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wissen und vor allem was Sie dafur tun mussen.

Um dauerhajt abzunehmen, muss man sein Leben
dauerhaft dndern. Lesen Sie alles, was Sie dartiber
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Ja, ich will abnehmen! Diesen Satz haben Sie innerlich und zu anderen immer
wieder gesagt — und Sie sind ab heute bereit, alles Notwendige zu tun, um Ihr

Ziel in die Tat umzusetzen. Freuen Sie sich schon jetzt auf Ihr neues Leben mit
deutlich mehr Enthusiasmus und deutlich weniger Gewicht. Willkommen in

der neuen Leichtigkeit!

Mut zur Veranderung:
Weniger Gewicht lohnt sich

Tun Sie es den Kandidaten der Sendung »The
Biggest Loser« gleich und nehmen Sie jetzt end-
lich wirklich ab. Daflir mussen Sie mit alten Ge-
wohnheiten brechen! Und das ist nicht schwer,
denn es sind ganz alltdgliche Dinge damit ge-
meint wie eine neue Tageszeitung, ein alterna-
tiver Arbeitsweg oder einfach ein leicht veran-
dertes Verhalten — indem man zum Beispiel
offener auf seine Mitmenschen zugeht als
sonst, im Bus ein Gesprach beginnt oder Ahnli-
ches. Denn bereits solche kleine Anderungen
haben bei Teilnehmern einer britischen Studie
dazu gefiihrt, dass sie etwa finf Kilo in vier Mo-
naten an Gewicht verloren haben. Auflerdem

verbesserte sich die Laune der Studienteilneh-
mer im selben Zeitraum betrachtlich. Also, an-
dern Sie etwas — es hilft!

Besonders wichtig an dieser Meldung sind
nicht die funf Kilo in vier Monaten — obwohl
das naturlich eine erfreuliche Entwicklung ist.
Wichtig ist auch nicht der reduzierte Medien-
konsum, obwohl auch dieser Aspekt durchaus
neugierig macht. Nein, besonders wichtig an
dieser Meldung ist: Menschen, die in der Lage
sind, mit alten Gewohnheiten zu brechen und
dies auch immer wieder tun, sind gliicklicher
als diejenigen, die ihr ganzes Leben lang nur auf
eingefahrenen Gleisen unterwegs sind. Sinn-
volle Veranderung ist eine der Grundlagen des
Glucklichseins.



Selbstvertrauen und Zuversicht

Sie sind im Begriff, Ihr Leben zu verandern: we-
niger Tragheit und mehr Aktivitat, weniger
Starre und mehr Bewegung. Abgesehen davon,
dass das rein Korperliche IThnen schon guttun
wird, ist es der Geist, die neue Einstellung, der
Sie in Zukunft befliigeln wird.

Warum ist das so? Nun, der Wille zur Veran-
derung setzt einen Prozess voraus, der ein Ge-
fuhl der Unzufriedenheit hervorgebracht hatte.
Griunde fur Unzufriedenheit gibt es ja genug.
Jetzt haben Sie zwei Moglichkeiten: Entweder
Sie lassen alles, so wie es ist, obwohl Sie es an-
dern konnten und obwohl Sie auch noch wis-
sen, dass Sie es andern kénnten. Und argern
sich dariiber, werden noch unzufriedener und
frustriert. Die bessere Alternative besteht aber

10 Tipps fur Gluck und Zufriedenheit durch Verénderungcv

1. Setzen Sie sich Ziele, und zwar langfristige Ziele,
die Sie in kleinen Schritte erreichen kdnnen.

2. Probieren Sie 6fter etwas Neues aus, um lhre
besten Fahigkeiten und Interessen kennenzulernen.

3. Trennen Sie sich immer wieder von Dingen, die
unniitz fiir Sie sind und die Sie belasten.

4. Nehmen Sie sich fiir sportliche Aktivitat bewusst
Zeit und entspannen Sie sich dabei.

5. Rackern Sie sich beim Sport nicht ab, sondern
genieRen Sie die gehobene Stimmung bei angemes-
sener Belastung.

darin, die Veranderung anzupacken, sich realis-
tische Ziele zu setzen, die leicht iiber zu bewal-
tigende Zwischenetappen erreichbar sind. Das
fihrt zu Erfolgserlebnissen, manchmal nur zu
kleinen, aber die Summe der vielen kleinen
Glucksmomente ist es, die uns insgesamt zu-
frieden macht. Erfolgserlebnisse flihren zu
Selbstvertrauen und Zuversicht. Beide wachsen
mit dem Tun, mit der Aktivitat.

Bedurfnis nach Bewegung

Diese Prinzipien lassen sich auch ganz leicht
auf Ihr neues »bewegtes« Leben tibertragen. Je-
des Mal, wenn Sie sich in Zukunft aufmachen,
um Thre Muskeln zu kraftigen oder Thren Kreis-
lauf in Schwung zu bringen, werden Sie schon
wahrenddessen, erst recht aber hinterher, mit
einem Glucksgefiihl belohnt werden. Voraus-

6. Verringern Sie die Quantitat und steigern Sie die
Qualitat Ihres Essens.

7. Machen Sie Mahlzeiten ab heute zu Ruhephasen
im Alltag. Genuss braucht Zeit.

8. Bauen Sie das Lachen in Ihr Leben ein. Das befreit
und sorgt fiir neue Energie.

9.Bringen Sie Ihr Leben in die Balance — Beruf,
Familie und Gesundheit sollten in einem ausgewo-
genen Verhaltnis zueinander stehen.

