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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

eine ,gute Figur® gehort heute mehr
denn je zu den Anforderungen unse-
rer Gesellschaft. Viele, die es nicht
schaffen, diesem Ideal zu entspre-
chen, sind mit ihrer Figur unzufrie-
den und leiden an der Abweichung
vom sogenannten Idealgewicht*
Viele Ubergewichtige fiihlen sich so-
gar als Menschen zweiter Klasse, da
ihnen mangelnde  Willensstarke
unterstellt wird und sie somit fir ih-
ren Erfolg im Berufsleben haufig viel
mehr Einsatz beweisen mussen als
ihre schlanken Kollegen.

Auch wenn die Figur stimmt, leben viele
Schlanke, ebenso wie Ubergewichtige, von ei-
ner Didt zur ndchsten und fihren einen standi-
gen Kampf gegen den Heilhunger. Allen ge-
meinsam ist der Wunsch nach einem ,norma-
len Essverhalten“ - ohne Selbstkasteiung und
Schuldgefihle. Sie alle mochten ihr Essen ein-
fach nur genieBen.

Mit meinem Buch mochte ich Sie dazu er-
muntern, diesen Wunsch auch wirklich umzu-
setzen und ein neues Verstandnis fiir den eige-
nen Korper zu entwickeln. Es handelt sich um
ein Lebens- und Ernahrungskonzept, das Sie
darin unterstitzt, Kérper, Geist und Seele in
eine harmonische Einheit zu bringen.

Im Vordergrund steht die Motivation zu
einer gesunden und aktiven Erndhrungs- und
Lebensweise im Zusammenhang mit einem
gezielten Mental- und Bewegungstraining und
einer professionell angeleiteten Heilfastenthe-
rapie. Diese trdgt ganz wesentlich dazu bei, die
eingefahrenen Muster zu unterbrechen und
das Bewusstsein fiir einen gesunden Lebensstil
zu schérfen. Auf diese Weise wird es Ihnen ge-
lingen, Barrieren auf dem Weg zum Wohlfthl-
gewicht Schritt fir Schritt aus dem Weg zu

Peter Faulstich
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rdumen. Ich spreche hier ganz
bewusst vom Wohlftihlgewicht.
Ein Gewicht, das fern jedes Mo-
dediktats genau dort liegt, wo
Sie sich personlich korperlich
und seelisch wohl fithlen. Es ist
keineswegs immer das Ge-
wicht, das Partner, Kollegen,
Freunde, Chefs oder Tabellen
fur ideal halten.

Mir liegt am Herzen, dass
Sie das von lhnen gewlnschte
Wohlftihlgewicht erreichen und
auch langfristig halten. Dies er-
fordert eine intensive Auseinandersetzung mit
der eigenen Personlichkeit, den individuellen
Problemen und Gefithlen sowie dem Essver-
halten. Nur so kénnen Sie die Ursachen fiir Ihre
Gewichtsprobleme erkennen und verandern.
Es lohnt sich bei der Qualitdt der Lebensmittel
genauer hinzuschauen, wenn Sie sich in Threm
Kérper wohl und leistungsféhig fahlen wollen.
In den einzelnen Kapiteln werden Sie genau er-
fahren, worauf es ankommt. Darlber hinaus
biete ich Ihnen im Rahmen eines vierwochigen
Erndhrungsplans eine genaue Anleitung und
vielféltige Tipps, die Ihnen die Umsetzung mei-
ner Empfehlungen auch im Berufsleben mit ei-
nem akzeptablen Zeitaufwand ermdoglichen.
Ein gesunder Lebensstil ist kein Zeitrauber. Im
Gegenteil, er verhilft Ihnen bei der Umsetzung
Threr Ziele zu mehr Effektivitat.

Ich mo6chte Thnen bewusst machen, dass
es zum erfolgreichen Abnehmen notwendig
ist, realistische Ziele zu formulieren, die eige-
nen Winsche und Bedirfnisse ernst zu neh-
men und ein positives Lebensgefithl zu entwi-
ckeln. Viele Menschen essen zur Beruhigung
oder Ablenkung oder benutzen Essen als Stim-
mungsaufheller. Essen ist ein sehr beliebter Er-

7
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satz flur emotionale Bedurfnisse, befriedigt
werden sie dadurch allerdings noch lange
nicht. Oder geht es Ihnen tatsachlich besser,
wenn Sie nach einem stressigen Arbeitstag
oder einer Auseinandersetzung mit dem Chef
im Eiltempo eine Tafel Schokolade verschlin-
gen? Werden derartige Verhaltensweisen zur
Regel, entstehen vielmehr kérperliche Be-
schwerden und Gewichtsprobleme, die den
seelischen Hunger durch die Unzufriedenheit
mit dem eigenen Korper verstarken. Der damit
verbundene Leidensdruck fuhrt viele Betroffe-
ne in einen aus Didten, Verzicht, Kalorienzdh-
len, stdndigem Wiegen und Jojo-Effekten be-
stehenden Teufelskreis. Aber auch die ganze
Palette an Pulvernahrungen, Schlankmachern,
Diuretika (wasserausscheidenden Mitteln),
Appetitziglern und Abfihrmitteln wird dem
Problem Ubergewicht in keiner Weise gerecht.
Vieles von dem, was zum schnellen Abneh-
men angeboten wird, ist gesundheitlich sogar
bedenklich oder gefdhrlich. Beim Fett absau-

8
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gen handelt es sich z. B. nicht, wie haufig in
Frauenzeitschriften dargestellt, um eine kleine
Routinebehandlung beim Schénheitschirur-
gen, sondern um einen massiven Eingriff, der
sehr viel fachliche Kompetenz erfordert. So
kommt es immer wieder zu inneren Blutun-
gen, GefdRverschlissen, verletzten inneren Or-
ganen und lebensgefahrlichen Infektionen.
Diese Problematik fasst der Plastische Chirurg
Dr. Hans Ulrich Steinau wie folgt zusammen:
.Wenn man die Schadensfélle sieht, fasst man
sich an den Kopf, was da luft.“ Die immer gro-
Ber werdende Nachfrage nach ,Schénheits-
operationen® bis hin zu Magenverkleinerun-
gen zeigt aber auch, unter welch starkem emo-
tionalen Druck Ubergewichtige stehen.

Tatsache ist, dass es fur die meisten Men-
schen extrem schwierig ist, ihre Erndhrungs-
und Lebensgewohnheiten zu verandern. Aber
warum eigentlich? Was hélt uns davon ab, uns
taglich eine halbe Stunde zu bewegen, ein ge-
sundes Essen zu kochen und neben den beruf-
lichen Anforderungen auch unsere person-
lichen Bedurfnisse im Auge zu behalten? Sie
sind der Kapitdn und bestimmen, wohin Sie in
lhrem Leben steuern! Schaffen Sie sich die
Freirdume, die Sie fur Ihren Erfolg brauchen.
Langfristig erfolgreich abzunehmen ist kein
Spaziergang, sondern ein Zehnkampf. Sie
missen sich in verschiedenen Disziplinen fit
machen und diese mit Begeisterung austben.
Zum Erfolg gehort Geduld, Ausdauer, mentale
Starke und regelmaRiges Training — also die Be-
reitschaft, fir den Erfolg aktiv etwas zu tun. Mit
der Tute Chips vor dem Fernsehen stellt sich
kein Erfolg ein! Im Sport ist es nicht anders als
bei der Umsetzung personlicher Ziele. Gehen
Sie erst gar nicht davon aus, dass es eine
schnelle Lésung oder ein Patentrezept fir die
schlanke Linie gibt! Die Ursachen sind vielféltig
und aulerdem in ihrem Stellenwert bei jedem
unterschiedlich bedeutsam. Die Uberfliissigen
Pfunde schmelzen nicht einfach so dahin, wie
es von der Werbung propagiert wird.

Eine gute Figur, gesundes Aussehen sowie
korperliche und geistige Fitness sind nur mit
einer bewussten Erndhrung zu erreichen. Mit
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diesem Ziel habe ich speziell fiir Ubergewichti-
ge eine ,stoffwechselaktive Vollwertkost* ent-
wickelt. Wenn Sie die vorgestellten Rezepte als
Bereicherung erfahren und diese lhnen zu
mehr Lebensenergie verhelfen, dann bedeuten
die Verdnderungen keinen Verzicht. Sie wer-
den sogar erleben, dass Sie Ihren Genuss stei-
gern. Werden Sie zum Gourmet! Dazu bedarf
es keiner groRken Mengen, aber Qualitdt. Ver-
binden Sie mit dem Essen die Vorstellung, dass
es ein Teil von lhnen wird. Frisch zubereitete
Gerichte bieten weit mehr als ein bloRes Satt-
machen mit Fertiggerichten. Gut essen macht
Lebenslust! Gerade das ist es, was viele Uber-
gewichtige wieder lernen mussen — Essen als
etwas Positives zu empfinden, einen Kreativen
Umgang damit zu pflegen und es mit allen Sin-
nen zu genieflen.

