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Die »Raus aus der Esslust-Falle«-Challenge:
das Wichtigste auf einen Blick

In den ersten vier Tagen der »Raus aus der Esslust-Falle«-Challenge schaffst du
es, dich von deinen Geliisten auf ungesunde, dickmachende Nahrungsmittel zu
befreien. Im Verlauf der drei Wochen lernst du, dass es nicht deine Schuld ist,
dass du bisher nicht abnehmen konntest und immer wieder die Kontrolle liber
dein Essen verloren hast. Vielleicht zum ersten Mal in deinem Leben wirst du frei
sein von Gellisten — und vor allem frei von Schuldgefiihlen.

Die Challenge repariert iiber fiinf Mechanismen dein Belohnungssystem:
e Abstinenz von Nahrungsmitteln,
die hochgradig auf dein Belohnungssystem wirken
¢ Vollwertige Kohlenhydrate
e Hochwertiges Eiweifl}
* Niedriger glykamischer Index
* Reichlich Gemiise

Die Hauptnahrungsmittel sind:
e Obst

e Gemiise

¢ Vollkorngetreide

* Hiilsenfriichte

Und damit dir nicht die Ideen ausgehen,
enthalt dieses Buch viele leckere und erprobte Rezepte.

Entdecke den Menschen, der du tief in deinem Inneren wirklich bist. Der frei ist
von Gelusten, der gesunde Nahrungsmittel auswahlt und diese auch mag und
der abnimmt, wahrend er sich satt isst.
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Liebe Leserin, lieber Leser,

bei einer Grofie von 1,69 m wog ich mit 15 Jahren 80 kg. Noch
keine Vollkatastrophe, aber so schlimm, dass ich mich unattrak-
tiv fiihlte, unsicher war und das mangelnde Interesse des ande-
ren Geschlechts auf mein Gewicht schob.

Ich weif3, wie unangenehm es ist, das Gefiihl zu haben, dass
mit einem etwas ,nicht stimmt“. Und wie es sich anftihlt, sich in
seiner Haut nicht wohlzufiihlen. Im Alter von elf Jahren begann
daher meine Didtkarriere, die genauso erfolglos verlief wie die der
allermeisten Ubergewichtigen. Ich probierte alle méglichen Dii-
ten aus, verfiel aber immer wieder in alte Verhaltensmuster, denn
ich kompensierte die Vernachldssigung durch meine Mutter, die
sich um meine kranke Schwester kiimmern musste, mit hochka-
lorischer Nahrung: Schokolade war als Trost immer da, meine
Mutter nicht.

Mit 15 stief ich auf das Buch | Fit fiirs Leben” von Harvey und
Marilyn Diamond, das lehrte, wie man mit einer vollwertigen,
weitestgehend pflanzlichen Erndhrung automatisch gesund ab-
nimmt. Das kam mir sehr gelegen, da ich langst Vegetarierin ge-
worden war — auch wenn damals noch gar nicht erwiesen war, ob
eine vegane oder vegetarische Erndhrung tiberhaupt gesund ist.

Mit 21 zog ich nach Koln, um eine Schauspielschule zu besu-
chen. Weil ich mich unsterblich verliebt hatte, nahm ich wie von
selbst ab, und danach blieb mein Gewicht bei ca. 65 bis 68 kg
konstant.



Als mir nach der Schauspielschule ein Agent riet, doch noch
fiinf Kilo mehr abzunehmen, fing ich wieder an zu didten, nahm
finf Kilo ab und zehn wieder zu. Ich wandte mich der veganen
Rohkosterndhrung zu, nur um 2010 mit Mangelerscheinungen
und wieder 70 kg auf der Waage dazustehen. Meine Haare fielen
aus, meine Fingerndgel brachen ab und ich hatte einen Eisen-
mangel. War vegane Erndhrung vielleicht doch nicht gesund?

Da lernte ich die Plant-Based Doctors kennen, das sind Arzte,
die eine vollwertige, pflanzliche Erndhrung empfehlen, dhnlich
wie auch schon in , Fit fiirs Leben”, nur diesmal wissenschaftlich
fundiert. Ich begann, immer mehr gekochte Nahrung in meine
Erndhrung zu integrieren, und es ging mir gesundheitlich besser
und besser.

Nach zehn Jahren freier Schauspielerei musste ich mir einge-
stehen, dass ich damit nie mehr als tausend Euro pro Monat ha-
ben wiirde. Ich machte das Abitur mit einem Schnitt von 1,2
nach und begann 2011 ein Medizinstudium. Nicht wirklich, um
Arztin zu werden, sondern weil ich die Wahrheit {iber gesunde
Erndhrung und wie man Krankheiten wirklich verhindern kann
finden wollte. Dabei stellte ich fest, dass sich die Empfehlungen
der Plant-Based Doctors mit dem, was ich im Medizinstudium
lernte, deckten. Ich erndhrte mich entsprechend und war so gu-
ter Gesundheit wie nie.

Vorwort
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Dieses Wissen will ich unbedingt an all jene weitergeben, die
unter ihrem Ubergewicht so leiden, wie ich es getan hatte. Ich
sah und sehe es als meine Hauptaufgabe als Medizinerin an,
Menschen zu heilen und sie vor Krankheiten zu bewahren. Doch
Theorie ist das eine, Praxis das andere. Denn Menschen verzich-
ten lieber auf ihre Gesundheit als auf lieb gewonnene Gewohn-
heiten - ich nenne sie lieber Stichte. Eine Begegnung im Rahmen
eines Pflegepraktikums 6ffnete mir die Augen iiber die Mechanis-
men, die hier wirken.

Einem Patienten mit extrem hohen Blutzuckerwerten und
mit einem Gewicht von 180 kg schlug ich drei Gemiisetage vor,
damit sich seine Zuckerwerte verbesserten. Auf diesen Vorschlag
hin brach er in Trdnen aus - eine durchaus radikale Reaktion:
Wieso weint jemand, nur weil er drei Tage lang Gemiise essen
soll?

Dann bekam ich die Muster mit, die in dieser Familie wirkten:
Die ebenfalls stark iibergewichtige Ehefrau des Patienten und sei-
ne ebenso libergewichtige Tochter rieten dem Mann zwar, gewis-
se Dinge nicht zu essen, worauf er aber cholerisch reagierte und
sie anschrie, woraufhin sie anfingen zu weinen. Das tat wieder-
um ihm leid, er entschuldigte sich und weinte ebenfalls ... Ich
fiihlte mich stark an die Dynamik in einer Alkoholikerfamilie er-
innert und fragte mich: ,Ist denn auch Essen eine Sucht?” Denn
das konnte die extreme Reaktion auf mein Angebot der , Gemii-
setage” erkldren. Ich begann zu recherchieren, und alles, was ich
in der Folge herausfand, befindet sich in diesem Buch.



Ubergewichtige sind nicht etwa ,schuld“, disziplinlos oder
schlechte Menschen. Sie haben ein Problem, der eine mehr, der
andere weniger. Und die Therapien, die dafiir vorgesehen sind,
funktionieren nicht. Cholesterinsenker, Blutdrucksenker, Dia-
betesmedikamente beseitigen die Symptome, aber nicht die Ursa-
che. Auch Magenverkleinerungen und Ahnliches funktionieren
nur eingeschrankt: Oft wird die Esslust nur durch eine andere
Sucht ersetzt.

Die einzige Moglichkeit, das Problem dauerhaft in den Griff
zu bekommen, ist in meinen Augen daher der ,Entzug”: Aufho-
ren, schlechte Nahrung zu sich zu nehmen, und Umstellung der
Erndhrung.

Mit der ,Raus aus der Esslust-Falle“-Challenge lernst du wie-
der, wann du satt bist und wann du Hunger hast. In diesem Drei-
Wochen-Programm ist es ohne jegliche Beschrankung der Nah-
rungsmenge moglich, zwischen vier und zehn Kilo zu verlieren,
je nachdem wie hoch das Ausgangsgewicht ist. Meine ,Raus aus
der Esslust-Falle“-Challenge liefert dir diese Skills: fiir diesen Mo-
ment genauso wie bei einem Riickfall.

Lass dich an die Hand nehmen und dich in eine Welt fiihren,
die du bisher nicht kanntest. Eine Welt, in der du satt wirst, in
der es dir schmeckt und in der du dich trotzdem nicht tiber-isst.
Einer Welt, in der du den Sinn deines Lebens neu entdecken
kannst und dich selbst von einer ganz anderen Seite kennen-
lernst. Viel Erfolg!