10. Leben bedeutet Verdnderung. Es liegt an Ihnen,
sich darauf einzulassen.
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gesetzt, Sie wollen nicht gleich einen Marathon
laufen oder eine 100-kg-Hantel stemmen —was
Sie nur uberfordern, enttduschen und abschre-
cken wirde. Wenn Sie aber Schritt fiir Schritt
Ihrem Korper die Chance geben, sich zu entwi-
ckeln, sich an die neuen Reize anzupassen,
dann erleben Sie das Vergnuigen, das Sie sich
verdienen. Sie haben Spaf3, bleiben dabei, und
bald wird es gar keine Uberwindung mehr kos-
ten. Denn der Mensch ist ein Gewohnheitstier.
Wenn Sie sich regelméafig sportliche Aktivitét
gonnen, dann werden Sie bald spuren, dass Sie
ein Bedirfnis nach Bewegung entwickeln. Sie
mussen sich gar nicht unter Druck setzen und
am Ende gar unter Sportstress leiden. Das ware
zu viel des Guten. Nein, stofien Sie die Verdnde-
rung an, machen Sie sich ein Bild davon, wohin
Sie Ihr Weg fihren soll, und folgen Sie dann Th-
ren positiven Impulsen. Sie werden sehen, [hre
Stimmung hebt sich und Sie bekommen Lust
auf mehr. Denn laut dem US-Forscher Prof. Da-
vid Myers werden »Niedergeschlagenheit, Lee-
regefuhl und Konzentrationsstérungen allein
schon durch Bewegung zur Seite gefegt«.

Wo fangt Ubergewicht an,
und wo stehe ich?

Es gibt zwei Messverfahren, die — gemeinsam
angewendet — aussagekraftige Ergebnisse in
Sachen Ubergewicht liefern: der Body-Mass-
Index (BMI) und der Korperfettanteil. Ihren BMI
ermitteln Sie nach folgender Formel:

Korpergewicht (kg)

BMI =
Kérpergrofe (m)?

Ein Beispiel: Wenn Sie 78 Kilogramm wiegen
und dabei 1,68 Meter grof? sind, errechnet sich
Thr BMI so0:78 : (1,68 x 1,68) = 27,66.

Den Wert, den Sie fur sich ermitteln, konnen Sie
folgendermafien interpretieren:

e weniger als 19: Untergewicht

e 19 bis 25: Normalgewicht

e 25 bis 30: leichtes Ubergewicht

e mehr als 31: erhebliches Ubergewicht

Aus gesundheitlicher Sicht besteht erst ab ei-
nem BMI von 30 aufwérts eine klare Notwen-
digkeit, das Korpergewicht zu reduzieren. Mit
Werten darunter konnen Sie eigentlich gut le-
ben — zumindest wenn Sie am Boden bleiben
wollen. Fur alle Sportarten, deren Bewegungs-
ablaufe mit Flugphasen und Landungen ver-
bunden sind (wie etwa Laufen, Ballsportarten,
Ruckschlagspiele etc.), ist eine Abnahme auf
Normalgewicht sehr empfehlenswert.

Der Korperfettanteil

Weil der BMI allein aber zu falschen Aussagen
fihren kann — Bodybuilder mit grofier Muskel-
masse weist der BMI beispielsweise als tiberge-
wichtig aus -, ist das Messen des Korperfett-
anteils eine notwendige Mafinahme, um zu
verlasslichen Ergebnissen zu kommen. Das
koénnen Sie entweder mit einer im Handel er-
héaltlichen Korperfettwaage selbst tun oder Sie
lassen Ihren Korperfettanteil mit einem soge-
nannten Impedanz-Messgerat beim Arzt be-
stimmen.

Messen Sie also einfach oder lassen Sie messen:
Die Tabelle auf der rechten Seite zeigt Ihnen,
wie Sie die Messwerte richtig einordnen.



Bewertung von Korperfettwerten in Prozent

Maéanner Frauen
Alter gut mittel schlecht gut mittel schlecht
20-24 14,9 19,0 233 22]1 250 29,6
25-29 16,5 203 243 220 25,4 29,8
30-34 18,0 215 25,2 22,7 26,4 30,5
35-39 19,3 22,6 26,1 24,0 277 315
40-44 20,5 23,6 26,9 25,6 293 32,8
45-49 215 24,5 276 273 309 34,1
50-59 22,7 25,6 28,7 29,7 331 36,2
iiber 60 23,2 26,2 29,3 30,7 34,0 373

Ich muss ein ernstes
Gesprach fuhren — mit
mir selbst!

Ein Beispiel: Frank wusste schon immer, was
gute Erndhrung ist. Und er af$ noch nicht ein-
mal viele StufSigkeiten oder Fastfood. Trotzdem
nahm er im Lauf der Jahre bei 1,82 Meter Kor-
pergrofie bis auf 162 Kilogramm zu. Ihm ging es
wie vielen Ubergewichtigen: Essen schafft Be-
friedigung, ein gutes Gefithl, das man leicht ha-
ben kann, es entspannt, gibt einem Schutz,
Warme, Trost, Anerkennung und Belohnung
und stellt zudem eine Moglichkeit dar, im Stress
des Alltags eine Ruheinsel zu finden.