In meinen Seminaren und Beratungen
werde ich immer wieder gebeten, meine Er-
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fahrungen und Empfehlungen in schriftlicher
Form zur Verfugung zu stellen. Mit dem vorlie-
genden Buch hoffe ich, jedem, der an seinen
Lebens- und Erndhrungsgewohnheiten bzw.
den daraus resultierenden Gewichtsproblemen
etwas Grundlegendes verdndern mochte, ge-
recht zu werden. Es richtet sich aber auch an
all jene Menschen, die den in immer groRerer
Anzahl auftretenden Zivilisationskrankheiten
vorbeugen mochten. Vorbeugung ist besser als
Therapie — sowohl fir die eigene Lebensqua-
litat als auch das Wohlergehen unserer Gesell-
schaft. Moége Sie dieses Buch bei Threm per-
sonlichen Weg zum Wohlfthlgewicht sowie bei
dem Wunsch nach einem gesunden, langen
und erfullten Leben begleiten!

Peter Faulstich
Im Juli 2009 -
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Geleitwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

,Der Mensch ist, was
er isst* lautet eine alte
Lebensweisheit, die
auf einen kurzen Nen-
ner bringt, was den
Autor dieses Buches
zu seiner fachkundi-
gen und am Ende
auch lustvollen Reise
auf dem Weg zum
Wohlftihigewicht ver-
anlasst hat. In der Malteser Klinik von Weck-
becker begegnen wir téglich Menschen, die, wie
wir selbst, zwischen gedankenloser Nahrungs-
aufnahme in der Hetze des Alltags und phasen-
weiser Selbstkasteiung hin und her schwanken.
Letztere werden ausgeldst von unserem perio-
disch wiederkehrenden schlechten Gewissen,
mit dem Ziel, kurzfristig lebensstilbedingte
Fehlerndhrung zu Kkorrigieren. Im Ergebnis
bleibt unser korperliches Gleichgewicht ebenso
auf der Strecke, wie unsere Haltung. Auf die
kommt es aber anl!

Aus seiner tdglichen Erfahrung mit Patien-
ten und Gésten der Malteserklinik, beschreibt

Karl F. v. Thurn und Taxis
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der Autor erfolgversprechende Erndhrungsstra-
tegien und unterlegt sie mit praktischen, gut
handhabbaren Umsetzungsempfehlungen. Da-
bei geht es ihm nicht nur um die Erndhrung an
sich, sondern vielmehr um die Eintibung unse-
res Verhaltens und unserer Haltung im Ganzen.
Weil wir so essen, wie wir sind und so sind, wie
wir essen. Deshalb geht es auch nicht ohne
Muhe und Disziplin, fir die wir uns aber mit
Lust belohnen sollen. Aus beidem kénnen wir
dann in dhnlich doppelbddiger Weise die Er-
kenntnis ziehen: ,Es gibt nichts Gutes, auBer
man tut es®

In diesem Sinne wunsche ich den geneig-
ten Leserinnen und Lesern nicht nur eine inte-
ressante Lektlre, sondern auch praktische
Erkenntnisse und eine lustbetonte Abkehr
von unseren krankmachenden Gewohnheiten
hin zu nachhaltiger Gesundheit an Leib und
Seele.

Karl Ferdinand Prinz von Thurn und Taxis
selbststandig [



Geleitwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

kaum zwei Jahre
nach dem Erschei-
nen dieses wertvol-
len Erndhrungsbu-
ches ist bereits die
erste  Auflage ver-
griffen. Der Anklang
und die Begeiste-
rung, mit der dieses
Buch aufgenommen
wurde, braucht kei-
ne Erkldrung, der In-
halt spricht fir sich. ,Mein Weg zum Wohlfthl-
gewicht“ ist ein Kompendium aus Okotropho-
logie, Physiologie, Psychologie und Kochkunst,
das in dieser Form einmalig ist. Der Leser er-
kennt sich wieder in seinen Verhaltensmustern
und lernt daraus, diese, falls notig, zu andern.
Dadurch kommt diesem Ratgeber ein viel ho-
herer Stellenwert als den herkémmlichen Er-
nahrungs- und Kochbtichern zu.

Theorie und Praxis bilden in den einzel-
nen Kapiteln eine Symbiose, die in dem zeit-
gemaBen und zukunftsweisenden Konzept der
Stoffwechselaktiven Vollwertkost® ihre Vollen-
dung findet. Die in der Lebensmittelpyramide
dargestellte Gewichtung der einzelnen Lebens-
mittelgruppen in Verbindung mit bestmog-
licher Lebensmittelqualitat, -kombination und
-zubereitung ermdoglicht ein  Sich-Sattessen
ohne Angst vor einer zu hohen Kalorienauf-
nahme: Der Stoffwechsel kommt in Schwung,
die Pfunde purzeln und die Leistungsfahigkeit
in Beruf und Freizeit nimmt spurbar zu. Jeder,
der diese Erndhrung mithilfe des ausfuhrlichen
Rezeptteils ausprobiert und am eigenen Gau-
men erlebt, wird feststellen, dass der Weg zum
Wohlftihlgewicht mit Genuss und Spalk am Es-
sen sowie einem positiven Lebensgefthl viel
leichter zum Ziel flhrt. Vor allem, wenn die lei-

Dr. med. Joachim Wernicke
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dige Diatmentalitdit mit ihren Stolpersteinen
wie strikten Verboten, unentwegtem Kalorien-
zahlen und unrealistischen Zielvorstellungen
durch eine Neuorientierung im Denken ersetzt
wird.

Peter Faulstich empfiehlt dem Leser, sich
selbst gegenuber eine liebevolle, durch Selbst-
wertgefuhl und Selbstakzeptanz bestimmte Be-
ziehung zu entwickeln. Insbesondere sollten
die inneren Einstellungen in verschiedenen Le-
benssituationen bewusster wahrgenommen
werden. Denn diese entscheiden dartber, wie
wir uns im téglichen Leben fuhlen und verhal-
ten — auch hinsichtlich unserer Erndhrung. Des-
halb ist es allzu gut nachvollziehbar, dass Ge-
wichtsprobleme und sich daraus entwickelnde
Stoffwechselerkrankungen entsprechend dem
Plddoyer des Autors nur als harmonische Ein-
heit von Korper, Geist und Seele sowie durch
die intensive Auseinandersetzung mit der eige-
nen Personlichkeit gelost werden konnen.

Diesem Grundsatz folgend wurde die
zweite Auflage durch ein ganzheitlich orien-
tiertes Konzept fir Typ-2-Diabetiker ergénzt,
was bei der rasanten Zunahme an zuckerkran-
ken Patienten in der ganzen Welt von beson-
derer Bedeutung ist. Es beinhaltet nicht nur
erfolgversprechende Empfehlungen zur Ver-
besserung oder Normalisierung der Blutzuck-
erwerte, sondern auch hinsichtlich erhohter
Blutdruck-, Blutfett- und Harnsaurewerte. Wah-
rend die erhohten Blutdruck- und Blutfettwerte
Hauptursachen fur die Arteriosklerose des
Herz-Kreislauf-Systems darstellen, kénnen bei
erhéhten Harnsdurewerten durch die Ablage-
rung von Harnsaurekristallen Nieren und Ge-
lenke langfristig in ihren Funktionen beein-
trachtigt werden.

Die Erndhrungstipps von Herrn Peter
Faulstich verstarken die Wirkung wertvoller
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Pharmaka. Gezielt eingesetzt kdnnen sie sogar
bei geringer Auspragung der angesprochenen
Erkrankungen die oralen Medikationen deut-
lich vermindern oder vielleicht sogar ersetzen.
Damit eroffnet der Autor Betroffenen die Chan-
ce, aktiv an ihrer Gesundung und der Vermei-
dung von Spatschdden mitzuwirken, um auf
diese Weise langfristig eine bestmdogliche Le-
bensqualitét sicherzustellen.

Wir alle wissen, wie schwer es ist, Ge-
wohnheiten, vor allem hinsichtlich der Erndh-
rung, zu verdndern. Dazu bedarf es Zeit, Zeit
zum Kennenlernen einer gesundheitsférdern-
den Erndhrungs- und Lebensweise, aber auch
zum Reflektieren Uber eigene Lebensinhalte
und -ziele sowie personliche Bedurfnisse.

Zur Auseinandersetzung mit sich selbst
mochte dieses Buch anregen. Es ermuntert
dazu, die taglichen Aktivitdten mehr nach den
eigenen Prioritdten und Begabungen auszu-
richten, um so dem emotionalen HeifShunger
ursdchlich zu begegnen. Gleichzeitig lernt der
Leser bewdhrte Strategien kennen, die ihm bei
der Verdnderung eingefahrener Gewohnheiten
zu mehr Effektivitat verhelfen. In diesem Sinne
wird auch eine Heilfastentherapie angespro-
chen, die wir in der Malteser Klinik von Weck-
becker seit uber 50 Jahren als eine intensive
Form der Selbsterfahrung und -veranderung er-
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leben und die Krankheitsursachen und Hei-
lungshindernissen auf korperlicher und geistig-
seelischer Ebene den Néhrboden entzieht.

Das vorliegende Werk betrachte ich als ei-
nen auerst nutzlichen Ratgeber, der beim Le-
sen durch seine vielféltigen, fundierten Infor-
mationen weiterbildet, zu Verdnderungen des
Lebensstils motiviert und durch die Fulle an
praktischen Tipps zur Gesundheitsférderung
jedes einzelnen Lesers beitragt.