Deine

Sl Ueserd 69,

Vorwort







WIE WIR IN DIE
ESSLUST-FALLE
TAPPEN

Im folgenden Kapitel erfihrst du, was es mit dem Belohnungssystem
deines Korpers auf sich hat und wie du ihm ein Schnippchen
schlagen kannst. Wenn du durchschaut hast, wie Abhdngigkeit
funktioniert und welche ungesunden Lebensmittel dazu beitragen, § A
ist es leichter, dich von gewohnten Mustern zu trennen. Wie dir A
das am besten gelingt, zeige ich dir hier. o

N

LA



10 Wie wir in die Esslust-Falle tappen

Alle Lebewesen
verfiigen liber ein
Belohnungssystem.

Bestimmte
Substanzen und
Produkte kénnen
die Wirkung auf
unser Belohnungs-
system verstarken
und zu Uber-
gewicht flihren.

Wie unser Belohnungssystem
funktioniert

Um zu verstehen, wie es tiberhaupt dazu kommt, dass so viele
Menschen {ibergewichtig sind, miissen wir zundchst einen Blick
ins Gehirn werfen, genauer gesagt in unser Belohnungssystem.
Das Belohnungssystem ist der Bereich des Gehirns, der dafiir ver-
antwortlich ist, dass wir Genuss empfinden, uns wohlfiihlen, ei-
nen , Kick” erleben oder zufrieden sind. Es ermdglicht uns, Wohl-
behagen zu erleben, und tut alles dafiir, dass wir unsere Art erhal-
ten, uns selbst erhalten und unsere Spezies als Ganzes in der
Evolution nach vorne bringen. Dafiir hat die Natur es entwickelt.
Und das nicht nur bei uns, sondern bei allen Lebewesen, vom
riesigen Elefanten bis hinunter zur kleinsten Amébe. Sie alle ver-
fligen uiber ein Belohnungssystem.

Wir werden von unserem Belohnungssystem mit guten Ge-
fithlen belohnt, wenn wir etwas ,Arterhaltendes” unternehmen:
Wenn wir essen und trinken, bekommen wir gute Gefiihle. Aber
auch wenn wir Sex haben, genauso wenn wir Spaf§ daran haben,
mit anderen Menschen Gemeinschaft zu pflegen oder etwas Neu-
es zu lernen und anzuwenden - alles, womit wir positive Gefiihle
generieren konnen, ist von der Natur eigentlich dazu gedacht,
uns selbst und unsere Art zu erhalten.

Dieser Mechanismus hat uns Jahrmillionen lang einen wun-
derbaren Dienst erwiesen. Das Belohnungssystem ist also eine
gute Erfindung, genau wie unsere Fdhigkeit, Fett in unserem Un-
terhautfettgewebe zu speichern, damit wir in Notzeiten etwas ha-
ben, wovon wir zehren kénnen. Problematisch ist die Sache je-
doch geworden, seit wir Substanzen und Produkte entwickeln,
die dazu in der Lage sind, unser Belohnungssystem kiinstlich zu
aktivieren. Dazu gehoren Drogen und Alkohol, leider aber auch
verdnderte, hochkalorische Nahrungsmittel. Sie verstdrken die
Wirkung auf unser Belohnungssystem und kénnen dazu fiihren,



Wie unser Belohnungssystem funktioniert

dass wir krank und tibergewichtig werden. Wie du diesem Me-
chanismus ein Schnippchen schlédgst, lernst du in diesem Buch.
Zuniachst aber ein wenig Theorie!

Kann Essen siichtig machen?

Dr. Nora Volkow, Arztin im Fachbereich Psychiatrie und Direkto-
rin des US-amerikanischen NIDA (National Institute on Drug Ab-
use), beschéftigt sich unter anderem mit Aussehen und Aktivitat
unseres Belohnungssystems im Gehirn. Sie untersuchte das Be-
lohnungssystem von Kokainabhingigen und Ubergewichtigen
im MRT, also mithilfe der Kernspintomografie. Dabei verabreich-
te sie den Probanden ein Kontrastmittel, das die Dopaminrezep-
toren des Belohnungssystems und den Bereich, in dem sie sich
befinden und ausgeschiittet werden, sichtbar machte.

Dopamin ist ein Belohnungsbotenstoff, der sowohl Motivati-
on vermittelt als auch das Gefiihl eines ,Kicks” bei uns auslost.
Wenn wir also z. B. eine Werbung fiir einen saftigen Burger se-
hen, wird - je nach unserer vorherigen Konditionierung, also
Pragung - im Belohnungssystem Dopamin ausgeschiittet, damit
wir motiviert sind, uns moglichst bald einen Burger zu besorgen.

Aber zurtick zu Dr. Volkow. 2008 zeigte sie Kokainabhdngigen
Fotos von Kokain und Ubergewichtigen Fotos von hochKkalori-
scher Nahrung, wahrend die Personen im MRT lagen. Ergebnis:
Die MRT-Aufnahmen sahen nahezu gleich aus. Die Wirkung an
den Dopaminrezeptoren war also gleich. Und sie war weitaus
starker als bei Personen, die weder Kokain konsumierten noch
ubergewichtig waren.

Das bedeutet, dass die Wirkung von Dopamin bei Sucht-
kranken wie auch Ubergewichtigen kompromittiert ist, das heifit,
die Betroffenen erleben bei der Ausschiittung einer ,normalen”
Menge Dopamin nicht die volle Wirkung. Die Folge: Die Dosis
muss gesteigert werden, um denselben Genuss zu erlangen.
Der Ubergewichtige steigert seine Menge an Nahrung bzw. die

11



12 Wie wir in die Esslust-Falle tappen

Der Verzehr von
Nahrung fiihrt zur
Ausschiittung von
Endorphinen.

Heute wissen wir:
Das Belohnungs-
system ist bei der
Entstehung von
Ubergewicht
beteiligt.

Kaloriendichte seiner Nahrung, der Suchtkranke seine Substanz-
menge.

Eine amerikanische Forschergruppe betrachtete das Thema
,Essen als Sucht” 1990 von einer anderen Seite und untersuchte,
wie Menschen auf Essen reagieren, wenn eine Substanz verab-
reicht wird, die verhindert, dass Endorphine wirken kénnen. In
dieser Studie gab man jeweils zehn jungen Médnnern den Opiat-
hemmer Nalmefen, wiahrend zehn weitere ein Placebo einnah-
men. Daraufhin wurde ihnen ein Biiffet vorgesetzt. Die Proban-
den, die Nalmefen bekommen hatten, aflen 22 % weniger als die
Placebogruppe. Nach weiteren Forschungen wurde 2017 besta-
tigt, dass der Verzehr von Nahrung zur Ausschiittung von Endor-
phinen fiihrt.

Viele weitere Studien haben sich damit beschaftigt, in welcher
Hinsicht das Belohnungssystem und die auf sie wirkenden Bo-
tenstoffe zur Entstehung von Ubergewicht beitragen. Doch ob-
wohl nicht bestritten wird, dass das Belohnungssystem bei der
Regulation von Hunger, Sdttigung und Nahrungsaufnahme be-
teiligt ist, konnen Wissenschaftler dies nicht als einzige Ursache
fiir die Entstehung von Ubergewicht und Fehlerndhrung identifi-
zieren. So gibt es neben weiteren Stoffen auch noch das Hunger-
hormon Ghrelin sowie das Sittigungshormon Leptin, die mit
dem Belohnungssystem absolut gar nichts zu tun haben und
ebenfalls in die Regulation des Appetits eingreifen.

Auch gab und gibt es immer wieder Medikamente, die beim
Abnehmen helfen sollten. Diese zeigen meist gute Wirkung, lei-
der aber auch immer wieder fatale Nebenwirkungen. So war in
den 1990er Jahren ein Medikament mit dem Spitznamen ,Phen-
Fen” auf dem Markt, eine Abkiirzung fiir Fenfluramin und Phen-
teramin. Fenfluramin allein bewirkte in Studien schon eine grofRe
Gewichtsabnahme, aber als es in den 1990er Jahren mit Phen-
teramin kombiniert wurde, schien es Wunder zu wirken. Patien-
ten, die tiber Jahre oder Jahrzehnte nicht abnehmen konnten,
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verloren plotzlich Gewicht. Leider fithrte Phen-Fen in der Folge
bei zu vielen Patienten zu Herzklappenerkrankungen und Blut-
hochdruck im Lungenkreislauf, sodass es 1997 vom Markt ge-
nommen werden musste.