Erndhrungspsychologe Prof. Dr. Joachim Wes-
tenhofer meint daher, dass Ubergewichtige ler-
nen miussen, diese Verbindung von guten Ge-
fuhlen mit dem Essen zu losen. »Erst wenn sie
auf andere Weise entspannen kénnen«, kénnen
sie aus dem Teufelskreis ausbrechen.

Der Schlissel dazu liegt in Ihnen selbst. Mit
Sporttreiben und Entspannungstechniken sind
Sie auf dem richtigen Weg, auch durch das dann
neu gewonnene Selbstbewusstsein, auf Ihr »di-
ckes Fell« nicht mehr angewiesen zu sein.

Wichtig fir eine nachhaltige Gewichtsreduk-
tion ist Thre Einstellung. Seien Sie sich dariiber
im Klaren, dass es nicht damit getan ist, ein

© des Titels »The Biggest Loser« von Markus Hederer, Anna Cavelius und Birbel Schermer

(ISBN 978-3-7423-0194-9) 2017 by Riva-Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH,

Minchen. Ndhere Informationen unter www.m-vg.de




© des Titels »The Biggest Loser« von Markus Hederer, Anna Cavelius und Birbel Schermer

(ISBN 978-3-7423-0194-9) 2017 by Riva-Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH,

Miinchen. Ndhere Informationen unter www.m-vg.de

Sport ist ein Schliissel zur Gewichtsabnahme.

paar Knopfe zu dricken oder Schalter umzule-
gen. Wenn Abnehmen Ihr Ziel ist, missen Sie
langfristig denken: nicht in Tagen oder Wo-
chen, sondern in Monaten und Jahren. Es be-
darf also einer grundlegenden und dauerhaf-
ten Verhaltensdnderung. Anders gesagt: Sie
miussen wissen, was Sie wollen, warum Sie es
wollen und wie Sie es angehen — worin wir Sie
selbstverstandlich nach Kraften unterstiitzen.

Wie das neben den Ernahrungstipps vorgestell-
te Fitnessprogramm ruht auch der Erfolg der
Gewichtsreduktion auf drei Sdulen:

1. Durch mehr korperliche Bewegung mehr
Energie verbrauchen, sodass die Energiebilanz
auf Dauer negativ ist (Sie also mehr Energie
verbrauchen, als Sie sich tibers Essen zufiihren).

2. Die Ernahrung so umstellen, dass deren Qua-
litat steigt, deren Quantitat abnimmt und ins-
gesamt die Energiebilanz auf Dauer negativ ist.

3. Die Ursachen fiir Ess-Fallen (und damit auch
sich selbst) kennenlernen. Die Fallen bearbei-
ten und in der Folge ein an tatsachliche Bedurt-
nisse angepasstes Essverhalten erlernen.

Was will ich erreichen?

Sie wollen also abnehmen? Das ist gut. Wie
viel? Das liegt ganz bei Thnen und hangt von
vielen Faktoren ab. Wenn es um die Figur geht:
Je nach Alter und aktuellem Zustand ist die
Rickkehr zu einer Korperform und einem Ge-
wicht realistisch, das Sie mit etwa 18 Jahren
uber gut zwei Jahre halten konnten.

Verfolgen Sie zundchst folgendes Ziel: Verbrau-
chen Sie mit Bewegungsaktivitat etwa 2000 Ki-
lokalorien in der Woche zusatzlich. So bauen Sie
Thren Korper auf und verbrennen viel Energie.
Wenn Sie nun etwas weniger Kalorien essen,
als Sie verbrauchen, schaltet der Korper auf
Fettabbau um. Beispiel: Ein Mann von 9o Kilo-
gramm hat einen Grundumsatz von 2000 Kilo-
kalorien pro Tag, eine Frau mit 70 Kilogramm
1600 Kilokalorien. Inklusive der Kalorien fur
Alltagsaktivitat verbraucht der Mann pro Wo-
che 20300 Kilokalorien, die Frau 15400 Kiloka-
lorien. Dazu kommt der Energieverbrauch beim
Sport. Die Kalorienzufuhr sollte stets etwas un-
ter dieser Summe liegen. (Berechnen Sie Thre
eigenen Werte unter: https://www.uni-hohen
heim.de/wwwinigo/info/interaktives/ueber
sicht htm — »Energiebedarfsrechnungx.)



Die folgende Tabelle zeigt Thnen, wie viel Ener-

gie Sie im Durchschnitt mit den folgenden Frei-

zeitsportarten in 60 Minuten verbrauchen.

Wie es zu Beginn am besten klappt
Wenn Sie noch zu schwer sind, um gleich mit

Volldampf mit dem Sport zu beginnen, wahlen

Sie eine Strategie der kleinen Schritte.

Nehmen Sie Ihre personlichen Anliegen
ernst und setzen Sie nach und nach im-
mer mehr Dinge in die Tat um, die Sie
als richtig erachten. So steigt Ihr Selbst-
bewusstsein.

Lernen Sie Thren Korper (wieder) schat-
zen, indem Sie aktiv werden. Denn Ihr
Korper —das sind Sie!