Die Malteser Klinik von Weckbecker ist
stolz auf ihren Diplom-Okotrophologen Herrn
Peter Faulstich, der in zahlreichen Vortragen,
Gesprachsrunden, Einzelberatungen und Lehr-
kichenveranstaltungen unsere Patienten mit
groBem Engagement und Erfolg zu einer bes-
seren, gestinderen und sinnstiftenden Veran-
derung ihrer Erndhrungs- und Lebensweise
fahre.

Moge die zweite Auflage noch mehr Leser
finden als die erste und so zum Segen fir denk-
bar viele Menschen werden.

Dr. med. Joachim Wernicke

Arztlicher Leiter der Malteser Klinik

von Weckbecker

Internist-Gastroenterologe,
Naturheilverfahren, Homdopathie,
Umweltmedizin |



Geleitwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

was gibt es seit Jahr-
zehnten nicht  alles
zum Thema ,Normal-
gewicht/Idealgewicht/
Wohlftihlgewicht®  zu
lesen! Ob in Illustrier-
ten oder diversen Rat-
gebern oder Volks-
hochschulkursen - es
werden immer wieder Dr. med. Rainer Matejka
neue Theorien, Tipps

und Methoden propagiert. Diese Tatsache allein
zeigt: der Stein der Weisen ist offenbar noch
nicht gefunden worden. Setzen die einen auf
alle moglichen didtetischen Klimmzuge, schwo-
ren andere auf die Bewegung, wieder andere
betonen, vor allem die Psyche sei entscheidend
fir die Frage, ob jemand an Ubergewicht leide
oder nicht. Zahlreiche Biicher bestehen aus vie-
len bunten Bildern und vergleichsweise wenig
Text mit noch weniger Substanz.

Betroffene wissen: Die Erndhrung umzu-
stellen, sich mehr zu bewegen ist das eine. Es
im Alltag, vor allem bei einem stressgeplagten
Berufsdasein auch durchzuhalten ist etwas
ganz anderes.

Das vorliegende Buch von Peter Faulstich
analysiert und synthetisiert die verschiedenen
Aspekte und Fragestellungen rund um das Kor-
pergewicht zu einem Gesamtwerk. Zundchst
die Erkenntnis: mit Didten im herkémmlichen
Sinne und Kalorienzdhlen ist es meistens nicht
getan. Am Anfang hat die Bewusstmachung zu
stehen, die von Selbstakzeptanz und Selbst-
achtung gekennzeichnet ist. Darauf 1&sst sich
eine Art Generalstabsplan aufbauen, der mo-
derne erndhrungswissenschaftliche Erkennt-
nisse berlicksichtigt. Wer nicht lernt loszulas-
sen, wird - ahnlich wie der chronisch Verstopf-
te - niemals ein normales Kérpergewicht bzw.
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einen normalen Stuhlgang erreichen kénnen.
Wer dies jedoch schafft, wird durch eine
Optimierung seiner Erndhrungsweise weniger
Verzicht tben mussen als vielmehr neues ent-
decken und erkennen, dass eine gesunde Er-
nahrung obendrein auch schmackhafter ist.

In diesem Sinne beschreibt das Buch eine
ganze Fulle hoch interessanter erndhrungswis-
senschaftlicher Fragestellungen, wobei be-
sonders auch moderne Erkenntnisse und
Trends bertcksichtigt werden - vom glykami-
schen Index, Natium-Kalium-Verhaltnis zu den
sekundaren Pflanzenstoffen und dem richtigen
Trinken. Kein relevanter Themenbereich bleibt
ausgespart. Das besonders Beeindruckende
dabei: Nie erfolgt die Darstellung doktrindr,
sondern immer abwdagend unter Bertcksichti-
gung von Praktikabilitdit und medizinischer
Sinnhaftigkeit.

Sicherlich mag ein unerfahrener Laie sich
mit dem einen oder anderen Fachbegriff noch
etwas schwer tun. Doch wer etliche Didten be-
reits ausprobiert hat, ist kein Laie im engeren
Sinn mehr, sondern ein Stiick weit fir sich
selbst bereits Fachmann geworden.

Das vorliegende Buch ,Mein Weg zum
Wohlfthigewicht* ist fiir mich das mit Abstand
beste und kompetenteste Buch zu dieser The-
matik, das ich kenne. Es eignet sich auch und
besonders fur Menschen, die im Hinblick auf
ihr Kérpergewicht langst die Flinte ins Korn ge-
worfen haben.

Dr. med. Rainer Matejka

Facharzt fur Allgemeinmedizin -
Naturheilverfahren

Exp. fur biol. Medizin (Univ. Mailand)
Chefredakteur ,Naturarzt* [
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Auf den Lebensstil
kommt es an!
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1 Dick durch Diatmentalitat

Das Schwierigste an einer langfristig erfolgrei-
chen Gewichtsabnahme ist nicht das eigent-
liche Abnehmen, sondern das anschlieBende
Halten des Gewichts. Grund daftr ist, dass die
meisten Ubergewichtigen nur das Symptom
Ubergewicht verdndern wollen. Die fir den
langfristigen Erfolg notwendige konsequente
Auseinandersetzung mit den zugrunde liegen-
den Ursachen (Abb. 1) wird dagegen gescheut.
Diese Vorgehensweise entspricht dem allge-
meinen Bedurfnis nach einfachen und schnel-
len Losungen, programmiert aber bei dem viel-
schichtigen Problem Ubergewicht langfristige
Misserfolge vor. Hier liegt das Kernproblem bei

vielen Ubergewichtigen, die auf eigene Faust
mithilfe von Medikamenten, Pulvernahrungen,
FdH oder Didten Gewichtserfolge zu erzwingen
versuchen.

Schlankheitsmittel — Profitgier 16st keine
Gewichtsprobleme

Den Traum von der guten Figur macht sich ein
riesiger Markt an Schlankheitsmitteln und Dié-
ten zunutze. Besonders da, wo schnelle Ge-
wichtserfolge versprochen werden, sollten Sie
den Produkten oder Methoden mit einer or-
dentlichen Portion Misstrauen begegnen. In
der Regel geht es um den schnellen Euro. Erst

Abb. 1: Individuelle Ursachen erkennen und verandern.
Diaita: Die Lehre von der Pflege, Erhaltung und Wiederherstellung der Gesundheit
im ganzheitlichen Sinn.
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werden die Lebensmittel durch tbertriebene
industrielle Be- und Verarbeitungsprozesse in
ihrem ernahrungsphysiologischen Wert so ver-
andert, dass gesundheitliche Probleme im All-
gemeinen und Gewichtsprobleme im Besonde-
ren mittlerweile ca. 50 % aller Erwachsenen
und auch jedes funfte Kind in Deutschland be-
treffen. Dann werden fiir viel Geld offensiv Lo-
sungen vermarktet, die in Wirklichkeit nichts
anderes als Scheinerfolge bewirken.

Die Hersteller von Schlankmachern wer-
ben beispielsweise mit Erfolgsgarantien und
dem Mérchen, dass man an seinem Lebensstil,
seiner korperlichen Aktivitdt und an den Er-
nahrungsgewohnheiten nichts zu dndern brau-
che. Solche Verkaufsstrategien entsprechen
vielleicht den Wiinschen vieler Ubergewichti-
ger, aber die perfekte Schlankheitspille ist und
bleibt Wunschdenken. Die Figur entwickelt
sich nicht so, wie es in Fotomontagen sugge-
riert wird. Diejenigen, die sich als , Versuchska-
ninchen® missbrauchen lassen, sind nach der
anfanglichen Euphorie nicht selten frustriert.
Spezielle Medikamente zum Abnehmen soll-
ten nur in absoluten Ausnahmefallen und un-
ter drztlicher Aufsicht eingenommen werden,
da zum Teil schwerwiegende Nebenwirkungen
wie z. B. Herzrhythmusstérungen und sogar
psychische Veranderungen nachgewiesen wur-
den.

Die gesundheitlichen Bedenken gegen
den Einsatz von Schlankmachern und Medika-
menten machen sich die Hersteller von Pulver-
nahrungen zu Nutze. Mit ein bisschen Eiweif-
und Milchpulver, einer ordentlichen Portion an
Aroma- und Geschmacksstoffen und ein paar
Vitamin- und Mineralstoffzusdtzen bekommt
das ganze Praparat den Hauch eines gesunden
Lebensmittels, geschmackliche Akzeptanz und
Vielfalt: Erdbeeraroma, Himbeeraroma, Vanil-
learoma - eben das, was Thnen gerade Appetit
macht. Nur hat es sich gezeigt, dass die meis-
ten vom kunstlichen Geschmack irgendwann
die Nase voll haben und sich wieder nach einer
gewissen Esskultur sehnen!
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Diten — vom Ubergewicht zum
Schwergewicht

Ahnlich frustrierend sind die Erfolgsbilanzen
von Didten. Auswertungen haben ergeben,
dass mithilfe von Diéten bei einer von 100 Per-
sonen langfristige Erfolge auftreten. Bei den
meisten geht das Gewicht sogar nach oben. Di-
dten sind daher zum Abnehmen ungeeignet.
So erlebe ich es in meinen Seminaren zur Ge-
wichtsregulation seit tber 17 Jahren in jeder
Einfthrungsrunde. Die Teilnehmer beschrei-
ben eine nicht enden wollende Zahl von aus-
probierten Didten. Das Ergebnis: Starke Ge-
wichtsschwankungen mit der Tendenz zu ei-
nem immer hoheren Gewicht - je nachdem,
ob gerade Verzicht oder Schlemmen angesagt
ist. Viele haben sich sogar von ein paar Pfun-
den zu viel zu einem echten Schwergewicht
Ldidtet”. Warum ist das so? Bedeuten ein paar
Kilogramm weniger auf der Waage wirklich Er-
folg? Was ist Uberhaupt Erfolg? Sagt uns die

17



Waage, ob wir erfolgreich sind oder nicht?
Etwa nach dem Motto: Je schneller die Pfunde
purzeln, desto besser!? Sind es unsere Willens-
kraft und Selbstbeherrschung, die auf dem
Weg zur schlanken Linie immer wieder
schlapp machen? Um diese Fragen beantwor-
ten zu konnen, mochte ich im Folgenden die
Problematik von Didten erlautern.

