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Vorwort

Morgens um sechs ist die Welt noch in Ordnung. Die Sonne geht auf und
tastet sich mit ihren Strahlen meine Bettdecke hoch, bis sie schlussendlich
mein Gesicht erreicht. Langsam wache ich auf, freue mich ber das wun-
derschone Licht und entschliee mich aufzustehen. Mein Kdorper verlangt
nach einer Tasse Kaffee — die soll er haben.

Schlagartig wird meine Laune schlechter. Inzwischen hatte ich mit meiner
linken Hand nach den Strimpfen geangelt. Die muss ich ndmlich im Bett
anziehen. Alles andere wére eine zusatzliche Qual. Ich liege also da, stre-
cke zunéchst das eine angewinkelte Bein hoch und wippe, mit Strumpf
Nummer eins bewaffnet, den Zehen entgegen, um ihn im rechten Augen-
blick schnell driberzuziehen. Dabei stort mein Bauch ungemein. Der erste
Versuch schlagt fehl, weil der Strumpf gegen mich arbeitet. Schon beim
zweiten Versuch komme ich mir vor, als wirde mir gleich die Luft ausge-
hen. Dieses Mal habe ich Gluck. Meine Zehen finden den Strumpfeingang
— der Rest ist ein Kinderspiel. Beim Zweiten bendtige ich einen Versuch
mehr. VO6llig auler Atem und ziemlich nahe an einem Herzinfarkt, kann ich
endlich diesen harten Start in den Tag beenden. Den Kaffee habe ich mir
redlich verdient.

Nachmittags gibt es eine weitere Situation, die mich ins Gribeln bringt.
20 m vor der FuBgéangerampel sehe ich, dass sie noch grin ist. Soll ich ren-
nen oder auf das ndchste griine Mannlein warten? Ich entscheide mich fir
einen kurzen Spurt und bereue dies, noch wahrend ich starte. Friiher habe
ich nie verstanden, warum vielen Frauen etwas grofiere Briste eine Last
sind. Heute schon. Beim Rennen entwickeln diese Dinger eine Eigendyna-
mik, sodass ich mir wiinsche, einen Sport-BH zu tragen. Aber als Mann ...

Zugegeben — diese Probleme mit meinem Ubergewicht sind nicht unbe-
dingt Ihre Probleme. Sie waren vor ein paar Tagen eventuell auf der Suche
nach einem neuen Bikini. Wéhrend ich das schreibe, hat ja gerade die Ba-
desaison begonnen. Also machten Sie sich auf den Weg in Ihr Lieblings-
Sportgeschaft. Dort probierten Sie einen wunderschénen, wie fiir Sie ge-
machten Bikini an. Aber was Sie da sahen, liel Sie zutiefst erschrecken. Ja,
vergangenes Jahr hingen auch schon Wiener Wirstchen (ber den Gummi-
zug des HOschens. Aber heute zeigte Thnen dieser gemeine Spiegel, dass im
Laufe eines Jahres aus Wiener- nun Speck-Wirstchen — nein, was sage ich
da, Speck-Wirste geworden sind. So nicht — die Badesaison fallt dieses
Jahr aus!
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Vielleicht kennen Sie auch den Kampf im Linienbus?! Er halt, Sie steigen
ein, Sie erspahen einen Platz in der 5. Reihe — nur: Im Gang stehen schon
Leute. Wie einbetoniert verteidigen sie ihren Platz. Und Sie kdmpfen sich
durch. Sie mdchten gerne beim Fahren sitzen und nicht durch die Gegend
schaukeln. Einen dieser Bussteher haben Sie schon geschafft. Er zog seinen
Bauch ein und Sie schoben lhren an ihm vorbei. Dabei 6ffnete sich zwar
sein unterster Hemdknopf — aber ein Problem war geschafft. Drei weitere
Personen mussten noch passiert werden.

Der Blick des zweiten Mannes hatte Sie eigentlich davon (berzeugen sol-
len, dass Sie nun doch keinen Sitzplatz mehr mogen. Leichtsinnigerweise
haben Sie diese Frihwarnung aber missachtet und den Kampf mit dem
Platztitanen aufgenommen. Ich mache es kurz. Sie badeten in Schweil3. Er
rimpfte die Nase. Sie selbst und andere rochen es auch. Aber es war nichts
mehr zu &ndern und vorbei liel? er Sie trotzdem nicht. Was soll's — ein Sitz-
platz hatte Thnen eh nicht ganz gereicht!

Das sind nur vier Situationen. Man koénnte zig weitere Geschichtchen an-
fugen. Aber die kennen Sie ja alle schon und weil Ihnen diese Storys selbst
zuwider sind, wollen Sie abnehmen. Auch ich wollte dies.

Oh — bevor ich's vergesse: Natirlich kenne ich auch die ein oder andere
Diat. Im Krankenhaus startete ich mal "gezwungenermafRen™ die weniger
Fett Diat. Das hat echt funktioniert. Und weil dies so war, habe ich zu Hau-
se auch weiter gemacht. Die Freude war kurz — sehr bald klopfte ein Mr.
Jojo aus Samitagi an die Tur. Mit seinem Samuraischwert trennte er kur-
zerhand den Abnehm-Faden und mein Gewicht schnellte wieder nach oben.

Weitere Versuche brachten dasselbe Ergebnis. Gewicht runter — Gewicht
hoch — Gewicht runter — Gewicht hoch — auf — ab — auf — ab. Und dann hat-
te ich die Nase gestrichen voll. Natdrlich storte mich dieses Auf — Ab un-
gemein. Noch viel mehr machte mir aber zu schaffen, dass ich so viel Ver-
zicht tbte und so wenig Belohnung dafiir bekam. Es kann doch nicht sein,
dass ich mein Leben lang arbeite und mir daflr diesen Fr... einverleibe —
oder diese geringe Menge esse! Da muss es doch einen anderen Weg ge-
ben!

