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    Buch
  


  
    Die meisten Diäten scheitern nicht an mangelndem Willen, sondern am Heißhunger auf Süßes, Fettiges oder Salziges. Diese Gelüste können mit bloßer Willenskraft allein nicht überwunden werden, denn ihre Ursache ist physiologisch: Ein schwankender Blutzuckerspiegel und ein aus der Bahn geratener Stoffwechsel machen es unmöglich, der Versuchung zu widerstehen.
  


  
    Diese einfach durchzuführende Diät verändert Ihren Körper und Geist jedoch so, dass Sie auch die größte kulinarische Verführung gelassen und entspannt genießen können. Dr. Penny Kendall-Reed und Dr. Stephen Reed erläutern ausführlich, was Sie wann und warum essen können, um Ihr Bedürfnis zu naschen zu reduzieren. Sie zeigen auf, wie ausreichend Schlaf, sportliche Betätigung und ein souveränerer Umgang mit Stress dazu beitragen, Ihren Heißhunger zu reduzieren, und sie geben viele hilfreiche Erklärungen, wie Sie in jeder Situation Ihren Gelüsten widerstehen können. Somit vereint diese Diät die wirksamsten Ernährungs- und Gesundheitsempfehlungen, die vom Teenager bis zum Rentner jeder ohne Bedenken anwenden kann.
  


  


  
    Autoren
  


  
    Dr. Penny Kendall-Reed ist regelmäßig im amerikanischen und kanadischen Fernsehen als Ernährungsexpertin zu Gast. Die Idee zu diesem Buch kam der naturheilkundlich ausgerichteten Ärztin bei ihrer täglichen Arbeit mit ihren Patienten.
  


  
    Dr. Stephen Reed ist Orthopäde und sieht in seiner Praxis täglich, welche Auswirkungen Übergewicht auf den menschlichen Körper hat.
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    Vorwort: Warum wir Heißhunger go home geschrieben haben
  


  
    Als naturheilkundige Ärztin (Penny) und orthopädischer Chirurg (Steve) repräsentieren wir die beiden gegensätzlichen Enden des medizinischen Spektrums! Man fragt uns oft, wie es uns möglich ist, gemeinsam zu schreiben, ja sogar, wie wir es schaffen, verheiratet zu bleiben (diesen Sommer zehn Jahre!). Die Antwort ist einfach: Wir sind überzeugte Verfechter einer Vielfalt von Heilverfahren, verbinden naturheilkundliche und traditionelle Therapiemaßnahmen, um Krankheiten zu behandeln und ihnen vorzubeugen. Wir haben Respekt vor dem Beruf des anderen und üben ihn in einer Weise aus, die unseren Patienten die bestmögliche Betreuung bietet.
  


  
    In den letzten zehn Jahren sind die Forschungen über Gewichtszunahme und Energiestoffwechsel aus ihrem Nischendasein in den Mittelpunkt der ernährungsmedizinischen Forschung gerückt. Angetrieben von Geldern von Regierungen, die ängstlich bemüht sind, die immer größer werdende Bedrohung ihrer Volkswirtschaften durch gewichtsabhängige Erkrankungen einzudämmen, und Pharmaunternehmen, die den Heiligen Gral einer »Anti-Fett-Pille« vor Augen haben, haben Wissenschaftler in aller Welt enorme Fortschritte in der Beantwortung vieler Fragen, die sich um Gewichtszunahme und Diäten ranken, gemacht. Wir haben diese Forschungen interessiert 
     verfolgt und durch Kombination mit den naturheilkundlichen Grundsätzen, die wir in der täglichen Praxis anwenden, ein Programm entwickelt, auf das unsere Patienten schwören. Viele von ihnen hatten es schon mit zahllosen Diäten versucht, mit begrenztem Erfolg oder das verlorene Gewicht kam wieder, sobald sie von der Diät abwichen.
  


  
    

  


  
    Alle Bücher benötigen Inspiration, und dieses ist keine Ausnahme. Deshalb schreiben wir, um unsere Botschaft einem weit größeren Publikum zugänglich zu machen, als wir es je durch unsere Praxen erreichen könnten.
  


  
    Es ist unglaublich lohnend zu sehen, wie Menschen sich selbst aus dem quälenden Auf und Ab von Heißhunger und fehlgeschlagenen Diäten befreien; wie sie wieder Kontrolle darüber erlangen, was sie essen, und ihr Wohlfühlgewicht erreichen und halten können. Noch befriedigender ist das Wissen, dass sie in der Folge glücklicher und viel gesünder sein - und sogar länger leben - werden.
  


  
    

  


  
    Penny: Meine Idee für die Veröffentlichung von Heißhunger go home stammt von einer meiner Patientinnen. Sie war in meine Praxis gekommen, um abzunehmen, und hatte meine Notizen und Merkblätter schon einige Monate verwendet. Bereits weit in Phase 2 meines Programms und um etwa 19 Kilogramm leichter, fragte sie mich, warum ich mein Wissen nicht in ein Buch verpackte. Es schien der logische nächste Schritt zu sein. Ich hatte die Diät seit einigen Jahren erfolgreich verordnet, und ich wusste, dass die wissenschaftliche Grundlage solide war. Hinzu kam, dass die Grundsätze der Diät einschließlich des Fakts der Steuerung von Hunger und Heißhunger durch das 
     Gehirn bereits in Zeitschriften und Zeitungen zu lesen waren. Wir werden Ihnen zunächst erklären, wie Heißhunger und die Neigung zu Gewichtszunahme zusammenhängen, und Ihnen dann ein Programm aus Diät, Nahrungsergänzungsmitteln und Lebensweise vorstellen, das das innere Ungleichgewicht Ihres Körpers korrigiert. Wir erklären Ihnen die Grundprinzipien unserer Heißhunger go home-Diät und bringen Sie über die medizinischen Forschungen zur Verbesserung der Wirksamkeit, zur Reduktion der Heißhungerattacken und zur Ankurbelung der Fettverbrennung auf den neuesten Stand. Zusätzlich nennen wir Ihnen einige unbedenkliche, leicht erhältliche, natürliche Nahrungsergänzungsmittel zur Unterstützung und zur weiteren Eindämmung des Heißhungers. Einfache Umstellungen der Lebensweise zielen auf Probleme wie Stress, der sowohl bei Heißhunger als auch bei Gewichtszunahme eine große Rolle spielt.
  


  
    Die meisten unserer Patienten beobachten ein deutliches Nachlassen ihrer Gelüste binnen 48 Stunden und eine durchschnittliche Gewichtsabnahme von etwa 1 Kilogramm pro Woche.
  


  
    

  


  
    Steve: Natürlich stellt sich ganz automatisch die Frage, warum ein orthopädischer Chirurg ein Diätbuch schreibt. Dafür gibt es im Wesentlichen zwei Gründe. Der erste Grund ist mein Interesse an einer Verbesserung der Gesundheit, eine Vision, die ich mit Penny teile und die die Grundlage unserer Bücher bildet. Der zweite ist, dass es meinen Patienten nützt. Auch für einen Chirurgen stellt ein chirurgischer Eingriff die letzte Maßnahme bei vielen orthopädischen Problemen dar, besonders bei Arthritis. Zuerst sollten stets andere, nicht chirurgische 
     Heilverfahren eingesetzt werden, und bei vielen orthopädischen Problemen bewirkt eine Gewichtsabnahme eine effektive Schmerzlinderung, besonders bei Hüften und Knien. Eine Gewichtsabnahme vor einer unvermeidbaren Operation erhöht den Operationserfolg und verringert das Risiko für Komplikationen.
  


  
    Unser Buch ist das Ergebnis von fünf Jahren Forschung und klinischer Praxis und ermöglicht Ihnen, eine Diät zu machen, die wir unseren Patienten bereits erfolgreich verordnen. Wir sind Verfechter gut verständlicher Texte und haben uns daher so einfach wie möglich ausgedrückt - ganz so, als würden wir Sie in unseren Praxen persönlich betreuen.
  


  
    Wir wünschen Ihnen Erfolg und gute Gesundheit!
  

  
  


  
    Teil 1 -
  


  
    Hunger und Sättigung: Das Was, Wie und Warum
  

  
  
  


  
    1. Was ist Heißhunger?
  


  
    Heißhungerattacken sind der Grund, warum wir bei Diäten mogeln. Sie sind an allem schuld - vom Leckerbissen zwischendurch bis zum Käsekuchen nach einer an sich gesunden Mahlzeit. Bei Heißhunger geht es um Belohnung, um kurzfristiges Wohlbefinden, das langfristig genau das Gegenteil bewirkt.
  


  
    

  


  
    Diäten sind im Allgemeinen nicht dafür bekannt, dass sie besonderes Wohlgefühl erzeugen, daher ist uns dabei ab und zu nach einer Leckerei - was nur verständlich ist. Je strenger Sie Diät halten, desto stärker werden diese Gelüste. Sie wissen, dass Sie diesen Snack nicht wirklich brauchen, aber diese Stimme hinten in Ihrem Kopf sagt Ihnen, dass einer nicht schaden kann. Sie finden Ausreden zu Ihrer Rechtfertigung und geben schließlich nach: Sie stehen an einem Abhang, den Ihre Diät hinabrutschen wird.
  


  
    Aber der Heißhunger und die Stimme in Ihrem Kopf haben nichts mit einem Bedarf an zusätzlichen Kalorien zu tun. Sie sind nur Botschaften Ihres Gehirns, das Ihnen mit Tricks eine Belohnung entlockt. Ihr Gehirn strebt nach Wohlbefinden - wer kann ihm das verübeln! Immer, wenn es heiß hergeht - Stress, emotionale Belastungen oder auch eine neue Diät -, erinnert es sich an köstliche Leckereien und bringt Sie dazu, diese heranzuschaffen.
  


  
    Wenn Sie jedoch verstehen, worum es bei solchen Attacken geht und welche Ursachen sie haben, können Sie ihnen entgegenwirken. Wenn Sie Ihr Gehirn in anderer Weise zufriedenstellen, können Sie die Stimme im Hinterkopf abstellen und endlich Diät halten, ohne zu leiden.
  

  
  


  
    2. Wie Heißhunger den Diäterfolg schmälert
  


  
    Man schätzt, dass 80 Prozent aller Diäten erfolglos bleiben, weil die Betroffenen sich dem Heißhunger beugen. Egal, welche Diät Sie machen, das Verlangen nach einem Snack überwältigt irgendwann auch den glühendsten und entschlossensten Diätwilligen. Es beginnt mit einem Pommes frites, und über kurz oder lang ist die Diät Geschichte und das verlorene Gewicht wieder da. Diese Stimme im Hinterkopf, die Sie in Versuchung führt, ist überaus mächtig, sie ruft nicht bloß Essgelüste hervor, sondern liefert auch Ausreden und spielt mit Ihren Gefühlen, verursacht Müdigkeit, Unwohlsein, üble Laune oder Depressionen, bearbeitet Sie, bis Sie zu naschen, zu knabbern und nachts zum Kühlschrank zu wandern beginnen!
  


  
    Und wenn Sie diese Stimme zum Schweigen bringen, Essgelüste und die unangenehmen Hungergefühle eindämmen könnten? Ihre Diät wäre plötzlich mühelos. Sie würden sich nicht mehr vor jedem einzelnen Tag fürchten, hoffen, dass das Leiden wenigstens durch etwas weniger Gewicht auf der Waage gerechtfertigt würde. Stattdessen würden die Kilos purzeln, und Sie könnten Ihre Diät durchziehen, solange Sie es wollen.
  


  
    Und wenn sich nun herausstellte, dass dieselben Faktoren, die die Essgelüste verursachen, auch Ihre Fettverbrennung behindern? Nun, es stimmt: Wenn Sie ein Problem angehen, beheben Sie automatisch noch ein zweites - auf einen Schlag!
  

  
  


  
    3. Warum die Beherrschung des Heißhungers der neue Weg zum Abnehmen ist
  


  
    Die Heißhunger go home-Diät, eine Kombination aus veränderter Ernährung und Lebensweise, ermöglicht Ihnen eine Gewichtsabnahme ohne all die unangenehmen Begleiterscheinungen, die normalerweise mit einer Diät verbunden sind.
  


  
    

  


  
    Bisherige Diätprogramme basierten ausschließlich auf Kalorienreduzierung oder der Vermeidung bzw. dem Verzehr spezieller Nahrungsmittel, unser Programm beruht jedoch auf den Erkenntnissen der Hirnforschung über den Regelkreis von Hunger und Sättigung, auf Forschungsergebnissen, die uns zeigen, welche biologischen Vorgänge es so schwer machen, nicht zu mogeln, vernünftige Nahrungsmittel auszuwählen und ein Programm zur Gewichtsreduktion konsequent durchzuhalten. Keine Diät kann wirken, wenn man sie nicht einhalten kann.
  