1.1 Diaten und Vitalstoff-
mangel aktivieren lhr
Energiesparprogramm

Mangel im Uberfluss

Fettpolster sind in der Regel das Ergebnis einer
Fehlerndhrung Gber mehrere Jahre oder Jahr-
zehnte. Erndhrungsprotokolle von Uberge-
wichtigen zeigen fast immer eine relativ fett-,
zucker-, eiweil- und salzreiche Erndhrung mit
einem geringen Anteil an hochwertigen pflanz-
lichen Lebensmitteln, die von Natur aus eine
sehr hohe Dichte an Vitalstoffen (Vitaminen,
Mineralien, Spurenelementen) im Verhaltnis
zur zugefuhrten Energiemenge aufweisen.
Eine hohe Energieaufnahme deutet dagegen
darauf hin, dass es um lebensnotwendige Vi-
talstoffe und wichtige gesundheitsférdernde
Pflanzenstoffe schlecht bestellt ist. 500 g Ge-
muse bieten mehr gesunde Mitbringsel als ein
Schokoriegel, zwei Pralinen oder zehn Gramm
Fett — alle haben aber in etwa 100 kcal. Wenn
Sie nach dem Prinzip FdH die Nahrungsmenge
reduzieren und keinen besonderen Wert auf
die Qualitat der verbleibenden Nahrung legen,
konnen Sie keine Wunder bezuglich Threr Leis-
tungsfahigkeit und Vitalitat erwarten. lhnen
fehlt schlicht die Kraft und Energie, um fur die
schlanke Linie aktiv zu werden.

Anfangs motiviert — spater frustriert

Glaubt man der Anzeige der Waage, sind Didten
bei den meisten mit guten ,Anfangserfolgen*
verbunden. Dadurch lassen sich viele tauschen.
Mit zunehmender Dauer der Didt nimmt aber
der Kalorienbedarf in Abhdngigkeit von Kalo-

18

Wohlfuehlgewicht Aufl2.gxd 11.08.2009 16:04 UhEJESeite 18

rienreduktion, korperlicher Aktivitat und Néhr-
stoffangebot bis zu 30 % ab. In Extremfallen
sogar noch mehr, wenn ich die Auswertung der
Erndhrungsprotokolle meiner Patienten zu-
grunde lege. Manche leben mehrere Wochen
nach 1000-Kalorien-Planen, mit dem Ergebnis,
dass die Waage ein paar Gramm weniger an-
zeigt! Hier wird der Frust bzw. das damit ver-
bundene ,Frustessen“ vieler Ubergewichtiger
verstandlich. Der Korper schaltet in den mage-
ren Zeiten auf sein korpereigenes Energiespar-
programm. Dieses wird aktiviert, wenn infolge
einer qualitativ minderwertigen Erndhrung, die
Uberhaupt erst Gewichtsprobleme verursacht,
dem Korper die Nahr- und Vitalstoffreserven
fir die Aufrechterhaltung lebenswichtiger Stoff-
wechselprozesse fehlen. Das hat der Mensch in
seiner Entwicklungsgeschichte zur Gentge ler-
nen mussen, denn die Topfe waren das ganze
Jahr hindurch nie so prall geftllt wie heute. Es
gab immer magere Zeiten im Jahreszyklus, auf
die sich unser Korper bis heute bestens einge-
stellt hat. Schon zehn Kilogramm Fettgewebe
speichern auf engstem Raum ca. 70.000 Kkcal.
Diese Energiemenge reicht den meisten Uber-
gewichtigen bequem fur 40 Tage, und auch bei
den Vitalstoffen kann der Kérper Vorréte anle-
gen, um Zeiten mit geringerer Versorgung
schadlos zu Uberbricken. Nur muss es zwi-
schen den mageren Zeiten auch Phasen mit ei-
nem Uppigen Vitalstoffangebot geben, damit
der Kérper Reserven anlegen kann.

Ein System der biologischen Anpassung

Wie perfekt und faszinierend das ,System*
Mensch organisiert ist, wird daran deutlich,
dass die Zellen Uber Gewebshormone mit-
einander kommunizieren und Uber spezielle
Informationseinheiten den Zellkern, den
~Manager* der Zelle, laufend Uber die aktuelle
Versorgung mit Vitalstoffen informieren. Uber
winzige Kanéle tauschen die Zellen sogar unter-
einander Vitalstoffe aus. Das Gemeinwohl des
Koérpers geht Uber Einzelinteressen. Sind die
Zelldepots insgesamt erschopft, dann werden
auch andere Bezugsquellen, wie z. B. das Kno-
chensystem oder die Zahnsubstanz als Mine-
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ralstoffreserve angezapft. Zuvor versucht der
Korper jedoch zu sparen. Intelligent wie er ist,
fahrt er all die Stoffwechselvorgdnge herunter,
die fur uns keine lebenswichtige Funktion er-
fullen bzw. Luxus darstellen. Das konnen Sie in
Form von Mudigkeit und allgemeiner Antriebs-
schwéche spiiren. Es geht ums Uberleben.
Uberleben heift in diesem Fall, weniger aktiv
sein bzw. weniger verbrennen. Das ist wie bei
einem Autofahrer, dessen Spritanzeige war-
nend blinkt, obwohl noch 50 Kilometer bis zur
nachsten Tankstelle zu bewaltigen sind. Sicher
startet der Fahrer in dieser Situation keine
energieaufwendigen Uberholmangver. Da Sie
einen Reservekanister Treibstoff in Form Ihrer
Fettpolster dabei haben, brauchen Sie sich um
lhre Energieversorgung keine Gedanken zu
machen. Was Sie brauchen, das sind die in ei-
ner gesunden Erndhrung enthaltenen Vitalstof-
fe, damit Thr Stoffwechsel in Schwung kommt
und die Vorrdte in der gut geflllten Speise-
kammer verbrennen kann!

1.2 Diaten provozieren
HeiBhunger

Wahrend einer Didt wird in der Regel auf das
verzichtet, was normalerweise gerne gegessen
wird. Diese Einschrankungen bewirken, dass
unsere Gedanken stdndig ums Essen Kreisen
und ihm unbewusst einen héheren Stellenwert
einrdumen. Mit zunehmender Dauer der Diat
wird das Gefiihl von Verzicht bzw. die Lust auf
Verbotenes immer starker. Kommen Sie die-
sem Bedurfnis nicht nach, dann bewirkt all
das, was Sie quasi als Ersatz essen, keine Be-
friedigung der Esslust. Folglich haben Sie stan-
dig Appetit und essen irgendwelche Kleinigkei-
ten. Ein paar stRe Riegel, die Reste aus der
Frihsticksbox der Kinder oder ein bisschen
von dem beim Abendessen liegen gebliebenen
Kése. Sie entwickeln sich zum Resteverwerter.
Aber gerade die kleinen Happchen zwischen-
durch sind zu viel. Sie bewirken letztendlich
eine hohere Kalorienaufnahme, als wenn Sie
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gleich die Lebensmittel Ihrem Appetit entspre-
chend auswdéhlen. Zudem besteht die Gefahr,
dass Sie sich noch am Abend den Magen mit
dem vollschlagen, worauf Sie den ganzen Tag
verzichtet haben. Viele halten den Verzicht
auch tage- oder sogar wochenlang durch. Aber
irgendwann erleben fast alle die kleinen oder
groBen ,Essanfélle® In der Ern&hrungsbera-
tung heilt es dann immer: ,Ich habe gesun-
digt! Ich musste einfach mal schlemmen.” Die
Patienten beschreiben einen unwidersteh-
lichen HeiBhunger nach den ,verbotenen® Le-
bensmitteln. Manchmal gehen Sie durch regel-
rechte ,Heihungerphasen” oder ,Schlemm-
phasen®. Sie machen oftmals innerhalb kurzer
Zeit die mit viel Willenskraft erkampften Ge-
wichtserfolge zunichte (Abb. 2). Heihunger-
oder Schlemmphasen sind somit die logische
Konsequenz auf die durch die Diat erzwunge-
nen Entbehrungen.