Dass das Belohnungssystem eine gravierende Rolle bei Hun-
ger und Sattigung spielt, ist wissenschaftlich unbestritten. Die
Medizin tut sich bisher trotzdem schwer, Esssucht als Krankheit
zu definieren, denn nicht alle Nahrungsmittel kénnen stichtig
machen. Es sind vor allem die hochverarbeiteten und hochkalo-
rischen Nahrungsmittel, die in unserer zivilisierten Welt verzehrt
werden. Niemand war je stichtig nach einem Pfirsich oder nach
Brokkoli. Es miisste daher eigentlich ,Sucht nach stark verarbei-
teten und/oder hochkalorischen Nahrungsmitteln“ heifen.

Was Essen mit Abhangigkeit zu tun hat
Essen gilt offiziell nicht als Sucht, ebenso wenig wie viele andere
Substanzen, die wir durchaus als suchtartig empfinden, Kaffee
zum Beispiel. Dartiber hinaus gibt es Substanzen, die siichtig ma-
chen koénnen, aber nicht jeden, der sie konsumiert, tatsdachlich
auch siichtig machen. So sind viele Menschen in der Lage, gele-
gentlich Alkohol zu trinken, ohne Alkoholiker zu werden.

Alkohol ist genauso wenig wie Rauchen eine alltagstaugliche
Methode, um das Leben in den Griff zu bekommen. Dafiir gibt es
eine andere ,,Droge“, die uns scheinbar hilft, unseren Arbeitsalltag
zu meistern, etwas, das alle Unannehmlichkeiten auf der Arbeit
wie Mobbing, einen cholerischen Chef, Schichtdienst, Stress
oder eine unbefriedigende Tatigkeit emotional aufzulosen ver-
mag: Essen.

Unter ,Essen als Krankheit” fallen Magersucht, Bulimie und
die Binge-Eating-Disorder.

Binge Eater sind im Gegensatz zu Menschen mit Magersucht
und Bulimikern in der Regel tibergewichtig. Sie haben dhnliche
Anfélle von Kontrollverlust wie Bulimiker, aber sie greifen nicht

Vor allem hochver-
arbeitete Lebens-
mittel konnen
suichtig machen.
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Viele konnen sich
aufgrund eines
Ungleichgewichts
in ihrem Beloh-
nungssystem nicht
einfach ,,zusam-
menreilen”.

zu gegensteuernden Mafinahmen. Binge Eater sind zudem hdufig
auf Didt, um dann von einem groflen Verlangen nach Essen iiber-
waltigt zu werden. Von Jahr zu Jahr schleichen sich mehr Kilos
auf die Hiiften, die Insulinresistenz nimmt zu, Arteriosklerose
und andere Krankheiten drohen.

Doch auch Ubergewichtige, die keine Binge Eater sind, beno-
tigen oft Hilfe. ,Reify dich mal am Riemen” und ,Treib mal mehr
Sport“ ist hier allerdings genauso falsch, wie einem Menschen,
der unter Depressionen leidet, zu sagen: ,Mach doch einfach
was, was dir Spafs macht!“ Viele kdonnen das aufgrund eines Un-
gleichgewichts in ihrem Belohnungssystem nicht.

Abhadngigkeit medizinisch betrachtet

Im Jahr 2013 wurde der Oberbegriff ,Sucht und zugehorige Sto-

rungen” erstmals im DSM-5, dem Diagnostischen und Statisti-

schen Manual Psychischer Stérungen, aufgenommen, das Wort

»~Abhdngigkeit” wurde gestrichen. Das , Abhangigkeitssyndrom*

befindet sich jedoch weiterhin im Katalog der ICD-10, der inter-

nationalen statistischen Klassifikation der Krankheiten und ver-

wandter Gesundheitsprobleme.

Das Abhédngigkeitssyndrom sieht wie folgt aus:

e Substanzverlangen (Craving)

e Schwierigkeiten, den Konsum zu kontrollieren

e Kkorperlicher Entzug

e Toleranzentwicklung gegeniiber der Substanz

e Vernachlédssigungen anderer Aktivititen zugunsten des
Konsums

e anhaltender Substanzgebrauch trotz schadlicher Folgen

Zur Diagnosestellung miissen mindestens drei Kriterien innerhalb
eines Zeitraums von 12 Monaten gleichzeitig erfiillt worden sein.

Sehen wir uns das Abhdngigkeitssyndrom in Bezug auf Essen
einmal genauer an. Abhédngigkeit und/oder Sucht kann bei unter-
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schiedlichen Personen unterschiedlich stark ausgeprégt sein. Der
Ubergang von Genuss iiber Missbrauch hin zur Sucht ist flieRend,
genauso wie die daraus entstehenden Folgen.

Substanzverlangen (Craving) Substanzverlangen hatten beziiglich
bestimmter Nahrungsmittel sicher alle von uns schon einmal:
Lust auf Schokolade, Eis, Chips, Pommes oder einen Burger. Das
muss nicht pathologisch, sondern kann auch einfach Hunger
sein. Hunger steigert das Verlangen nach Nahrung oder bestimm-
ter Nahrung in entsprechendem Mafle, genau wie die Belohnung
durch den Verzehr gesteigert wird. Schokolade, Eis, Chips, Pom-
mes oder Burger konnen aber mehr als nur den Hunger stillen.
Hunger kann man auch mit Brokkoli, Kartoffeln, M6hren, Weif3-
kohl oder Kidneybohnen stillen. Hat man danach aber Verlan-
gen? Geliiste, Cravings?

Die meisten Menschen sicherlich nicht. Wenn man wirklich
nur Hunger hat, kann man auch einfach diese Nahrungsmittel
essen. Die Ausrede vieler Menschen ist dann aber: ,Das schmeckt
doch nicht.” Dies liegt jedoch daran, dass ihr Belohnungssystem
ubersattigt ist.

Geliiste sind zudem hdaufig sehr spezifisch. Wer Schokolade
»Will“, ist mit einem Pfirsich meist nicht zufrieden: Bei Hunger
hilft jedes Nahrungsmittel, ein Craving ist spezifisch. In der
»Raus aus der Esslust-Falle“-Challenge solltest du dich daher, um
Hunger von Appetit unterscheiden zu lernen, vor jedem Essen
fragen: ,Konnte ich jetzt auch Gemiise essen?” - Wenn du es mit
Hunger zu tun hast, lautet die Antwort Ja. Wenn nicht, ist es ein
Verlagen nach etwas Bestimmten.

Schwierigkeiten, den Konsum zu kontrollieren ,,Once you pop, you
can’t stop!“ ist nicht nur der Werbespruch eines bekannten Kar-
toffelchip-Herstellers, sondern fiir viele Menschen leider auch die
Wahrheit: Sie konnen nicht mehr aufhoren. Der Journalist

Wenn das Beloh-
nungssystem
hochgradig
tbersattigt ist,
schmecken einfach
Nahrungsmittel
einem nicht mehr.
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Es liegt auch an der
Manipulation des
Belohnungssys-
tems durch die
Lebensmittelindus-
trie, dass wir oft
nicht widerstehen
konnen.

Michael Moss schildert in seinem Buch ,Das Salz-Zucker-Fett-
Komplott: Wie die Lebensmittelkonzerne uns siichtig machen”,
was alles unternommen wird, um genau den Punkt zu erwischen,
an dem ein Lebensmittel am stdrksten auf unser Belohnungssys-
tem wirkt: Wie viel Fett mit wie viel Zucker kombiniert werden
muss, um eine Schokolade unwiderstehlich zu machen, und wel-
che Manipulationen unternommen werden miissen, damit wir
nicht mehr Nein sagen kénnen.

Es liegt also nicht nur an unserer Personlichkeit, sondern
auch daran, dass die Manipulation des Belohnungssystems von-
seiten der Lebensmittelindustrie gezielt so eingesetzt wird, dass
sie wirkt. Dieses Phidnomen wird auch von schlanken, nicht-ess-
stichtigen Menschen erlebt, diese sind aber besser in der Lage,
ihren Konsum zu kontrollieren.