  
    Unser Konzept wirkt jedoch den biologischen Vorgängen entgegen, die Ihre Gelüste nach den falschen Nahrungsmitteln auslösen. Mit dieser Ernährungsweise sind Sie nicht länger der Versuchung ausgesetzt, zu naschen oder zu mogeln - einfach, weil die Gelüste Sie nicht mehr übermannen.
  


  
    Der Plan umfasst alles, was unsere Fähigkeit zur Gewichtsabnahme beeinflusst - nicht nur ernährungsphysiologische, 
     sondern auch biologische und psychische Ursachen, die bisherige Diäten nicht berücksichtigen. Meine (Penny) Patienten kommen verzweifelt zu mir, weil sie keine Diät einhalten können, egal, was sie auch unternehmen; egal, wie wirkungsvoll diese sein mag, in der Praxis funktioniert sie nicht, weil sie die Diät nicht durchhalten können. Aber mit unserem Programm stellen 90 Prozent meiner Patienten eine wesentliche Reduktion ihrer Essgelüste innerhalb von 48 Stunden fest, und sie nehmen im Schnitt 1 Kilogramm pro Woche ab. Unser einfaches Programm ist eine eigenständige Diät, es kann Ihnen aber, wenn Sie momentan eine andere Diät machen, auch dabei helfen, diese einzuhalten. Unser Programm beseitigt nicht nur Ihren Heißhunger, es hat viele weitere Vorteile. Durch die Veränderung der Prozesse, die Ihren Heißhunger auslösen, stellen Sie Ihren Stoffwechsel automatisch von Fettspeicherung auf Fettverbrennung um. Und mit dieser Umstellung geht eine Vielzahl gesundheitlicher Vorteile einher, die wir noch erläutern werden.

    
      
        Heißhungerattacken abzuwehren ist der Schlüssel zu Gewichtsabnahme

        
          
            ▶ Heißhunger ist die häufigste Ursache fehlgeschlagener Diäten, weil er zum Mogeln und Zwischendurchessen verführt.
          


          
            ▶ Heißhunger macht Appetit auf ungesundes Essen statt auf gesundes.
          


          
            ▶ Heißhunger verleitet zum Naschen, und dieses Zwischendurchessen verringert die Fettmenge, die der Körper zwischen den Mahlzeiten verbrennen kann.
          


          
            ▶ Heißhunger nachzugeben setzt einen Teufelkreis in Gang, der noch mehr Gelüste hervorruft.
          


          
            ▶ Heißhunger verursacht Stress und ungesunde Emotionen, wie Niedergeschlagenheit und Schuldgefühle.
          

        

      

    

    

  
  


  
    4. Was bei einer Heißhungerattacke passiert
  


  
    Eine Heißhungerattacke beginnt mit einem tiefliegenden Schmerz irgendwo unter dem Brustkorb und mit lästigen Gedanken an eine bestimmte Art von Nahrungsmittel, die sich nicht abwehren lassen. Manche Menschen erleben das so intensiv, dass sie das ersehnte Essen sogar riechen oder schmecken können. Derartiger Heißhunger kann leicht Ihren Tagesablauf beherrschen, wenn Sie entweder dagegen ankämpfen oder nach einem geeigneten Snack suchen, um den Heißhunger zu befriedigen. Heißhunger ist nicht logisch. Auch wenn Sie erst vor einer halben Stunde gegessen haben, auch wenn Sie so etwas normalerweise nicht essen - wenn Sie der Heißhunger überfällt, erscheint Ihnen das bewusste Nahrungsmittel als das einzige, das Sie je wieder essen werden.
  


  
    Heißhunger hat viele Auslöser, kalorienreduzierte Diäten sind jedoch häufige Verursacher, daher ist es so schwer, sie einzuhalten. Und der Stress, den der Heißhunger verursacht, macht nicht nur die Diät schwer, er löst auch weitere Heißhungerattacken aus - nämlich stressbedingte. Noch schlimmer wird das Ganze dadurch, dass uns grundsätzlich Hunger auf Ungesundes überfällt (mal ganz ehrlich, wer hat im Nachmittagstief Lust auf Selleriestangen?), also genau auf jene Nahrungsmittel, die im Gehirn noch mehr Verlangen nach dieser Art von Nahrung erzeugen - nahrungsbedingter Heißhunger also.
  


  
    So führen Essgelüste in einen Teufelskreis aus Heißhunger und Naschen, und weil zu häufiges Essen verhindert, dass der Körper auf Fettverbrennung schaltet, bleibt das Fett, wo es ist. Heißhunger ist die schlimmste Form der Diätsabotage!
  


  
    Was passiert also bei einer Heißhungerattacke? Die Gefühle scheinen zwar vom Magen auszugehen, in Wahrheit beginnt der Vorgang jedoch im Gehirn. Und wie in jeder guten Geschichte gibt es auch hier Gut und Böse, in diesem Fall Hunger und Sättigung, wobei Sättigung der angenehme Zustand des Nicht-Hungers ist, den wir am Ende einer Mahlzeit verspüren. Das Gleichgewicht zwischen den beiden ist empfindlich, und wenn das Pendel in Richtung Hunger ausschlägt, übernehmen Essgelüste die Herrschaft, und der Körper muss sich dem Nahrungssuchverhalten beugen. Das ist ein primitiver Mechanismus - gnadenlos, wenn er einmal in Gang ist -, der mit unzähligen Tricks dafür sorgt, dass man kaum dagegen ankommt.
  

  
  


  
    5. Warum wir Hunger bekommen
  


  
    Unser Appetit befindet sich normalerweise im Gleichgewicht mit unserer Fähigkeit zur Gewichtsabnahme, wer im Ergebnis das Sagen hat, hängt davon ab, wer die Kontrolle über die Hunger- und Sättigungsregulation gewinnt.
  


  
    
  


  Was ist Hunger?


  
    Hunger ist eine Leere im Magen, verstärkte Magengeräusche, leichte Benommenheit. Wir denken an Essen, werden unruhiger, reagieren verstärkt auf den Anblick von Essen und Gerüche und beginnen, die nächste Mahlzeit zu planen.
  


  
    
  


  Was ist Sättigung?


  
    Sättigung - das Gefühl, satt zu sein - kommt uns weniger bekannt vor. Manche mögen das unangenehme Gefühl nach einem reichlichen Essen - wenn man sich den Bauch vollgeschlagen hat und den Gürtel weiter schnallen muss - für ein Sättigungsgefühl halten. Andere Empfindungen sind Trägheit oder sogar Schläfrigkeit, kein Verlangen nach Nahrung zu verspüren, mitunter sogar eine Abneigung dagegen.
  


  
    Diese Gefühle werden nicht von unserem Magen oder unseren Fettzellen reguliert, sondern vom Gehirn!
  


  Hungergefühle und das Gehirn


  
    Unser Gehirn hat ein Hungerzentrum, das Hungergefühle weckt, und ein Sättigungszentrum, das uns Sattsein spüren lässt. Das Hungerzentrum veranlasst uns, Nahrung zu »sammeln« und aufzunehmen. Denken Sie an das Gefühl, wenn Sie großen Hunger haben, nur noch an Essen denken, von der nächsten Mahlzeit träumen, sich kaum auf etwas anderes konzentrieren können. Nun feuert Ihr Hungerzentrum aus allen Rohren.
  


  Wie Ihr Hungerzentrum Sie beeinflusst


  
    Ihr Hungerzentrum …
  


  
    
      ▶ lässt Sie Hunger bekommen
    


    
      ▶ lässt Sie auf Nahrungssuche gehen
    


    
      ▶ veranlasst Ihren Körper, Energie zu speichern
    


    
      ▶ erhöht die Fettspeicherung
    


    
      ▶ reduziert die Fettverbrennung
    


    
      ▶ macht Sie langsamer durch Drosselung der Energieversorgung
    


    
      ▶ verringert die körpereigene Wärmeerzeugung durch Fettverbrennung
    

  


  
    Das Sättigungszentrum dagegen schaltet das Bedürfnis zu essen ab, verringert den Drang zum Zwischendurchessen und fördert sogar die Fettverbrennung.
  


  Wie Ihr Sättigungszentrum Sie beeinflusst


  
    Ihr Sättigungszentrum …
  


  
    
      ▶ lässt Sie satt sein
    


    
      ▶ lässt Sie das Essen vergessen
    


    
      ▶ verringert die Fettspeicherung
    


    
      ▶ erhöht die Fettverbrennung
    


    
      ▶ aktiviert die Energieversorgung
    


    
      ▶ schaltet den körpereigenen Mechanismus zur Wärmegewinnung aus und die Fettverbrennung ein
    

  


  
    Zwischen Ihrem Hungerzentrum und Ihrem Sättigungszentrum im Gehirn gibt es ein ständiges Tauziehen. Welche Seite die Oberhand gewinnt, Hunger, Essen und Fettspeicherung oder Sättigung und Fettverbrennung, verantworten bestimmte Faktoren, die wir noch diskutieren werden.
  

  
  


  
    6. Was unseren Hunger weckt oder uns sättigt
  


  
    Die Hirnforschung hat uns gezeigt, dass der überwältigendste Trieb der der Nahrungssuche und -aufnahme ist. Hunger ist unser natürlicher Zustand: Das Hungerzentrum bleibt aktiv und das Gehirn hungrig, bis es aus dem Körper ausreichend Sättigungssignale erhalten hat. Diese Sättigungssignale teilen dem Gehirn mit, dass draußen alles in Ordnung ist, wir haben genug Energie, wir können uns entspannen - für eine gewisse Zeit. Das Sättigungszentrum wird ausreichend aktiv, um das Hungerzentrum zu neutralisieren und unser Bedürfnis nach Nahrung vorübergehend zu verringern. Dieser Mechanismus ist im Wesentlichen ein geerbtes Reaktionsmuster, das noch immer auf den auf Nahrungssuche gehenden Höhlenmenschen ausgelegt ist, damit dieser nicht vergaß, rechtzeitig für die nächste Mahlzeit zu sorgen. Pech für uns - denn in einer Umgebung, wo Nahrung täglich rund um die Uhr verfügbar ist, ist diese Überlebensstrategie nicht mehr ganz so nützlich! Wir gehen maximal noch auf die Jagd nach einem Parkplatz!
  


  
    Nach welcher Seite das Pendel ausschlägt - Hunger oder Sättigung -, hängt von einer ganzen Anzahl von Dingen ab, nicht nur von Änderungen in unserer Ernährungsweise, sondern auch von der Veränderung der Lebensumstände, der körperlichen Bedingungen und des Stoffwechsels. Wenn wir wissen, 
     was das Pendel in Schwingung versetzt, wissen wir auch, wie wir seinen Ausschlag in Richtung Sättigung bewirken können, sodass das Hungergefühl für längere Phasen abgeschaltet wird.
  


  
    
  


  Auf Heißhungergefühle programmiert


  
    Schon auf Diät zu sein genügt, um Heißhunger auszulösen. Unser Gehirn ist darauf programmiert, hungrig zu sein, ein Relikt aus grauer Vorzeit, als die Nahrung knapp war und wir uns ständig auf Nahrungssuche begeben mussten. Eine Diät zu machen, besonders eine, bei der man fasten muss oder wenig Kalorien zu sich nimmt, verstärkt diesen Trieb sofort und lässt das Hungerzentrum im Gehirn auf Hochtouren arbeiten. Dasselbe gilt für Unterzucker, medizinisch Hypoglykämie, eine weitere Nebenwirkung einer ungünstig zusammengestellten Diät.
  


  
    Das Hungerzentrum reagiert rasch auf abfallenden Blutzucker, indem es unseren Trieb zur Nahrungssuche aktiviert, besonders zur Suche nach Süßem, das den Blutzuckerspiegel rasch wieder auf den Normwert ansteigen lässt. Leider schüttet unser Körper, sobald wir Süßigkeiten oder süße Limonaden zu uns nehmen, große Mengen Insulin aus, das den Zucker aus der Blutbahn holt und in Form von Fett speichert. Der Blutzuckerspiegel sinkt wieder ab, und der Heißhunger kehrt zurück. Durch eine Stabilisierung des Blutzuckerspiegels eliminiert unser Programm eine der wichtigsten Ursachen für Heißhungerattacken.
  


