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EIN WORT ZUVOR

Sie halten unser Buch in Handen — ein Buch tiber gesunde Ernih-
rung und cleveres Gewichtsmanagement, das wir speziell fiir Sie
geschrieben haben. Wenn Sie sich fiir das Thema Erndhrung in-
teressieren, gilt fiir Sie das, was wir auch schon in unserem ersten
Buch tiber die Alterungsprozesse geschrieben haben: Wissen ist
Macht! In der heutigen Zeit entstehen unserer Erfahrung nach bei
vielen Frauen genau dazu hiufig Fragen. Was bedeutet tiberhaupt
Wissen in Zeiten, in denen ein Erndhrungstrend den anderen jagt
und jeden Monat eine neue Didt in Zeitschriften vorgeschlagen
wird? Wir wetten, dass Sie sich bereits ausgesprochen viel zu die-
sem Thema rund um den eigenen Korper einverleibt haben. Und
sicherlich kennen Sie viele der vermeintlich ultimativen Formeln
(*Weg mit dem Speck in 10 Tagenc), hippen Modeerscheinungen
("Keto-Didt«) oder neuen Erkenntnisse der Erndhrungsmedizin,
die in den Medien angepriesen werden.

Wir stellen in unserer taglichen Arbeit oft fest, dass es den meisten
Frauen gleich geht: Sie setzen sich viel mit Gesundheit und Erndh-
rung auseinander und haben dennoch oftmals nicht das Gefiihl,
dass sich dies nachhaltig auf ihre Figur und ihr Wohlbefinden aus-
wirkt. Bei der schieren Masse an Informationen braucht es eine
Richtschnur, wie diese einzuordnen sind. Welche davon machen
wirklich Sinn? Welchen Erndhrungshype ignoriert man besser?
Was muss man wirklich wissen, um sich nicht im Erndhrungs-
dschungel zu verlaufen, sondern sich stressfrei gesund zu erndh-
ren und die Pfunde nachhaltig schmelzen zu lassen?

Unser Anspruch ist es, [hnen brandaktuelle Informationen zu die-
sen Themen zu liefern. Dazu hitten wir Tausende von Studien aus
den vergangenen Jahren bis zum heutigen Tag zu Erndhrung hier
berticksichtigen konnen. Wir haben die in unseren Augen wich-



Warum dieses Buch?

tigsten und neuesten Forschungsergebnisse ausgewihlt, ausge-
wertet und fiir Sie in den Alltag tibersetzt. Wie so oft im Leben gilt
auch hier: Qualitdt geht vor Quantitit. Bei jeder zitierten Studie
finden Sie eine Ziffer in Klammern vor und den entsprechenden
Nachweis im Anhang ab Seite 216.

Zunichst geht es also in unserem Buch um die grofle Rolle, die Er-
nahrung in unserer Gesellschaft spielt, und welch erheblichen Ein-
fluss sie auf die Gesundheit hat. Danach erfahren Sie alles Wich-
tige zum Thema Gewichtsmanagement und welche Faktoren Thr
Gewicht mitbestimmen — von der optimalen Nihrstoffverteilung,
tiber den Einfluss des Mikrobioms und des Hormonhaushalts bis
hin zur Wichtigkeit Ihrer psychischen Verfassung und noch vieles
mehr. Im letzten Buchteil ab Seite 138 stellen wir [hnen das »Tag
fiir Tag leichter«Prinzip vor und wie Sie damit den Weg zu einer
intuitiven und gesunden Erndhrungsweise finden. Wir méchten
Thnen zeigen, wie Sie Thre Gesundheit Tag fiir Tag selbst in die
Hand nehmen konnen.

WOHER KOMMT DER WIRBEL UMS ESSEN?

Wir leben in einer Optimierungsgesellschaft. Wer wir sind, wie wir
leben, wie wir aussehen —alles ist transparenter als frither. Wir pra-
sentieren uns der Welt tiber Facebook, Instagram oder Twitter, und
zwar immer im besten Licht: So wollen wir gesehen werden! Die
wenigen, die um die Social-Media-Kanile einen Bogen machen,
kriegen es auf anderen Wegen prisentiert — iiber klassische Medi-
en oder Werbekampagnen: Gesund leben und gut aussehen ist das
Maf$ aller Dinge.