Und ich tat, was ich in solchen Situationen immer tue. Ich beschaftigte

mich intensiv mit der Thematik. Dabei lernte ich Dinge, die mich eigene
Regeln und einen eigenen Erndhrungsplan entwickeln lieBen. Keine Sorge,
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den driicke ich Ihnen nicht aufs Auge. Vielmehr bin ich der Ansicht, dass
Sie mit meinen Tipps, Anregungen, Fakten, Regeln und Schritten lhren
eigenen Erndhrungsplan ausarbeiten sollen. Er muss unbedingt das Essen
enthalten, das Sie mdgen ...

STOP - bitte schlagen Sie nun das Buch nicht zu. Glauben Sie mir, ich
mache es Ihnen wirklich leicht. Ich kenne Ihren Horror vor jeder Diét — ich
weill um Ihr Abwinken, wenn es um einen Erndhrungsplan geht. Lesen Sie
weiter und gehen Sie die Schritte, die Ihr Uberge-
wicht samt dem Jo-Jo-Effekt in die Wiste schicken.
Und dort sind die Zwei gut aufgehoben — dort miis-
sen sie bleiben!

Also — Sie werden dauerhaft abnehmen
lhr

M@mﬂ Molzatn
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Einleitung

Haben Sie sich Gber mein Vorwort ein wenig amdsiert? Konnten Sie sich
dort selbst entdecken und auch Gber sich selbst schmunzeln? Dann steht es
nicht so schlecht um Sie. Wer (ber seine eigenen Unzuldnglichkeiten la-
chen kann, die ganze Sache nicht zu verbissen sieht und sich obendrein
vielleicht sogar noch wohl in seiner Haut — mit UbergroRe — fiihlt, der soll-
te sich eventuell sogar tberlegen, ob er nicht bleiben sollte, wie er ist. Ich
kenne viele mollige, die im wahrsten Sinne des Wortes Pfundskerle sind
und mich immer wieder mit ihrer Lebenslustigkeit beeindrucken. Nein —
nicht jeder muss schlank wie eine Gerte sein.

E 1 - Das Lied, das keiner horen will!

Nun gut — das Vorwort liegt hinter uns — nun kann ich auch in das Lied
mit einstimmen, das immer und immer wieder gesungen wird. Es ist kein
schones Lied — es ist auch kein Lied, dessen Text an den Haaren herbeige-
zogen ist — nein, es ist ein wahres Lied und ich singe es deshalb mit, weil
die Wabhrheit bekanntermal’en freimachen soll. Sie wissen immer noch
nicht, worauf ich hinaus will? Dann will ich Thnen mal den Text des Liedes
unterbreiten (eine Melodie missen Sie selbst erfinden):

Refrain:

Dick, dicker, deutsch —

wir sind die dicksten in Europa!
Dick, dicker, deutsch —

wir haben den Pokal!

1. Strophe:

Heut war ein stressiger Tach.
\VVon morgens um sechs,

bis abends um Acht.

Zum Gluck war ich nicht allein,
ich snackte mich durch,

schob standig was rein.
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Refrain: ...

2. Strophe:

Dar(ber hinaus af3 ich viel zu viel,

auch war es zu suf

das ist doch kein Spiel.

Zu Mittag und Abend war Fett angesagt,
der Burger, er quietschte,

Pommes mit Majo hab ich nicht vertagt.

Refrain: ...

3. Strophe:

Der Durst wollt geldscht sein,

ich sah das gleich ein,

2 Cola, 1 Bierchen schmeckten gar fein.
Danach war ich satt und mude zugleich,
Sport liel ich links liegen,

das Bett war so weich.

Refrain: ...

Naturlich lieBen sich da noch einige Strophen anfligen. Aber die wichtigs-
ten Dinge sind schon enthalten:

» Wir schieben andauernd was rein.

» Und das, was wir andauernd snacken, ist dann auch noch zu viel.
> Daruber hinaus ist es zu energiereich.

» Obendrein noch zu sl und zu fettig.

» Die Getrankewahl ist auch nicht das gelbe vom Ei.

» Und Sport ist Mord!

E 2 - Wie kam es dazu, dass ich als Laie diesen Ratge-
ber verfasst habe?

Dafir gibt es drei Grinde:
» Ich hatte zugelegt!

» Ich habe kein passendes Buch gefunden!
» Ich wollte Koch werden!
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Ich hatte zugelegt!

Als ich jung war, hatte ich keine Gewichtsprobleme. Aber ich kam in die
Jahre und legte zu. 105 kg akzeptierte ich aufgrund meiner GrolRe gerade
noch, aber bei 112 kg hatte ich die Faxen dicke. "Der Speck", sagte ich mir,
"muss weg!"

Ich habe kein passendes Buch gefunden!

Gesagt, getan — ich startete durch. Ich wollte unbedingt die Uberflissigen
Kilos auf die Schnelle loswerden und qualte mich mit FdH. Innerhalb einer
Woche wog ich 3 kg weniger. Das begeisterte mich. Die Hungerei jedoch
weniger. Und als ich in der zweiten Woche nur um ein Kilo erleichtert
wurde, war ich ziemlich enttduscht. Nein, so wollte ich nicht weiter ma-
chen! Vor allen Dingen weiter weiter machen — sprich: bis ans Lebensende
weiter machen. Mit dieser Erfahrung wusste ich sehr schnell, was ich woll-
te. Ich erfand fur mich die sls-Erndhrungsumstellung. S — wie satt — | — wie
lecker — und s — wie schlank. Kiinftig wollte ich satt werden, es musste
auch lecker schmecken und schlank sollte es obendrein machen. Was fehl-
te, war die passende Di&t oder Ernahrungsumstellung.