  
    
  


  Essen als Belohnung


  
    Wir essen oftmals zur Belohnung - nicht unbedingt, weil wir Unglaubliches geleistet haben, sondern weil wir alle ab und zu eine Belohnung brauchen. Wir fühlen uns dann wohl, weil sich in unserem Gehirn ein angeborener Funktionskreis befindet, der auf Belohnung positiv reagiert. Ist dieser Belohnungsmechanismus im Gleichgewicht, empfinden wir ein Wohlgefühl und haben gute Laune; ist er nicht im Gleichgewicht, beginnt er, unser Verhalten zu bestimmen und zu lenken, veranlasst uns, alles zu tun, um dieses Gleichgewicht wiederherzustellen.
  


  
    Die meisten von uns haben ihr Belohnungszentrum gelehrt, dass der schnellste Weg zur Wiederherstellung des Gleichgewichts und eines Wohlgefühls darin besteht, Gelüste zu befriedigen, daher leitet es uns an, etwas zu essen aufzutreiben. Dieser Trieb kann unglaublich stark sein; einige an diesem Belohnungsvorgang beteiligte Substanzen ähneln den Hochstimmung erzeugenden Morphinen, daher überrascht es nicht weiter, dass die meisten von uns letztendlich dem Drang nach Essen nachgeben.
  


  
    Das Heißhunger go home-Programm ermöglicht Ihnen, Ihre Abhängigkeit von der Droge »Essen« zu beenden und Ihr Verhalten so zu verändern, dass Sie sich weniger auf den Faktor Belohnung konzentrieren.
  


  
    
  


  Nahrungsmittel als Heißhungerstimuli


  
    Einige unserer üblichen Lebensmittel erhalten unser Hungergefühl aufrecht. Nahrungsmittel, die viel Zucker oder Fett enthalten, stimulieren das Hungerzentrum aktiver und schalten 
     den normalen Kontrollmechanismus aus. Indem das Pendel mehr nach der Hungerseite als der Sättigungsseite ausschlägt, werden wir angestiftet, größere Portionen zu essen, folglich nehmen wir mehr zu uns, als wir brauchen, und nehmen so zu.
  


  
    Ein weiterer Nahrungsbestandteil, der Ihr Hungergefühl aufrechterhält, ist ein oft in Fastfood, industriell hergestellten Nahrungsmitteln, Fertiggerichten, Süßigkeiten oder süßen Limonaden verwendetes Süßungsmittel: Fruktose-Glucose-Sirup. Er wird vom Sättigungszentrum nicht erkannt, und so kann dieses ein mögliches Hungergefühl nicht abstellen. Daher werden wir trotz der vielen Kalorien, die wir mit diesen Speisen aufnehmen, nicht satt, sondern bleiben hungrig.
  


  
    Unser Programm lehrt Sie, welche Nahrungsmittel und Inhaltsstoffe den Heißhunger fördern und welche Sie anhaltend satt machen.
  


  
    
  


  Stress macht hungrig


  
    Stress verstärkt den Hunger und das Essen zwischen den Mahlzeiten auf vielerlei Weise. Die Stressreaktion soll uns zwar vor Gefahr schützen, ist jedoch für die gelegentliche Flucht vor einem herumstreifenden Raubtier konzipiert, nicht für den ständigen Angriff durch Finanzen, Arbeit, Pendlerdasein, Familie und Multitasking. Immer wenn eine akute Stressreaktion vorüber ist, schalten unser Gehirn und Stoffwechsel auf Erholung, um die Energie, die wir auf der Flucht vor der Bedrohung oder Anforderung verbraucht haben, wieder zu ersetzen. Wir verspüren Hunger, organisieren uns etwas zu essen und essen. So belastend die Fahrt zur Arbeit auch sein mag, zusätzliche Kalorien 
     werden dennoch nicht verbraucht: Wir rennen nicht, wir sitzen. Daher wandert der Snack, den wir uns gönnen, sobald der Stress der Autofahrt vorüber ist, direkt in die Fettspeicher.
  


  
    Stress löst auch Heißhunger aus, indem er uns unglücklich macht. Ist die Stressreaktion anhaltend aktiviert, wie das bei chronischen Belastungen oder Anforderungen der Fall ist, verringert das Stresshormon Cortisol die Ausschüttung des Glückshormons Serotonin, das uns nach all den fettigen, süßen Dingen gieren lässt, die uns rasch wieder in Hochstimmung versetzen.
  


  
    Außerdem erhöht das Stresshormon Cortisol unseren Blutzucker fast so effektiv wie ein Keks. Und wie bei einem Keks führt der anschließende Blutzuckerabfall durch die Insulinausschüttung zu Heißhunger. Cortisol begünstigt auch Suchtverhalten und verstärkt damit unsere Neigung, immer häufiger zu belohnenden Snacks zu greifen.
  


  
    Das sind nur einige Beispiele dafür, wie Stress unsere Heiß- hungerattacken fördert. Forschungen zeigen, dass dieser Effekt auch bei Tieren auftritt. Ratten, die chronischem Stress ausgesetzt sind, beruhigen sich selbst, indem sie Nahrung mit hohem Zucker- und Fettanteil wählen.
  


  
    
      Was ist eigentlich Serotonin?
    


    
      Serotonin ist ein körpereigener Botenstoff, ein liogenes Amin und wird aus der Aminosäure Tryptophan synthetisiert. Einige Nahrungsmittel, wie Putenfleisch, sind besonders tryptophanreich. Daher ist uns nach dem weihnachtlichen Truthahn immer nach einem Schläfchen zumute. Leider kommt man an eine Scheibe Putenbrust nicht annähernd so leicht heran wie an einen Schokoriegel, wenn ein Serotoninschub angebracht ist!
    

  


  
    Das Heißhunger go home-Programm reduziert und kontrolliert die Stressreaktion, sodass Sie - wenn Sie diese Diät machen - ruhiger und gelassener sind und den anstehenden Aufgaben des Tages entgegensehen können, ohne einen stressbedingten Snack zu riskieren.
  


  
    
  


  Essen als Trost


  
    Stimmungsschwankungen steigern den Hunger. Niedergeschlagenheit oder depressive Verstimmungen gehören zu den häufigsten Auslösern für Heißhunger. Sogar ein glückliches Ereignis zieht oft ein reaktives Tief nach sich, und dann essen wir und versuchen, die Hochstimmung wiederherzustellen. Der Hauptschuldige für diesen Zustand ist das sogenannte Glückshormon Serotonin. (Ein niedriger Serotoninspiegel wird als Faktor bei der Entstehung von Depressionen diskutiert.) Schüttet unser Gehirn zu wenig Serotonin aus, sind wir träge, apathisch, traurig und weinerlich. Serotonin wird aber nur produziert, wenn wir Schokolade, Süßigkeiten oder andere Kohlenhydrate konsumieren, die rasch in Zucker zerlegt werden können, und deshalb sind wir nach dem Verzehr solcher Lebensmittel entspannt und in Hochstimmung. Das ist der Grund, warum wir Lust auf Süßigkeiten und stärkehaltige Speisen haben, wenn wir deprimiert sind, und auch, warum Frauen heftiges Verlangen nach solchen Dingen haben, wenn ihr Serotoninspiegel kurz vor der Periode in den Keller fällt.
  


  
    Heißhunger go home verringert die Auswirkungen dieser gefühlsgesteuerten Heißhungerattacken, weil es den Spiegel des Serotonins erhöht.
  


  
    
  


  Mitternächtliche Kühlschrankorgien und das Anti-Hunger-Hormon Leptin


  
    Das von den Fettzellen erzeugte Hormon Leptin unterbindet unseren Hunger. Es wird normalerweise nachts ausgeschüttet, damit wir durchschlafen können; ansonsten würde unser Hunger uns wecken.
  


  
    Wir können jedoch gegen dieses hungerhemmende Hormon resistent werden, besonders, wenn wir übergewichtig sind. Und wenn wir resistent sind, haben wir Hunger, obwohl in unseren Fettspeichern reichlich Energie vorhanden ist, die wir nutzen können, und außerdem wird der Hunger nachts nicht mehr unterbunden. Und so kommt es zu verstohlenen nächtlichen oder frühmorgendlichen Ausflügen zum Kühlschrank auf der Suche nach einem Snack, um unseren Heißhunger zu befriedigen, der uns sonst nicht schlafen lässt.
  


  
    Diese Diät beseitigt diese Leptinresistenz und erlaubt dem Hormon wieder, Ihr Hungergefühl zu kontrollieren.
  


  
    
  


  Der Hungerbotenstoff Ghrelin


  
    Ist der Magen leer, wird der Hungersignalstoff Ghrelin ausgeschüttet, wodurch sich ein extremes Hungergefühl einstellt und die Nahrungssuche aufgenommen wird. Eine solch intensives Hungergefühl ist kaum zu ignorieren. Leider hilft es nicht, mittags viel zu essen, damit man abends weniger Hunger 
     hat, weil der Ghrelinspiegel nicht von der Größe der letzten Mahlzeit beeinflusst wird, er kann nach einem üppigen Mahl sogar erhöht sein. Und Übergewicht kann den Körper darin hindern, dieses Hunger signalisierende Hormon zu deaktivieren, auch wenn der Magen voll ist.
  


  
    Mit der Heißhunger go home-Diät wird das Hormon Ghrelin durch eine angemessene Mahlzeitengröße und langsamere Magenentleerung reguliert, sodass Sie zwischen den Mahlzeiten weniger Hunger verspüren. Energiegerechte Nahrungsmittel und feste Essenszeiten verringern die appetitanregende Wirkung von Ghrelin.
  


  
    
  


  Naschen verleitet zum Naschen


  
    Und schließlich, als stünden unsere Chancen nicht ohnehin schon schlecht, verleitet ein Snack auch noch dazu, immer öfter zu essen. Forschungen zeigen, dass Heißhungerattacken schlimmer werden, wenn man ihnen nachgibt. Sie glauben das nicht? Machen Sie eine Tüte Chips auf, und essen Sie nur ein Stück!
  


  
    Unser Konzept durchbricht den Teufelskreislauf des ständigen Essens.
  


  
    
  


  Den Heißhunger bekämpfen und Gewicht verlieren


  
    Nun sehen Sie, warum selbst die entschlossensten Diäthalter vom Verlangen nach ihren Lieblingsgerichten oder Snacks überwältigt werden und warum die meisten Diäten an Heißhungerattacken scheitern. Es ist schwer, diese hochwirksamen Signale unseres Gehirns zu ignorieren - diese Stimme im Hinterkopf, 
     die behauptet, ein einziger Keks könne nicht schaden. Doch mit Heißhunger go home können Sie sich zur Wehr setzen, indem Sie das Pendel mehr nach der Sättigungsseite ausschlagen lassen, weniger nach der Hungerseite. Unser Programm zeigt Ihnen, wie Sie Ihre Gelüste bezwingen, damit Sie erfolgreich abnehmen können.
  

  
  


  
    7. Warum Heißhunger auftritt: Die zehn wichtigsten Gründe
  


  
    1. Wenn wir weniger Kalorien aufnehmen, wird unser Hunger durch eine verstärkte Aktivität des Hungerzentrums automatisch größer.
  


  
    2. Ein niedriger Blutzuckerspiegel durch physiologisch falsche Nahrungsmittel fördert Hunger und ständiges Essen.
  


  
    3. Wir belohnen uns gerne mit süßen Snacks, weil wir uns dann wohlfühlen, eine Auswirkung der angeborenen Regelkreise im Gehirn.
  


  
    4. Süße oder fettige Speisen fördern das ständige Naschen und das Verlangen nach mehr davon.
  


  
    5. Anhaltender Stress steigert die Esslust und den Hang zu tröstenden Nahrungsmitteln.
  


  
    6. Stimmungsschwankungen, Niedergeschlagenheit oder depressive Verstimmungen veranlassen uns, ständig zu Lebensmitteln zu greifen, die unser Glückshormon, das Serotonin, aktivieren.
  


  
    7. Die mit PMS (prämenstruellem Syndrom) verbundenen Hormonschwankungen rufen starke Heißhungerattacken hervor.
  


  
    8. Resistenz gegen das Anti-Hunger-Hormon Leptin führt zu ständigem Essen und zu nächtlichen Kühlschrankorgien.
  


  
    9. Große Mahlzeiten und Übergewicht können den Spiegel 
     des Hungerhormons Ghrelin ansteigen lassen und somit unseren Appetit anregen.
  


  
    10. Naschen selbst führt zu noch mehr Naschen - deswegen ist es so schwer, nur ein Stückchen Schokolade oder einen Keks zu essen.
  