Versuchen Sie als Tortenfan einmal nach
mehreren Wochen Abstinenz, trotz aller guten
Vorsatze, bei der Geburtstagsparty darauf zu
verzichten. Das gelingt selten. Wahrschein-
licher ist, dass Sie nach der anfanglichen Zu-
ruckhaltung eine regelrechte Gier danach ent-
wickeln und in Kirzester Zeit das nachholen,
was Sie sich in den Wochen zuvor verboten ha-
ben. An Threr Reaktion erkennen Sie, wie weit
Sie in das Didtdenken verstrickt sind. Machen
Sie sich Vorwdrfe oder sehen Sie tiber den Gau-
menschmaus mit einem kleinen Lacheln hin-
weg? Hand aufs Herz - das Leben wirde weni-
ger Spalk machen, wenn wir bei einer so ange-
nehmen Sache wie dem Essen manchmal
nicht ein bisschen unvernunftig waren! Die
kleinen Ausrutscher verzeiht uns unser Korper.
Was er uns nicht verzeiht, ist, wenn Sie sich
wegen ein paar Stlickchen Kuchen Vorwurfe
machen.

Vorwiirfe, ein schlechtes Gewissen und
Schuldgefiihle helfen nicht weiter

Solche Geftihle helfen Ihnen nicht bei Ihrem
Wunsch, das nachste Mal anders zu handeln.
Sie fuhren vielmehr dazu, dass die meisten
Ubergewichtigen nun mit noch mehr Willens-
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Esslust besteht weiter
Essen ohne Genuss
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auf bestimmtes
Lebensmittel

\ 2

Ablehnung aus

Diatgriinden
Ersatz- @

lebensmittel

Abb. 2: Jojo-Effekt - eine Folge von Verboten?

kraft und Selbstbeherrschung neue Vorsdtze
umzusetzen versuchen. Nach einem ,misslun-
genen® Wochenende sehen Sie Ihre Rettung in
der nachsten Woche. Ab Montag méchten Sie
sich genau nach lhrem Diétplan richten. Das
ist bewundernswert, aber die falsche Entschei-
dung!

Noch stdrkere Einschrankungen verstdr-
ken das Gefiihl von Verzicht, sodass die néchs-
ten HeiBhungerphasen nur eine Frage der Zeit
sind. Indem Sie die Esskontrolle weiter ver-
schérfen, provozieren Sie regelrecht Essanfélle,
und wieder macht der Jojo-Effekt Ihre Anstren-
gungen zunichte. Jetzt nur noch ein bisschen
schneller, weil der Kérper sein Energiesparpro-
gramm voll aktiviert hat. Die Gunst der Stunde
nutzt er gnadenlos aus, um seine Speicher fir
die n&chsten ,Notzeiten* aufzuftllen. Wenn Sie
sich auf die Waage stellen, werden Sie wiitend,
beschimpfen sich oder reagieren mit Selbstver-
achtung. Andere sind verzweifelt und hilflos
oder haben vom Thema Didt endgltig genug.
Letzteres méchte ich jedem wiinschen!
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Lust auf Verbotenes

Denken Sie dartiber nach: Sie sind gierig auf
Kuchen, weil Sie ihn sich wochenlang verboten
haben. Oder Sie gehen davon aus, dass Sie ihn
im Rahmen lhrer Didt die ndchsten Wochen
nicht essen kénnen. Egal wie Sie es drehen,
immer bedeutet der Geburtstag mit dem ver-
flhrerischen Angebot aus der Sicht Thres Diét-
zeigefingers eine Art ,Henkersmahlzeit”. Bes-
ser ist es doch, sich als Kuchenliebhaber zu ei-
ner gemttlichen Tasse Kaffee von Zeit zu Zeit
ein Sttickchen zu génnen. Zudem kann Kuchen
ein schmackhaftes und hochwertiges Lebens-
mittel sein. Wenn Sie ihn jederzeit essen kon-
nen, dann gibt es keinen Grund, ihn auf Vorrat
zu essen! Auf andere kalorienreiche Verfithrer
trifft das nattrlich ganz genauso zu. HeiBhun-
ger auf Schokolade, Eis oder Pizza haben wir
meist dann, wenn wir sie uns nicht zugeste-
hen. Und wenn wir sie essen, dann geht das
meist so schnell, dass wir den Geschmack
kaum wahrnehmen. Probieren Sie es einmal
anders. Essen Sie Ihre heimlichen Verfiihrer,
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aber in kleinen Mengen, ganz bewusst und
ohne schlechtes Gewissen (siehe Ubung 1). Mit
der Umstellung der Erndhrung bzw. lhres Ge-
schmacksempfindens wird der HeiRhunger auf
diese Produkte von ganz alleine abnehmen.
Nicht weil Sie sich dazu zwingen, sondern weil
Sie das angenehme Korpergefihl nach einem
gesunden Essen nicht mehr missen méchten.

1.3 Diaten - ein hohes Risiko fiir
das psychische Wohlbefinden

Eine wesentliche Ursache fir die véllig unbe-
friedigenden Langzeiterfolge von Ubergewich-
tigen liegt also — wie in Kapitel 1.2 beschrieben
- in einer insgesamt falsch verstandenen Diét-
mentalitdt! Diese verhindert nicht nur lang-
fristige Erfolge, sondern ist bei genauerer Be-
trachtung mit einem hohen Risiko fiir das
psychische Wohlbefinden verbunden. Jeder ge-
scheiterte Didtversuch stellt einen schmerzhaf-
ten Tritt gegen das eigene Selbstwertgefuhl dar,
denn die Betroffenen fithren die Misserfolge
nicht auf das Prinzip Diét zuriick, sondern auf
mangelnde Willensstarke und Selbstbeherr-
schung. Das bekommen Ubergewichtige im-
mer wieder signalisiert: ,,Sie mussten nur rich-
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Mit allen Sinnen genieBen

Essen Sie als Liebhaber von Schokolade
ein oder zwei Stlickchen genau so,

wie ich es im Folgenden beschreibe.

Die Ubung kénnen Sie genauso auf
andere ,Kostlichkeiten” Gibertragen.

In Seminaren fuhren derartige Erfahrun-
gen héufig zu Aha-Effekten, die den blei-
benden Eindruck hinterlassen: Weniger
kann auch manchmal mehr sein!

Legen Sie ein Stlickchen Schokolade
z. B. beim Kaffee neben lhre Tasse. Was
geht in lhnen vor? Méchten Sie das
Stlickchen Schokolade sofort in den Mund
nehmen? Nein — warten Sie noch einen
Moment! Wie sieht das Stlickchen Schoko-
lade aus? Wie fihlt es sich an, riecht es
gut und haben Sie richtigen Appetit dar-
auf? Wann haben Sie diesen Schokoladen-
duft das letzte Mal bewusst wahrgenom-
men? Nehmen Sie nun die Schokolade in
den Mund und genieBen Sie mit allen Sin-
nen. Bewegen Sie die Schokolade hin und
her, bis sie zu schmelzen beginnt. Versu-
chen Sie einmal mit der Zunge herauszu-
finden, an welcher Stelle die Schokolade
am besten schmeckt. GenieBen Sie das
spezifische Aroma der Schokolade. Genie-
Ben Sie, wie die Schokoladencreme auf |h-
rer Zunge verlauft und lhren Gaumen ver-
wohnt. Wollen Sie die Schokolade wirklich
jetzt schon runterschlucken? Gerade jetzt,
wo der Geschmack so richtig auf Ihrer
Zunge verlauft? Nein! Warten Sie noch ein
bisschen. Versuchen Sie die letzten Reste
der Schokolade voll auszukosten.

Obwohl sich der Schokoladenge-
schmack immer mehr verfliichtigt, erin-
nern Sie sich so gut an den Duft und an
den Moment des gréBten Genusses, als
ob Sie die Schokolade noch in lhrem
Mund hétten.
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tig wollen®. Doch leider klappt es trotzdem oft
nicht oder nur sehr kurzfristig. Im Handum-
drehen sind die mit viel Willenskraft abgehun-
gerten Pfunde wieder drauf, und Sie denken
einmal mehr: ,,Mein Wille war eben nicht stark
genug.“ Tatsachlich sind Ubergewichtige selten
willensschwach. Nur mit einer unvorstellbaren
Willenskraft schaffen es einige Diatgldubige,
sich zum Teil dber Wochen und Monate nach
strengen Didtpldnen zu richten, Pulvernahrung
einzunehmen oder das Essen in Gedanken an
eine Kalorientabelle zu verspeisen. Da kommt
der Genuss beim Essen wirklich ein bisschen
zu kurz, und es liegt auf der Hand, dass sich
der Korper gegen diese Form der Kasteiung
wehrt. Glauben Sie mir, ich bin bestimmt nicht
willensschwach, aber ich wirde es keine Wo-
che schaffen, nach einem Punkteschema die
mir zugedachte Kalorienration zusammenzu-
stellen.

In Teil II habe ich dem Wunsch unserer
Géste entsprechend einen Monatsplan entwi-
ckelt, der im Grunde ein eigenes Ernahrungs-
protokoll darstellt. Die einzelnen Tage habe ich
entsprechend meinem verwohnten Gaumen
kreiert und die Gerichte neben einem norma-
len Arbeitstag zubereitet. Die als Beispiele zu
verstehenden Tagesplédne stellten fur mich kei-
ne Didt, sondern Genuss pur dar, weshalb ich
die Rezepte aufgeschrieben und zum Schluss
berechnet habe. Diese ergaben geringe Kalo-
riengehalte, obwohl ich mich die ganze Zeit
Uber wohl geséttigt und tuberaus leistungsfahig
fahlte.