Aber Bilicher gibt es ja wahrlich genug. Nur — es war wie es so oft bei mir
ist. Grundsatzlich fand ich jedes Werk gut — aber keines sprach mich an! Es
gibt wunderschone und erstklassige Diat-Rezeptbiicher — aber ich bin nicht
der Mensch, der viele Rezepte nachkocht. Aus einem Buch sind es viel-
leicht zwei oder drei Stiick!

Auch die Erndhrungsratgeber sind gute Werke. Aber leider sind sie oft
auch staubtrocken. Und wenn man verstehen mochte, was da in Fachchine-
sisch steht, dann muss man ganz schéne Anstrengungen unternehmen.
Nein, die Art und Weise der Wissensvermittlung war nicht mein Ding — ich
merkte nur, dass mich die Theorie irgendwie berlhrte, weil alles so begeis-
ternd war.

Was ich aber am meisten vermisste, war ein lockeres, verstdndliches und
begeisterndes an die Hand nehmen und Schritt fir Schritt in eine Erndhrung
fuhren, die satt macht, lecker schmeckt und schlank werden l&sst. Bei den
Blchern, die ich tberflog, stand man am Ende immer ganz alleine da und
wusste nicht, wo man anfangen soll.
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Ich bin mir durchaus bewusst, dass einige Leser mit meinem Ratgeber
nichts anfangen kénnen. Ihnen ist meine Schreibe zu locker, der Stil zu ein-
fach gehalten und was auch immer. Fur Sie tut mir das Leid. Aber ich bin
mir sicher, dass die Mehrheit der Ubergewichtigen ein Stiick weit "auf
mein Buch gewartet hat". Endlich ein Buch, das sich very easy umsetzen
l&sst!

Ich wollte Koch werden!

Vielleicht kommt ja daher die Begeisterung fur die Theorie. Auf jeden
Fall wollte ich als Jugendlicher Koch werden. Meine Pflegeeltern fanden
die ldee nicht so gut. So ging ich in die technische Richtung. Dem Kochen
bin ich aber treu geblieben. Und jetzt — mit 56 Jahren — lernte ich die Din-
ge, die man eigentlich vorab wissen sollte. Mich hat die Theorie wirklich
begeistert und ich hoffe, dass ich Sie damit anstecken kann.

E 3 - Die Abnehm-Traume und -Wunsche!

Trdumen kann man — Wunsche darf man haben. Sollen diese Dinge in Er-
fullung gehen, wére es ratsam, nahe an der Realitdt zu traumen und zu
wiinschen. Sind sie zu unrealistisch, werden Traume schnell zu Albtraumen
und Wunsche zu Enttduschungen. Deshalb:

Schnell abnehmen - Sie haben alle Zeit der Welt dazu!

Ich weill — der Titel dieses Buches stellt die Frage: "Wie kann ich
SCHNELL abnehmen?" Die Uberschrift signalisiert aber, dass ich mich
vom “schnell" schon in der Einleitung verabschiede. Warum? Nun,
"schnell” ist fur mich relativ. Das ist auch der Grund, warum ich dieses
"schnell" in Gansefiilichen gesetzt habe. Fur den einen bedeutet "schnell”
"10 Kilo in einer Woche", jemand anderes definiert "schnell" mit "10 Kilo
in 3 Monaten" usw.

"Schnell" ist in mancherlei Hinsicht gefahrlich. Spéter im Buch werde ich
noch darauf zu sprechen kommen. Hier méchte ich Sie nur ermutigen Ihr
"schnell” nicht gar so verbissen "schnell” anzusehen. Rom ist nicht an
einem Tag gebaut worden — Ihr Ubergewicht von 10 kg haben Sie sich
auch nicht in einer Woche angefuttert — warum also muss es nun so schnell
gehen?
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Und was ist, wenn es nicht klappt? Sind Sie dann am Boden zerstort?
Ké&mpfen Sie dann mit totaler Entmutigung? Packen Sie die Sache doch
lieber viel lockerer an. Sie wollen abnehmen? Das ist wahrscheinlich vollig
0. K. — aber lassen Sie sich dazu alle Zeit der Welt. Passen Sie Ihre Defini-
tion von "schnell" Ihrem realistischen Tempo an. Versuchen Sie nicht vo-
rauszueilen, entmutigen Sie sich nicht selbst!

Im Schlaf abnehmen — Wer langer schlaft, nimmt
ganz schnell ab!

Ich wei nicht, wie viele Abnehm-Methoden das Abnehmen im Schiaf
versprechen. Entweder die Formulierung ist nur ein Geck und wird schnell
richtiggestellt oder man ist tatsdchlich vom Abnehmen im Schlaf Uber-
zeugt. Vielleicht schmeiRt man eine Tablette ein und erwartet Gber Nacht
ein Wunder. Kein Traum — kein Wunsch — ein Wunder!

Eine Bekannte von mir hat tatsdchlich mal solch eine Im-Schlaf-Abnehm-
Methode angewandt. Sie packte sich abends in einen Gummi-Schlafanzug
und legte sich ins Bett. Wie es ihr dort erging, habe ich mehrfach beim
Fruhstick gesehen und gerochen. Total verschwitzt, mit fettigem Haar und
einer Duftnote, die auch die Katze nach drauRen trieb, saR sie da und fillte
nach, was Sie (lber Nacht rausgeschwitzt hatte. Was soll ich sagen? Fr sie
war die Methode schnell erledigt. Sie behielt lieber ihre Pfunde — und das
war gut so!

Abnehmen ohne Diat — FdH und FdS ist echt
der Horror!

Kennen Sie den Nach-Sylvester-Spruch zum Abnehmen? Nein? Dann er-
zahl ich den kurz:

Ein Mann mit stattlichem Bauch sagt zu seinem Kumpel am ersten
Arbeitstag im neuen Jahr: "Du, ich mache ab jetzt Diat."