  
  


  
    Teil 2 -
  


  
    Das Heißhunger go home-Programm
  

  

  
    Das Heißhunger go home-Programm lässt Sie Ihre Heißhungeranfälle abstellen und zeigt Ihnen, wie Sie wieder zu einer abwechslungsreichen und schmackhaften Ernährung zurückkehren können, ohne in einen Teufelskreis von wiederkehrendem Heißhunger und neuerlicher Gewichtszunahme zu geraten. Das erleichtert Ihnen nicht nur das Diäthalten, es macht die Diät auch erfolgreicher, weil Ihr Fettverbrennungspotenzial gesteigert und der Stoffwechsel wieder ins Gleichgewicht gebracht wird, sodass die Nahrung, die Sie aufnehmen, in erster Linie als Brennstoff verwendet und nicht als Fett gespeichert wird. Klingt, als wäre es zu viel verlangt von einer Diät, ist aber in Wahrheit ziemlich unkompliziert und außerdem leicht und schmerzlos umzusetzen. Und Ihre Gesundheit wird nicht darunter leiden. Im Gegenteil, Ihre Gesundheit wird verbessert!
  


  
    Wenngleich unser Konzept viele Möglichkeiten zur Bekämpfung von Heißhunger anbietet, etwa Nahrungsergänzungsmittel und einfache Veränderungen der Lebensweise, reduziert schon allein Ihre neue Ernährungsweise das ständige Verlangen nach Nahrung.
  


  
    Phase 1 ist ein Abnehmprogramm, das Sie von Ihrem ständigen Verlangen zu essen abbringt, Ihren Heißhunger verringert und den Stoffwechsel wieder ins Gleichgewicht bringt. Diese erste Phase dauert zwischen sechs und acht Wochen, je nach Körpergewicht. Phase 2 ist die Erhaltungsphase, in der Ihre Nahrungsmittelpalette erweitert wird; Einschränkungen werden 
     wieder aufgehoben, und es steht Ihnen frei, viele verschiedene Arten von Nahrungsmitteln (vor allem Kohlenhydrate) zu genießen, ohne dass Sie das in Phase 1 verlorene Gewicht wieder zunehmen.
  


  
    

  


  
    Mit Heißhunger go home werden Sie:

    
      1. Ihren Heißhunger weitestgehend reduzieren,
    


    
      2. sicher und gesund abnehmen,
    


    
      3. Ihren Stoffwechsel verändern, damit er in erster Linie Nahrung wieder als Brennstoff verwendet und nicht als Fett speichert und die Fettverbrennung steigert,
    


    
      4. Ihre Gesundheit verbessern,
    


    
      5. Ihr Krankheitsrisiko reduzieren.
    

  


  
    
  


  Die Grundlagen der Heißhunger go home-Ernährung


  
    Mit dieser Ernährungsweise werden Sie zwei Gewohnheiten ändern: 1. was Sie essen und 2. wann Sie essen.
  


  
    1. Das, was Sie essen, zu verändern reduziert Heißhungeranfälle durch:

    
      
        ▶ eine Stabilisierung des Blutzuckers,
      


      
        ▶ eine Veränderung des Stoffwechsels, was das Zwischendurchessen verhindert,
      


      
        ▶ ein länger anhaltendes Sättigungsgefühl,
      


      
        ▶ einen besseren Zugriff auf Ihre Fettreserven,
      


      
        ▶ eine Verringerung Ihres Verlangens nach Nahrungsmitteln, die Heißhunger auslösen,
      


      
        ▶ ein Vermeiden der Nahrungsmittel, die Heißhunger begünstigen,
      


      
        ▶ eine Reduktion von Zucker und Fett in Ihrer Nahrung, was zu weniger Zwischendurchessen führt.
      

    

  


  
    2. Den Zeitpunkt der Nahrungsaufnahme zu verändern reduziert die Heißhungeranfälle durch:

    
      
        ▶ eine Stabilisierung des Blutzuckerspiegels,
      


      
        ▶ eine Optimierung der Insulinwirkung,
      


      
        ▶ eine Maximierung der Leberfunktion,
      


      
        ▶ eine Wiederherstellung der appetitzügelnden Wirkung des Hormons Leptin.
      

    

  


  
    Der Schlüssel zu einer erfolgreichen Gewichtsabnahme ohne Heißhunger lautet: NICHT ZWISCHEN DEN MAHLZEITEN ESSEN, und sobald Sie sich vom Heißhunger befreit haben, wird das ganz leicht sein. Unser Programm sieht eine Verteilung der Nahrungsaufnahme auf drei Mahlzeiten pro Tag vor. Das Konzept, alle paar Stunden etwas zu essen, missachtet wesentliche wissenschaftliche Erkenntnisse über Stoffwechsel und Gewichtsabnahme. Wir sind einfach nicht dafür ausgelegt, fünf- oder sechsmal am Tag zu essen. Unser Stoffwechsel und unsere Biochemie unterscheiden sich kaum von denen der Menschen der Vorzeit, als selbst zwei Mahlzeiten am Tag ein Luxus waren. Der Urmensch gammelte sicherlich nicht in seiner Höhle herum, eine Hand unter den Bund seines Lendenschurzes geschoben, während die andere alle paar Minuten in eine Schale mit gegrilltem Mammutfleisch langte. Mahlzeiten waren rar, folglich funktionieren wir am effizientesten bei maximal 
     drei Mahlzeiten pro Tag. Das heißt ein gutes Frühstück, fünf oder sechs Stunden Pause bis zum Mittagessen, weitere fünf oder sechs Stunden Pause bis zum Abendessen und dann elf oder zwölf bis zum nächsten Frühstück.
  


  
    Essenszeiten nach Heißhunger go home
  


  [image: 002]


  
    Die Grafik zeigt eine Reihe möglicher Essenszeiten, aber halten Sie bitte Ihren persönlichen Zeitplan ein. Wenn Sie um 8 Uhr frühstücken, können Sie nicht um 11 Uhr zu Mittagessen essen - dann müssen Sie bis 12.30 Uhr oder 13.00 Uhr warten.
  


  
    Abhängig von Ihrem Tagesablauf können die Essenszeiten von den oben vorgeschlagenen abweichen. Grundsätzlich gilt jedoch, dass fünf bis sechs Stunden zwischen Frühstück und Mittagessen liegen müssen und weitere fünf bis sechs Stunden zwischen Mittagessen und Abendessen sowie elf bis zwölf Stunden zwischen Abendessen und Frühstück.
  


  
    Das Heißhunger go home-Ernährungskonzept wird Ihnen das Auskommen ohne Zwischenmahlzeiten erleichtern, indem es 
     die Hungergefühle am Vormittag und Nachmittag beseitigt. Und dadurch, dass Sie auf drei Mahlzeiten pro Tag ohne Zwischenmahlzeiten umsteigen, werden Sie vermehrt gespeichertes Körperfett verbrennen und Gewicht abnehmen, da die Fettverbrennung in der Regel drei Stunden nach einer Mahlzeit einsetzt. Dieser Umstieg verhindert auch die nächtlichen Ausflüge in die Küche. Diese Gewohnheit abzulegen ist besonders wichtig, wenn Sie abnehmen möchten, da die Nacht die Hauptzeit für die Fettverbrennung ist.
  


  
    
  


  Die Heißhunger go home-Diät ist sicher und gesund


  
    Wichtig zu wissen ist, dass diese Diät weder eine kohlenhydratarme noch eine eiweißreiche Ernährungsform ist. Es handelt sich um eine ernährungsphysiologisch ausgewogene Kohlenhydrat-Eiweiß-Diät mit einem Proteinanteil, der sich nach den individuellen Bedürfnissen des Diätwilligen richtet.
  


  
    
      Die zwei Phasen der Heißhunger go home-Diät
    


    
      

    


    
      Phase 1 - Die Gewichtsabnahme

      
        
          ▶ korrigiert eine Stoffwechselentgleisung
        


        
          ▶ kontrolliert Ihre Gelüste
        


        
          ▶ ermöglicht eine gesunde Gewichtsabnahme
        

      

    


    
      Phase 2 - Die gesunde Erhaltung

      
        
          ▶ erhält das Gewicht, während alle Nahrungsmittel wieder verzehrt werden dürfen
        


        
          ▶ verbessert Ihre Leistungsfähigkeit und Gesundheit
        


        
          ▶ kontrolliert Ihre Gelüste
        

      

    

  


  
    Die meisten Menschen denken bei Kohlenhydraten nur an Getreide, Stärke und Süßigkeiten, wie zum Beispiel Brot, Teigwaren, Reis und Schokolade. Die wichtigsten Kohlenhydrate von allen sind jedoch Gemüse und Salate. Ja, das stimmt: Brokkoli ist in der Tat ein Kohlenhydrat, das in Zucker zerlegt wird. Der Unterschied besteht darin, dass diese guten, vollwertigen Kohlenhydrate (die Gemüse und Salate) nur sehr langsam in Zucker aufgespalten werden. Außerdem liefern sie viele wichtige Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe, die in anderen Kohlenhydraten nicht enthalten sind. Gemüse und Salate sind unbegrenzt erlaubt. In begrenzter Menge sind außerdem Obst, Dressings, Würzsoßen und andere Kohlenhydrate erlaubt. Sie sehen, Sie essen also im Grunde genommen eine unbeschränkte Kohlenhydratkost.
  


  
    Was das Eiweiß betrifft, werden Sie jetzt vielleicht mehr essen als vor der Diät, aber immer noch bloß 1 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht (siehe Tabelle Seite 51), was in der Fachsprache funktionelles Eiweißminimum heißt und den ernährungsphysiologischen Gesetzen entspricht. Der Mindestbedarf (das sogenannte Bilanzminimum) beträgt etwa 0,5 Gramm Eiweiß pro 1 Kilogramm Körpergewicht.
  


  
    Es kommt letztlich auf das Verhältnis zwischen Eiweiß und guten Kohlenhydraten an, und da dieses Abnehmprogramm ernährungsphysiologisch ausgewogen ist, ist es für jedermann gesund: für Kinder, Heranwachsende, ältere Menschen und sogar für Nierenkranke. Es gibt keine Ketosis (siehe Seite 57), kein Hungern, überhaupt keine Extreme. Die Heißhunger go home-Diät ist bis heute das unbedenklichste und wirkungsvollste 
     Konzept für eine dauerhafte Gewichtsabnahme. Sie werden sich nahrhafter als je zuvor ernähren. All Ihre kalorienreichen, nährstoffarmen Kohlenhydrate, wie Pommes frites und Weißbrot, werden vorübergehend durch nährstoffdichte Salate, Gemüse und Früchte ersetzt.
  


  
    Und alle Nahrungsmittel, die in Phase 1 gemieden werden, können wieder eingeführt werden, wenn Sie das gewünschte Gewicht erreicht haben, ohne dass Sie Angst vor neuerlicher Gewichtszunahme oder vor neuen Heißhungerattacken haben müssen, die Sie zum Überessen zwingen. Dies ist keine Niewieder-Ernährungsform und keine freudlose Diät, es ist einfach eine Kostform, bei der Sie unbegrenzt vollwertige Kohlenhydrate neben Eiweiß in Ihrer liebsten Form essen und dabei Gewicht abnehmen und den Heißhunger besiegen können.
  

  
  


  
    8. Phase 1: Das Heißhunger go home-Abnehmprogramm
  


  
    Phase 1 ist zeitlich begrenzt, und das aus drei Gründen. Erstens dauert es gewöhnlich sechs bis acht Wochen, den Stoffwechsel umzuprogrammieren. In diesen Wochen erhält Ihr Körper jedes Mal, wenn Sie Eiweiß essen, die Botschaft, dass Ihr Blutzuckerspiegel niedrig ist und Ihr Organismus also nicht zu viel Insulin ausschütten muss. Sobald der Körper das eine gewisse Zeit praktiziert und die Botschaft verinnerlicht hat, lernt er, auf Eiweiß immer so zu reagieren. Dadurch können Sie mehr Kohlenhydrate zu Eiweiß essen, und der Insulinspiegel bleibt dennoch niedrig. Eiweiß wird immer ein Signal sein, die Insulinausschüttung gering zu halten, was die Gewichtsabnahme aufrechterhält.
  


  
    Der zweite Grund, warum Phase 1 auf acht Wochen beschränkt ist, liegt darin, dass Sie nach dieser Zeit wahrscheinlich genug abgenommen haben, um eine große Palette gesunder Nahrungsmittel genießen zu können, ohne eine neuerliche Gewichtszunahme fürchten zu müssen.
  


  
    Und drittens gibt es zwar grundsätzlich keine zeitliche Begrenzung für Ihren Verbleib in Phase 1, Sie werden aber vermutlich nichts mehr abnehmen, sobald das überschüssige Körperfett abgebaut ist, und das dauert im Durchschnitt acht Wochen. Wenn Sie nach acht Wochen noch Gewicht abnehmen müssen, können Sie Phase 1 fortsetzen, solange es nötig ist, ohne Ihrer Gesundheit zu schaden.
  


  
    
      Wie lange bleibe ich in Phase 1?
    


