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Vorwort

Herzlichen Gliickwunsch! Sie wollen leichter, schlanker, attraktiver, selbst-
bewusster, schéner und strahlender durch den Alltag gehen — dieses Mal
auf Dauer. Dieses Buch zeigt Thnen, wie Sie Thr Ziel erreichen kdnnen
und wie Sie die neuesten wissenschaftlichen Erkenntnisse der Ernih-
rungswissenschaft einfach und leicht umsetzen knnen.

Fangen Sie an, wenn Sie entspannt sind und IThre innere Haltung signali-
siert: Ich freue mich auf mein neues Leben. Das senkt das Stresshormon
Cortisol. Und das ist deshalb wichtig, weil in Stresssituationen zu viele
Stresshormone dafiir sorgen, dass mehr Fett eingelagert wird. Damit aber
nicht genug. Das zusitzlich eingelagerte Fett verindert den Stoffwech-
sel so, dass noch mehr Stresshormone gebildet werden. Ein Teufelskreis.
Also: Mit einer guten inneren und dufleren Balance kann es losgehen.
Denken Sie auch daran — positive Gedanken verstirken den Diiterfolg!

Vor Thnen liegt Ihr kiinftiger Begleiter auf dem Weg zu Ihrer Traumfigur.
Lassen Sie sich zum Ausprobieren und Experimentieren animieren. Ver-
bote gibt es in diesem Buch keine. Im Gegenteil! Gesund leben, geniefSen
und gut essen ist das Leitmotiv. Kapitelweise erfahren Sie jede Menge
tiber gesunde Ernihrung und bekommen leicht verstindliche Infos rund
ums Abnehmen. In jedem Kapitel gibt es praktische Vorschlige, die Sie
testen und sogar in den Alltag integrieren konnen. Wenn Sie nur ein, zwei
Kilos loswerden wollen, konnen Sie schon mit den Ernihrungsempfeh-
lungen im ersten Kapitel erfolgreich sein — spielerisch und ganz nebenbei.
Wann Sie was in Ihrem Alltag indern, bestimmen Sie. Im zweiten Kapitel
dreht sich alles um das Eiweif, einen unentbehrlichen Nihr- und Bau-
stoff. Es macht schlank, vital, schon, fit, munter und erfolgreich. In Kapi-
tel drei diirfen Sie acht Tage lang schnuppern und genieflen: entweder mit
der Schnupperwoche und den vielen Tipps, dem Schnupperwochenende
oder dem 5-Tage-Plan von Montag bis Freitag. Das letzte Kapitel ist dem
Gewichthalten und dem Fiir-immer-Schlanksein gewidmet. Machen Sie
mit und lassen Sie sich auf diese Herausforderung ein — es lohnt sich!
Viel Spaf§ beim Ausprobieren und viel Erfolg!
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Gewohnheiten und
Verhaltensweisen

Jeder hat sie, manchmal kennt man sie, manchmal verdringt man sie:
Gewohnheiten und Verhaltensweisen. Sie werden iiber Jahre hinweg
Tag fiir Tag trainiert. Bis man eines Tages feststellt: Irgendetwas stimmt
nicht. Der Hosenbund kneift. Man isst hastig im Stehen. Das Friih-
stiick féllt aus. Mittagessen gibt es auf die Schnelle. Und abends? Aus-
gepowert! Zum Abendessen gibt es Fast Food. Nehmen Sie einmal Thre
Essgewohnheiten und Ihr Essverhalten unter die Lupe.