"Was?", sagt sein Kollege, "echt, willst Du es wagen?"

"Ja — auf jeden Fall, ich hab mir das nun fest vorgenommen und mir auch
schon drei Diaten ausgesucht!"

Dieser Witz bringt zum Ausdruck, wie man ber Diét denkt. Eine Diat ist
etwas, wo man drei davon braucht, um satt zu werden. Wer eine Diét hélt,
isst eigentlich weniger als die Halfte (FdH = Friss die Halfte). Eine Diat ist
eine unertragliche Hungerkur.
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Aber das ist noch nicht alles. Eine Diat ist auch ein firchterlicher Fral
(FdS = Friss den Sch...). Plotzlich steht anstatt der Butter irgendeine Mar-
garine auf dem Tisch, das fette Grillsteak, das so herrlich saftig war, ist nun
ein trockenes Leder und der feine Biskuitteig unter dem Obstkuchen ist
nicht mehr knallgelb, sondern staubgrau — und so schmeckt er auch. Leider
habe ich die Erfahrung gemacht, dass Frauen diesen FraR ganz toll finden -
die meisten Mé&nner rollen nur die Augen.

Diét — nein danke! Dabei steht der Begriff "Diat" doch fiir eine richtige
Erndhrungs- und Lebensweise. Sollte aber FdH und FdS die richtige Ernah-
rungs- und Lebensweise sein, dann wollen die meisten Menschen sich viel
lieber falsch erndhren und falsch leben! Wer will schlief3lich schon gesund
sterben?!

Abnehmen ohne Sport — Wenn Sport Mord ist, dann ist feh-
lende korperliche Aktivitat Selbstmord!

Habe ich Sie nun vergrault? Schliellich mache ich Ihnen die kihnsten
Trdume und begehrtesten Wiinsche madig:

» Schnell abnehmen — ist nicht!

» Im Schlaf abnehmen — vergiss es!

» Ohne Diat abnehmen — trdum weiter!

» Ohne Sport abnehmen — ist wie ein Schuss ins eigene Knie!

Ich will gar nicht sagen, dass diese Vorgehensweisen ganz und gar nichts
bringen. Es ist nur so, dass insbesondere bei diesem letzten Punkt der Jo-
Jo-Effekt wie ein Bumerang zurickkommt und Ihnen ganz brutal Ihre
Pfunde wieder um die Ohren schlagt — sogar mit Mehrwertsteuer.

Wenn Sie ndmlich abnehmen und lhre Muskeln nur noch im Fernsehses-
sel ruhen lassen, sagen Sie damit Ihrem Korper, dass er nicht nur Fett ab-
bauen darf, sondern auch Muskelgewebe. Gehorsam, wie er ist, wird er ge-
nau das tun und damit dafiir sorgen, dass Sie noch weniger Energie zum
Leben bendtigen. Ausgerechnet die Muskeln, die von Threm Futter ordent-
lich was verbrennen, fehlen dann, wodurch es Ihnen unméglich wird, lhr
schnell, im Schlaf, ohne Didt und ohne Sport heruntergehungertes Gewicht
zu halten. Ich werde Ihnen spéater einen Weg zeigen, durch den Sport weder
Mord noch Selbstmord fur Sie wird. Im Gegenteil: Sie werden Ihre wahre
Freude daran haben. So wie ich jetzt. Ich mach namlich jetzt eine Pause

Wie kann ich ... gesund abnehmen? — Seite 17



und treibe fur ein Stindchen den Sport, an dem ich grof3en Gefallen gefun-
den habe. Das kdnnen Sie sich nicht vorstellen? Warten Sie's ab!

E 4 — Weitere Abnehm-Traume und -Wunsche, die

sich verwirklichen lassen!

Ich hore Sie erleichtert ausatmen. Es gibt also doch noch etwas, das Sie
traumen und winschen kénnen. Fragt sich nur, ob es sich Gberhaupt lohnt,

solche Traume und Winsche zu hegen?

Als ich Anfang 2012 im Internet nach "abnehmen" recherchierte, erhielt

ich folgende Ergebnisse:

VVVVY VVVYVY

Abnehmen!

schnell
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ca. 18.100 nach "gesund abnehmen™
ca. 4.400 nach "abnehmen mit Sport"
ca. 3.600 nach "erfolgreich abnehmen"
ca. 2.400 nach "richtig abnehmen”

ca. 2.400 nach "Hypnose abnehmen"

vV V VvV VvV VY

ca. 40.500 User suchten monatlich nach "schnell abnehmen"
ca. 27.100 nach "im Schlaf abnehmen"
ca. 6.600 nach "abnehmen ohne Sport"
ca. 2.900 nach "abnehmen ohne Diat"

ca. 1.900 nach "leicht
abnehmen"

ca. 1.300 nach "effektiv
abnehmen"

ca. 880 nach "dauerhaft
abnehmen"

ca. 880 nach "einfach
abnehmen"

ca. 720 nach "abnehmen
ohne hungern”

Dieses Ergebnis hat mich so-
wohl gefreut als auch erschreckt.
Nimmt man zum Beispiel die
jeweils ersten vier Ergebnisse, so
ergibt sich folgende Verteilung:

Besturzt hat mich der groRe



Unterschied des "schnell — im Schlaf — ohne Didt — ohne Sport"-Feldes zum
"gesund — mit Sport — erfolgreich — richtig"-Feld. Nahezu 75% der Internet
User fahren auf die erstgenannten Begriffe ab und nur ca. 25% meinen es
gut mich sich selbst. Dabei ist dieses Bild sogar noch ziemlich verzerrt,
denn nach "schnell abnehmen” wird in einigen Variationen mit &hnlich ho-
hen Ergebnissen gesucht!