    
      Unsere Patienten nehmen in acht Wochen Phase 1 durchschnittlich 8 bis 10 kg ab.
    


    
      Wenn Sie leichtes Übergewicht haben (etwa 5 kg), würde ich Ihnen vier bis sechs Wochen Phase 1 empfehlen, je nach Ausgangsgewicht und Abnehmtempo. Wenn Sie mehr Übergewicht haben (7 kg oder mehr), werden Sie wahrscheinlich die vollen acht Wochen Phase 1 benötigen.
    

  


  
    Die gute Nachricht lautet, dass sich nach den ersten sechs bis acht Wochen ein Mogeln oder kurzes Abweichen von Ihrer Diät viel weniger stark auf die Gewichtsabnahme auswirkt. Das liegt daran, dass Sie Ihren Stoffwechsel umgestellt haben. Solange Sie etwas »Verbotenes« mit Eiweiß (dem neuen Signal für Ihren Körper, nicht zu viel Insulin auszuschütten) kombinieren, werden Sie auf dieses Nahrungsmittel hormonell nicht mehr in der gleichen Weise reagieren. Das »verbotene« Nahrungsmittel wird nicht mehr als Fett gespeichert, Ihr Blutzuckerspiegel bleibt im Gleichgewicht, und Sie werden voraussichtlich nichts mehr abnehmen, müssen sich aber auch keine Sorgen über eine Gewichtszunahme machen!
  


  
    
      Das wichtigste auf einen Blick:
    


    
      

    


    
      1. Der Essrhythmus - das richtige Timing

      
        
          ▶ Drei Mahlzeiten pro Tag
        


        
          ▶ Fünf bis sechs Stunden Pause zwischen Frühstück und Mittagessen
        


        
          ▶ Fünf bis sechs Stunden Pause zwischen Mittagund Abendessen
        


        
          ▶ Elf bis zwölf Stunden Pause zwischen Abendessen und Frühstück
        


        
          ▶ Ihr Ziel ist es, zwischen den drei Mahlzeiten nichts zu essen
        

      

    


    
      2. Was Sie essen können:

      
        
          ▶ Eiweiß zu jeder Mahlzeit
        


        
          ▶ Unbegrenzt - jawohl, unbegrenzt - Salate und die meisten anderen Gemüse (gute Kohlenhydrate)
        


        
          ▶ Maximal zwei Stück Obst pro Tag, aber keine Bananen
        


        
          ▶ In begrenzten Mengen kohlenhydratreiche, proteinhaltige Nahrungsmittel, wie etwa Kichererbsen und Linsen
        


        
          ▶ kleine Mengen Salatdressing und Würzsoßen
        


        
          ▶ Keine stärke- oder zuckerhaltigen Lebensmittel, kein Getreide, keinen Reis, keine Teigwaren
        


        
          ▶ Keinen oder sehr wenig Alkohol (maximal ein Glas Bier oder Wein pro Tag)
        


        
          ▶ Viel Wasser für eine erhöhte Flüssigkeitszufuhr
        

      

    

    


  
    
  


  Eiweiß zu jeder Mahlzeit


  
    Ein Charakteristikum dieser Diät ist »Eiweiß zu jeder Mahlzeit«: zum Frühstück, Mittag- und Abendessen. Wie viel Eiweiß Sie täglich benötigen, hängt von Ihrem Körpergewicht ab. Ob in Phase 1 oder Phase 2, für beide Phasen gilt der Grundsatz: täglich 1 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht.
  


  
    

  


  
    Ein Beispiel:
  


  
    Wenn Sie 90 Kilogramm wiegen, benötigen Sie 90 Gramm Eiweiß, aufgeteilt auf die drei Mahlzeiten des Tages - das heißt etwa 30 Gramm pro Mahlzeit. Wir betrachten in der Regel 35 Gramm Eiweiß pro Mahlzeit als Obergrenze. Wenn Sie also mehr als 105 Kilogramm wiegen, sollten Sie sich dennoch mit 105 Gramm Eiweiß pro Tag begnügen. Beachten Sie, dass Ihre Portion nicht aus reinem Eiweiß besteht. Ihre Portion wird also deutlich mehr wiegen: 85 Gramm Hähnchenfleisch beispielsweise enthalten 20 Gramm Eiweiß (siehe Tabelle Seite 56).
  


  
    MERKE: g Eiweiß pro Mahlzeit = Körpergewicht in kg/3
  


  Eine einfache Bestimmung der Eiweißportion


  
    Während Sie die Heißhunger go home-Diät machen, wollen wir Sie nicht mit dem Abwiegen von Lebensmitteln und Zählen von Kalorien belasten. Bemessen Sie stattdessen Ihre persönliche Eiweißmenge nach der Größe Ihrer Hand - das soll Ihnen bei jeder Mahlzeit als Richtlinie dienen. Und es ist besser, die Menge etwas zu hoch anzusetzen als zu klein; wenn Sie einmal ein paar Gramm Eiweiß zu viel essen, werden Sie deswegen nicht zunehmen; das wird Sie sogar stärker vor späteren Heißhungerattacken bewahren. Wenn Sie also die Wahl zwischen 
     einem etwas größeren und einem etwas kleineren Stück eines Eiweißlieferanten haben, wählen Sie das größere. Noch wichtiger ist, dass Sie erkennen, dass Sie sich mit der genauen Größe, dem langweiligen Abzählen oder Abwiegen nicht belasten müssen; wir wollen, dass Sie einfach Ihre Mahlzeit genießen.
  


  
    Wenden Sie für feste Eiweißlieferanten wie Fleisch, Fisch, Tofu oder ein Omelette die unten beschriebenen sechs einfachen Schritte an.
  


  
    Allgemein lassen sich die meisten Menschen, was die benötigten Eiweißmengen angeht, in fünf Kategorien einordnen: von 15 Gramm pro Mahlzeit bis zu 35 Gramm pro Mahlzeit.
  


  
    
      Eine ›handliche‹ Methode zur Bestimmung der richtigen Eiweißmenge
    


    
      1. Ermitteln Sie Ihr Gewicht in Kilogramm, teilen Sie es durch 3, das Ergebnis sind Ihre Gramm Eiweiß pro Mahlzeit.
    


    
      2. Entnehmen Sie der nachfolgenden Tabelle das dieser Menge entsprechende Raummaß Ihrer Eiweißportion.
    


    
      3. Legen Sie Ihre Hand auf ein Blatt Papier, und zeichnen Sie die Umrisse nach.
    


    
      4. Zeichnen Sie auf diesen Handumriss ein Rechteck, das dem Flächenmaß Ihrer errechneten Eiweißportion entspricht.
    


    
      5. Merken Sie sich das Größenverhältnis von Rechteck zu Hand.
    


    
      6. Nehmen Sie immer Ihre Hand dazu, wenn Sie die Größe Ihrer Eiweißportion berechnen möchten.
    

  


  
    Das Verhältnis von Eiweißbedarf zu Körpergewicht
  


  


  
    
      
        	Ihr Gewicht in kg

        	g Eiweiß pro Mahlzeit

        	Größe der Eiweißportion pro Mahlzeit
      


      
        	45

        	15

        	9 cm x 8 cm x 2 cm
      


      
        	60

        	20

        	12 cm x 8 cm x 2 cm
      


      
        	75

        	25

        	15 cm x 8 cm x 2 cm
      


      
        	90

        	30

        	18 cm x 8 cm x 2 cm
      


      
        	105

        	35

        	21 cm x 8 cm x 2 cm
      

    

  


  
    Ein Beispiel:
  


  
    Sie wiegen 75 Kilogramm.
  


  
    1. Gewicht in Kilogramm geteilt durch 3 = 25. Das heißt, Ihre Eiweißportion pro Mahlzeit beträgt 25 Gramm.
  


  
    2. Wenn Sie sich die obenstehende Tabelle ansehen, entsprechen 25 Gramm Eiweiß einem Stück eines mageren Eiweißlieferanten (wie Hähnchenfleisch) mit einer Fläche von 15 cm x 8 cm.
  


  
    3. Zeichnen Sie Ihren Handumriss.
  


  
    4. Zeichnen Sie ein Rechteck von 15 cm x 8 cm.
  


  
    5. Beachten Sie, dass das Rechteck etwa einem Dreiviertel Ihrer Handgröße entspricht.
  


  
    6. Sie sollten zu jeder Mahlzeit eine Eiweißportion von etwa Dreiviertel Ihrer Handgröße essen.
  


  
    Übliche Eiweißlieferanten finden Sie nachstehend aufgelistet. Einer dieser Eiweißträger muss täglich und zu jeder Mahlzeit 
     auf Ihrem Teller erscheinen. Wenngleich auch andere Nahrungsmittel Eiweiß enthalten, wie etwa Linsen oder Joghurt, taugen sie aber nicht als ideale Eiweißlieferanten für die Heißhunger go home-Ernährungsform, weil sie zu wenig Protein anbieten. Trinken Sie so viel Wasser wie möglich, da das Eiweiß Ihren Körper zwingt, mehr Harn auszuscheiden.
  


  Ei-Eiweiß und Eiweißportion


  
    15 g Eiweiß = 2 ganze Eier = 4 Eiklar

    20 g Eiweiß = 3 ganze Eier = 6 Eiklar

    25 g Eiweiß = 4 ganze Eier = 8 Eiklar

    30 g Eiweiß = 5 ganze Eier = 10 Eiklar

    35 g Eiweiß = 6 ganze Eier = 12 Eiklar
  


  Übliche Eiweißlieferanten


  
    
      ▶ Eier (5 Eiklar auf 1 Dotter)
    


    
      ▶ Eiweißriegel - wählen Sie Riegel, die viel Eiweiß, aber wenig Kohlenhydrate, Fett und natürliche Süßungsmittel enthalten
    


    
      ▶ fettarmer Hüttenkäse oder Ricotta
    


    
      ▶ Fisch
    


    
      ▶ Hähnchen oder Pute
    


    
      ▶ Proteinpulver - verwenden Sie ungesüßtes Molkeneiweißpulver oder welches mit einem natürlichen Süßungsmittel wie Stevia (Stevia ist in Deutschland noch nicht als Lebensmittel zugelassen, Anm. d. Ü.), mit mindestens 20 Gramm Eiweiß und nicht mehr als 3 oder 4 Gramm Kohlenhydraten pro Portion
    


    
      ▶ rotes Fleisch
    


    
      ▶ Tofu (extrafest, fettarm)
    

  


  Gute Eiweißlieferanten


  
    Eine gute Proteinquelle ist eine Eiweißquelle, die die lebensnotwendigen essenziellen Aminosäuren in ausreichender Menge enthält, die mager ist oder zumindest wenig gesättigtes Fett enthält und die vorzugsweise aus biologischer Landwirtschaft stammt. Die folgende Liste solcher Eiweißlieferanten ist absteigend sortiert, von der besten zur weniger guten dieser Proteinquellen. Vergessen Sie jedoch nicht, dass jeder der hier gelisteten Eiweißlieferanten von guter Qualität und erlaubt ist.
  


  
    
      ▶ Eiklar
    


    
      ▶ Molkeneiweißgetränke - gesüßt mit Stevia oder Xylitol
    


    
      ▶ Fisch1 (wenn nicht biologisch, dann Wildfisch wie Tilapia oder Lachs)
    


    
      ▶ Pute1
    


    
      ▶ Hähnchen1
    


    
      ▶ fettarmer Tofu
    


    
      ▶ fettarmer Hüttenkäse oder Ricotta
    


    
      ▶ magerer Frühstücksspeck1
    


    
      ▶ Schweinefleisch1
    


    
      ▶ mageres Rindfleisch1
    


    
      ▶ Lammfleisch
    

  


  
    Eiklar enthält 4 Gramm reines Protein; der Dotter enthält 3 Gramm Eiweiß, aber auch viel ungesundes Fett und Cholesterin. Trennen Sie das Eiklar vom Dotter. Geben Sie zu dem Eiklar Kräuter und Gewürze, und Sie werden den fettigen Dotter 
     bald nicht mehr vermissen. Wenn Sie nicht ohne den Geschmack des Eigelbs auskommen, mischen Sie einen Dotter mit fünf Eiklar.
  


  
    Molken- oder Sojaproteingetränke. Die meisten Pulver gibt es in kleinen Portionspäckchen, sodass Sie verschiedene Marken und Geschmacksrichtungen ausprobieren können. Halten Sie Ausschau nach Produkten, die mit Stevia oder Xylitol gesüßt sind. Nehmen Sie Wasser oder Magermilch zum Anrühren. Zusammen mit etwas fettarmem Joghurt und einigen Beeren wird daraus im Mixer ein schmackhafter Protein-Smoothie.
  