Korperlicher Entzug Keine Sorge: In unserer Challenge tritt ein
korperlicher Entzug bei den meisten gar nicht auf. Es kdnnen
Kopfschmerzen beim Zucker- und Kaffeeentzug auftauchen,
mehr aber nicht.

Toleranzentwicklung gegeniiber der Substanz Toleranzentwicklung
heifdt, dass man im Laufe der Zeit immer mehr von einer Subs-
tanz braucht, um dieselbe Wirkung zu erzielen. Es kommt haufig
bei ,Suchtessern” vor und zieht sich oft tiber viele Jahre oder
Jahrzehnte hin. Vieles davon hidngt mit der Anpassung des Be-
lohnungssystems zusammen.

Im Korper herrscht immer eine Homoostase, ein Gleichge-
wicht, in dem Gesundheit optimal funktioniert. Wenn man eine
Substanz zu sich nimmt, die dazu fiihrt, dass mehr Belohnungs-
botenstoffe ausgeschiittet werden, registrieren die Zellen des Be-
lohnungssystems, dass sie tiberstimuliert werden, und schrau-
ben die Anzahl ihrer Rezeptoren herunter, an welchen die Bo-
tenstoffe wirken. Dies fiihrt dazu, dass mit derselben Menge
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Substanz nicht mehr die gleiche belohnende Wirkung in der
Zelle erzielt werden kann. Die Botschaft an uns lautet dann, dass
wir mehr konsumieren oder starkere Substanzen wiahlen sollten.
So kann ein Teufelskreis entstehen, in dem immer mehr konsu-
miert wird.

Vernachldssigungen anderer Aktivitdten zugunsten des Konsums
Viele esssiichtige Menschen nehmen Essen als ihr Hobby wahr,
treffen sich mit anderen Leuten nur zum Essen, gehen zum Kaf-
feeklatsch, schauen in Gesellschaft einer Chipstiite den ganzen
Abend fern und machen hauptsidchlich Dinge, die irgendetwas
mit Essen zu tun haben. In schweren Féllen gibt es Menschen, die
Essen als ihren Freund, ihren Troster und ihre Gesellschaft emp-
finden. Essen enttauscht sie nicht und ist immer fiir sie da, Freun-
de treten in den Hintergrund, oft droht sogar Vereinsamung.

Anhaltender Substanzgebrauch trotz nachweislich schadlicher Fol-
gen Dies ist ein weiteres Kriterium, warum Essen als eine Sucht
bzw. Abhingigkeit gesehen werden kann. Mehr als 50 % der Be-
voOlkerung konnen ihren Konsum trotz der nachweislich schlech-
ten Folgen nicht reduzieren.

53 % aller Deutschen sind laut statistischem Bundesamt iiber-
gewichtig. Die meisten Ubergewichtigen haben, wie auch ich sei-
nerzeit, schon alles Mogliche unternommen, um abzunehmen.
Die wenigsten wollen dick sein. Viele fiihlen sich unattraktiv und
in ihrer Haut nicht wohl. Aber sie wissen nicht, warum sie ihr
Gewicht nicht in den Griff kriegen. Sie halten sich fiir willens-
schwach, disziplinlos, faul und ,schlecht”. Das Konzept, dass ih-
rer Unfdhigkeit, das ungesunde Essen zu stoppen, ein Suchtme-
chanismus zugrunde liegen konnte, ist ihnen nicht bekannt. Der
Unterschied zu Rauchern oder Alkoholikern ist, dass diese sehr
wohl wissen, dass sie abhdngig sind. Und dennoch schaffen auch
sie es hdufig nicht, dieses Verhalten zu tiberwinden.

Uber 50 % konnen
ihren Esskonsum
trotz der nachweis-
lich schlechten
Folgen nicht
reduzieren.



Suchtessen iiberwinden mit der ,,Raus aus der Esslust-Falle”-Challenge 25

Suchtessen liberwinden mit der
»Raus aus der Esslust-Falle”-Challenge

In der Psychotherapie wird eine Sucht zuallererst mit einem Ent-
zug behandelt. Suchtesser sind da keine Ausnahme. Erst nach-
dem der Entzug vollbracht ist, kann der Patient mit der Psycho-
therapie beginnen, weil er erst dann in der Lage ist, die hoch-
kommenden negativen Gefiihle zu verarbeiten, statt sie mit
Drogen zu betduben.

Auch im Rahmen der Esssuchttherapie halte ich es fiir erfor-
derlich, eine gewisse Zeit der Abstinenz einzuhalten. Einfach nur,
um zu schauen, wo die Probleme sind, in welchen Situationen
man essen will und um gezwungen zu sein, andere Wege der Pro-
blembewiltigung zu finden. Daher startet mein Programm mit
einer Drei-Wochen-Challenge.

Die Challenge bietet dir eine Moglichkeit, dein Leben zu ver-
dndern, weil du hier mit der Erndhrung das Belohnungssystem
steuerst, und nicht mit dem Belohnungssystem die Erndhrung.
Diese Erndhrung zwingt das Belohnungssystem regelrecht, opti-
mal zu funktionieren. Und so kommst du mit dem Werkzeug die-
ses Ernahrungsplans auch viel leichter wieder aus einem Riickfall
raus.

Die drei Sdulen der Challenge

Eine Therapie der Esssucht beruht auf mehreren Schritten - ich
nenne sie hier Sdulen —, die teilweise hintereinander, teilweise
nebeneinander ablaufen, je nachdem wo man sich im Rahmen
seiner Entwicklung gerade befindet.

Sdule A: Entzug

Der allererste Schritt zur Bekimpfung einer Sucht ist immer der
Entzug. So auch hier. In der ,Raus aus der Esslust-Falle“-Challenge
verzichtest du drei Wochen komplett auf alle Nahrungsmittel,

Wahrend der
Challenge steuerst
du mit der Ernah-
rung das Beloh-
nungssystem —und
nicht umgekehrt.
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Bereits nach vier
Challenge-Tagen
wirst du frei sein
von Geliisten.

Die Abstinenz
wahrend der
Challenge fiihrt
dich automatisch
zu Verhaltensande-
rungen.

die das Belohnungssystem zu stark stimulieren und dich stichtig
machen konnen. Du erfiahrst, vielleicht zum ersten Mal seit Jah-
ren oder Jahrzehnten, dass nicht du es bist, der oder die willens-
schwach ist, der oder die ,schuld” ist, dass du zu viel isst, son-
dern, dass deine Nahrungsauswahl dein Gehirn derartig manipu-
liert, dass du nicht aufhoren kannst zu essen und dabei
iibergewichtig wirst.

Bereits nach vier Tagen wirst du frei sein von Geliisten. Dann
ist der anfiangliche Entzug tiberstanden. Ich sage das so explizit,
weil ich das bei 99 % aller Challenge-Teilnehmenden beobachtet
habe und weil vier Tage wirklich kein langer Zeitraum ist. Du
musst also quasi nur vier Tage durchhalten, dann wird alles leich-
ter.

Durch den Verzicht wirst du damit konfrontiert, dass du,
wenn ein Problem auftaucht, es nicht mit Essen bekdampfen
kannst. Du wirst es vielleicht versuchen, indem du bei Stif3geliis-
ten zu Obst greifst, und das ist auch okay, denn Obst wirkt aber
nicht so stark auf dein Belohnungssystem wie Schokolade. Und
dann tritt die Magie ein: Du machst dir Gedanken, wie du das
Problem statt mit Essen mit Nachdenken 16sen kannst.

Sdule B: Verhaltensinderung

In der Challenge, aber vor allem auch danach, erfahrst du,
welche Situationen es sind, die dich triggern, also zum Essen ver-
fiihren — ob du aus Stress, Einsamkeit, Frust, Langeweile oder
Uberforderung isst. Du lernst die Situationen zu erkennen, die
dich zum Essen verleiten, und iibst dich darin, ihnen aus dem
Weg zu gehen und bessere Losungen - vor allem nachhaltigere
Losungen - zu finden.

Du ibst dich in Eigenndhe, und dazu brauchst du nicht etwa
irgendwelche Ubungen oder Affirmationen, sondern du gehst
einfach in dich, reflektierst, denkst iiber dein Leben nach. Die
Abstinenz fiihrt dich hier, wie gesagt, automatisch zu Verhaltens-
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dnderungen. Und das Experimentieren mit Nahrungsmitteln
ebenso. Du lernst, welche Situationen du versuchen solltest zu
meiden und welche Nahrungsmittel dich zum grofiten Kontroll-
verlust fithren.