Aber Uber das Resultat von "gesund abnehmen" habe ich mich sehr ge-
freut. Immerhin nimmt der Wunsch nach dieser Art des Abnehmens doch
ein grol3es Stiick des Abnehm-Kuchens ein!

Gesund abnehmen = der frommste Wunsch, den Sie
haben kdnnen!

Falls Sie sich fragen, was gesund abnehmen mit Frommigkeit zu tun hat,
dann mochte ich Ihnen sagen, dass ich schon der Meinung bin, dass ein ge-
sundes Abnehmen tatsachlich Uber diese Redensart hinaus fromm ist. Denn
wer mit seinem Korper Raubbau treibt, handelt damit bestimmt nicht
fromm — aber wer seinen Korper mit Respekt behandelt, der ...

Was ich sagen will, ist dies: Uber all Ihren Abnehm-Planen sollte weder
"schnell” noch "im Schlaf" stehen. "Gesund abnehmen™ soll und muss
oberste Prioritat haben. Denn wer gesund abnimmt, tut sich ganzheitlich
etwas Gutes — er erndhrt sich gesund — ist mit Sicherheit auch gestinder und
hat obendrein mit dem Abnehmen anhaltenden Erfolg. Was wollen Sie
mehr?!

Mit Sport abnehmen — damit schlagen Sie dem
Jo-Jo-Effekt ein Schnippchen!

Darlber habe ich weiter oben schon gesprochen. Ich wollte es hier nur
nochmals auf der positiven Seite erwéhnen.

Erfolgreich abnehmen = effektiv und dauerhaft!

Auch wenn nicht viele User danach recherchieren, so wollen doch alle
Abnehmwillige erfolgreich abnehmen, das heil3t: Wirklich effektiv abneh-
men und zwar auf Dauer. Sie wollen auf Ihr Idealgewicht herunterfahren
und dieses Gewicht halten. Modern ausgedriickt spricht man wohl von der
Nachhaltigkeit der Di&t!
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Richtig abnehmen — RICHTIG viel und / oder auf die
RICHTIGE Art und Weise?!

Eigentlich ist es vollig egal, wie Sie "richtig" verstehen. Das Erste ist
moglich, das Zweite Fakt. Wer nach meinem ganzheitlichen Erndhrungs-
plan abnimmt, kann viele Kilos loswerden und nimmt auf die richtige Art
und Weise ab. Warum? Das will ich Ihnen gerne verraten. Sie nehmen des-
halb auf die richtige Art und Weise ab, weil ich Ihnen hier ganzheitliche
Tipps gebe. Alle Aspekte der Erndhrung werden beachtet und kein Seg-
ment in irgendeiner Weise Uberbetont. Nehmen Sie also bitte richtig ab,
vom menschlichen Dasein — von den korperlichen Ablaufen — ...

Leicht und einfach abnehmen - das ist kein Traumgespinst,
sondern machbar!

Und das soll einfach und leicht sein? Ja — davon bin ich felsenfest Gber-
zeugt. Schluss mit den Traumen — Ende der unrealistischen Wiinsche — ein
Waunder wére zwar schon, erleben aber nur andere — wir, Sie und ich neh-
men ganzheitlich ab und schalten dabei unseren gesunden Menschenver-
stand ein.

O. K. — das unschone Lied haben wir gesungen, Gber Albtraume und Ent-
tduschungen haben wir gesprochen, gute Wiinsche und Traume definiert —
mit Wundern rechnen wir nicht — wie geht es nun weiter?

E 5 - Der Weg ist das Ziel!

» Kurzweiliges und leicht verdauliches Fachwissen
» Herausfiltern von Abnehm-Strategie-Punkten

» Schritt fur Schritt Entwicklung Ihrer persénlichen
Abnehm-Strategie

Gleich vorweg: Wenn Sie ein wirklich tiefgehendes Fachbuch wiin-
schen, werden Sie mit diesem Buch nicht glicklich. Ich mdchte Sie we-
der mit unverstdndlichem Fachkauderwelsch zutexten noch bin ich daran
interessiert, Sie gegenuber jeglicher Abnehmwilligkeit immun zu machen.
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Kurzweiliges und leicht verdauliches Fachwissen

Was ich will, ist schnell gesagt. Ich bin der Uberzeugung, dass man um
gewisse Zusammenhénge wissen und diese auch verstehen sollte. Auf gar
keinen Fall mdchte ich nur die Erndhrungslehre-Oberflédche ankratzen noch
zu sehr in der Tiefe dieses komplexen Themas schirfen. Von mir sollen Sie
so viel wie notig und so wenig wie moglich erfahren. Und ich hoffe sehr,
dass ich diese Ziele zu Ihrer Zufriedenheit erreichen kann.

Die Ernghrungslehre ist ein recht trockenes Thema. Sehr schnell rutscht
man beim Lesen so manches Buches in die Langeweile ab. Das mdchte ich
durch meine Art der Schreibe verhindern. Sie sollen nicht verbissen lhre
Abnehm-Pléane umsetzen — dazu gehort auch, dass die Lekture kurzweilig,
locker und leicht ist. Sie soll Ihnen sogar so manches Schmunzeln ins Ge-
sicht zaubern und letztlich den Stoff so vermitteln, dass Sie Ihre wahre
Freude daran haben.

Herausfiltern von Abnehm-Strategie-Punkten

Und wahrend wir dann auf immer mehr Zusammenhénge zwischen ge-
sunder Erndhrung und gesundem Abnehmen aufmerksam werden, erhalten
wir so manchen Wink mit dem Zaunpfahl, der uns hilft, eine Strategie zu
entwickeln, die uns ganzheitlich abnehmen I&sst. Die Formel fur ein gesun-
des Abnehmen lautet namlich nicht

GA = FdH + FdS
(Gesundes Abnehmen = Friss die Halfte + Friss den Sch...),

sondern ist eine Rechnung mit vielen Komponenten, die, um anhaltenden
Erfolg zu haben, alle in die Formel eingebaut und beachtet werden mussen.