Vielen von uns ist einerseits bewusst, dass wir uns nicht zu opti-
mieren brauchen (und schon gar nicht fiir ein Foto bei Facebook
oder Instagram). Auch dass ein paar Kilos zu viel auf der Waage



DER UNTERSCHIED DER GESCHLECHTER

Verliebt, verlobt, verheiratet —und hier enden Filme oftmals. Doch
wie hitten sich Filmfiguren wohl im wahren Leben weiterentwi-
ckelt — auch hinsichtlich ihres Gewichtes? Antwort darauf gibt
eine deutsche Studie, die 2018 veroffentlicht wurde (11). Forscher
haben iiber 16 Jahre hinweg tiber 20.000 Menschen beobachtet
und konnten einen Zusammenhang zwischen dem Zusammenle-
ben von Mann und Frau oder dem Umstand einer Heirat und dem
BMI aufdecken. Beide, Mann und Frau, legen nach dem Zusam-
menleben signifikant an Kilos zu. Die Gewichtszunahme ist bei

verheirateten Paaren sogar doppelt so hoch.

Dieses Phdnomen konnten wir auch an uns selbst beobachten. Ge-
miitliche Abende auf der Couch und am Kiichentisch gewannen
nach und nach gegeniiber Club- und Restaurantbesuchen die Ober-
hand. Wahrend man als Single am Abend keinen Aufwand ums
Essen betrieben hat, ist das als Ehepaar grundsdtzlich anders. »Was
kochen wir denn heute Abend?«, wird schon am Nachmittag per
SMS ausgetauscht. Hinzu kommt, dass man an den Wochenen-
den gerne Familie und Freunde einlddt, Unmengen an Essen dafiir
kocht und auch der Grill steht allzeit bereit auf dem Balkon oder
der Terrasse.

Nach spitestens drei bis vier Jahren zeigt sich das bequeme, ge-
nussvolle Eheleben bei vielen Menschen auf der Waage. Vor allem,
wer dazu neigt, schnell zuzunehmen, sollte dies im Hinterkopf be-
halten und sich durch die Geselligkeit nicht dazu verleiten lassen,
mehr zu essen als eigentlich notig. Liebe geht richtigerweise durch
den Magen und sollte sich im Herzen, aber nicht auf den Hiiften
oder dem Bauch verfestigen.
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Welche Faktoren beeinflussen das Gewicht?

Kommen in der Beziehung Kinder zur Welt, geht der Zeiger der
Waage laut Studien kurioserweise insbesondere bei den Mannern
weiter nach oben. Kommt es zur Trennung, geht es eher bergab mit
dem Gewicht, insbesondere bei den Frauen. Eine Scheidung kann
aber auch dazu fiithren, dass sich bei den Miannern das Gewicht
wieder nach oben bewegt. Alles Anzeichen dafiir, wie Emotionen
und Essen zusammenhingen: Besonders in Krisen und Stresspha-
sen sollten wir auf eine gute Erndhrung achten.

Auch fiir viele Mdnner spielt mittlerweile das eigene Gewicht eine
grofSe Rolle, allerdings sind es tiberwiegend die Frauen, die sich-
viele Gedanken zu diesem Thema machen. Interessant dabei: Die
deutschen Frauen schneiden im Gegensatz zu den Minnern in
Deutschland im internationalen Vergleich gar nicht so schlecht ab.

WIE BMI UND LEBENSERWARTUNG ZUSAMMENHANGEN

Allerdings ist es gut, dass Frauen besser auf ihr Gewicht achten,
denn es hat fiir sie auch eine groflere gesundheitliche Bedeutung,
wie eine niederldndische Studie aus dem Jahr 2019 zeigt (12). Der
BMI einer Frau wirkt sich starker auf die Lebenserwartung aus, als
dies bei Mannern der Fall ist. Interessant ist auch, dass neben Bewe-
gung und Gewicht die Korpergrofle einen Einfluss auf die Lebens-
erwartung der Frauen ausiibt. Frauen mit mehrals 175 Zentimeter
KorpergrofSe vollendeten mit 31 Prozent hoherer Wahrscheinlich-
keit das 90. Lebensjahr als Frauen unter 160 Zentimeter Korper-
grofle. Bei Mannern waren diese Unterschiede nicht zu entdecken.
Interessant in dieser Studie war zudem die Beobachtung, dass All-
tagsaktivititen wie Gartenarbeit, das Gassigehen mit dem Hund
und regelmafig betriebener Freizeitsport sich bei Frauen anders
auf die Lebenserwartung auswirkte als bei Mannern. Bei Mannern

zeigte sich ein linearer Zusammenhang zwischen korperlicher Ak-
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sprieflen, wo man sie als Frau auf gar keinen Fall haben mochte,
und dafiir am Kopf immer schiitterer werden bzw. massenhaft
ausfallen. Die erhohten Testosteronwerte beeintrachtigen zudem
die Fahigkeit, schwanger zu werden, und begiinstigen den Fettan-
satz am Bauch.