Mein Tipp: GenieBen Sie sich schlank.

22

Wohlfuehlgewicht Aufl2.gxd 11.08.2009 16:04 UhEJESeite 22

Lernen Sie aus lhren Erfahrungen

Wagen Sie einen Sprung nach vorne, indem Sie
in Zukunft Thr Verhalten voll und ganz akzep-
tieren. Es ist absurd, sich fur vergangene Hand-
lungen schuldig zu fuhlen. Wenn Sie die Tafel
Schokolade aufgegessen haben, kénnen Sie
nichts mehr daran andern. Viel wichtiger ist,
dass Sie aus diesen Erfahrungen lernen. Sie ge-
héren zum Erfolg dazu. Sie zeigen uns, wo wir
noch an uns arbeiten muissen. Wirde ein Kind,
das Laufen lernt, nach jedem Sturz frustriert
aufgeben, konnte es nie Laufen lernen. Erfolg
heift, es so lange zu probieren, bis es klappt.
Letztendlich war jeder Sturz notwendig, um
das noétige Feingeftihl fur die Koordination der
einzelnen Muskelgruppen zu bekommen. So-
mit muissen wir auch unangenehme Erfahrun-
gen machen, um zum Erfolg zu kommen. Aus
schwierigen Situationen lernen wir manchmal
mehr, als wenn alles halbwegs ertraglich ab-
lduft. Gerade dadurch werden die fir unsere
personliche Entwicklung notwendigen Ent-
scheidungen hinausgezégert oder nicht mit
der notwendigen Konsequenz getroffen.

Statt Selbstkritik zu Uben sollten Sie tber
die Motivation nachdenken, die dazu gefihrt
hat, dass Sie ein Stickchen Schokolade nach
dem anderen aufgegessen haben. Ist es wirk-
lich der Geschmack der Schokolade, der Sie
reizt oder verbinden Sie mit der Schokolade
ein Gefthl, nach dem Sie sich unbewusst seh-
nen? Wenn Sie das ergrunden, was Ihnen fehlt,
geben Sie sich in Zukunft auch die Chance, Ihre
wahren Bedurfnisse zu erkennen bzw. an der
richtigen Stelle mehr darauf zu achten (vgl. Ka-
pitel 2.4, Abb. 6).



1.4 Diaten - schnelle Gewichts-
erfolge sind Scheinerfolge

Realistische Zielvorstellungen férdern

die Motivation

Sie sind der Steuermann lhres Lebens. Nie-
mand auBer Thnen selbst bestimmt, ob Ihre
Bemuhungen erfolgreich sind oder nicht.
Wenn Sie sich beim Abnehmen maximal ein
Pfund pro Woche vornehmen und dieses Ziel
erreichen, dann sind Sie motiviert. Nehmen
Sie sich dagegen ein Kilogramm vor und stel-
len nach der zweiten oder dritten Woche fest,
dass es auf einmal viel langsamer geht, dann
sind Sie frustriert. Sie sind frustriert, weil Sie
die Messlatte zu hoch angesetzt haben. Unrea-
listische Erwartungen fordern langfristig eher
eine Gewichtszunahme. Sie haben sich den
LRettungsring” ja auch nicht in zehn Wochen
angeeignet, sondern vielleicht in zehn Jahren
Jharter Arbeit”. Moglicherweise war es jeden
Tag ein Spaziergang zu wenig bzw. ein Scho-
koladenriegel zu viel. Dieser entspricht etwa
100 Kkcal. Téglich 100 kcal tuber lhrem indivi-
duellen Bedarf, und schon kénnen Sie Silvester
mit durchschnittlich 4 kg mehr feiern. Das sind
in fanf Jahren 20 kg - definitiv ein Schokorie-
gel zu viel, wie immer er heien mag. Somit
muss man nicht immer die ganze Ernahrung
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auf den Kopf stellen. Auch kleine Veranderun-
gen konnen langfristig sehr effektiv sein. Ein
guter Essloffel weniger Ol im Salat sind auch
100 kcal, bei denen Sie keinen Unterschied
schmecken.

Spatestens im Frihjahr, wenn der Winter-
speck driickt, werfen Zeitungen und Lifestyle-
Magazine ihre Netze aus. Diese wissen nur all-
zu gut, dass Sie sich in Threm Korper nicht
wohl fihlen und eine leichte Beute sind! Der
Koder: 20 kg in zehn Wochen. Wenn Sie nicht
im Netz landen wollen, ist es vorteilhaft, sich
Uber eine realistische Zielvorstellung Gedan-
ken zu machen (siehe Tab. 1).

Thr Kalorienbedarf: Kérpergroe minus
100, und diesen Wert mit 28 (Personen mit ge-
ringem Energieumsatz) multiplizieren. Auf das
Beispiel bezogen macht das 1960 kcal. Um ein
Kilogramm Fettgewebe pro Woche abnehmen
zu wollen, mussten Sie ca. 1200 kcal unter Ih-
rem taglichen Kalorienbedarf liegen, da der
Korper selbst bei einem optimalen Trainings-
programm ja niemals nur Fette verbrennt.
Ohne Bewegungsprogramm bleiben also ca.
800 Kcal/Tag und mit ca. 1100 Kkcal/Tag Ubrig.
Sie mussten also lhre gesamten Erndhrungs-
gewohnheiten radikal verdndern. Das ist
ungeféhr so, als ob Sie als gelibter Spazier-
ganger morgen einen Marathon mitlaufen
wollten.

Tabelle 1: Fettgewebe — mehr Energie als man denkt

Person
Energiebedarf/Tag

Bewegung

1,70 m, weiblich, 78 kg, ca. 10 kg Gewichtszunahme
1960 kcal bzw. 2300 kcal mit Bewegungsprogramm

4-mal/Woche eine Stunde Cardio-Training

(entspricht Energieverbrauch von ca. 2400 kcal:

7 Tage = 340 kcal/Tag)

1 kg Fettgewebe speichert 7000 kcal

Ziel

Abbau von 1 kg Fettgewebe pro Woche
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Selbst in Kombination mit einem optima-
len Trainingsprogramm baut mit Reduktions-
kost oder FdH kein Mensch 20 kg Fett in zehn
Wochen ab, sofern Sie nicht Jan Ullrich heilen
und 200 km Rad pro Tag fahren méchten. Das
erreichen Sie nicht einmal, wenn Sie zehn Wo-
chen fasten. Dabei werden pro Woche durch-
schnittlich 1,3 bis 1,5 kg Fettgewebe aus den
Depots verbrannt, also knapp drei Pfund But-
ter oder 10.000 Kalorien.

Die Waage triigt
Sie kennen Félle, die 20 kg in zehn Wochen ge-
schafft haben? Interessant ist dabei die Frage,
was abgenommen wurde. In der Regel handelt
es sich zum Uberwiegenden Teil um eine Was-
serausschwemmung. Ihr Kérper besteht zu gut
60 % aus Wasser. Infolge der sehr salzreichen
Erndhrung befindet sich viel Wasser im Gewe-
be, das der Korper auszuscheiden versucht,
wenn die Salzlberladung wéhrend der Didt
nachldsst. Dadurch wird zwar das gesamte
Herz-Kreislauf-System entlastet, aber die Fett-
abnahme fallt dabei nicht ins Gewicht.
Zusdtzlich scheidet der Korper bei der
Verbrennung der Nahrstoffe viel Wasser aus.
Bei einer Kalorienreduktion baut der Korper
zuerst in Muskeln und Leber gespeicherte Koh-
lenhydrate (Glykogen) ab. Diese reichen mit
einem durchschnittlichen Korperbestand von
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ca. 400 g Glykogen nicht einmal fir den Ener-
giebedarf eines Tages. Beim Abbau der Glyko-
genvorrdte verliert der Kérper ca. 1,51 Wasser.
Der Korper versucht standig, die Glykogenvor-
rate aufzufullen, denn sie dienen unserer men-
talen und Kkorperlichen Fitness. Muskelglyko-
gen (ca. 200-300 @) sorgt fiir Power in unseren
Muskeln. Leberglykogen (ca. 150 g) reguliert
die Blutzuckerkurve und hélt damit unsere
oberste Kommandozentrale, das Gehirn, in
Schwung. Bei Sportlern sind deshalb kohlen-
hydratreiche Mahlzeiten (Stichwort: Nudelpar-
ty) nach dem Sport beliebt, da sie zum Auftan-
ken der Glykogendepots fihren. Ist die Nah-
rung knapp, kann der Korper den bendtigten
Zucker aber auch aus den gespeicherten Fetten
(Glycerinanteil) oder aus Eiweill aufbauen.
Beim Fasten benutzen die Gehirnzellen sogar
die beim Fettabbau entstehenden Ketonkdrper
zur Energiegewinnung.