Schritt fur Schritt Entwicklung Ihrer personlichen sls-Erndhrungs-
umstellung

Danach zeige ich Ihnen Schritt fur Schritt, wie Sie Ihre Erndhrung umstel-
len kénnen. Und glauben Sie mir eins — so abschreckend das Wort Erndh-
rungsumstellung, Erndhrungsplan oder Diatplan auch sein mag, wir werden
einen leichten Weg daraus machen. Es sind gangbare Schritte. Das Ernah-
rungskamasutra war gestern — wir tanzen den Diat-Blues.
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E 6 — Noch zwei wichtige Bemerkungen!

Arbeits- oder Lesebuch?

Falls Sie so &hnlich veranlagt sind wie ich, werden Sie viele Dinge aus
diesem Ratgeber herausschreiben wollen. Ich empfehle IThnen aber, genau
das nicht zu tun, denn die Schritte in Teil IV sind wie eine kleine Zusam-
menfassung der Teile | bis I11!

Ich wage es kaum zu sagen, aber wenn Sie nicht gerne lesen, konnten Sie
eventuell — vielleicht — moglicherweise (es tut wirklich weh, das zu schrei-
ben) mit Teil IV starten und immer dann, wenn Sie etwas mehr interessiert,
die dort angegebenen Kapitel nachlesen. Ich habe allerdings die Befiirch-
tung, dass Sie bei dieser VVorgehensweise die einzelnen Schritte nicht kon-
sequent umsetzen, weil Sie die Einsicht verschaffenden und auf diese Vor-
gehensweise hinarbeitenden Kapitel nicht kennen. Ich schreibe Fakten so
kurzweilig, dass Sie das Buch ganz durchlesen sollten!

Ein Buch nur fur Gesunde!

Bedenken Sie bitte, dass dieser Ratgeber nicht fir Kranke, oder Kinder,
oder Jugendliche, oder Schwangere, oder Stillende, oder dltere Menschen,
oder ... geschrieben wurde! Er ist fir gesunde Erwachsene.

Mit anderen Worten: Die Ratschldge und Empfehlungen dieses Ratge-
bers wurden von mir sorgfaltig recherchiert. In wieweit Sie diese Anregun-
gen ubernehmen und umsetzen, mussen Sie selbst entscheiden. Ich (der
Autor) und der Verlag Gbernehmen keine Haftung fur die Resultate. Auf
gar keinen Fall darf dieses Werk als medizinisches Handbuch betrachtet
und als Ersatz fir eine &rztliche Diagnose oder Behandlung verstanden
werden. Wenn Sie sich krank flihlen, sollten Sie umgehend arztliche Hilfe
in Anspruch nehmen!

Beachten Sie hier bitte auch die Angaben im Impressum!

Langer Rede kurzer Sinn — lassen Sie uns durchstarten!
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Teil I: Nahrstoffe

Wie Sie durch die richtige
Anwendung von 6 Stoffen
Ihre Gewichtsprobleme

getrost vergessen konnen!

< Kohlenhydrate - die Pflanzen sind auf unserer Seite!
< Fette - Lipide = Geschmack und Genuss pur!

< Ist EIwell3 das gelbe vom Ei?

< Vitamine - klein, aber oho!

< Mineralstoffe (und Spurenelemente) - Elemente,
die es in sich haben!

% Wasser - das kostbare Nass!
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1 — Erndhrung - lebenswichtiger Genuss!

Damit ein Motor "leben" kann, wird er mit Benzin "geflttert". Kein Sprit
— kein Leben. Und Genuss? Nun, ich schétze so richtig genielRen kann ein
Motor sein Leben nicht, auch dann nicht, wenn hin und wieder von seiner
Drehfreudigkeit die Rede ist.

Wir sind keine Maschinen. Wir futtern nicht nur rein, damit Korper und
Geist fit sind und bleiben — nein, wir essen auch seelisch, was nichts ande-
res bedeutet, als dass wir Spall am Essen (und Trinken) haben, es geniel3en
und deshalb auch oft sehr empfindlich reagieren, wenn jemand uns weis-
machen mdchte, dass Korner der wahre Genuss sind oder das Essen so
dermafen schlecht zubereitet ist, dass es schade um die guten Nahrungs-
mittel ist. Das Rind stirbt in der Pfanne den zweiten Tod, das Gemiise wur-
de umsonst geerntet.

Mit anderen Worten: Dass wir essen und trinken, ist lebensnotwendig.

Daruber hinaus steigert essen und trinken auch unsere Lebensqualitat.
Deshalb essen wir auch mal ohne Hunger und trinken weit iber den Durst!

1.1 — Die Mittel unseres Lebens!

Nein — hier geht es nicht um

den Zaster, die "Mittel" mit Lebensmittel
denen wir unser Essen und Trin- - _
ken kaufen. Es geht vielmehr um Nw SRS
die Unterteilung der Lebens_ Na’:lfllz:"l;ti?iitel Nal:li'zzz‘:r]:ittel

MITTEL’ die ich etwas_ UnglUCk- enthalten Nahrstoffe enthalten Stoffe
lich empfinde! Sehen Sie selbst: mit anregender

Im letzten Abschnitt schrieb ich noch, dass Essen und Trinken auch Ge-
nuss bedeuten. Hier nun werden Lebensmittel in Nahrungs- und Genuss-
mittel unterteilt. Das ist das, was ich als ein wenig ungliicklich empfinde.
Halten Sie einfach daran fest, dass zum Essen und Trinken auch der Genuss
gehort, und die Lebens-Genussmittel ein bissel was anderes sind!
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1.2 — Der Mensch — der Allesfresser!