Auch Hitzewallungen treten bei Insulinresistenz vermehrt auf. Die
Ursache ist noch nicht ganz klar, jedoch konnte man nachweisen,
dass die Nervenzellen im Hypothalamus, die fiir die Warmeregu-
lation verantwortlich sind, auch Insulinrezeptoren haben. Somit
konnten die hohen Insulinspiegel diesem Gehirnabschnitt im
wahrsten Sinne des Wortes einheizen.

DIE FRAGE NACH DEN WEIBLICHEN HORMONEN

Im taglichen Klinikalltag wird deutlich: Neben Aussehen und
Gewicht beschiftigt Frauen nichts so sehr wie die Hormone, ins-
besondere die weiblichen Geschlechtshormone Ostrogene und
Gestagene. Das fangt schon in jungen Jahren an, wenn die ersten
Periodenblutungen sich eingestellt haben. Junge Madchen stellen
fest, wie sich ihr Korper unter den monatlichen Hormonschwan-
kungen verdndert und sich dies auch auf der Waage bemerkbar
macht. Es kann durchaus sein, dass eine Frau die superenge Jeans
kurz vor der Periode nicht zubekommt und ein bis zwei Kilo-
gramm mehr auf der Waage abzulesen sind.

Daraus ergibt sich hdufig die Frage, ob Frau die Pille nehmen soll
oder nicht. Was meist auffillt: In den Beratungsgesprichen zur
Verhiitung interessieren sich die meisten Frauen in erster Linie
dafiir, ob man davon zunimmt oder nicht. Von jungen Jahren an
sind Frauen durch die hormonellen Verinderungen wihrend des
Zyklus an Gewichtsschwankungen gewohnt, jedoch sind weitere
Ausschldge nach oben absolut unerwiinscht.
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Welche Faktoren beeinflussen das Gewicht?

Grofer werden die Gewichtsamplituden dann mit dem Eintreten
einer Schwangerschaft. Hier erfahren Frauen Gewichtszunahmen
im bis zu zweistelligen Bereich. So grof die Freude auf den Nach-
wuchs ist, machen sich dennoch viele Frauen insgeheim Gedanken
tiber ihre Figur. Werde ich die Schwangerschaftskilos wieder los?
Wenn ja, wie und moglichst schnell? Bei Heidi Klum und Herzogin
Kate hat es ja schliefSlich auch funktioniert.

AD etwa 45 Jahren steuern die Frauen dann auf die Wechseljahre
zu und spiiren erneut, welch groflen Einfluss die Hormone auf ih-
ren Korper und das Gewicht haben kénnen. Die Hormone tanzen
aufSerhalb des gewohnten Taktes und Hitzewallung und Schlafsto-
rungen konnen sich einstellen. Es taucht dann erneut die Frage auf,
ob Frau Hormone nehmen soll, um den Wechseljahrbeschwerden
zu entrinnen. Dabei beschiftigt Frauen, auch wenn sie noch so
sehr leiden, in erster Linie ein Gedanke: Nehme ich von den Hor-
monen zu? Selbst von Frauen, die an einem hormonempfindlichen
Brustkrebs erkrankt sind und deren Heilungschancen signifikant
durch die Einnahme einer hormonblockierenden Tablettenbe-
handlung erhoht werden, kommt immer wieder die Frage, ob man
davon dick wird.

Und dann gibt es Frauen, die glaubhaft berichten, dass sie weniger
essen, mehrere Didten ausprobiert haben und so gut wie gar nichts
abnehmen. Stimmt da vielleicht etwas mit den Hormonen nicht?