Use it or lose it (benutze oder verliere sie)
Diese Worte verwenden Englander, wenn es
um die Muskulatur geht. Muskeln sind unsere
EiweiBspeicher. Sind die Glykogenvorrate auf-
gebraucht, baut der Kérper nicht nur Fette ab,
sondern auch Muskeln, insbesondere wenn
diese nicht beansprucht werden. Muskeln sind
lebensnotwendig. Zum Sitzen, zum Stehen,
zum Gehen, eben fur jede noch so geringe




Form der Bewegung. Daflr brauchen wir aber
nicht die 40 % Muskelmasse, aus der unser
Korper im Durchschnitt besteht. Muskelzellen
sind aus der Sicht unseres Koérpers Energiever-
schwender. Sie brauchen gegentber anderen
Zellen sehr viel Energie und binden reichlich
Wasser. Insofern sind Muskeln, die nicht beno-
tigt werden, purer Luxus. Luxus heilt aber
nicht unser biologisches Uberlebensprinzip!
Das lautet: Nur keine Kalorie verschwenden.
Folglich knabbert der Kérper wahrend der Didt
die Muskeln an, die nicht benétigt werden. Da-
durch nimmt der Bedarf an Vital- und Néhr-
stoffen weiter ab (pro Kilogramm Verlust an
Muskelmasse um ca. 100 kcal). Denken Sie an
den Schokoriegel! Gleichzeitig wirft der Kérper
Ballast ab. Der Abbau von 1 kg Muskeleiweifs
bedeutet ca. 4 | Wasserverlust. Auf der Waage
passiert was. Im wahrsten Sinne des Wortes
ohne ,Anstrengung” Sie hungern sich durch
den Tag. Lust auf Bewegung? Dazu fehlt Thnen
die Energie! Die Pfunde ,schmelzen® tatséch-
lich. Von Woche zu Woche. Zwar immer lang-
samer, aber immerhin. Nach finf Wochen sind
10 kg weg. Vor allem sehr viel Wasser, dazu Ei-
weif und ein bisschen Fett. Das richtige Rezept
fir schnelle Gewichtserfolge mit Jojo-Effekt!
Das Verhaltnis von Muskelmasse zu Fettmasse
hat sich verschlechtert. Mit jedem Gramm ab-
gebautem Muskel wird es flir den Korper
schwieriger, Fette zu verbrennen. Wie schnell
die Muskeln schwinden, merken Sie, wenn Sie
sich den Arm gebrochen haben. Schauen Sie
sich nach vier Wochen Gips den erbarmlichen
Rest Ihres Bizepses an, damit kénnen Sie den
Heizkorper andrehen, aber kein Holz hacken!
Schlank werden heif3t aktiv werden.

Effektive Fettverbrennung nur in der
Muskulatur

Jedes Gramm Muskulatur, das Sie mithilfe von
Bewegung aufbauen, erleichtert Thnen die Fett-
verbrennung. Wo etwas geleistet wird, wird
auch etwas verbrannt. Die Kérperchemie ver-
andert sich. Der Korper produziert, was ihm
durch den technischen Fortschritt immer mehr
verloren geht: Enzyme und Hormone, die die
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Fettverbrennung férdern. Ein Bauer vor 100 Jah-
ren hat Fett verbrannt: Er mahte die Wiese mit
der Sense und wendete das Heu mit dem Re-
chen. Was friher zehn Stunden schweiftrei-
bende Knochenarbeit war, ist heute mit dem
Traktor in einer halben Stunde erledigt. Der
Traktorfahrer hat aber im Vergleich zum Bauer
mit der Sense nur noch etwa ein Drittel Fett ver-
brennende Enzyme im Blut. Beim Buroange-
stellten, der am Wochenende mit der Motor-
sense Rasen maht, sieht es noch schlechter aus.
Bezogen auf den modernen Menschen konnte
ein sinnvolles Rezept fir langfristige Erfolge fol-
gendermaRen lauten: Setzen Sie durch regel-
maBigen Ausdauersport (Kapitel 4) und eine
hochwertige Erndhrung (Kapitel 3) die Reize, die
den Korper dazu veranlassen, Enzyme und Hor-
mone zu produzieren, die fur den Abbau von
Fett- bzw. den Aufbau von Muskelgewebe not-
wendig sind. Standiges Wiegen macht vor die-
sem Hintergrund keinen Sinn, da umgekehrt
mit einer Zunahme von Muskelgewebe auch
vermehrt Wasser in den Korper eingelagert wird
und eine Gewichtsabnahme verzdgert. Sie neh-
men langsamer ab, sind aber erfolgreich, da Sie
die Grundlage fur langfristige Erfolge schaffen.
Ist also schnelles Abnehmen wirklich als Erfolg
zu bewerten oder ist es nur die Zindschnur fur
den gefiirchteten Jojo-Effekt?

1.5 Diaten - ein Kampf gegen
Kalorien

Die meisten Ubergewichtigen, die abnehmen
wollen, richten sich bei der Auswahl der Le-
bensmittel nach deren Kaloriengehalt. Grund-
sdtzlich ist es vernunftig, sich den extrem
unterschiedlichen Kaloriengehalt von Lebens-
mitteln bewusst zu machen. Mehr aber auch
nicht! Sie brauchen nicht stdndig mit Kalorien
zu rechnen, wenn Sie etwas an Ihrem Gewicht
verdndern mdchten. Damit landen Sie in einer
,Didtsackgasse®. Ich erlebe immer wieder,
dass Ubergewichtige extrem viel Zeit mit Kalo-
rienzdhlen verschwenden. Eine halbe Stunde
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Bewegung oder die Zubereitung eines gesun-
den Essens bringen mehr als die Berechnung
eines Kalorienplans. Zudem ist mir in der Er-
nahrungsberatung eine Vielzahl von Uberge-
wichtigen begegnet, die sich mit dem Kalo-
riengehalt von Lebensmitteln hervorragend
auskannten, aus diesem Wissen aber nur in
den seltensten Fallen Nutzen zogen. Es scheint
vielmehr so zu sein, dass standiges Kalorien-
zdhlen auf der emotionalen Ebene Prozesse in
Gang setzt, die Misserfolge provozieren. Nur
auf die besondere Bitte vieler Patienten habe
ich mich tberhaupt dazu durchringen kénnen,
im Rezeptteil die Kalorien anzugeben. Die
genaue Berechnung bestdtigte nur noch: Mit
einer bewussten Lebensmittelauswahl und
-kombination gibt es kein Kalorienproblem. Ist
es also nicht viel sinnvoller, seine Gedanken
ohne Angste voll und ganz dem Genuss zuzu-
wenden und dabei die natirlichen Regula-
tionsprinzipien im Kérper wie Hunger- und
Sattigungsgefihle zu beachten?

Hungergefihle signalisieren Mangel
Entscheidend ist doch nicht, ob ein Lebens-
mittel 100 oder 400 kcal enthélt, sondern ob es
ein lang anhaltendes Sattigungsgefuhl bewirkt
und dem Korper die Nahr- und Vitalstoffe lie-
fert, die er fur die Regulation seines Stoffwech-
sels benotigt. Wenn nicht, dann leuchtet wie
bei unserem Auto das rote Ldmpchen auf der
Kraftstoffanzeige. Der Korper signalisiert Th-
nen durch ein permanentes Hungergefuhl eine
Mangelsituation. Als Autofahrer fahren Sie an
die nachste Tankstelle und tanken! Wenn Sie
Didt halten, versuchen Sie das Hungergefthl
zu verdrdngen, dagegen anzukampfen. Sie
schrauben sozusagen das Kontrollldmpchen
heraus, damit es nicht mehr leuchtet! Lasst der
Korper in seinem Verlangen nicht locker, grei-
fen viele zu Light-Produkten.

Light heiBt nicht wertvoll

Beliebt sind Reis-Waffeln, Light-Joghurt oder
Light-Pudding. Letzterer wird z. B. leicht, weil
Zucker gegen SuBstoffe und Stdrke gegen
Quell- und Fullstoffe sowie Wasser ausge-
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tauscht wird. Damit er noch schmeckt, werden
Aromastoffe zugegeben. Zum Schluss wird die
Masse mit Stickstoff oder Luft aufgeschaumt,
sodass im Prinzip im Becher nichts mehr drin
ist. GleichermaRen gibt es bei Fetten Ersatz-
stoffe. Dabei werden isolierte Kohlenhydrate
(Mais- oder Kartoffelstarke, Saccharose) oder
Eiweile (Milch-, Molke- oder HuhnereiweiR)
mit einem Gemisch verschiedener Zusatzstoffe
im Labor zu Substanzen umfunktioniert, die
wie Fette (930 kcal/100 g) einen sahnigen und
cremigen Geschmack vermitteln, aber nur
noch 200-400 kcal/100 g beinhalten. Endlich
scheint es Wirklichkeit zu werden: Essen wie
bisher und ganz ohne schlechtes Gewissen. Ka-
lorienarme Desserts, SuBigkeiten, Eiscremes,
SoRen, Kuchen, Brotaufstriche, Ole etc. sollen
das ,schlanke Schlemmen® ermdglichen. Da
fallt mir nur noch der Satz aus Sebastian
Brants Narrenschiff (1494) ein: ,,Die Welt will
betrogen sein.*