  Nicht vollwertige Eiweißlieferanten


  
    Eiweißlieferanten, die einen höheren Fettgehalt oder zu wenig Aminosäuren enthalten, sind keine vollwertigen Proteinquellen. Man sollte sie nur alle zwei oder drei Wochen verzehren.
  


  
    
      ▶ Bauchspeck
    


    
      ▶ Fleisch mit Panade
    


    
      ▶ frittiertes Hähnchen, Schweine- oder Rindfleisch
    


    
      ▶ Nüsse in großen Mengen
    


    
      ▶ Rindfleisch mit normalem Fettgehalt
    


    
      ▶ Würste
    

  


  
    Nahrungsmittel, die mehr Kohlenhydrate als Eiweiß enthalten, gelten als Kohlenhydrat. So enthalten beispielsweise Hülsenfrüchte, wie Linsen und Kichererbsen, etwa 70 Prozent Kohlenhydrate und 30 Prozent Eiweiß. Schränken Sie ihren Konsum nach Möglichkeit ein. Auch Joghurt mit seinem im Verhältnis zu Eiweiß und Fett höheren Kohlenhydratanteil gilt nicht als Eiweißquelle, sondern als Kohlenhydratlieferant.
  


  Die große Eiweißtabelle


  
    Teil 1 dieser Tabelle vergleicht den Eiweißgehalt mit dem Fettgehalt eines Eiweißlieferanten. Wählen Sie magere Eiweißlieferanten, sie sind gesünder und erzeugen weniger Heißhunger.
  


  
    Teil 2 der Tabelle vergleicht unterschiedliche Eiweißlieferanten nach ihrem tatsächlichen Eiweißgehalt und zeigt Ihnen, wie viel Sie von einer Proteinquelle essen müssen, um sich eine bestimmte Menge Eiweiß zuzuführen. So enthalten 70 Gramm magere Hähnchenbrust etwa 15 Gramm Eiweiß, der Rest ist Wasser und etwas Fett. Wir möchten nicht, dass Sie Nahrungsmittel abwiegen. Wir möchten, dass Sie Ihre täglichen Mahlzeiten mithilfe Ihrer Handgröße bemessen. Die Tabelle zeigt Ihnen, welche Eiweißquellen das meiste Protein liefern. Wenn Sie unsicher sind, ob Sie die richtige Eiweißmenge verzehren, können Sie die Portion einmal zur Kontrolle abwiegen.
  


  
    Die Eiweißtabelle: Teil 1
  


  


  
    
      
        	Eiweißlieferant

        	Verhältnis Eiweiß zu Fett
      


      
        	Eiklar

        	Nur Eiweiß, kein Fett
      


      
        	Ganzes Ei

        	1,3 zu 1
      


      
        	Hähnchenbrust (ohne Haut)

        	6 zu 1
      


      
        	Putenbrust (ohne Haut)

        	11 zu 1
      


      
        	Lachs (pochiert)

        	2 zu 1
      


      
        	Thunfisch (in Wasser)

        	24 zu 1
      


      
        	Forelle (gegrillt)

        	6 zu 1
      


      
        	Beefsteak

        	2 zu 1
      


      
        	Schweinerücken

        	0,7 zu 1
      


      
        	Soja (normal)

        	1 zu 1
      


      
        	Soja (fettarm)

        	9 zu 1
      

    

  


  
    Die Eiweißtabelle: Teil 2
  


  [image: 003]


  
    
  


  Kohlenhydrate: Unbegrenzt, begrenzt und ganz zu meiden


  Unbegrenzt: Salate und die meisten anderen Gemüse


  
    Eines der einfachsten und angenehmsten Merkmale dieser Diät ist, dass Sie eine große Palette von Salaten und Gemüse in unbegrenzter Menge essen können. Und wir meinen wirklich unbegrenzt! Sie können davon essen, so viel Sie wollen. Und für all jene unter Ihnen, die das nicht besonders aufregend finden, sollen die folgenden Beispiele zeigen, dass diese Speisen leicht die Kohlenhydrate ersetzen können, die Sie aufgeben werden:

    
      
        ▶ Blumenkohlpüree kann Kartoffelpüree ersetzen,
      


      
        ▶ gebackene Möhren- oder Zucchinischeiben statt Pommes frites,
      


      
        ▶ dippen Sie anstelle von Nachos Sellerie in Salsa,
      


      
        ▶ nehmen Sie Kohlblätter als Wrap für Ihre Hühner- oder Rindfleischtacos.
      

    

  


  
    Und da unsere Kostform auch Würzsoßen und Dressings vorsieht, können die Gemüse und Salate sowohl gesund als auch schmackhaft sein!
  


  
    Da Salate und Gemüse im Grunde Kohlenhydrate sind, ist diese Diät keine Low-Carb-Diät. Wir wissen, dass Sie Kohlenhydrate brauchen. Sie können nicht nur Eiweiß essen. Nur Eiweiß alleine in hoher Konzentration, ohne Kohlenhydrate, ruft einen als Ketosis oder Ketoazidose bezeichneten Hungerzustand hervor. Dieser Zustand ist für den Körper ungesund, besonders 
     für die Nieren, sollte also vermieden werden. Daher müssen wir jeder Mahlzeit Kohlenhydrate hinzufügen.
  


  
    Der Vorteil von Salat und Gemüse ist, dass sie sehr langsam in Glucose aufgespalten werden. Sie werden als komplexe Kohlenhydrate bezeichnet, weil die Zuckereinheiten in langen, komplexen Ketten, durchsetzt mit Ballaststoffen, aneinandergereiht sind. Bei diesen langen Ketten dauert es länger, bis sie in Glucose zerlegt sind, was Hunger und Heißhunger reduziert (weil der Blutzucker nicht so hoch ansteigt und dann nicht so stark abfällt), aber dennoch viel Energie liefert.
  


  
    Denken Sie daran, dass nicht alle Gemüsesorten komplex sind. Kartoffeln und Kohlrüben (Steckrüben) enthalten beispielsweise zu viel Stärke und erhöhen den Blutzucker übermäßig, daher sind diese in Phase 1 zu meiden.
  


  
    Bestimmte Gemüsesorten, wie Möhren und Erbsen, sind zwar nicht besonders gute Lieferanten für komplexe Kohlenhydrate, enthalten jedoch gesunde Nährstoffe und sind daher in Phase 1 erlaubt.
  


  
    

  


  
    Die hier aufgeführten Kohlenhydrate dürfen Sie in unbegrenzter Menge zu den Mahlzeiten essen, aber nicht dazwischen:

    
      
        ▶ Salate und andere grüne Blattgemüse
      


      
        ▶ alle Gemüsesorten mit Ausnahme von Kartoffeln, Kohlrüben (Steckrüben), Mais, Süßkartoffeln und andere stärkereiche Gemüse
      

    

  


  Unbegrenzt erlaubte Kohlenhydrate:


  
    
      ▶ Blattsalate aller Art
    


    
      ▶ Blumenkohl
    


    
      ▶ Brokkoli
    


    
      ▶ grüne Bohnen
    


    
      ▶ Gurken
    


    
      ▶ Kohl aller Art
    


    
      ▶ Möhren
    


    
      ▶ Paprikaschoten
    


    
      ▶ Pilze
    


    
      ▶ Rosenkohl
    


    
      ▶ Spargel
    


    
      ▶ Tomaten
    


    
      ▶ Zucchini
    


    
      ▶ Zuckerschoten
    

  


  In begrenzter Menge erlaubt


  
    Eine Diät, die nur auf sehr zuckerarmen Gemüsen und Salaten basiert, ist mitunter schwer einzuhalten. Unser Programm macht die Sache einfacher, indem es auch in Phase 1 eine größere Bandbreite an Kohlenhydraten erlaubt. Im Gegensatz zu den unbegrenzten Kohlenhydraten sind diese zusätzlichen Kohlenhydratlieferanten jedoch nur in begrenzten Mengen erlaubt. Diese Nahrungsmittel sind für diese Diät nicht essenziell und können weggelassen werden. Sie wurden aufgenommen, um Ihnen das Diäthalten zu vereinfachen.
  


  
    Limitierte kohlenhydratreiche, eiweißarme Nahrungsmittel, wie etwa Kichererbsen und Linsen, gelten als Kohlenhydrate, weil sie aus etwa 70 Prozent Kohlenhydraten und 30 Prozent Eiweiß bestehen. Sie sollten gemieden oder aber auf zwei Esslöffel jeden zweiten Tag beschränkt werden:

    
      
        ▶ grüne Erbsen
      


      
        ▶ Kichererbsen
      


      
        ▶ Kidneybohnen
      


      
        ▶ Limabohnen
      


      
        ▶ Linsen
      


      
        ▶ Rote Bete
      


      
        ▶ Spalterbsen
      


      
        ▶ Wachsbohnen
      

    

  


  Kohlenhydrate, die Sie meiden sollten


  
    Zuckerreiche Kohlenhydrate sollten in Phase 1 reduziert werden. Alle Kohlenhydrate werden in Zucker (Glucose) zerlegt, daher müssen wir Nahrungsmittel auswählen, die langsam aufgespaltet werden und insgesamt weniger Zucker ergeben. Zuckerreiche Kohlenhydrate führen zu ständigem Hunger und Heißhungerattacken, weil sie den Blutzucker in die Höhe schnellen lassen. Diese Arten von Kohlenhydraten zu meiden kommt eine Schlüsselrolle in der Umstellung Ihres Stoffwechsel, der Bekämpfung des Heißhungers und der Reduktion des Körpergewichts zu.
  


  
    Denken Sie daran, einige dieser Nahrungsmittel kommen in Phase 2 wieder, Sie werden das, was Sie besonders gerne mögen, also nur für kurze Zeit entbehren müssen!
  


  Halt! Diese Kohlenhydrate müssen Sie meiden


  
    
      ▶ alle Brotsorten und Backwaren, wie Brötchen und Kekse (das gilt auch für Brot aus anderen Getreidesorten außer Weizen und Roggen, zum Beispiel aus Dinkel und Kamut)
    


    
      ▶ alle Teigwaren (Nudeln, Reisnudeln etc.)
    


    
      ▶ Couscous, Bulgur
    


    
      ▶ Müsli & Frühstücksflocken
    


    
      ▶ Reis
    


    
      ▶ Kartoffeln und Süßkartoffeln
    


    
      ▶ Hafer- und alle anderen Getreideflocken
    


    
      ▶ Mais und Popcorn
    


    
      ▶ alle Arten Kürbis
    


    
      ▶ Pastinaken
    


    
      ▶ Yamswurzel
    


    
      ▶ Bananen
    


    
      ▶ Joghurt
    


    
      ▶ Alkohol
    


    
      ▶ alle Arten Süßigkeiten
    


    
      ▶ Trockenobst
    


    
      ▶ alle Arten Zucker, auch Honig und andere Süßungsmittel
    

  


  
    Proteinpulver, Sojamehl oder Nussmehl kann als Ersatz für herkömmliches Mehl verwendet werden. Diese enthalten im Wesentlichen keine Kohlenhydrate und sind reich an Eiweiß. Man kann damit sehr gute Pfannkuchen, Kekse und Muffins backen.
  


  
    Wie viele Kohlenhydrate kann ich essen?
  


  


  
    
      
        	Salate und Gemüse

        	Phase 1

        	Unbegrenzt
      


      
        	Phase 2

        	Unbegrenzt
      


      
        	Begrenzte Gemüse und Hülsenfrüchte

        	Phase 1

        	2 Esslöffel jeden zweiten Tag
      


      
        	Phase 2

        	Maximal im Verhältnis 1 zu 1 mit Eiweiß
      


      
        	Obst

        	Phase 1

        	2 Stück pro Tag
      


      
        	Phase 2

        	Maximal im Verhältnis 1 zu 1 mit Eiweiß
      

    

  


  
    Die Kohlenhydrattabelle auf Seite 62 ff. zeigt Nahrungsmittel der einzelnen Kohlenhydratkategorien und deren Gehalt an reinen Kohlenhydraten. Bitte beachten Sie, dass diese Tabelle Sie nicht zum Abwiegen von Nahrungsmitteln veranlassen soll - 
     das ist nicht der Sinn unseres Programms. Vielmehr erhalten Sie dadurch die Möglichkeit, Nahrungsmittel vernünftig auszuwählen, um Hunger und Heißhungerattacken zu bekämpfen. Halten Sie sich an die Richtlinien für Phase 1 und Phase 2, und wählen Sie in jeder Kategorie Nahrungsmittel, die Sie in größeren Mengen verzehren und dabei dennoch den Kohlenhydratanteil gering halten können.
  