Bei Sduglingen und Kleinkindern ist die Sache klar. Sie essen und trin-
ken nur, wenn sie wirklich Hunger haben. Wenn sie satt sind, horen
sie einfach auf. Mit zunehmendem Alter indert sich das. Erwachsene
achten nicht mehr auf die inneren Signale, ihr Essverhalten ist stark
geprigt durch Erziehung, Gewohnheiten und Freude am Essen. Hin-
zu kommen Stress im Alltag, Frust oder Arger, Langeweile oder Ein-
samkeit. Normalerweise wacht ein von der Natur fein ausgekliigeltes
Regulationssystem dariiber, dass Erwachsene nur so viel essen, wie sie
benétigen, um das Gewicht iiber Jahrzehnte hinweg konstant zu hal-
ten. Funktioniert das Regulationssystem, dann sorgt es dafiir, dass ein
Gesunder weder tibergewichtig wird noch dauerhaft an Gewiche ver-
liert. Immer mehr Menschen haben mit zu viel Gewicht zu kimpfen —
neueste Erkenntnisse der OECD (Organisation fiir wirtschaftliche Zu-
sammenarbeit und Entwicklung) belegen, dass jeder zweite Mensch
weltweit zu viel wiegt. Das deutet darauf hin, dass wahrscheinlich
korpereigene Mechanismen, die uns vor dem Verhungern bewahren,
besser ausgebildet sind als jene, die vor einer iibermifiigen Kalorien-
aufnahme schiitzen.
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Appetit oder echter Hunger?

Ja, auch das kennt jeder. Man isst, weil jemand einen Geburtstagskuchen
mit ins Biiro gebracht hat. Man kauft sich etwas in der Bickerei, aus der
beim Vorbeigehen ein angenehmer Duft stromt. Im Kino génnt man
sich eine Packung Popcorn oder eine Tiite Bonbons, weil es dazugehort.
Das ist an sich nichts Schlimmes. Doch wenn Speckpélsterchen die Folge
sind, muss man wissen: Das hat nichts mit echtem physischem Hunger
zu tun. Es sind duflere Reize, die zum Essen verfiihren. Aber auch Emo-
tionen verleiten zum Essen. Denn Essen kann trosten, kann Belohnung
sein, kann Langweile und Einsamkeit vertreiben. Das Problem solcher
Essgewohnheiten liegt nahe. Wer aus diesen Griinden isst, nimmt mit
jedem Bissen tiberfliissige Energie auf, die der Kérper iiberhaupt nicht
braucht. Die Fettzellen wachsen, das Gewicht steigt. Bereits 120 Kalorien
am Tag mehr beschert eine jihrliche Gewichtszunahme von etwa vier Ki-
logramm. Zunichst gilt es zu entdecken, wie sich echter Hunger anfiihlt.
Angenommen, Sie haben diese Angewohnheit: Zum Vormittag und
Nachmittag gehért seit Jahren ein Snack. Lassen Sie ihn weg und essen
Sie Thre nichste Mahlzeit eine Stunde spiter als sonst. Wie fiihlt sich das
an? Nach vier oder fiinf Stunden ohne Essen sendet der Krper Hunger-
signale. Einige entspringen dem Hypothalamus, einem bestimmten Bereich
im Gehirn. Sinkt der Blutzuckerspiegel, weil das Essen fehlt, registriert
der Hypothalamus eine drohende Energiekrise und veranlasst das zentrale
Nervensystem, Signale auszusenden. Der Magen knurrt. Essen beherrscht
die Gedanken. Wo man den Hunger spiirt, ist bei jedem Menschen un-
terschiedlich. In dieser Situation braucht der Kérper dringend Energie
durch Nahrung. Dabei ist es egal, was an Essen kommt. Hauptsache, es
mache satt. Dieses echte Hungergefiihl hat nichts mit dem HeifShunger
auf Schokolade oder mit Hungergefiihlen durch Emotionen oder die
Umgebung zu tun, sondern ist ein allgemeines Verlangen nach Essen.

Einige Tipps zum Ausprobieren — was passt zu Thnen?
= Gewdhnen Sie sich an, regelmifig zu essen.
= Planen Sie drei Mahlzeiten am Tag ein.



= Lassen Sie keine Mahlzeit aus, weil Sie abends eingeladen sind oder
ins Restaurant gehen méchten.

= Wenn sich das Gefiihl breit macht, etwas essen zu miissen, greifen Sie
nicht gleich in Thre Schublade mit dem Knabbervorrat fiir alle Fille.

= Warten Sie einen kurzen Moment und iiberlegen Sie, ob es wirklich
echter Hunger ist. Wenn ja, wihlen Sie etwas, was Sie gerne essen
und zur neuen Ernihrung passt.