Niemand wird Sie schief ansehen, wenn
Sie als Ubergewichtiger walken, Rad
fahren, inlineskaten oder schwimmen.
Im Gegenteil: Das findet Anerkennung

bei allen.

Energieverbrauch pro Sportart (in Kilokalorien)

e Beschaftigen Sie sich mit den person-
lichen Hintergriinden Thres Uberge-
wichts und machen Sie sich damit auf
den Weg zu mehr Selbstakzeptanz.

Aktivitat (6o Minuten) 50 Kilogramm
Aerobic 315
Bergwandern mit Gepack 300
Fitnesstraining (gemischt) 555
FuRball 396
Krafttraining 348
Inlineskating 357
Laufen (1kmin’5 Min.) 624
Radfahren (25 km/h) 510
Schwimmen (ziigig) 468
Skilanglauf 459

Walking 320

70 Kilogramm

9o Kilogramm

441 567
420 540
7 999
554 713

487 626
500 643
874 123
T4 918
655 842
643 826
462 594
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Wenn Sie abnehmen wollen, mussen Sie Ihre Ernahrungsweise optimieren,
sprich: Sie mussen besser essen und trinken. Das ist die Garantie flir einen
gesunden Gewichtsverlust und vor allem daftir, dass Sie Ihr Wunschgewicht

auch wirklich ldngere Zeit halten kénnen.

Hungern verboten

Sich satt essen und abnehmen, wie soll das
denn gehen? Diat bedeutet doch normaler-
weise Kalorien sparen, wo es nur geht. Ja,
stimmt. Dabei bedeutet Didt ursprunglich —das
Wort kommt aus dem Griechischen - einfach
nur »Erndhrung«. Da man Essen aber schon bei
den alten Griechen gezielt zur Gesunderhal-
tung und sogar als Heilmittel eingesetzt hat,
hat sich Diat bei uns als Begriff fur Abnehmku-
ren durchgesetzt. Bei »normalen« Diaten wird
vor allem mit Verboten und striktem Regle-
ment gearbeitet: Da gibt es dann nur bestimm-
te Lebensmittel wie Eier, Kartoffeln oder Ana-
nas bis zum Abwinken und bis man sie nicht
mehr sehen kann. Oder man darf von allem nur

die Halfte essen (umgangssprachlich abge-
kiirzt: FDH) und verhungert dabei fast im Ange-
sicht der erlaubten Miniportionen. Oder man
soll erst ab 10 Uhr und nicht nach 17 Uhr essen
oder keine Kohlenhydrate zu bestimmten Zei-
ten oder einzelne Lebensmittel nur getrennt;
oder man kocht morgens, mittags und abends
spezielle Diatrezepte.

All diese Mafinahmen sind kurzfristig hilfreich,
stimmt. Sie werden garantiert ein paar Kilo ab-
nehmen. Sobald alles vorbei ist und Sie wieder
essen »durfen«, was Sie wollen, geht die ganze
Sache nach hinten los. Sprich, in kurzester Zeit
haben Sie die verlorenen Pfunde wieder drauf
und — noch schlimmer — ein paar Extrapfunde
kostenlos dazu. Der Jojo-Effekt lasst griifden.



Abnehmen funktioniert nur

mit Essen

Diaten funktionieren also kurzfristig, langfris-
tig aber nicht. Sie wollen aber langfristig ab-
nehmen und das Gewicht halten. Eine Bikini-
Diat nutzt Uberhaupt nichts. Sie wollen Ihr
Leben andern und eine Erndhrungsstrategie
beibehalten, die so einfach ist, dass Sie sie Ihr
ganzes Leben lang beibehalten konnen? Klar,
dass das mit Hungern nicht funktioniert. Hun-
gern ist ein negatives Gefiihl. Deshalb MUSSEN
Sie sich bei ihrem Abnehmprogramm regelma-
Big satt essen. Ja, Hungern ist sogar ausdriick-
lich verboten. Warum?

Das hangt mit unserem ererbten biologischen
Programm zusammen, das bis heute in unseren
Genen steckt. Uber Jahrtausende gab es fir un-
sere Vorfahren neben Krankheiten zwei Ursa-
chen, vorzeitig zu versterben: Entweder man
wurde Opfer wilder Tiere oder anderer naturli-
cher Gefahren oder man verhungerte im Win-
ter bzw. weil man kein Jagdgliick hatte. Auf den
Hunger hat sich der Korper daher eingestellt.
Eine unserer effektivsten Uberlebensstrategien
besteht nicht darin, Waffen zu bauen und Beu-
tetiere oder Feinde zu toten, sondern die Ener-
gie aus Nahrung, wenn sie gerade vorhanden
ist, in Speicherfett zu packen —und zwar so viel
wie moglich. Denn eine Hungerperiode stand
dem Jager und Sammler immer bevor. Und
nach diesem Muster ticken wir noch heute.

Hungern macht dick und ...

Heute haben sich die Lebensumstande fiir uns
Uberlebenskunstler komplett umgekehrt. Wir
haben Supermarkte und Discounter mit allem,
was das Herz begehrt, und das auch noch guns-

tig,dazu grofle Portionen in der Kantine, schnel-
les Essen fur unterwegs und jederzeit: Auf diese
Art Schlaraffenland ist unser Korper nicht vor-
bereitet. Denn unser Stoffwechsel funktioniert
immer noch auf Steinzeitniveau: speichern,
speichern, speichern.