WAS DIE SEXUALHORMONE BEWIRKEN

Sexualhormone haben nicht nur eine grundlegende Bedeutung fiir
die Fortpflanzung, sondern beeinflussen den Wasserhaushalt, die
Muskeln und Fettverteilung, den Schlaf, das korperliche und seeli-
sche Wohlbefinden und die Verdauung. Somit kénnen Stérungen
dieser Hormone, die in einem empfindlichen Gleichgewicht ste-
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DIE SCHLANK-STELLSCHRAUBEN

In Kapitel 1 und Kapitel 2 haben wir Thnen die wichtigsten Fak-
ten iiber gesunde Erndhrung présentiert. Aus den neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnissen haben wir fiir Sie die wichtigsten
Erndhrungs- und Abnehmstrategien herausgefiltert, die wir Ihnen
nun vorstellen mochten. Wenn Sie Gewicht verlieren mochten, so
werden Sie nun erfahren, an welchen »Schlank-Stellschraubenc Sie
drehen kénnen. Auch wenn Sie Normalgewicht haben und maogli-
cherweise zu den TOFIs, den »Diinnen Dicken« gehoren (siehe Sei-
te 27), finden Sie hier wertvolle Tipps, wie Sie Ihr Essverhalten ab
sofort gestinder gestalten konnen. Das »Tag fiir Tag leichter«-Prin-
zip zielt darauf ab, nachhaltig abzunehmen und das Gewicht auf
Dauer halten zu konnen.

Uns ist dabei wichtig: Sehen Sie das Prinzip als einen Baukasten an
und suchen Sie sich aus dem Plan die Tipps aus, die Sie gut finden
und die fiir Sie passen. Wenn Sie noch nicht viel Erfahrung in Er-
nihrungsfragen haben, fangen Sie am besten mit ein bis zwei As-
pekten an. Es ist besser, mit kleinen Schritten zu beginnen, als sich
mit einer Komplettumstellung zu iiberfordern. Und manchmal
reicht es auch schon, ein oder zwei Verhaltensweisen bei der Er-
nihrung zu verandern, um abzunehmen bzw. nicht zuzunehmen.
Aus diesem Grund stellen wir Thnen zunichst die wichtigsten »Zu-
taten« fiir ein gesundes Gewichtsmanagement vor. Dann folgt eine
Vielzahl an Empfehlungen und Tipps, die Sie fiir sich nutzen kon-
nen. Mit den 15 »Tag fiir Tag leichter«-Regeln am Ende des Buchs
haben Sie alle wichtigen Aspekte auf einen Blick.

EIN STUPSER IN DIE RICHTIGE RICHTUNG
Uns gefillt der Begriff »Nudging« (englisch fiir »anstupsen« oder
»anstoféen«) aus der Verhaltensokonomie ausgesprochen gut. Er
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Das »Tag fiir Tag leichter«-Prinzip

bedeutet, jemanden in eine bestimmte Richtung zu stupsen —
wohlgemerkt, nicht zu zerren. Beim Thema Erndhrung basiert
dieser Schubser auf Wissen, das der Startschuss fiir den Richtungs-
wechsel sein soll — weg von schlechten Essgewohnheiten, hin zu
einer gestinderen Erndhrungsweise. Keine Verbote oder strikte
Anweisungen, sondern ganz konkrete Hinweise, bewusst darauf
zu achten, was wir genau essen und was uns bekommt — und wel-
che Lebensmittel und Mafinahmen am geeignetsten fiir uns sind.

ZEHN SCHRITTE ZUM ERFOLGREICHEN
GEWICHTSMANAGEMENT

Thren Abnehmwunsch tragen Sie moglicherweise schon linger
mit sich herum oder Sie haben sogar schon den einen oder ande-
ren Versuch unternommen. Trotz aller guten Vorsitze geht der
Zeiger der Waage weiter nach oben und Sie sind zu einer typischen
»Jo-Jo-Spielerin« geworden. Das sollte jedem von uns ganz bewusst
sein: Die richtige Erndhrung ist ein lebenslanges Projekt. Sie miis-
sen auf Dauer zu einem gesunden Lebensstil mit den optimalen
»Zutaten« finden. Das bedeutet auf gar keinen Fall ewige Abstinenz
von Dingen, die Sie gerne mogen und von denen Sie wissen, dass
sie viele Kalorien haben. Der Genuss und auch hin und wieder eine
Schlemmerei gehoren beim Essen dazu — Sie miissen sich dies nur
klarmachen und einen entsprechenden Ausgleich schaffen. Wie
starten Sie konkret in ein schlankes und gesundes Leben?

