wenn du
also diese Porzellanpuppenaugen mochtest, musst du dich nur or-
dentlich aushungern. Naturlich musst du dich dann auch mit all
den anderen Problemen herumschlagen.

Irgendwann fingen die Méanner an, sich Essen von auflerhalb
zu beschaffen. Sie waren wegen ihres besonders starken Engage-
ments ausgewahlt worden, trotzdem schummelten sie. Das wurde
ein grof3es Problem, schliefilich durften sie den Komplex nicht
mehr ohne Begleitung verlassen. Drei Manner stiegen ganz aus
dem Experiment aus.

Alle erlebten bei dieser Hungerdiat deutliche psychische Veran-
derungen. Bei einem Teilnehmer traten nach einigen Wochen ver-
storende Traume von Kannibalismus auf. Er setzte sich heimlich
ab und schlug sich den Bauch mit Milkshakes und Eis voll. Vom
Leiter des Experiments zur Rede gestellt, brach er in Trinen aus
und drohte, er werde sich das Leben nehmen. Er wurde aus dem
Experiment ausgeschlossen und in eine psychiatrische Klinik ge-
schickt. Nach einigen Wochen normaler Erndhrung normalisierte
sich auch seine psychische Verfassung vollstandig! Das muss man
sich mal auf der Zunge zergehen lassen. Um wieder zu Verstand zu
kommen, brauchte dieser Mann nichts weiter als genug zu essen.

Sicher, bei ihm war es ziemlich extrem, aber bei allen Teilneh-

mern zeigte sich eine Neigung zu Angst und depressiver Verstim-
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