Wir wollen uns nicht streiten. Bevor Adam und Eva aus dem Paradies
vertrieben wurden, erndhrten sie sich von Pflanzen. Danach sowohl von
Pflanzen, als auch von Tieren. Und das scheint auch unsere artgerechte Er-
nahrung zu sein. Allerdings Gberwiegt dabei die pflanzliche Nahrung.

Letztlich ist es unserem Kdorper vollig schnuppe, woher die benétigten
Né&hrstoffe kommen. Er bendtigt sie nur in ausreichender Menge — und
verwertbar mussen sie naturlich auch sein.

So gibt es heute viele Menschen, die sich rein vegetarisch erndhren. Ohne
jemandem zu nahe treten zu wollen, ist diese Art der Erndhrung wohl eine
Modeerscheinung. Da, wo man sich fast nur von Fleisch erndhrt (Eskimos),
hat dies hauptséchlich mit dem Nahrungs-Angebot zu tun.

Dass wir Menschen in einer friiheren Epoche Fleisch, Gemise und Obst
nur roh gegessen haben, liegt daran, dass es lange Zeit keine Streichhélzer
gab. Heute kénnen wir alles kochen und unsere Nahrungsmittel sowohl roh
als auch im erhitzten Zustand zu uns nehmen.

(Anmerkung: Hier muss ich Ihnen etwas gestehen. Wie Sie bemerkt ha-
ben, gehe ich nicht wissenschaftlich an die Sache heran. Fir mich ist der
Mensch — ob aufgrund der Schopfungslehre oder der Evolution — ein Alles-
esser. Deshalb halte ich mich nicht mit Trennkost, oder keine Kohlenhydra-
te oder keine Fette oder kein Eiweil3 auf. Fur mich gehoren alle Nahrstoffe
zusammen. Und innerhalb dieses Ganzen muss es einen Weg geben, der
Abnehmen und auf Dauer sein Gewicht halten lasst! Auf diesem Funda-
ment habe ich dieses Buch geschrieben. Und auf diesem Fundament schafft
man es auch — was nicht heien soll, dass es anders unmdglich ist!)

1.3 — Was versteht man unter Erndhrung und aus wel-
chen Bestandteilen setzt sie sich zusammen?

Da es Begriffe wie Uberernahrung und Fehlernahrung gibt, ist es wohl
nicht schlecht, wenn ich auch ein paar Satze zum Begriff "Erndhrung"
schreibe. Erndhrung ist ndmlich nicht einfach nur alles, was Sie unter der
Nase hineinschieben! Erndhrung nennt man nur die Zufuhr und Aufnahme
von Nahrstoffen, die fur das Wachstum, die Entwicklung und die Lebens-
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erhaltung lhres Korpers notwendig sind. Mehr nicht — auch nicht weniger
(Stichwort: Magersucht)!

Ern In der Grafik nebenan habe ich Ihnen

6\)(\('59 ma/;,.(/ aufgezeichnet, aus welchen Bestandteilen
('ge’ /70 sich die Erndhrung zusammensetzt. Die
Aufnahme von Mineralstoffen, Spurenele-
menten und Vitaminen ist so gering, dass
sie eigentlich gar nicht dargestellt werden

Mineralstoffe & kann.
Spurenelemente

Eiweil}

60 %
Kohlenhydrate

1.4 — Welche Aufgaben erfullen die Bestandteile
unserer Ernédhrung?

Die Inhaltsstoffe unserer Ernahrung erfullen im Kaérper viele Aufgaben.

» Kohlenhydrate, Eiwei3 und Fette sind Brennstoffe zur
Energiegewinnung. Sie erzeugen vorwiegend Kraft und
Warme.

» Eiweil3, Mineralstoffe und Spurenelemente sind Baustoffe
fur Korperzellen. Sie dienen vorwiegend zum Aufbau und
zur Erhaltung des Korpers.

» Mineralstoffe, Spurenelemente und Vitamine sind Wirk-
stoffe zum Schutz vor Krankheiten und zur Regelung von
Korpervorgangen.

» Erwéhnen mdéchte ich hier noch die als Kohlenhydrate auf-
genommenen Ballast- und sekundaren Pflanzenstoffe, die als
Begleitstoffe fungieren. Ballaststoffe regen die Darmtatig-
keit an und die sekundéren Pflanzenstoffe haben gesundheit-
liche Wirkungen.
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1.5 — Wie oft sollten wir taglich Nahrung zu uns neh-
men und wie kdnnte deren Verteilung aussehen?

Gleich vorweg: Wie viele Mahlzeiten am Tag optimal sind, kann man
nicht sagen. Die Wissenschaft bemiht sich, eine gesicherte und verbindli-
che Empfehlung zu erarbeiten, bisher gibt es sie aber nicht.

Ublich sind bei uns zwischen drei bis finf Mahlzeiten pro Tag. Es gibt
aber auch Menschen, die mit einer oder zwei Mahlzeiten zurechtkommen.
Andere, ich rede nicht von Ubergewichtigen Menschen, essen und trinken
den ganzen Tag Uber.

Im Kampf gegen meine Heillhungerattacken haben sich bei mir funf
Mahlzeiten bewdhrt. Darlber hinaus verteile ich meine 100% der Ernéah-
rung folgendermaRen:

» Frihstick — 25%

» Vormittags-Zwischenmahlzeit — 10%
> Mittagessen — 30%

» Nachmittags-Zwischenmahlzeit — 10%
> Abendessen (plus Fernseh?!) — 25%

1.6 — Begriffe, die unbedingt geklart werden sollten!

In diesem Buch und an vielen anderen Stellen steht der Begriff "Erndh-
rung" selten alleine. Es ist von gesunder Erndhrung die Rede, auch von
ausgewogener Erndhrung, abwechslungsreicher Erndhrung, bedarfsgerech-
ter Erndhrung, vollwertiger Erndhrung, ... Was genau versteht man unter
diesen Formulierungen?