Wenn Sie jetzt von einem Tag auf den anderen
die Nahrungszufuhr drosseln wie bei einer Re-
duktionsdiat, dann passiert etwas, womit Sie
Ihr Wunschgewicht erst mal vergessen konnen:
Nehmen Sie weniger Nahrung zu sich, senkt
Ihr Kérper auch automatisch seinen Energie-
verbrauch. Sie brauchen dann einfach weniger
Kalorien als zuvor. Schlief3lich kam es fiir den
frihen Menschen beim Uberleben auf jede Ka-
lorie an. Und daran halt der Koérper fest. Das ist
auch der Grund, warum die ersten Kilos so
schnell purzeln und es dann zum Abnehmstopp
und Wiederanstieg des Gewichts kommt.

.. sorgt fur schlechte Stimmung

Ein anderer Grund, warum Hungerkuren auf
lange Sicht nicht wirken konnen, ist die Tatsa-
che, dass sie aufs Gemiit schlagen. Denn Hun-
ger signalisiert immer Gefahr. Stresshormone
werden ausgeschuttet, die die Fettverbrennung
verlangsamen. Schlieflich sollte man bei Hun-
gerstress fahig sein, hoch konzentriert Essen zu
suchen und zu finden und im Zweifelsfall dafiir
zu kampfen.

Sobald der Blutzuckerspiegel absackt, ist der
Korper in Alarmbereitschaft, man wird unru-
hig, aggressiv und unzufrieden. Auch das ge-
hort zu unserem Uberlebensprogramm aus der
Frihzeit. All das bedeutet: »Die Halfte essen«
kann gar nicht funktionieren.
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Alles, was Sie auf den néchsten Seiten lesen
werden, dreht sich darum,
e dass Sie satt werden —und zwar fur
mindestens vier Stunden zwischen drei
Hauptmahlzeiten (und einem Snack),
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Miinchen. Nihe-

e dass Sie drei Mahlzeiten pro Tag und ab
und an einen Snack einplanen,

e dass Sie nicht mehr aus Frust, Langewei-
le oder gar Traurigkeit essen miussen,

e dass Sie sich gern in Bewegung setzen,
weil das mit ein paar Pfunden weniger
so viel einfacher ist und zugleich Thre
wichtigsten Verblindeten beim Abneh-
men, Ihre Muskeln, trainiert.

Das ist der (auch wissenschaftlich nachgewie-
sene) Schliissel zum Erfolg.

Alles ist erlaubt!

Verbote bewirken gerade beim Essen Parado-
xes, namlich Lust auf mehr. Jetzt mochte man
erst recht Schokolade, Pommes mit Ketchup, ein
Glas sufien Eistee oder ein grofies Stiick Tira-
misu am Abend und isst (oder trinkt) dann oft
mehr, als einem guttut — es konnte ja ange-
sichts der strengen Verbote das letzte Mal sein.

/ \
Bevor Sie loslegen, machen Sie ein Selfie von sich in
Ihrer ganzen Pracht. Wenn Sie das in vier Wochen

anschauen, werden Sie stolz darauf sein, was Sie
geschafft haben. Ihr Gewicht wird zwar immer mal

wieder schwanken, auch wenn Sie sich verniinftig
ernahren. Deshalb reicht es, wenn Sie sich einmal pro

Hier gibt es deshalb auch keine Verbotsliste
von Lebensmitteln. Das Wichtigste: Sie ent-
scheiden, was Sie essen und wie viel Sie wollen.
Wir zeigen Ihnen, wie Sie die Hauptnahrstoffe
Eiweif3, Fette und Kohlenhydrate am besten
verteilen, sodass Sie gut satt werden, es
schmeckt und Sie bei dieser Erndhrungsweise
langsam, aber sicher abnehmen.

Was beim Essen im Stoffwechsel
passiert: die Sache mit dem Insulin
Damit Sie genau wissen, warum Sie zu- und ab-
nehmen, lohnt es sich, einen Blick in den eige-
nen Korper zu werfen (die Wissenschaft weif3
sehr exakt, welche Mechanismen dort ablau-
fen). Was passiert hier eigentlich alles nach
dem Essen?

Damit die Energie aus der Nahrung in den Mus-
kelzellen verbrannt werden kann, setzt die
Bauchspeicheldruse Insulin frei. Dazu dockt das
Hormon an verschiedenen Zelltypen an, zum
Beispiel denen der Muskeln, der Leber oder,
wenn hier alles uberfullt ist, den Fettzellen.
Hier wirkt Insulin wie ein Schliissel. Die Zelle
schlief$t auf, Glukose (Zucker), Eiweifd und Fette

Motivations-Selfie

Woche wiegen und lhren Bauchumfang messen.
Wenn Sie eine Frau sind, wird lhr Fernziel bei 80 cm
und darunter liegen. Sind Sie ein Mann, dann bei
94 cm und darunter. Ihre Werte tragen Sie in eine
Tabelle ein. So messen Sie lhre Erfolge. Und schauen
Sie immer mal wieder auf das Bild von einst ...
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Pfunde ade — mit der richtigen Erndhrungsweise kommt man dem Normalgewicht ndher.

wandern ins Innere und werden dort zu Ener-
gie fur alle den Korper erhaltenden Prozesse
umgewandelt. Ist eine Mahlzeit sehr reich an
Zucker und Stérke aus Kohlenhydraten (Brot,
Kartoffeln, Nudeln oder Reis), so gerat das
empfindliche Insulinsystem aus dem Gleichge-
wicht. Die Bauchspeicheldriise schuttet bei
dem vermehrten Zuckerangebot verstarkt In-
sulin aus, um die Nahrstoffe in die Zellen zu
pressen. Denn zu viel Zucker im Blut schadigt
den Korper und auf lange Sicht die Blutgefafie.
Durch das Uberangebot an Néhrstoffen kormmt
es auflerdem zu zerstorerischem Zellstress.