  
    Die Kohlenhydrattabelle: In Phase 1 und Phase 2 erlaubte Kohlenhydrate
  


  


  
    
      
        	Unbegrenzte Salate und Gemüse

        	Diese Menge enthält 10 g Kohlenhydrate

        	Diese Menge enthält 30 g Kohlenhydrate
      


      
        	Aubergine

        	175 g

        	526 g
      


      
        	Blattsalat

        	unbegrenzt

        	unbegrenzt
      


      
        	Blumenkohl

        	189 g

        	566 g
      


      
        	Brokkoli

        	151 g

        	452 g
      


      
        	Champignons

        	305 g

        	915 g
      


      
        	Gurke (Salatgurke)

        	275 g

        	826 g
      


      
        	Kohl

        	172 g

        	517 g
      


      
        	Möhren

        	104 g

        	313 g
      


      
        	Paprika, gelb

        	158 g

        	475 g
      


      
        	Paprika, rot

        	166 g

        	498 g
      


      
        	Spargel

        	258 g

        	773 g
      


      
        	Spinat

        	unbegrenzt

        	unbegrenzt
      


      
        	Tomaten

        	255 g

        	765 g
      


      
        	Zwiebel

        	107 g

        	321 g
      

    

  


  


  
    
      
        	Beschränkte Gemüse/ Hülsenfrüchte

        	Diese Menge enthält 10 g Kohlenhydrate

        	Diese Menge enthält 30 g Kohlenhydrate
      


      
        	Grüne Erbsen

        	69 g

        	208 g
      


      
        	Kichererbsen

        	16 g

        	49 g
      


      
        	Kidneybohnen

        	16 g

        	49 g
      


      
        	Limabohnen

        	16 g

        	49 g
      


      
        	Linsen

        	17 g

        	50 g
      


      
        	Spalterbsen

        	17 g

        	50 g
      


      
        	Rote Bete

        	105 g

        	314 g
      


      
        	Wachsbohnen

        	16 g

        	49 g
      


      
        	Weiße Bohnen

        	17 g

        	50 g
      

    

  


  


  
    
      
        	Obst

        	Diese Menge enthält 10 g Kohlenhydrate

        	Diese Menge enthält 30 g Kohlenhydrate
      


      
        	Apfel

        	72 g

        	217 g
      


      
        	Apfelmus, ungesüßt

        	89 g

        	266 g
      


      
        	Ananas

        	76 g

        	229 g
      


      
        	Aprikosen

        	90 g

        	270 g
      


      
        	Banane

        	nicht erlaubt (zu viele Kohlenhydrate)

        	nicht erlaubt
      


      
        	Birne

        	65 g

        	194 g
      


      
        	Brombeeren

        	104 g

        	312 g
      


      
        	Cantaloupe-Melone

        	123 g

        	368 g
      


      
        	Datteln

        	13 g

        	40 g
      


      
        	Erdbeeren

        	130 g

        	391 g
      

    

  


  


  
    
      
        	Obst

        	Diese Menge enthält 10 g Kohlenhydrate

        	Diese Menge enthält 30 g Kohlenhydrate
      


      
        	Feigen

        	52 g

        	156 g
      


      
        	Grapefruit

        	119 g

        	357 g
      


      
        	Heidelbeeren

        	69 g

        	207 g
      


      
        	Himbeeren

        	84 g

        	251 g
      


      
        	Honigmelone

        	110 g

        	330 g
      


      
        	Kirschen

        	62 g

        	187 g
      


      
        	Kiwi

        	67 g

        	202 g
      


      
        	Mandarine

        	75 g

        	225 g
      


      
        	Mango

        	59 g

        	176 g
      


      
        	Nektarine

        	95 g

        	284 g
      


      
        	Orange

        	85 g

        	255 g
      


      
        	Papaya

        	102 g

        	306 g
      


      
        	Pfirsich

        	105 g

        	314 g
      


      
        	Pflaumen

        	88 g

        	263 g
      


      
        	Wassermelone

        	132 g

        	397 g
      


      
        	Weintrauben

        	55 g

        	166 g
      

    

  


  
    
  


  Andere Nahrungsmittel: Obst, Nüsse und mehr


  In begrenzten Mengen erlaubt: Obst


  
    Obst muss auf ein Maximum von zwei Stück pro Tag beschränkt bleiben. Früchte sind zuckerreich und zwingen den Körper, wie andere Kohlenhydratlieferanten auch, Insulin auszuschütten. Aus diesem Grund sollte man Obst meiden oder in begrenzter Menge verzehren: maximal zwei Stück Obst am 
     Tag und keine Bananen. Zwei Stück Obst pro Tag, das wären etwa ein Apfel und eine Orange, zwei Grapefruits oder eine Birne und eine Pflaume. Ein Stück Obst entspricht etwa 80 bis 100 Gramm. Wichtig ist dabei, dass auch ein Glas Fruchtsaft einem Stück Obst entspricht, als Obstportion aber vermutlich die schlechteste Wahl ist, vor allem wenn es sich um industriell hergestellte Säfte handelt. Fehlende Ballaststoffe und häufig zugesetzte Süßungsmittel erhöhen den Blutzuckerspiegel. Bananen enthalten zu viel reinen Zucker und Stärke und sollten gänzlich gemieden werden.
  


  In kleinen Mengen erlaubt: Dressings und Würzsoßen


  
    Sie können Dressings und Würzsoßen verwenden, um Ihre Mahlzeiten geschmacklich ein wenig zu bereichern. Bedenken Sie jedoch, dass viele dieser Tafelsoßen reichlich Fett und Zucker enthalten. Wählen Sie nach Möglichkeit solche, die als fettarm oder kalorienarm ausgewiesen sind, sie sind im Allgemeinen gesünder und leisten dem Heißhunger weniger häufig Vorschub. Gehen Sie jedoch sparsam damit um, das bedeutet, verwenden Sie pro Tag nicht mehr als etwa zwei Esslöffel davon.
  


  In kleinen Mengen erlaubt: Käse und Nüsse


  
    Käse und Nüsse sind nur in begrenzten Mengen erlaubt, da sie im Verhältnis zum Eiweiß auch viel Fett enthalten. Ausnahmen sind fettarmer Hüttenkäse und Ricotta, die ausgezeichnete Eiweißlieferanten sind und im Abschnitt »Eiweiß zu jeder Mahlzeit« behandelt worden sind. Verfahren Sie mit anderen Käsesorten und mit allen Nüssen wie mit Würzsoßen - streuen Sie einige Nüsse über Ihren Salat (meiden Sie Erdnüsse möglichst, 
     weil diese Entzündungen begünstigen), oder geben Sie eine Scheibe geschmolzenen Käse zu Ihrem Gemüse. Bedenken Sie, dass diese Nahrungsmittel begrenzt sind und ein richtiges Überbacken mit Käse keine Option ist!
  


  Alkohol: Keiner oder wenig


  
    Der Körper behandelt Alkohol wie eine Mahlzeit aus Fett und Kohlenhydraten. Neben Blutzuckerschwankungen und erhöhtem Insulin begünstigt er daher auch Heißhunger. Dass ein alkoholisches Getränk Lust auf einen Snack macht, ist sowohl auf ein Absinken des Blutzuckerspiegels als auch auf eine Stimulation des Hungerzentrums zurückzuführen. Im Idealfall sollten Sie während Phase 1 ganz auf Alkohol verzichten. Er ist ausreichend zerstörerisch, um die Effektivität der Diät, was die Beseitigung der Stoffwechselentgleisung, die Gewichtsreduktion und Bekämpfung Ihrer Heißhungergefühle anbelangt, zu verringern.
  


  
    Wenn Sie dennoch nicht auf Alkohol verzichten möchten, dann darf es in Phase 1 ein alkoholisches Getränk an jedem zweiten Tag sein. (Sie dürfen jedoch auf keinen Fall die erlaubte Wochenmenge zu einem Samstagabend-Trinkgelage addieren!) Bedenken Sie, dass durch Alkohol der Heißhunger größer werden kann, trinken Sie Ihr Glas also zum Essen, und lassen Sie dafür Dressings, Würzsoßen, Käse oder Nüsse weg.
  


  Trinken Sie mehr Wasser


  
    Der größere Eiweißanteil in Ihren Mahlzeiten wird die Harnausscheidung erhöhen. Ein erhöhter Wasserkonsum hilft, diesen Flüssigkeitsverlust zu ersetzen und eine Dehydration zu verhindern, die Stress auslösen sowie Hunger und Heißhunger 
     fördern kann. Außerdem stimuliert Wasser die Dehnungsrezeptoren im Magen, wodurch Sie sich eher satt fühlen. Ein vermehrter Flüssigkeitskonsum hilft auch, die Giftstoffe auszuspülen, die frei werden, wenn Körperfett verbrannt wird. Sie dürfen eine Zitronenscheibe (oder andere Zitrusfrüchte) oder Gurkenscheiben in Ihr Wasser geben, meiden Sie jedoch Fruchtsäfte und Sirups, die entweder Zucker oder künstliche Süßstoffe enthalten. Kohlenhydrathaltige Getränke, auch Diätlimonaden, sind ebenfalls zu meiden.
  


  Tee und Kaffee


  
    Tee und Kaffee sind bestens geeignet, um die Pause bis zur nächsten Mahlzeit zu überbrücken, denn sie enthalten sehr wenig Kalorien und schalten die Fettverbrennung zwischen den Mahlzeiten nicht ab.
  


  
    Kräutertees und entkoffeinierter Kaffee liefern auch einen wertvollen Beitrag zur Flüssigkeitsversorgung und zum Ausspülen des Fettes. Ein oder zwei koffeinhaltige Getränke mit etwas Milch pro Tag sind erlaubt. Übertreiben Sie jedoch nicht mit der Kaffeesahne, sonst sind weitere Heißhungerattacken unvermeidlich.
  


  
    Wenn Sie mehr als zwei Tassen Schwarztee oder Kaffee pro Tag trinken möchten, steigen Sie auf koffeinfreien um. Zu viel Koffein entzieht dem Körper Wasser und regt die Ausschüttung von Stresshormonen an, die schlussendlich Heißhunger und Fettspeicherung fördern.
  


  
    Vorsicht vor allen Kaffeegetränken mit Schokolade, Schlagsahne, Karamellsirup und diversen Zuckerarten. Diese Getränke sind eigentlich kein Kaffee mehr, eher ein flüssiger Nachtisch. Sie enthalten nicht nur viel Zucker und Fett, sie 
     werden Sie auch in Form von Gelüsten nach Süßigkeiten und Snacks den ganzen Tag über verfolgen.
  


  
    
  


  Anti-Heißhunger-Lebensmittel vs. Heißhunger-Lebensmittel


  
    Die Heißhunger go home-Diät bietet Ihnen eine große Palette von Nahrungsmitteln an, die Ihren Hunger und Ihr Verlangen nach Snacks reduzieren. Wenn Sie sich an diese Vorschläge halten, ersparen Sie sich die mit den Heißhungerattacken verbundenen Unannehmlichkeiten.
  


  Gegen den Heißhunger: Mit ungesättigten Fetten


  
    Gesättigte oder schlechte Fette sind Fette, die bei Raumtemperatur fest sind. Ungesättigte oder gute Fette sind bei Raumtemperatur in der Regel flüssig. Vergleichen Sie Olivenöl (ungesättigt) und Schweineschmalz (gesättigt).
  


  
    Wählen Sie immer ungesättigte Fette. Sie sind gesünder für Sie und wesentlich effektiver darin, dem Gehirn zu melden, dass Sie gegessen haben und satt sind. Sie verstärken die Signale an das Sättigungszentrum, was dazu führt, dass Sie früher und länger satt sind.
  


  
    

  


  
    Beispiele für ungesättigte Fette:

    
      
        ▶ Kürbiskernöl
      


      
        ▶ Erdnussöl
      


      
        ▶ Leinöl
      


      
        ▶ Olivenöl
      


      
        ▶ Rapsöl
      


      
        ▶ Sojaöl
      

      

  


  Gegen den Heißhunger: Mit etwas mehr Pep?


  
    Zu viele verschiedene Geschmacksrichtungen können zwar Hunger und Überessen begünstigen (siehe unten), bestimmte Kräuter und Gewürze in den Speisen sorgen jedoch für besseren Geschmack und tragen zur Reduktion des Heißhungers bei. Capsaicin beispielsweise, das in roten und grünen Chilischoten enthalten ist, wirkt auf Magen- und Darmfunktion verzögernd, was verzögerte Hungersignale an das Gehirn bedeutet. Es hat sich sogar gezeigt, dass Capsaicin zum Frühstück zu essen bewirkt, dass Sie den Tag durch insgesamt weniger essen (geben Sie rote oder grüne Chilischoten in Ihre morgendliche Frittata aus Eiklar). Außerdem erhöht das Gewürz Ihren Energieumsatz, Sie verbrennen dadurch mehr Kalorien.
  