Ein Beispiel: Wenn ich Cashewmus im Haus habe, werde ich
verriickt. Ich erlaube mir zwei Teeloffel, die ich pur esse, und set-
ze mich dann wieder an meine Arbeit oder was auch immer ich
gerade tue, und das in dem festen Vorsatz, dass zwei Teeloffel
ausreichen und mehr ja auch ungesund wére. Aber eine Minute
spéter habe ich meinen Vorsatz bereits gebrochen, weil das Teu-
felchen auf meiner Schulter mir minutenlang einfliistert, dass ein
weiterer Loffel doch nicht sooo schlimm sein kann. Und in kiir-
zester Zeit ist das Glas leer.

Die Konsequenz daraus ist, dass ich kein Cashewmus im Haus
habe. Schokolade und Eis gehen, wenn ich emotional ausgegli-
chen bin, und so hilt sich dann auch mal eine Packung Ben &
Jerry’s erfolgreich in meinem Eisfach. Wenn ich Stress habe und
ibermiidet bin, hingegen nicht. Um mich frei in der Welt der
Nahrungsmittel bewegen zu kénnen, muss ich versuchen, emoti-
onale Situationen, die mich tiberfordern, zu vermeiden und
gleichzeitig Triggernahrungsmittel moglichst aus meiner Woh-
nung verbannen.

Saule C: Lebensgestaltung

In den 1970er Jahren untersuchte eine Studie das Suchtverhalten
von Ratten in unterschiedlichen Haltungsformen. Ratten, die
vollig alleine im Kifig sitzen und kein Spielzeug oder keine Artge-
nossen um sich haben, werden im Gegensatz zu Ratten, die mit
Spielzeug und anderen Ratten eingesperrt sind, viel leichter von
ebenfalls im Kafig vorhandenem Kokain verfiihrt. Klar: Wenn
Dinge vorhanden sind, die auf natiirliche Weise unser Beloh-
nungssystem aktivieren, brauchen wir — bzw. die Ratten - keine
,Drogen” mehr, um uns selbst gute Gefiihle zu machen.

Die Zeit nach der
Challenge dient
dem Experimentie-
ren mit den
unterschiedlichen
Nahrungsmitteln
und Situationen.
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Wer davon traumt,
sich véllig frei in
der Welt der
Lebensmittel zu
bewegen, muss an
seiner Lebensge-
staltung arbeiten.

In dieser dritten Phase musst du also wieder lernen, andere
Dinge zu tun, die dein Belohnungssystem aktivieren, also Dinge,
auf die es ebenfalls reagiert: sinnvolle Beschéftigung, Zeit mit
Gleichgesinnten, Lernen, Lehren, Familie, Sport oder das Erleben
neuer Dinge. In dieser Phase konnte dir z. B. klar werden, dass
deine Beziehung, so wie sie ist, dir nicht mehr geféllt oder dass
dein Job nicht mehr zu dir passt. Du fangst an, dein Leben nach
und nach in kleinen Stiicken zu verdndern und vor allem auch zu
verbessern.

Je angenehmer dein Leben ist und je besser es dir geféllt, desto
weniger brauchst du deine ,Drogennahrung”, denn du hast dir
ein Leben geschaffen, das du nach deinen Vorstellungen und
Wiinschen lebst. Je zufriedener du mit deinem Leben bist, desto
weniger neigst du zum Konsum ungesunder Dinge.

Sinn der ,Raus aus der Esslust-Falle“-Challenge ist es, das Be-
lohnungssystem wieder an normale Mengen Belohnung aus
Nahrung zu gewohnen und gleichzeitig seine urspriingliche
Funktion wieder zu stirken. Echtes Lebensgliick verschafft, so
meine Theorie, ein optimal ausgeglichenes Verhiltnis der Beloh-
nungsbotenstoffe zueinander. Echtes Gliick fiihlt sich besser und
intensiver an als der Konsum von ,Drogennahrung”. Um das zu
realisieren, musst du aber die Erfahrung machen, wie sich echtes
Gliick anfiihlt, wahrend du Abstinenz tibst. Nur durch Erfahrung
lernt man und kann seine Psyche umpolen.

Deshalb funktionieren Didten auch nicht. Erndhrungsumstel-
lung hingegen funktioniert. Sofort und dauerhaft. Genau aus
dem Grund, weil du deine gewohnte Erndhrung weitestgehend
meidest. Ziel der Challenge ist es, wieder da hinzukommen, dei-
ne bisherige Nahrung nicht taglich zu konsumieren, und vor al-
lem nicht, wenn es dir schlecht geht. So gelingt auf die Dauer
nicht nur das Abnehmen, sondern auch die Wiederherstellung
des Lebensgliicks.
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DIE 21 TAGE DER
CHALLENGE

Tag1l

Am ersten Tag der Challenge startest du wohlgendhrt in dein Ge-
misefrithstiick und hast vielleicht gar keinen Hunger. Im Rah-
men der Challenge solltest du erst dein Gemdiisefriihstiick essen,
wenn du auch Hunger hast. Fiir viele kann das auch erst mittags
sein. Wann man isst, pendelt sich im Laufe der Challenge ein.
Generell gilt: Je frither du abends isst, desto frither hast du auch
am ndchsten Morgen wieder Hunger.

Die Frage ,Konnte ich jetzt auch Gemiise essen?“ an sich
selbst zu richten, ist ein guter Hinweis darauf, ob du wirklich
Hunger hast. Also: Solltest du im Laufe der Challenge das Gefiihl
haben, Hunger auf einen Burger zu haben, frag dich: ,,Kénnte ich
jetzt auch Gemiise essen?” Wenn die Antwort Ja ist, iss Gemiise.
Im Anschluss daran kannst du essen, was auch immer challenge-
tauglich ist, auch wenn es auerhalb der Mahlzeiten ist.

Wenn du kein Gemiise essen konntest, iss nichts. Trinke ei-
nen halben Liter Wasser. Das Gemiisefriihstiick solltest du erst
dann essen, wenn du wirklich Hunger hast. Gleich im Anschluss
kannst du eine Schale Haferflocken mit Wasser, Banane und Obst
essen. Dazu dann eine Paranuss und ein paar Leinsamen oder
Chia. Die Paranuss deckt den Selenbedarf des Korpers ab, die
Leinsamen/Chia den Omega-3-Bedarf. Beides sorgt dafiir, dass du
die Challenge theoretisch auch fiir den Rest deines Lebens ma-
chen kannst, ohne Mangelerscheinungen zu bekommen. Irgend-
wann muss man dann allerdings ein B,,-Nahrungsergdnzungs-
mittel nehmen, denn B;, befindet sich vor allem in tierischen
Produkten und Fisch.

Das Gemiise-
friihstlick solltest
du erst dann essen,
wenn du wirklich
Hunger hast.
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Die Energielosigkeit
der ersten Tage
wird schnell
verschwinden.

Das Gemiisefriihstiick ist fiir viele Menschen ungewohnt und
schmeckt zu Anfang auch noch nicht sonderlich lecker. Es macht
Sinn, bevor du die Challenge startest, schon ein wenig damit zu
experimentieren. Schau, welche Sorten du magst und welche am
wenigsten Probleme im Alltag machen.

Tag 2 bis 4

In den ersten Tagen der Challenge kann es sein, dass du dich
miide fiihlst, energielos, vielleicht auch motivationslos bist, kei-
ne Lust hast, die Dinge zu tun, die dir normalerweise Spafy ma-
chen. Sollte es dir so gehen, sei versichert, dass das voriibergehen
wird! Bis zum vierten Tag kann es sein, dass du weiterhin von
Geliisten nach nicht-challengetauglichem Essen gequilt wirst.
Bezwinge sie mit Obst oder auch challengetauglichem Essen!
Wichtig ist in dieser Zeit, einfach nur durchzuhalten und sich vor
Augen zu fithren, dass es nach vier Tagen vorbei sein wird! Und
ich verspreche dir, das wird es!