Um diesen zu beenden, greift der Korper zu ei-
ner Notmafinahme. Durch den standigen Insu-
lintiberschuss machen die Zellen dicht, und das

e |

Insulin kann nicht mehr andocken. Es kommt
zu einer sogenannten Insulinresistenz. Die Zel-
len sind jetzt insulinunempfindlich und reagie-
ren nicht mehr auf den Schlissel. Zucker, Ei-
weif und Fette schwimmen weiter im Blut und
werden in den unendlich dehnbaren Fettzellen
entsorgt. Gleichzeitig laufen der Energiestoff-
wechsel und der Fettabbau auf Sparflamme.
Man nimmt quasi »automatisch« zu. Das ge-
samte Hormonsystem im Korper gerét in eine
Schieflage. Hunger und Séttigung sind aufer
Kraft gesetzt, der Weg zu erndhrungsbedingten

Beschwerden wie einem Typ-2-Diabetes ist ge-
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bahnt. Die gute Nachricht: Sobald die Zustande
in Threm Korper wieder normal sind, macht er
alle Entgleisungen riickgdngig. Wie das funk-
tioniert? Sie ahnen es schon: durch Essen.
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Richtig essen, so geht’s

Selbst ist der Koch

Die Ausrede »Ich kann nicht kochen!« gilt ab
heute nicht mehr. Wirklich jeder kann sich ans
Schneidebrett stellen und sich etwas zusam-
menschnippeln. Zuallererst sollten Sie es sich
allerdings zur Gewohnheit machen, sich ernst-
haft mit Lebensmitteln zu beschéftigen. Also
nicht nach Arbeitsschluss durch den Super-
markt zur Kihltheke hetzen und schauen, wel-
che Verpackung Sie am meisten anmacht. Nein,
vorher schon mal in Kochbiichern stobern, auf
was Sie Lust haben, oder sich auch mal von ei-
ner Kochsendung im Fernsehen inspirieren las-
sen — und dann den Einkaufszettel schreiben
und entspannt (und vor allem nicht hungrig)
einkaufen gehen.

Dreimal taglich essen

Wenn Sie sich taglich dreimal satt essen — mit
Fruhsttick, Mittagessen und Abendessen —und
hochstens ab und an einen gesunden Snack zu
sich nehmen, verlieren Sie ab sofort langsam,
aber sicher an Gewicht. Die mehrstiindige
Kurzzeitfasten-Pause zwischen den einzelnen
Mahlzeiten ist sehr wichtig. Etwa funf Stunden
entsprechen unseren biologischen Stoffwech-
selbedurfnissen, wie Chronobiologen —das sind
Spezialisten, die sich mit den naturlichen
Rhythmen im menschlichen Kérper beschafti-
gen — herausfanden. So hat der Kérper genug
Zeit fur den Verdauungs- und Verwertungspro-
zess der Nahrstoffe. Die Blutzucker- und Insu-
linspiegel konnen vor der nachsten Mahlzeit
komplett absinken, und es kommt zu einem
gesunden Hungergefiihl. Der Korper ist jetzt
wieder bereit, frische Nahrstoffe fir die nachs-

te Tageshalfte oder die ganze Nacht aufzuneh-
men. Die Pfunde purzeln bei dieser Erndhrungs-
weise vielleicht nicht so schnell wie bei so
mancher Crash-Kur, dafitir aber kontinuierlich.

Kalorien im Blick

Mit den hier vorgeschlagenen Rezepten erndh-
ren Sie sich gesund und kalorienbewusst. Sie
mussen nicht hungern, werden aber dennoch
nicht mehr als ca. 1400 Kilokalorien am Tag zu
sich nehmen (siehe Wochenplan S. 29). Wenn
Sie sich nur auf die drei Mahlzeiten beschran-
ken, bleiben Sie sogar deutlich darunter. Aber
man muss naturlich auch »versteckte« Kalorien
in Betracht ziehen: die Milch im Kaffee, den Saft
in der Kantine, ein paar Platzchen im Advent.
Das alles zahlt mit. Versuchen Sie also, in der
Regel die 1400 Kilokalorien zu unterbieten, so
gleichen Sie aus, dass es in seltenen Fallen auch
mal etwas mehr sind.

Wichtig: ausreichend Eiweil3

Wenn Sie die Hauptnihrstoffe Eiweif3, Fette
und Kohlenhydrate klug verteilen, werden Sie
satt, es schmeckt, und Sie nehmen ab. Eiweif} ist
ein echter Abnehmbhelfer, weil es gut sattigt.
Aufierdem senkt es den Sufshunger — und das
fur Stunden! Bei der Verdauung von Eiweif
wird sogar noch Energie verbraucht, denn beim
Ab- und Umbau von Proteinen erwarmt sich
der Korper, und diese Warme wird nach auféen
abgegeben.