= Eiweihaltige Nahrungsmittel sittigen besonders gut. Wenn Sie un-
schliissig sind, ob das Essbediirfnis durch Hunger oder pure Lust
geweckt wird, halten Sie kurz inne — lenken Sie sich ab, rufen Sie
jemanden an, erledigen Sie etwas oder trinken Sie ein grofles Glas
Wasser.

= Finden Sie heraus, welche Ablenkungsmanéver lhre Esslust vertrei-
ben.

Kein Mensch gleicht dem anderen, also braucht jeder eine individuelle
Didtformel. Abnehmen ist mehr als nur das strenge Einhalten einer
vielversprechenden Diit. Auch wenn alle von einer Traumfigur triu-
men, hat jeder ein anderes Bild vor Augen. Abnehmen ist eben et-
was ganz Persdnliches, Privates, das mit Vorlieben und Abneigungen,
mit Stirken und Schwichen, Gewohnheiten und Verhaltensweisen zu
tun hat. So muss jeder seinen eigenen Weg zur Traumfigur finden.
Trotzdem trifft man immer wieder Menschen mit den gleichen An-
gewohnheiten. Vielleicht essen Sie stindig nebenbei? Frust und Stress
begegnen Sie am liebsten mit etwas Essbarem? Méglicherweise schligt
Thnen der Stoffwechsel ein Schnippchen — was Sie auch machen, kein
einziges Pfund schmilzt dahin? Oder ist etwa das Abnehmen gar nicht
das Problem, sondern eher das Gewichthalten? Bei welchem Typ er-
kennen Sie sich wieder? Oder trifft von jedem etwas auf Sie zu?



Nebenbei-Esser

... sind Genief8er und leicht zu verfithren. Hier mal ein paar Trauben,
zwischen zwei Telefonaten schnell noch einen Keks, Kisewiirfel zum
Probieren im Supermarkt, Salzstangen vor dem Fernseher — das sind
die typischen Essfallen. Sie hinterlassen gnadenlos die kleinen Polster-
chen an Bauch und Po. Trotz der vielen Naschereien zwischendurch
haben Sie das Gefiihl, eigentlich gar nichts gegessen zu haben.

Frust- und Stress-Esser

... hassen eigentlich Diiten, sind sehr spontan. Sobald sie mit einer
Diit beginnen, denken sie an nichts anderes mehr als an Pizza, Scho-
koriegel und Co. Spontanitit ist typisch fiir diesen Typ. Aus einer
Laune heraus oder in Krisenmomenten wie bei Arger im Biiro oder
Liebeskummer werden alle guten Vorsitze iiber Bord geworfen.

Stoffwechsel-Softies

... haben einen trigen Stoffwechsel, tun sich schwer mit dem Abneh-
men. Lebensmittel, die den Blutzucker hochtreiben, sind typische Ess-
fallen. Weiflbrot, Kuchen, weifSer Reis, Fertiggerichte gelangen schnell
als kleine Zuckermolekiile ins Blut und locken das Dickmacherhormon
Insulin. Kurz darauf ist der Hunger wieder da.

Jo-Jo-Esser

.. nehmen leicht ab, aber schnell wieder zu. Sie kennen viele Diiten.
Dass die Pfunde ruck, zuck purzeln, macht leichtsinnig. Kaum haben
sie mithsam abgenommen, sind bei den nichsten Ausrutschern die
Pfunde schon wieder drauf. Lebensmittel wie Mohren, Bananen und
Dosenobst haben einen hohen glykimischen Index und sind typische
Essfallen. Sie locken das Insulin, und das wiederum blockiert den Fett-

abbau.

Wenn Sie sich in dieser kleinen Typologie wiedererkennen, haben Sie
schon das Anfangsglied Ihrer persdnlichen Diitformel in der Hand.
Darauf lohnt es sich aufzubauen (siehe Seite 109-111).



Was bedeutet
eigentlich...?