Ich habe in den fiinf Jahren, in denen ich die ,Raus aus der
Esslust-Falle“-Challenge betreue, nur zwei Personen erlebt, bei
denen die Geliiste nicht nach vier bis fiinf Tagen verschwunden
sind, und die hatten in dieser Zeit beide massiven beruflichen
Stress. Daher ist es empfehlenswert, die allererste Challenge in
eine Zeit zu legen, in der du nicht allzu stark beansprucht bist.
Pack dich moglichst in Watte und schone dich, auch weil es zu
Entzugssymptomen kommen kann oder zu niedergeschlagener
Stimmung, weil dein Belohnungssystem sich neu ausrichten
muss. In dieser Zeit ist es empfehlenswert, einfach das zu tun,
wonach dir ist. Auszuruhen, ein Nickerchen zu machen oder ein-
fach nur mal zu chillen. Sich nicht zu stressen und es ruhig ange-
hen zu lassen.

Es ist auch empfehlenswert, in diesen ersten Tagen nicht aus-
warts zu essen. Essen fiir die Arbeit kannst du vorbereiten und
mitnehmen. Vielleicht kannst du am Wochenende vorkochen,
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damit du dich unter der Woche nicht mehr um Essen sorgen
musst — sogenanntes Batch Cooking, Kochen in Serie.

Auflerdem ist es wichtig, viel zu trinken, und damit meine ich
richtig viel. Nicht nur dann, wenn du Durst hast, sondern regel-
mafiig, auch bei Geliisten auf SiRigkeiten, Kaffee, Alkohol und
sogar Zigaretten. Wenn sie aufkommen, kannst du sie ganz
schnell dadurch beseitigen, dass du einen halben Liter Wasser
trinkst.

Und noch ein letzter Tipp fiir die ersten vier Tage: Wenn du
feststellst, dass du gereizt bist, diinnhdutig und schnell genervt
und dass du alle anderen Leute doof findest, hilft es, sich mit
Gleichgesinnten in meiner kostenlosen Facebook-Gruppe auszu-
tauschen, das kann Wunder wirken.

Tag 5 bis 6

Wenn deine Geliiste nach vier Tagen komplett verflogen sind
und du dich weiter an die Challenge haltst, werden sie auch
nicht wiederkommen. Du lernst automatisch, wieder nur auf-
grund von Hunger zu essen, weil du mit den ,erlaubten” Nah-
rungsmitteln nur den Hunger stillen kannst, aber nicht tibermi-
Rig grofle Belohnung erwirkst. Und dann stellst du vielleicht erst-
mals fest, dass der ,siifie Zahn“ nicht angeboren ist.

Die einzige Sache, die dir noch einen Strich durch die Rech-
nung machen konnte, sind deine Emotionen. Aber auch die fal-
len nun weniger heftig aus, als wenn du deine ,Drogennahrung”
konsumierst, denn: Wer nicht hoch aufsteigt, fdllt auch nicht
tief. Durch die Challenge wirst du emotional ruhiger, schlafst
besser und ldnger und endlich auch aus und kannst dadurch
auch deinen Gefiihlen besser die Stirn bieten.

Tag 7 bis 9
Ich empfehle, frithestens nach etwa einer Woche Challenge aus-
wadrts essen zu gehen, wenn du dich also schon sicher in deiner

Durch die Challenge
wirst du emotional
ruhiger und kannst
deinen Gefiihlen
besser die Stirn
bieten.



68 Die 21-Tage-Challenge ,,Raus aus der Esslust-Falle”

Nicht ganz einfach,
aber moglich:
challengetauglich
essen in Restau-
rants.

neuen Erndhrung fithlst. Fiir manche Menschen mag es schwer
sein, ihr eigenes Essen zuzubereiten, z. B., wenn man mit Arbeits-
kollegen regelmafig in die Kantine geht.

Beim Auswirtsessen muss man darauf gefasst sein, dass es
quasi nirgendwo standardméafig challengetaugliches Essen gibt.
Nichtsdestotrotz kannst du auch in Restaurants fiindig werden.
Beispielsweise kannst du beim Italiener statt Spaghetti oder Pizza
eine Minestrone und einen Salat ohne Brot bestellen und dazu
Wasser trinken. Selbst bei Kiichen, die fiir ihre Fleisch- und Fett-
lastigkeit bekannt ist, klappt das: an der Salatbar oder einfach mit
der Kombination von Beilagen. Jedes Restaurant hat Kartoffeln
und Beilagengemdiise auf der Karte.

Eine gute Idee ist es auch, ,vorzuessen”, denn selten findet
man in Restaurants Essen, das aus Gemdtise, glutenfreiem Voll-
korngetreide und Hiilsenfriichten besteht. Um nachhaltig satt zu
werden und dein Belohnungssystem ruhig zu stellen, brauchst
du aber beides. Alternativ kannst du auch Hiilsenfriichte einpa-
cken und damit die Minestrone anreichern. Die wenigsten Res-
taurants haben etwas dagegen, wenn man zusétzlich etwas mit-
bringt, solange man bei ihnen auch etwas bestellt. Viele Men-
schen folgen heutzutage bestimmten Ernahrungsweisen, sodass
sich die meisten Restaurants dariiber nicht wundern. Sollte der
Kellner Zweifel haben, kannst du flunkern, dass du ,Unvertrag-
lichkeiten” hast, und dir so die Erlaubnis holen, deine Bestellung
mit Mitgebrachtem anzureichern. Schlie8lich geht es nicht nur
darum, einfach nur auswarts zu essen, sondern auch um die
Menschen, mit denen wir gerne zusammen sind. Eine meiner
Kursteilnehmerinnen ging sogar auf eine Hochzeit! Du musst
nicht immer gleich vermeintlich das , Leckerste”, aber Hochkalo-
rischste zu dir zu nehmen, sondern das, was dich am besten
nédhrt und gesund erhdlt.
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Tag 10 bis 14

Ab Tag 10 fallt dir wahrscheinlich auf, dass dein Essen von Tag
zu Tag leckerer wird. Das hdngt damit zusammen, dass sich nun
die meisten deiner Geschmacksknospen erneuert haben und
sich nur noch 15 % von ihnen an deine vorherige Nahrung ,er-
innern“ konnen. Alle anderen Geschmacksknospen kennen
nichts anderes als Challenge-Nahrung und sind perfekt an dein
Nervensystem angepasst, sodass du hochsten Genuss, perfekte
Sattigung und totale Befriedigung erlebst. Du wirst dich mogli-
cherweise sogar fragen, warum du dich je anders erndhrt hast,
wenn diese Nahrung doch so wahnsinnig gut schmeckt. Wahr-
scheinlich hast du auch schon ein paar Kilo abgenommen und
bist im Kaloriendefizit, was deinen Genuss beim Essen ebenfalls
intensiviert.

Was sich noch nicht gedndert hat, sind deine Assoziationen,
die sich unbewusst auf deine Geliiste auswirken. Besonders dann,
wenn negative Gefiihle dich zu iiberwiltigen drohen, kann es
passieren, dass du wieder in die Esslust-Falle tappst. Diese emoti-
onale Verkniipfung zu 16sen, braucht es leider Jahre und ganz viel
Ubung, und dennoch: Du hast erkannt, dass nicht du daran
schuld bist, dass du zu viel isst, sondern dass die Schuld zum al-
lergrofiten Teil bei den Nahrungsmitteln liegt, die du ausgewahlt
hattest. Jetzt weif3t du, welche Lebensmittel fiir dich funktionie-
ren.

Erinnere dich bitte von nun an immer daran, dass Willens-
schwiche keiner deiner Charakterziige ist, dass Stif3geliiste nicht
angeboren sind und dass du nicht der labile Mensch bist, der du
immer dachtest zu sein.

Tag 14 bis 21

Nach zwei Wochen Challenge hast du erfahren, wie lecker und
wohltuend diese Erndhrung fiir dich ist, und du konntest fiir im-
mer so weitermachen.

Nun haben sich die
meisten deiner
Geschmacksknos-
pen erneuert und
das Essen schmeckt
leckerer.
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Wenn du genau weifdt, dass du aus einem Riickfall oder nach
einer Ausnahme nicht wieder zuriickfindest zu der richtigen Er-
ndhrung, solltest du eine bestimmte Zeit darauf verzichten. Es
gibt ja auch Menschen, die es schaffen, einfach nur zwei Kekse zu
essen statt einer ganzen Packung. Ob du zu ihnen gehorst, kannst
du nur dann in Erfahrung bringen, wenn du es ausprobierst. Da-
her mochte ich dir nicht explizit verbieten, jemals wieder irgend-
was aufBerhalb der Challenge zu essen. Sie dient in erster Linie als
Selbsterfahrungswerkzeug.