Das Volumen macht’s

Wenn Sie volumenreich, aber zugleich kalorien-
arm essen, wird IThr Magen beim Essen schon
voll, und Ihr Gehirn erhalt Gber die Magendeh-
nung das Signal »satt«. Volumen steckt in was-



serhaltigem und ballaststoffreichem Gemtse
(zum Beispiel Tomaten oder Salat) oder nicht zu
sufiem Obst. Ballaststoffe sind unverdauliche
Faseranteile in pflanzlichen Lebensmitteln und
ganz wichtig fiir eine gesunde Verdauung (und
eine gute Figur). Sie konnen damit die Energie-
dichte pro Mahlzeit um bis zu 500 Kilokalorien
verringern. Das Tolle: Man hat nie das Gefuihl,
dass einem etwas fehlt! Geben Sie zum Beispiel
zu Threm Morgenmiisli (Ballaststoffe) Ihr Lieb-
lingsobst (Apfel, Papaya etc.) dazu. Mittags gibt
es zu Ihrer Eiweifdration eine grofie Portion Ge-
miise oder Salat (beides wasser- und ballast-
stoffreich) und eine kleinere Beilagenportion in
Form von Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Brot.

HeiBhungerbremsen

Bei einem ausgewogenen Nahrstoffmix mit
volumenreichem Gemtuse und ausreichend Ei-
weifd kommt es in der Regel nicht zu den
gefurchteten Hungerattacken. In der Umstel-
lungsphase, oder wenn der regelmafiige Tages-
ablauf einmal gestort ist, kann es allerdings
dennoch passieren. In diesen Fallen helfen ka-
lorienarme Snacks (siehe S.140-157).

Genug trinken

Da Wasser einerseits den Hunger dampft, an-
dererseits aber auch den Energieumsatz stei-
gert, sollten Sie Thren Tag morgens auf niichter-
nen Magen mit einem grofien Glas beginnen
und weiter uber den Tag verteilt mindestens
zwei Liter Wasser trinken. Am besten sind Was-
ser und Krautertees, aber auch schwarzer Kaf-
fee ist erlaubt, am besten ohne Zucker. Spuren
Sie Hunger in Ihren Pausen, trinken Sie als Ers-
tes immer ein Glas Wasser. Das fullt voriiberge-
hend den Magen.

Stress lass nach

Ein zu hoher Spiegel des Stresshormons Cor-
tisol — eine Folge von Dauerstress — verlang-
samt den Stoffwechsel und macht schnell Hun-
ger auf Dickmacher mit den beruhigenden
Geschmacksrichtungen suf$ und fett. Deshalb:
Machen Sie an stressreichen Tagen immer wie-
der Pausen (so viel Zeit muss einfach sein). Eine
Yogaiibung tut gut, ein Nickerchen nach dem
Mittagessen oder abends eine Entspannungs-
ubung.Ideal zum Entstressen ist naturlich auch
Bewegung, das Heilmittel schlechthin. Ein flot-
ter Spaziergang oder eine Runde mit dem Fahr-
rad lassen den Ballast des Tages abfallen wie
nichts, und Sie kurbeln gleichzeitig noch Ihren
Grundumsatz an — also Ihren Energieverbrauch
im Ruhezustand. Deshalb auf beides immer ein
Auge haben. Ihre Bewegungs- und Sporttermi-
ne sollten Sie sich fest in den Terminkalender
eintragen! Die machen gute Laune (spitestens
wenn Sie den Sport hinter sich haben!) und
sind die perfekten Abnehmhelfer.

Essen unterwegs

Sind Sie zu einer Party eingeladen, dann greifen
Sie am Buffet zu Oliven, Gemuseantipasti, Sup-
pen, gegrilltem Gemtse oder Fisch- und Fleisch-
spiefien zu. Brot lassen Sie am besten weg. Vor-
sicht bei Salaten mit Cremedressings! Fett
macht zwar grundsétzlich nicht fett; (siehe
S. 20 f.), aber ein Essig-Ol-Dressing ist wesent-
lich besser fur die Figur. Wenn Sie ins Restau-
rant gehen, bestellen Sie sich eine klare Suppe
vornweg, danach Fisch oder Fleisch mit viel Ge-
muse oder Salat und wenig Beilagen. Alkohol
konnen Sie hin und wieder trinken, aber in Ma-
Ben. Er hat fast so viel Kalorien wie Fett.
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Wir haben ja schon gelernt: Abnehmen geht nicht durch nichts essen, sondern
durch richtig essen. Kohlenhydrate, Fett und Eiweifs ergeben zwar die Zahl der
Kalorien im Essen, sie sind aber auch wichtige Bestandteile unserer Nahrung.
Also: Es wird nichts verteufelt, alles ist in gewissem Umfang gesund und
notwendiqg und fuhrt keineswegs zum Zunehmen.