SCHRITT 1: SICH SELBST BEOBACHTEN

»Wann, wo und warum esse ich?« Diese Fragen sollten Sie sich zu
Beginn unbedingt stellen und auch ehrlich beantworten. Dies bil-
det die Grundlage fiir eine langfristige Anderung Thres Essverhal-
tens. Wie Sie diese am besten beantworten? Kaufen Sie sich das
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frage kommen. Wie zum Beispiel: Spazierengehen (am besten im
Park fiir den Anti-Stress-Effekt), ein Barre-Kurs (trainiert die Tie-
fenmuskulatur optimal), Radfahren (nutzen Sie jede Strecke, die
machbar ist). Und dann schauen Sie, wann korperliche Bewegung
realistisch in Threm Alltag umsetzbar ist, und legen Sie sich konkret
fest. Wichtig zu wissen: Ist Ihr Alltag unter der Woche zu stressig,

konnen Sie Thr Sportprogramm auch am Wochenende umsetzen.

SPASS HABEN

Sport nur als Quilerei ist sinnlos. Es ist wie bei der gesunden Er-
nihrung: Sie essen mehr gesunde Sachen, wenn Sie vorher heraus-
gefunden haben, dass sie Thnen schmecken. Wenn Sie noch keinen
Favoriten gefunden haben, dann machen Sie sich auf die Suche
nach dem Sport, der Thnen »schmeckt«. Das garantiert nicht nur
Zufriedenheit, sondern auch, dass Sie am Sportprogramm dran-
bleiben. Um sich auszuprobieren, sind zum Beispiel Sportclubmit-
gliedschaften zu empfehlen, bei denen man nach Lust und Laune
diverse Sportstudios in der Stadt aufsuchen kann. So lernen Sie
eine Bandbreite an unterschiedlichen Geriten, Kursen und Leh-
rern kennen und probieren Sportarten aus, auf die man sonst nicht
gleich kommen wiirde, wie Klettern oder Tanzen. Und: Horen Sie
auf Thr Gefiihl. Meistens wissen wir sehr genau, welcher Sport heu-
te gerade fiir uns besonders gut ist und welcher gar nicht geht. Sind
Sie gestresst oder bedriickt, ist Bewegung gerade richtig, erhoht
doch Sport die Konzentration von Dopamin, Serotonin und No-
radrenalin im Blut. Bereits dltere Untersuchungen haben herausge-
funden, dass 30 Minuten Joggen pro Woche dhnlich wirkt wie ein
Antidepressivum (54). Wenn Sie unkonzentriert sind, dann reicht
ibrigens schon zehn Minuten einfaches Spazierengehen, um IThre
Neuronen besser zu vernetzen und die Lern- und Merkfahigkeit zu
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erhohen. Kurze Strecken fahren Sie nicht mit den neuen Leih-E-
Scootern, wenn es nicht wirklich sein muss. Technik kann aber bei
der Unterstiitzung der taglichen korperlichen Bewegung hilfreich
sein, und zwar in Form von Trackingarmbéndern, Schrittzdhlern
oder Fitness-Apps.

Sie haben bis hierher eine Vielzahl von Empfehlungen von uns er-
halten, die fur die meisten Frauen gelten. Im Folgenden haben wir
Thnen Ratschldge fiir bestimmte Sonderfille zusammengestellt.

DAS RICHTIGE HORMONFUTTER

Auf Seite 91 konnten Sie lesen, dass Hormonstorungen die Ursache
fiir Ubergewicht sein kénnen. Ein Hormoncheck beim Arzt bringt
Klarheit: Getestet werden sollten die Sexualhormone, Schilddrii-
senhormone, Selenspiegel, Blutfette, Blutzucker und Insulin. Aus
den Niichternwerten von Blutglukose und Insulin kann zudem
der HOMA-Index bestimmt werden, der einen Hinweis auf eine
Insulinresistenz geben kann. Ob und welche hormonellen oder
auch nichthormonellen Behandlungen sich dann aus Ihren indi-
viduellen Testergebnissen ableiten, die Thnen dabei helfen konnen,
an Gewicht abzunehmen, entscheidet Thr Arzt zusammen mit
Thnen.

Es gibt Hormonstorungen, die durch eine falsche, meist einseitige
Erndhrung bedingt sind. Viele Hormonveranderungen und deren
korperliche Auswirkungen lassen sich durch eine entsprechende
Erndhrung wieder in den Griff bekommen — oder aber Sie konnen
sie von vorneherein verhindern und abmildern. Was Sie selbst
tiber die »Zutaten« fiir ein erfolgreiches Gewichtsmanagement (sie-
he Seite 141) hinaus fiir eine gute Hormonbalance, Beschwerde-
freiheit und Gewichtskontrolle tun kénnen, darum geht es in den

folgenden Abschnitten.
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