Mach selbst die Erfahrung, dass das falsche Essen das Verhalten
in Bezug auf Essen verdndert, und lerne, dass du frei von Geliisten
sein kannst, wenn du Nahrungsmittel verzehrst, die keine Geltiste

zur Folge haben, sondern einfach nur satt machen. Das wird dir
die , Abstinenz” erleichtern. Die Universitdt Yale hat im Jahr 2009
einen Fragebogen entwickelt, der bei Betroffenen die Kriterien fiir
das Abhédngigkeitssyndrom beziiglich Essen abklopft, die Yale Food
Addiction Scale. Du kannst ihn iiber den QR-Code herunterladen,
um ein Gefiihl zu bekommen, wie stark du betroffen bist.

Nach der Challenge - so geht’s weiter

Nach der Challenge will man am liebsten, dass alles genauso wei-
tergeht. Man mochte sich weiter so frei von Geliisten fiihlen, die
Erndhrung fillt einem total leicht, aber man fragt sich auch, wie
es denn nun am besten weitergehen soll. Die meisten Teilnehmer
wiinschen sich fiir die Zukunft beides: Ausnahmen machen zu
konnen, aber dennoch die Vorziige der Challenge zu erhalten.

Wie du Riickfalle vermeidest

Die grofiten Probleme mit Kontrollverlust beim Essen haben
Menschen, die am stdrksten iibergewichtig sind. Ihnen fallt es
weitaus schwerer, nach einer Ausnahme nicht sofort wieder riick-
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fallig zu werden. Dennoch miissen auch sie mit Ausnahmen ex-
perimentieren, um zu erfahren, ob und in welchem Rahmen sie
moglich sind.

Ich kdonnte dir an dieser Stelle einfach versuchen zu verbieten,
jemals wieder Nahrungsmittel zu essen, die nicht challengetaug-
lich sind. Dann wiirdest du dein perfektes Gewicht halten, frei
von Geliisten sein, dich permanent wohl in deinem Kérper fiih-
len, und alles wire fiir immer gut. Aufler, dass nicht du diese Ent-
scheidung fiir dich getroffen hittest, sondern ich: Und wenn an-
dere Leute Entscheidungen fiir einen treffen, neigt man dazu,
dagegen zu rebellieren.

Mir ist daher daran gelegen, dass du in Zukunft entscheidest,
wie du essen willst. Du mit deinem Verstand und nicht mit dei-
nem Belohnungssystem.

Mit Kraft oder Willensstarke kommst du nicht gegen dein Be-
lohnungssystem an. Das haben dir unendliche Didten gezeigt.
Du kannst es aber tiberlisten, indem du deine Nahrungsmittel
gesondert auswahlst, indem du Gemuise friihstiickst, ausreichend
Eiweif isst, indem du Trigger meidest und regelmafiig trinkst und
isst. Wie es sich anfiihlt, nicht stichtig zu sein und nicht von dei-
nem Belohnungssystem fremdgesteuert zu sein, hast du in der
Challenge gelernt. Jetzt geht es darum, die andere Seite kennen-
zulernen: die Techniken, die dein Belohnungssystem anwendet,
um dich in die Falle zu locken.

Arbeite an dir

Um den Bezug zwischen Emotionen und Erndhrung zu 16sen, er-
fordert es emotionale Arbeit. Nur wer diese emotionale Arbeit
leistet, wird sich irgendwann wieder frei in der Welt der Lebens-
mittel bewegen konnen und wirklich nur einen Keks und nicht
die ganze Packung essen kénnen. Das braucht aber deine ganze
Mitarbeit. Die Challenge 16st nicht sofort alle emotionalen Prob-
leme, die man in 20, 30, 40 Jahren seines Lebens gesammelt hat.

Es ist wichtig, dass
wir die Techniken
kennen, die das
Belohnungssystem
anwendet, um uns
in die Falle zu
locken.
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Wenn du Nah-
rungsmittel, die das
Belohnungssystem
manipulieren,
weglasst, erkennst
du wieder das, was
Lebensfreude
ausmacht.

Sie ermdoglicht den Entzug. Sie zeigt die Mechanismen auf, {iber
die Nahrungsmittel uns siichtig machen konnen, und sie liefert
das Handwerkszeug fiir die Abstinenz.

Essen erlaubte es dir bisher, all diese negativen Gefiihle zu er-
tragen. Mit dem richtigen Essen geht das nicht mehr. Du verlierst
deinen Schutzschild. Was du aber gewinnst, ist ein Kompass, der
dich durch dein Leben fiihrt und dir die richtige Richtung zeigt.
Wenn du hochkalorische, das Belohnungssystem manipulieren-
de Nahrungsmittel wegldsst, erkennst du sozusagen deinen
»~wahren Norden” wieder und das, was eigentlich Lebensfreude
ausmacht. Du wirst mit ,,der Raus aus der Esslust-Falle“-Challen-
ge und dem endgiltigen Ausstieg aus der Esslust-Falle umso er-
folgreicher sein, je mehr du gewillt bist, dich mit dir selbst und
deinen wahren Bediirfnissen auseinanderzusetzen. Und dann -
aber wirklich auch nur dann - wirst du dich frei in der Welt der
Lebensmittel bewegen kénnen, ohne von einem Bissen gleich
riickfallig zu werden.

Erlaubt: Gesunde Alternativen

Was fiir die Zeit der Challenge gilt, gilt in noch starkerem Mafd
fir die Zeit danach. Denn da hast du nicht mehr die Motivation,
nur 21 Tage irgendwas durchzuhalten, sondern musst fiir den
Rest deines Lebens einen Weg finden, wie du mit Nahrungsmit-
teln umgehen willst. Und das gilt auch fiir deine Familie. Denn
natiirlich profitiert auch deine Familie davon, wenn sie einen
Weg in eine gesiindere Erndhrung findet.

So habe ich z. B. Siigkeitenrezepte entwickelt, die du dir
iiber den QR-Code kostenlos herunterladen und nach der Chal-
lenge fiir deine Familie und dich selbst zubereiten kannst. Es sind
gestindere Alternativen, die du anbieten kannst. Alle Rezepte
sind ohne Zucker, vollwertig und rein pflanzlich. In der Rezeptlis-
te findet sich auch ein Rezept fiir Bananen-Blaubeer-Muffins, die
sogar challengetauglich sind.



DIE CHALLENGE-
REZEPTE

Funf Frihstiicke, 42 Hauptgerichte und zwei stife Specials fiir
besondere Gelegenheiten: In den nachsten drei Wochen nimmst
du nicht nur ab, sondern kannst dich auch davon tiberzeugen,
wie lecker Gerichte, die gut fir dich sind, schmecken.
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FRUHSTUCK FUR JEDEN TAG

Zubereitungszeit: 5 Minuten

1 Portion enthalt
672 kcal, 22,5 g Eiweil3, 10,1 g Fett,
129 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 1 Portion

* 100 g Hirse —am Vortag kochen

* 1 reife Banane, zerkleinert

e 1 TL Chia, gemahlen

e 1 Paranuss, gemahlen

¢ 10 g EiweiRpulver (optional)

e 1TLZimt

* 1/ Macis oder Kardamom,
gemahlen

* 4 Mango, gewiirfelt

Meistens friihstiicke ich nach dem stirkefreien Gemiise
jeden Tag das Gleiche: Flocken mit Banane und sonsti-
gem Obst. Das ist praktisch, muss aber auch nicht
immer sein. Daher gebe ich dir hier ein paar Ideen mit
auf den Weg fiir Tage, an denen es auch etwas kompli-
zierter werden darf, an denen du deine Lieben beeindru-
cken oder dich selbst verwdhnen willst. In allen Rezepten
befindet sich der obligatorische Teeliffel Leinsamen oder
Chia fiir die essenziellen Omega-3-Fette sowie eine
Paranuss fiir die Tagesdosis des Spurenelements Selen.

Orientalisches
Hirse-Mango-Friihstiick

Zubereitung

1 Die vorgekochte Hirse in eine Schiissel geben und mit
150 ml heiRem Wasser lbergiel3en.

2 Die restlichen Zutaten mit Ausnahme der Mango
zugeben und alles mit einer Gabel zu einem Brei zerdrii-
cken.

3 Die Mango unterheben — fertig!

DAS PRINZIP ,FRUHSTUCK” Wie du siehst, funktio-
niert das Prinzip immer gleich. Hier sind die Zutaten Mango
und Hirse statt Reis und Erdbeeren, und es wird anders
gewdirzt. Du kannst beliebig Dinge kombinieren, die du
magst, und dir so ein abwechslungsreiches Friihstiick
kreieren.