Kohlenhydrate: ja, aber
nicht zu viel

Kohlenhydrate kennt man landlaufig als Zu-
cker. Thr Energiegehalt liegt bei 4,1 Kilokalorien
pro Gramm. Kohlenhydrate sind so etwas wie
der Supertreibstoff im menschlichen Stoff-
wechsel. Insbesondere unser Gehirn sowie die
roten Blutkorperchen (Erythrozyten) sind auf
Zucker angewiesen. Es ware allerdings falsch
zu meinen, man muss taglich Zucker oder an-
dere Kohlenhydrate essen. Der Korper kann
Glukose auch selbst in ausreichendem Maf}
herstellen. Kohlenhydrate zdhlen daher nicht
zu den lebenswichtigen, also essenziellen
Nahrstoffen. Es gibt keinen Grund, sie regelma-
Big und in grofieren Mengen zu verzehren.

Lust auf StlRes?

Kohlenhydrate stellen weltweit die wichtigste
Nahrungsquelle fiir Mensch und Tier dar. Das
hat einen einfachen Grund. Es sind die am bil-
ligsten produzierbaren Nahrungskalorien. Je
weniger Geld Menschen zur Verfugung haben,
desto mehr stirkereiche und dabei ballast-
stoffarme Getreideprodukte, Brot und Backwa-
ren, Kartoffeln, Reis, Nudeln landen taglich auf
den Tellern. Die gute Nachricht: Wenn Sie sich
so erndhren, wie wir es Thnen im Folgenden
empfehlen, also eiweifioptimiert und mit weni-
ger Kohlenhydraten als vorher,dann gewéhnen
Sie sich schrittweise ganz von selbst ab, stark
gesufdte Produkte zu essen. Mit der Zeit veran-
dert sich Thr Geschmack fur Siufies, und Sie
kommen mit weniger Zucker zurecht.



Ballaststoffe — kalorienfrei und
gesund

Chemisch gesehen, handelt es sich bei den
meisten Ballaststoffen ebenfalls um Vielfach-
zucker, aus unverdaulichen Kohlenhydraten
oder holzahnlichen Verbindungen. Ein Teil die-
ser Ballaststoffe wird durch Darmbakterien
abgebaut. Aufierdem regen sie die Darmbewe-
gung an, schitzen vor Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und Diabetes und senken den Choles-
terinspiegel. Nicht zuletzt sind sie sehr gute
Sattmacher, da sie den Magen fiillen und hier
auch langer verweilen als kurzkettige Koh-
lenhydrate. Da Ballaststoffe zudem Starkemole-
kiile aus der Nahrung einschliefien, sodass sie
langsamer abgebaut werden, steigt der Blut-
zuckerspiegel nach ihrem Verzehr nur langsam
an, und der Korper setzt weniger Insulin frei -
und es kommt nicht zu Heifthungerattacken.

Glykamischer Index (Cl)
Der Glykamische Index teilt kohlenhydrathal-
tige Lebensmittel nach ihrer blutzuckerstei-
gernden Wirkung, bezogen auf die Zufuhr von
50 Gramm Kohlenhydrate, ein.

e Einen hohen GI haben: Instant-Kartof-
felptree, gekochter Reis, Weifibrot, Ho-
nig, Cornflakes, Cola, Bier, Sandkuchen.

e Einen mittleren GI haben: Musliriegel,
Salzkartoffeln, Bananen, Haushaltszu-
cker, ungestufite Obstsafte.

e Einen niedrigen GI haben: Milch, Jo-
ghurt, Obst, Nudeln aus Hartweizen,
Hiulsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen),
Nusse, Gemuse.

Der Gl ist allerdings fur die Praxis kaum geeig-
net. So raten die Verbotslisten der GLYX-Diaten,

auf Lebensmittel zu verzichten, die reich an ge-
sunden Vitalstoffen und relativ kalorienarm
sind. Dazu gehoren Mohren, Mangos, Melonen,
Rote Bete, Zuckerschoten und Kartoffeln. Dabei
spricht nichts dagegen, eine halbe gebackene
Kartoffel oder ein Stiick Baguette als Beilage zu
Steak oder Fisch zu essen. Trotz hohem GLYX
liefern sie nur wenige Kohlenhydrate.

Glykamische Last (GL)

Wissenschaftler der Harvard-Universitat (Bos-
ton, USA) haben vor einigen Jahren ein niitzli-
cheres Mafd entwickelt: die Glykamische Last
(GL). Sie beriicksichtigt neben dem GI auch die
Kohlenhydratmenge. Sie wird auch nicht ge-
messen, sondern errechnet:

Kohlenhydrate der , Glykédmischer
GL = Portion in Gramm Index
100

Beispiel: Zwei Scheiben Weifdbrot (100 Gramm)
enthalten 48 Gramm Kohlenhydrate. Der GI
von Weifdbrot ist 70. Daraus errechnet sich eine
GL von 33,6 (48 x 70 durch 100) oder aufgerun-
det 34. Einen dhnlichen GI hat die Wassermelo-
ne mit 72. Aber die Melone ist viel kohlen-
hydrat- und kaloriendrmer als das Weifsbrot.
Deswegen ist ihre GL auch niedriger! Eine
150-Gramm-Portion enthalt nur 7,5 g Kohlenhy-
drate. Daraus ergibt sich eine GL von 5 (72 mal
7,5 geteilt durch 100). Sie kénnen also aus viel
mehr Lebensmitteln wahlen, wenn Sie sich an
der GL orientieren.

Die Losung: Kohlenhydratreduktion
Die Uberlegungen zur Glykdmischen Last von
Mabhlzeiten fihrten in den letzten Jahren in
Fachkreisen zu einem Umdenken. Bei der Be-
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