Ausgewogene Ernahrung:

Wer ausgewogene Erndhrung zu sich nimmt, isst und trinkt ausgewogen.
Das heil3t nicht, dass er die verschiedenen Lebensmittel in gleichen Men-
gen zu sich nimmt. Vielmehr erndhrt er sich dann ausgewogen, wenn er die
verschiedenen Lebensmittel in sehr unterschiedlichen Mengen isst (groRe
Mengen Gemise und Obst, kleine Mengen Fleisch, ...) und etwa zwei Liter
pro Tag trinkt.
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Abwechslungsreiche Erndhrung:

Ja, ja — ich hore es schon. Man(n) ist der Uberzeugung, dass er sehr ab-
wechslungsreich isst und trinkt. Morgens ein kaltes Schnitzel plus ein hel-
les Bier, mittags zwei fette Steaks und ein Weizen und abends dann noch
einen Schweinebraten und ein Bock-Bier. Das ist Abwechslung pur, oder?

Nein — das ist ein Mannertraum, der gltcklicherweise auf diese Art wohl
nicht oft gelebt wird. Eine abwechslungsreiche Erndhrung sieht so aus, dass
man zum Beispiel zwischen Kartoffeln, Reis und Nudeln hin- und her-
wechselt. Das gilt auch fir Gemise und Obst und die Getranke. Es gibt vie-
le Menschen, die den ganzen Tag Uber nur Kaffee trinken. Auch hier kann
man nicht von Abwechslung sprechen, wenn Sie zwischen Espresso, Kaf-
fee Late, normalem Kaffee und Irish Coffee hin- und herwechseln. ...

Vollwertige Erndhrung:

Vollwertige Erndhrung wird oft als Synonym fur Vollwerterndhrung oder
Vollwertkost gebraucht. Die Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V. hat
dazu auf

http://www.dge.de/modules.php?name=St&file=vw et

10 Regeln verfasst. Sie lassen sich folgendermafRen zusammenfassen:

Ausgewogene Erndhrung mit allen Nahrstoffen.
Pflanzliche Nahrungsmittel bevorzugen.

Taglich 5 Portionen Obst und Gemuise.

Wenig Salz und Zucker.

Lebensmittel schonend zubereiten.
Getreideprodukte, Milch und Milchprodukte taglich.
Wenig Wurst und maximal 600 g Fleisch und Fisch pro Wo-
che.

Wenig Fett — pflanzliche Fette bevorzugen.

1,5 bis 2 Liter taglich trinken.

Abwechslungsreiche Nahrung aufnehmen.

YVVVVVVYVY

YV V

GieRener Erndhrungswissenschaftler (Claus Leitzmann, Karl von Koerber
und Thomas Mannle) haben fir ihre Vollwert-Erndhrungslehre sieben
Grundsétze aufgestellt:
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Genussvolle und bekémmliche Speisen,
uberwiegend pflanzliche Lebensmittel,
bevorzugt gering verarbeitete Lebensmittel,
Okologisch erzeugte Lebensmittel,

regionale und saisonale Lebensmittel,
umweltvertraglich verpackte Lebensmittel und
fair gehandelte Lebensmittel

YVVVVVVYVY

Aber das ist langst nicht alles, was es ber vollwertige Erndhrung zu sa-
gen gibt. Zu einem spéateren Zeitpunkt werde ich dieses Thema nochmals
aufgreifen.

Bedarfsgerechte Erndhrung:

Wenn allgemein behauptet wird, dass wir (ber unseren (Energie)-Bedarf
Nahrung zu uns nehmen, muss es auch maoglich sein, diesen Bedarf zu be-
stimmen — zumindest anndhernd zu bestimmen. Sie merken schon, die
Rechnung scheint nicht einfach zu sein, auch wenn die Formel hierftr recht
unkompliziert klingt:

Gesamtenergiebedarf = Grundumsatz + Leistungsumsatz

Der Grundumsatz wird auch mit Ruhe-Nichtern-Umsatz bezeichnet. Er
ist die Energiemenge, die ein Mensch 12 Stunden nach der letzten Nah-
rungsaufnahme, im Liegen, bei volliger Ruhe, ... bendétigt. AulRerdem gibt
es noch mehr Faktoren, die den Grundumsatz bestimmen, zum Beispiel:

> Alter,

» Geschlecht,

> Korpergrolie,
» Korpergewicht,
> Klima,

» Stress, ....

Dazu muss der Leistungsumsatz hinzugezéhlt werden. Auch dieser setzt
sich aus verschiedenen Komponenten zusammen.

Wie man das alles auf einen einfachen Nenner bringen kann, werde ich zu
einem spéteren Zeitpunkt — ndmlich dann, wenn wir unsere Erkenntnisse in
die Praxis umsetzen, behandeln. Hier soll es geniigen, zu vermitteln, dass
eine bedarfsgerechte Ernédhrung sich nach dem Gesamtenergiebedarf richtet
und dieser aus vielen Einzelteilen zusammengesetzt wird.
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Gesunde Erndhrung:

Bei diesem Begriff mochte ich nicht viele Worte verlieren, denn eine ge-
sunde Erndhrung beinhaltet fir mich all die bisher beschriebenen Ernéh-
rungen: Namlich die ausgewogene, abwechslungsreiche, vollwertige und
bedarfsgerechte Erndhrung.

Ganzheitliche Erndhrung:

Ich spreche gerne von einer ganzheitlichen Erndhrung und meine damit,
dass hierbei moglichst viele (alle) Aspekte der Erndhrung beachtet und be-
handelt werden sollten. Man konnte also von einer Geist-Seele-Leib-
Erndhrung sprechen, wo zum Beispiel nicht nur Themen wie Essen und
Trinken angesprochen werden, sondern auch korperliche Aktivitat und Ent-
spannung.
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