Gehen Sie mit Light-Produkten

kritisch um

Selbst Butter und Margarine werden abge-
speckt. Ist eine Halbfettbutter oder -margarine
etwa wertvoller als das Original? Sie ist viel-
leicht teurer, aber warum? Die Hélfte des Fett-
anteils wird gegen Wasser ausgetauscht, das
aus dem Wasserhahn billiger zu haben ist! Da-
mit die leichte Butter oder Margarine so
schmeckt, aussieht und haltbar ist wie das Ori-
ginal, konnen Bindungsmittel, Farbstoffe, Aro-
mastoffe, Emulgatoren und Konservierungs-
stoffe enthalten sein, aber diese sind weder
teuer noch gesund. Die halbe Menge Butter auf
dem Brot ist eine bessere Variante. Schwieriger
ist die Bewertung von Light-Wurst oder -Kase,
die mit gutem Grund abgespeckt werden. Das
Problem sind geschickt gewéhlte Werbebegrif-
fe wie ,Du darfst”, die den Konsumenten zu
groBeren Verzehrsmengen animieren. Es stellt
sich die Frage, ob z. B. eine Salami mit 30 %
Fettanteil leicht ist. Corned Beef, gekochter
Schinken, Geflugelwurst, Aufschnitt von Bra-
tenfleisch oder eine Scheibe Seelachs sind als
Nicht-Light-Variante viel fetctarmer. Ebenso ent-
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halt ein Light-Doppelrahmfrischkdse immer
noch wesentlich mehr Kalorien als ein Sahne-
quark. Taglich Wurst (Kapitel 3.4.7) oder Kédse
Llight* sind trotzdem zu viell

Light, aber dick

Zum Abnehmen brauchen wir weder die kalo-
rienfreien kinstlichen StBstoffe noch Kunst-
fette oder gar fettfreie Lebensmittel. Trotz aller
kritischen Hinweise von Seiten der Verbrau-
cherzentralen haben Light-Produkte oder kalo-
rienreduzierte Fertiggerichte Hochkonjunktur.
Und obwohl alles immer leichter wird, werden
die Menschen in Industrielandern immer di-
cker. Dank der Light-Welle konnte in den letz-
ten zehn Jahren in Amerika die durchschnitt-
liche Fettaufnahme von gut 40 % der Energie-
aufnahme auf die von Erndhrungsgesellschaf-
ten geforderten 30-35 % gedrosselt werden.
Trotzdem nehmen die Amerikaner weiter zu.
Wissenschaftler sprechen vom amerikani-
schen Paradoxon, weil damit die uralte Kalo-
rienthese ins Wanken gerdt, nach der eine Ka-
lorienreduktion unter den individuell errechne-
ten Bedarf auch mit einer Gewichtsabnahme
einhergehen muss. Arzten und Erndhrungswis-
senschaftlern, die mit Ubergewichtigen arbei-
ten, begegnen immer wieder ,Dicke®, die we-
nige Kalorien zu sich nehmen. Es gibt durch-
aus den Patienten, der mit 1500 kcal zunimmt
und bei einer optimierten Erndhrungsweise
mit 1800 kcal Gewicht verliert. Im Labor ldsst
sich die Kalorienmenge der Nahrstoffe genau
errechnen. Aber der menschliche Organismus
ist kein Labor! Die Stoffwechselablaufe in einer
einzigen Zelle sind so unvorstellbar komplex,
dass genaue Bedarfsberechnungen tberhaupt
nicht maoglich sind.

Nahrstoffrelation beeinflusst die
Fettspeicherung

Tatsache ist, dass wir im Durchschnitt mehr
Energie aufnehmen als wir wirklich bendtigen.
Uberschiissige Energie bunkert der Kérper in
seinen Fettdepots. Die Fettzellen schwellen an,
allerdings mit einer fettreichen Erndhrung
schneller als mit einer kohlenhydratreichen.
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Fette konnen mit geringen Stoffwechselverlus-
ten (ca. 3 %) direkt in den Depots gespeichert
werden. Kohlenhydrate mussen erst in Fett
umgewandelt werden. Das Kkostet etwa ein
Viertel der Energie, die in Kohlenhydraten
steckt. Zudem bewirkt die Aufnahme von
Nahrstoffen eine Steigerung des Stoffwechsels,
d. h., dass ein Teil der darin enthaltenen Ener-
gie ,verpufft”. Dieses Phdnomen wird als ,spe-
zifisch-dynamische-Wirkung“ bezeichnet. Im
Durchschnitt sind das bei Fett 3 % des Brenn-
wertes, bei Kohlenhydraten 6 % und bei Ei-
weif} erstaunliche 16 %. Deshalb sind in den
letzten Jahren eine Vielzahl von extrem ei-
weiBreichen Didten bis hin zu Eiweifpulvern
propagiert worden, von denen aus gesundheit-
licher Sicht abzuraten ist bzw. die wiederum
von der Neuorientierung im Ernahrungsverhal-
ten nur ablenken.

Reduktionskost ist kein Garantieschein
Unser Stoffwechsel wird durch eine Vielzahl
von Hormonen, Peptiden, Enzymen, Vitami-
nen und Mineralien gesteuert. Diese muss der
Koérper selbst im richtigen Verhaltnis produzie-
ren bzw. mit der Nahrung aufnehmen, um eine
Gewichtsabnahme zu erzielen. Die Basis fur
langfristigen Erfolg ist deshalb eine Verande-
rung des Lebensstils. Wer dies nicht bertick-
sichtigt, muss sich auf einen endlosen Kampf
mit den Pfunden einstellen. Ohne qualitative
Verdnderungen in der Lebensmittelauswahl
muss es bei Reduktionskost nicht zwangslaufig
zu einer Gewichtsabnahme kommen, auch
dann nicht, wenn die tatsdchliche Kalorienauf-
nahme erheblich unter dem errechneten Be-
darf liegt. Insofern dient dieser Wert lediglich
einer gewissen Orientierung, die Sie in der
Lebensmittelpyramide (Abb. 12) wesentlich
leichter finden. Vitalstoffreiche Lebensmittel in
der richtigen Menge und Kombination bewir-
ken automatisch eine Abnahme im Kalorien-
gehalt. Sie kénnen sich satt essen, auch ohne
Angst vor zu vielen Kalorien. Die folgenden
Beispielplane zeigen lhnen, dass die Nah-
rungsmenge mit dem Kaloriengehalt wenig zu
tun hat.
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Mahlzeit
Frihstlck
Zwischenmahlzeit
Mittagessen
Zwischenmahlzeit
Abendessen

Gesamter Tag

Mahlzeit

Frihstiick

Zwischenmahlzeit

Mittagessen

Zwischenmahlzeit

Abendessen

Gesamter Tag
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Lebensmittel

150 g Bratwurst mit 150 g Kroketten

85 g Butterkeks oder 70 g Vollmilchschokolade

Lebensmittel

Vollkornbrot mit Pflaumenmus
100 g Vollkornbrot, 80 g Magerquark,
80 g Pflaumenmus

150 g Apfel

Frikadellen mit ChampignonsoB3e und

Bohnengemiise (4 Pers.)

150 g Griinkern, 100 g Lauch, 100 g Mohren, 100 g Zwiebeln,
50 g Buchweizen, 50 g Ei, 50 g Quark 20 %, 16 g Olivendl
ChampignonsoBe: 300 g Champignon, 100 g Zwiebeln,

80 g Buchweizen, 30 g Schmand, 8 g Olivendl
Bohnengemdise: 500 g Bohnen, 150 g Tofu, 150 g Zwiebeln

Krautsalat mit Paprika und Vollkornbrot (2 Pers.)
500 g Kraut, 200 g Paprika, 16 g Olivendl,
100 g Vollkornbrot

1200 ml Broccolicremesuppe mit Buchweizen-
kléBchen (4 Pers.)

600 g Broccoli, 200 g Kartoffeln, 125 ml Milch,
100 g Zwiebeln, 80 g Buchweizen, 40 g Schmand,
20 g Parmesan

keal

450/490

360

1300

keal
319
200/58/
61

81

455

251

122
82

229

220

1300
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Ausgewogene Erndhrung Einseitige Erndhrung
Lebensmittel kcal Lebensmittel kcal
50 g Vollkornreis (Trockengewicht) 170 150 g Bratwurst 450-550
150 g Mohren 37
150 g Broccoli 39
150 g Lauch 37
50 ml Vollmilch 32
100 g Schweineschnitzel 106
150 g Apfel 81
Gesamt 502 je nach Fettgehalt 450-550
50 g Vollkornnudeln (Trockengewicht) 170 110 g Spaghetti Bolognese (Convenience- 300
100 g Paprika 20 Produkt)
100 g Kohlrabi 24 100 g Wiener Wirstchen 300
100 g Mohren 25 60 g Salami 300
200 g Tomaten 34 30g Ol 3 EL) 300
20 g Saure Sahne 10 % Fett 23
Gesamt 296 jeweils ca. 300
300 g Pellkartoffeln 210 200 g Pizza Schinken (Tiefkihlkost) 458
300 g Griine Bohnen 96 110 g Schokokuchen (Kuchenmischung 458
150 g Zwiebeln 42 nach Anleitung zubereitet)
100 g Rinderhackfleisch 112
Gesamt 460 jeweils 458
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Abb. 3: Von Verzicht zu Genuss
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.6 Damit es nicht zu dick

kommt

Professionelle Hilfe ist manchmal not-
wendig.

Erfolg lasst sich nicht erzwingen.
Didten aktivieren lhr Energiespar-
programm.

Diaten fordern Essstorungen.

Diaten provozieren HeiBhunger.
Diaten fordern den Jojo-Effekt.
Didten sind ein hohes Risiko fiir das
psychische Wohlbefinden.

Schnelle Gewichtserfolge sind Schein-
erfolge.

Diaten sind ein Kampf mit Kalorien.