Fachbegriffe zur gesunden Ernihrung kennen die meisten aus dem
Frauen- oder Minnermagazin, aus der Fachzeitschrift, aus dem Ab-
nehmkurs oder dem letzten Vortrag — trotzdem vergisst man sie wieder
und ist ratlos, wenn sie bei der nichstbesten Gelegenheit wieder auf-
tauchen. Damit Sie beim nichsten Mal mithalten kénnen — hier zur
Auffrischung die zehn wichtigsten kurz und knapp erklirt.

Biologische Wertigkeit (BW)

Die Qualitit eines Nahrungseiweifles hiingt von der Biologischen Wer-
tigkeit (BW) ab. Sie gibt an, wie gut der Kérper das Eiweif§ nutzen
kann, um daraus kdrpereigene Muskeln, Hormone oder Abwehrzellen
zu bauen. Sehr wertvolles Eiweif8 spenden Eier, Fisch, Fleisch, Milch-
eiweify und Sojaeiweifl. Die Wertigkeit von Sojaeiweif§ ist nach neuen
wissenschaftlichen Erkenntnissen deutlich héher als frither angenom-
men. Optimal ist es, die Hilfte der EiweifSzufuhr aus pflanzlichen

Quellen zu decken.

Die Biologische Wertigkeit beschreibt, wie viel Kérpereiweify unser
Kérper aus einem Gramm Nahrungseiweif$ herstellen kann. Maximal
ist das ein Gramm — das entspricht 100 Prozent. Daraus ergibt sich,
dass die Biologische Wertigkeit maximal 100 sein kann. Héhere Zah-
len, die kursieren, beruhen auf anderen Rechenoperationen und haben
keine biologische Bedeutung. Es handelt sich hierbei um den soge-
nannten Chemical Score. Manchmal werden die Rechenergebnisse aus
der Berechnung der Biologischen Wertigkeit und dem Chemical Score
gleichgesetzt. Das ist nicht ganz korrekt und eher ein Marketing-Gag.
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Im Grunde sucht man danach, welche Eiweifiquelle besonders wertvoll
zusammengesetzt ist und, ganz wichtig, welches Eiweif§ von unserem
Kérper gut verstoffwechselt wird. Um das herauszufinden, misst man
vor und nach einer Diit die Kérperzusammensetzung. Wenn wihrend
der Diit keine Muskeln abgebaut wurden, hat man den Kénigsweg
gefunden. Das beweist nimlich, dass die Eiweiffmenge, Eiweiflquali-
tit und Verstoffwechselung des EiweifSes, das man wihrend der Diit
aufgenommen hat, so hervorragend war, dass der Muskelaufbau gleich
schnell erfolgt ist wie der bei niedrig kalorischer Ernihrung stattfin-
dende Muskelabbau. In der Summe bleiben dann die gesamte Musku-
latur und auch alle anderen Eiweif8strukturen des Korpers erhalten. Das
ist sehr wichtig, nicht nur wegen der Muskulatur, die die Nahrungs-
energie auch nach der Diit verbrauchen muss. Wenn nach der Diit ein
Teil der Muskulatur fehls, ist der erste Schritt zum Jo-Jo-Effekt getan.
Ein Kérpereiweif§verlust wihrend der Diit hat aber noch viele weitere
Folgen. Es gibt praktisch keinen Stoffwechselvorgang, der ohne Eiweif$
auskommt. Die Funktion von Enzymen, den Biokatalysatoren des Or-
ganismus, und Hormonen ist auf beste Eiweif§versorgung angewiesen.
Ein durch eine falsche Diit erzeugter Eiweiffmangel kann dramatische
Auswirkungen auf alle Stoffwechselprozesse haben.

Wie Sie wihrend der Diit eine perfekte EiweifSversorgung sichern und
Thren Stoffwechsel auf Hochtouren bringen, erfahren Sie in diesem Buch.

Body Mass Index (BMI)

Der Body Mass Index ist eine Kennzahl der Weltgesundheitsorgani-
sation, mit der Sie beurteilen kénnen, ob Sie sich um das Gewicht
und die Gesundheit Sorgen machen miissen. Sie kénnen ihn leicht mit
dieser Formel selbst errechnen:

BMI = Gewicht (in kg)

(Kérpergrofie in m)?