Blaubeerpfannkuchen

Zubereitung

1 Fir die Reismilch 1 Teil gekochten Vollkornreis mit

4 Teilen Wasser mischen und eine Prise Salz hinzugeben.
Alles 2 Minuten lang purieren. Die librige Reismilch kann im
Kiihlschrank aufbewahrt werden.

2 Mehl, Salz, Backpulver, Zimt, Chia/Leinsamen und
Vanillepulver in einer Schiissel vermengen.

3 In einer separaten Schiissel Banane und Reismilch mit
dem Pirierstab oder einem Standmixer vermischen. Die
fllissigen Zutaten mit den Knethaken eines Handriihrgerats
unter das Mehl riihren. Mit einem Loffel die Heidelbeeren
unterheben.

4 Eine Pfanne auf dem Herd bei mittlerer Hitze aufheizen
(siehe Tipp), einen Teil des Teigs mit einer Schopfkelle in die
Pfanne geben.

5 Ca. 1 Minute ausbacken lassen, wenden und eine weitere
Minute backen lassen, bis der Pfannkuchen leicht braun ist.
Genauso mit dem Rest des Teigs verfahren.

SO IST DIE PFANNE HEISS GENUG Der Trick beim
Pfannenkuchenbacken ist eine durcherhitze Pfanne: Sie ist
heil} genug, wenn ein paar hineingespritzte Wassertropfen
sofort zischend verdunsten. Wenn du den Teig hineingibst,
halte die Temperatur auf einem Mittel und entferne immer
wieder Teigreste vom Kiichenhelfer. Dann gelingt es, auch
in einer Teflon- oder Keramikpfanne Pfannkuchen ohne 0Ol
auszubacken.

Friihstiick fiir jeden Tag 83

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Eine Portion enthalt:
561 kcal, 8 g Eiweil3, 8 g Fett,
117 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 1 Portion

¢ 100 ml Reismilch: Reis, Wasser,
Salz

* 80 g glutenfreies Vollkornmehl
(z. B. 40 g Reismehl,
40 g Buchweizenmehl)

e A TLSalz

e 1 TL Backpulver

e 1A TL Zimt

¢ 1 TL Chia oder Leinsamen,
gemahlen

e 1 TL Vanillepulver

e 1 Paranuss, gemahlen

¢ 1 reife Banane

¢ 80 g Heidelbeeren
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Zubereitungszeit: 15 Minuten

Eine Portion enthalt:
745 kcal, 26 EiweilB3,
3 g Fett, 154 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen

* 250 g Vollkornreis-Penne

* 2 grolRe Tomaten, gewdirfelt

* 2 Frihlingszwiebeln, in Ringe
geschnitten

e 1 Bund frischer Basilikum (oder
andere Krauter)

¢ 450 g weil3e Bohnen (Glas)

e 1TL Oregano

e 2 EL Apfelessig

e Salz und Pfeffer

TAG 1

Mittagessen
Pastasalat mit weilen Bohnen
und Tomaten

Zubereitung
1 Die Nudeln nach Packungsanweisung gar kochen.

2 Unterdessen alle restlichen Zutaten auf3er Salz und
Pfeffer in eine Schiissel geben und vermengen.

3 Wenn die Nudeln gar sind, diese dazugeben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

IDEAL AUCH FUR GRILLPARTYS Dieser Salat ist
schnell zuzubereiten und erfordert nur wenige Zutaten. Er
ist ideal fur Grillpartys, wenn du die doppelte Menge
machst. Es funktioniert als Beilage oder als Hauptgericht.
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Abendessen
Mangoldrollchen mit
Kichererbsenfiillung

Zubereitung

1 Wasser, Zitronensaft, Apfelessig, Tamari und Senf in eine
Schussel geben und verrihren.

2 Die Kichererbsen in eine hohe Schiissel geben und mit
dem Stabmixer teilweise plrieren, teilweise ganz lassen.
Die halb piirierten Kichererbsen zur Flussigkeit in die
Schiissel geben und vermengen.

3 Das Gemiise, den Apfel, die Petersilie und optional
Meeressalat zugeben und alles vermengen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 Ca. 5 Mangoldblatter vom Strunk trennen. Die losen
Blatter von beiden Seiten jeweils von der mittleren Narbe
des Blatts abtrennen. Auf ein halbes Mangoldblatt an der
breitesten Stelle 2-3 TL Kichererbsenfliillung geben. Das
Blatt mit der Fiillung aufrollen und mit einem Zahnstocher
fixieren.

5 Entweder die Rdllchen als eine Mahlzeit essen oder sie
auf zwei Portionen verteilen und dann mit Vollkornreis und
gedlinstetem Gemdiise deiner Wabhl als Beilage (nicht in den
Nahrwerten enthalten) servieren.

WRAPS AUS GEMUSE Du stehst auf Wraps? Auch in
der Challenge kein Problem. Ersetze einfach die WeiBmehl-
tortillas durch Mangold, den du fast in allen Supermarkten
bekommst. Chinakohl oder Pak Choi funktionieren ahnlich
gut.

Tag1l 87

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Eine Portion enthalt:
443 kcal, 21 Eiweil3,
8 g Fett, 79 g Kohlenhydrate

Zutaten fiir 2 Portionen,

ca. 10 Rolichen

e 3 EL Wasser

e 2 TL Zitronensaft

e 15 TL Apfelessig

e 1TL Tamari

e 1A TL Senf

¢ 250 g Kichererbsen (Glas)

e 1 Stange Sellerie, fein gewdirfelt
* Y rote Paprika, fein gewiirfelt
* 2 Apfel, fein gewiirfelt

e 2 EL frische Petersilie, gehackt
e Salz und Pfeffer

¢ einige Blatter Mangold
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Die Autorin

Die Arztin Silke Rosenbusch bloggt seit 2009

zum Thema Erndhrung. Im Rahmen ihres

Studiums traf sie immer wieder auf Patien- e
ten, die es einfach nicht schafften, ihre <
Erndhrung umzustellen. Sie fand heraus,
dass bei der Aufnahme hochkalorischer
Nahrung dieselben Strukturen im Hirn
aktiviert werden wie bei Siichten. In der
Folge entwickelte sie eine Challenge, mit der
man sich aus seiner Esssucht befreien kann,

sich satt isst und auch noch ordentlich
Gewicht verliert. Die Challenge gibt es seit
fiinf Jahren; sie hat bereits hunderten
Menschen geholfen, ihr Belohnungssystem
zu verstehen und ihm zu widerstehen.



humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

In nur vier Tagen keinen HeiBhunger mehr?
Ja, das geht!

Die »Esslust-Falle« kennen fast alle von uns. Wenn wir die Chipstiite
bis zum letzten Kriimel verputzen, halten wir uns schlicht fiir undiszi-
pliniert. Doch der Verzicht auf Leckereien ist nicht einfach und gleicht
oftmals einem Entzug — schuld daran ist das Belohnungssystem in
unserem Gehirn.

Die Arztin Silke Rosenbusch erklirt, was es damit auf sich hat und wie
die Umstellung auf eine gesunde Ernahrung gelingt. Dazu hat sie die
»Raus aus der Esslust-Falle«-Challenge entwickelt, bei der konsequent
auf Lebensmittel verzichtet wird, die hochgradig auf das Belohnungs-
system wirken. Mit dieser Challenge ist es moglich, in nur 21 Tagen
den Teufelskreis aus Kontrollverlust und ungesundem Essen zu durch-
brechen und sich nachhaltig aus seiner Esssucht zu befreien.

Das spricht fiir diesen Ratgeber:

¢ Erprobtes Konzept: Die Challenge hat bereits vielen Menschen ge-
holfen, ihr Belohnungssystem zu verstehen, ihm zu widerstehen
und erfolgreich abzunehmen.

e Mit der 21-Tage-Challenge den Teufelskreis aus Kontrollverlust und
ungesundem Essen durchbrechen und den Weg zu einer gesunden
Ernahrung finden.

Das bewdhrte Programm fiir
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alle, die schnell aus der Esslust-

Falle aussteigen wollen.

19,99 EUR (D)
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