  
    Auch Zimt ist ein gutes Extra, da es Ihre Insulinempfindlichkeit verstärkt, sodass Sie früher satt sind. Es senkt auch den Blutzucker- und Cholesterinspiegel. Mischen Sie es in den Teig für Ihre Frühstückspfannkuchen (siehe Kapitel 9, Seite 96).
  


  
    Mit Heißhunger go home werden Sie die Nahrungsmittel meiden lernen, die Heißhunger wecken. Wenn Sie weniger Zucker, Stärke und gesättigte Fette essen, wird der Heißhunger automatisch zurückgehen, da sie Naschen und das Verlangen nach Ungesundem fördern.
  


  
    

  


  
    Speisen, die Heißhunger wecken, sind:

    
      
        ▶ Chinesische Gerichte mit Reis und Fleisch in Backteig
      


      
        ▶ Lasagne und andere mit Käse überbackene Nudelgerichte
      


      
        ▶ Käsetoast
      


      
        ▶ Pizza
      


      
        ▶ Pommes frites und Hamburger
      

      

  


  
    Snacks, die Verlangen nach mehr erzeugen:

    
      
        ▶ Chips
      


      
        ▶ Eiscreme
      


      
        ▶ Käsecracker
      


      
        ▶ Kekse
      


      
        ▶ Popcorn
      

    

  


  
    Finger weg von ungesunden »Belohnungen«, sie machen bloß Lust auf mehr. Wenn wir etwas essen, bewertet der Körper den Nährstoffgehalt der Nahrung und vergleicht ihn mit unserem aktuellen Energiestatus, um festzustellen, wie viel wir davon essen sollten. Bei sehr wohlschmeckenden Süßigkeiten oder fettigen Speisen geht die primäre Botschaft an das Belohnungszentrum, das uns auffordert, mehr davon zu essen, und zwar unabhängig vom Nährstoffgehalt und vom Energiebedarf des Körpers. Das Belohnungssystem des Gehirns verstärkt ein Verhalten, das dem Körper keinen physiologischen Vorteil verschafft. Dem Belohnungsmechanismus geht es um Wohlgefühl, nicht um Gesundheit! Der Verzehr solcher Wohlfühl-Nahrungsmittel verstärkt den Heißhunger und die Lust auf Naschereien.
  


  
    

  


  
    Belohnungen, die Heißhunger wecken:

    
      
        ▶ Chips
      


      
        ▶ Eiscreme
      


      
        ▶ Kuchen und Feingebäck
      


      
        ▶ Süßspeisen (auch solche mit künstlichem Süßstoff)
      


      
        ▶ Zucker, Schokolade und fettreiche Speisen
      

      

  


  
    Ein weiterer Verführer sind zu viele Geschmacksreize auf einmal. Wie bereits erwähnt, helfen manche Kräuter und Gewürze, die Heißhungergefühle zu verringern. Natürlich wollen wir kein fades und langweiliges Essen, aber es muss uns klar sein, dass zu viel zu essen zu einem Teil vom Belohnungsfaktor herrührt, der mit einer Vielfalt von Geschmacksrichtungen einhergeht. Je größer das Angebot an Nahrungsmitteln, Gerüchen und Geschmacksrichtungen bei einer Mahlzeit ist, desto mehr kommt unser Hungerzentrum auf Touren und hält uns an, mehr zu essen, als wir brauchen. Das All you can eat-Büffet ist wohl das verführerischte Konzept aller Zeiten. Der extragroße Teller, eine Riesenauswahl an Geschmacksrichtungen, Gerüchen und Konsistenzen, und der Druck, das All you can eat-Angebot maximal zu nutzen, führen dazu, dass unser Hungerzentrum aus allen Rohren feuert.
  


  
    Kochen Sie ohne viel Raffinesse, nur mit ein oder zwei Kräutern oder Gewürzen, schaffen Sie keine ganze Geschmackspalette, die Sie dazu verführt, immer wieder nachzufassen. Und wenn Sie für sich allein kochen, kochen Sie nur eine Portion.
  


  
    

  


  
    Meiden Sie so gut wie alle künstlichen Süßstoffe. Vielleicht sind Sie der Meinung, künstliche Süßstoffe wären eine gesunde Alternative. Ganz abgesehen von Nebenwirkungen dieser chemischen Substanzen (teilweise bekannt, teilweise unbekannt), werden sie auch nichts zur Überwindung des Heißhungers beitragen. Alles deutet darauf hin, dass sie diesen sogar verschlimmern, und sie könnten auch zu einer Gewichtszunahme führen, weil diese sogenannten kalorienarmen oder kalorienfreien Süßstoffe die natürliche Fähigkeit des Körpers zur Bewertung des Kaloriengehalts nach der Süße des Lebensmittels beeinträchtigen.
  


  
    Solche Süßstoffe lassen unser Gehirn glauben, wir hätten nicht wirklich viele Kalorien aufgenommen, daher sendet es weiter Botschaften aus den Zentren für Hunger und Heißhunger und hält uns an, mehr zu essen. In Wahrheit enthalten die mit künstlichem Süßstoff versetzten Nahrungsmittel viele Kalorien in Form von Stärke oder Fett, aber das kann der Körper erst viel später erkennen. Daher nehmen wir viel mehr Kalorien auf, als wir brauchen. Neuere Forschungen zeigen auch, dass künstliche Süßstoffe eine ebenso große Insulinausschüttung nach sich ziehen wie Zucker, was den Zusammenhang zwischen Gewichtszunahme und Diät- oder kalorienarmen Lebensmitteln und Getränken erklärt.
  


  
    Es gibt eigentlich nur zwei Arten von Süßungsmitteln, die kalorienarm sind und die nicht nachteilig auf den Körper wirken. Dabei handelt es sich um Stevia und Xylitol. Wenn man diese Süßungsmittel direkt auf die Zunge gibt, schmecken sie bitter, vermischt mit Nahrungsmitteln erzeugen sie eine annehmbare Süße. Sie süßen nicht annähernd so stark wie künstliche Süßstoffe und bringen daher das sensorische System des Körpers nicht durcheinander. Sucralose ist zwar nicht so günstig wie Stevia oder Xylitol, aber immer noch das am wenigsten schädliche weitere Süßungsmittel.
  


  
    

  


  
    Meiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel. Stark verarbeitete (Fertig-)Lebensmittel enthalten oft zusätzliches Fett, größtenteils gesättigtes, sowie einfache Zucker, gebleichtes oder Auszugsmehl und Fruktose-Glucose-Sirup. Vom Standpunkt Hunger, Heißhunger und Gewichtszunahme kann es nicht viel schlimmer sein! Diese oben genannten Inhaltsstoffe sind nicht nur reich an nährstoffarmen Kalorien, sie schalten auch das 
     Hungerzentrum nicht ab. Rechnen Sie dazu den Belohnungsfaktor, den die Hersteller diesen Nahrungsmitteln mitgeben, und Sie haben die Heißhunger-Mahlzeit schlechthin - viele Kalorien, sehr wenig Nährstoffe und ein Essen, das nicht befriedigt und Verlangen nach mehr erzeugt. Mit Sicherheit etwas, das man meiden sollte!
  


  
    

  


  
    Ungesunde, stark verarbeitete Lebensmittel:

    
      
        ▶ abgepackte Kuchen und Kekse
      


      
        ▶ abgepackte Snacks wie Chips und Cracker
      


      
        ▶ fettreiche Speisen wie Ravioli aus der Dose
      


      
        ▶ gezuckerte Frühstückscerealien und Müsli
      


      
        ▶ Konserven mit viel zugesetztem Salz
      


      
        ▶ Mikrowellen-Gerichte
      


      
        ▶ stark verarbeitete Fleischprodukte
      


      
        ▶ tiefgekühlte Fischstäbchen und Tiefkühlfertigmahlzeiten
      


      
        ▶ Weißbrot und Nudeln aus weißem Auszugsmehl
      

    

  


  
    Meiden Sie Entzündungen verursachende Nahrungsmittel. Nahrungsmittel, die Entzündungen hervorrufen, verschärfen Heißhungerattacken, indem Sie die Fähigkeit des Gehirns, die Anzahl der verzehrten Kalorien zu registrieren, beeinträchtigen. So wird ein Abschalten der Hungersignale verhindert, und Sie werden hungriger. Diese entzündungsfördernden Lebensmittel erhöhen auch die Cholesterinproduktion und schädigen die Blutgefäße, sind also Dinge, die man meiden sollte!
  


  
    Zu den aggressivsten Substanzen, die Entzündungen bewirken, gehören die Transfette. Nicht die, die natürlich in tierischen Fetten vorkommen, sondern die zusätzlichen Mengen, 
     die die Lebensmittelindustrie in Form von gehärteten Pflanzenölen einsetzt. Dieser Einsatz hat zu einem gewaltigen Anstieg unseres Konsums von Transfetten geführt.
  


  
    Sie finden sich vorwiegend in pflanzlichen Backfetten, einigen Margarinen, abgepackten oder stark verarbeiteten Nahrungsmitteln wie Keksen, Kräckern, Knabbergebäck, Kuchen, Chips, Frühstückscerealien und Salatdressings und in frittiertem Fastfood. Neben den Auswirkungen auf Gewicht und Heißhunger bewirken die in den Blutgefäßen auftretenden Entzündungen einen deutlichen Anstieg Ihres Risikos für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Daher sollten Sie industriell hergestellte Lebensmittel/Fertigprodukte mit einem hohen Anteil an Transfetten gänzlich meiden.
  


  
    Andere Nahrungsmittel, von denen man weiß, dass sie Entzündungen hervorrufen (wenn auch geringeren Grades) sind die Nachtschattengewächse, zu denen Kartoffel, Aubergine und Tomate gehören, einige tierische Produkte, wie rotes Fleisch und Milchprodukte, sowie Erdnüsse. Natürlich sagen wir nicht, dass Sie alle diese Nahrungsmittel weglassen sollen, aber es wäre ratsam, deren Konsum möglichst gering zu halten.
  


  
    

  


  
    Entzündungsfördernde Nahrungsmittel:

    
      
        ▶ Erdnüsse
      


      
        ▶ Käse, besonders reife Sorten
      


      
        ▶ Maiskeimöl
      


      
        ▶ Margarine
      


      
        ▶ Nachtschattengewächse - Aubergine, Tomate und Kartoffel
      


      
        ▶ Nahrungsmittel mit viel Weißmehl und raffiniertem Zucker (Weißbrot, Kuchen, Feingebäck etc.)
      


      
        ▶ rotes Fleisch
      


      
        ▶ stark verarbeitete Nahrungsmittel, besonders Fleischwaren (Schinken, Salami etc.)
      

    

  


  
    Nahrungsmittel, die Entzündungen hemmen können. Verzehren Sie möglichst oft und viel Nahrungsmittel, die die Entzündungsbereitschaft in Ihrem Körper und auch den Heißhunger verringern. Lebensmittel, die essenzielle Omega-3-Fettsäuren enthalten, wie Lachs, Makrele, Thunfisch oder Tofu, sind ideal. Außerdem enthalten sie viel Eiweiß, das, wie wir wissen, der Gewichtsabnahme und Bekämpfung des Heißhungers dient.
  


  
    Beeren, wie Blaubeeren und Erdbeeren, enthalten hochwirksame Antioxidanzien, die Entzündungen verringern und Herz-Kreislauf-Erkrankungen vorbeugen und gleichzeitig auch gesunde Ballaststoffe liefern.
  


  
    Reichern Sie Speisen mit den Gewürzen Gelbwurz (Kurkuma) oder Ingwer an, und Sie reduzieren die Entzündungsneigung beträchtlich. Diese Gewürze enthalten hochwirksame Bestandteile, die direkt die Produktion Entzündungen verursachender Substanzen hemmen und auch die umgebenden Gewebe vor der Entstehung von Entzündungen schützen.
  


  
    

  


  
    Entzündungshemmende Nahrungsmittel:

    
      
        ▶ Äpfel mit Schale (ungespritzt)
      


      
        ▶ Beeren
      


      
        ▶ dunkelgrünes Gemüse wie Spinat und Brokkoli
      


      
        ▶ Fisch - besonders Kaltwasserfisch wie Lachs und Makrele
      


      
        ▶ Grapefruit
      


      
        ▶ Kürbiskerne
      


      
        ▶ Pekannüsse
      


      
        ▶ Rapsöl
      


      
        ▶ rote Zwiebeln
      


      
        ▶ Soja/Tofu
      


      
        ▶ Walnüsse
      

    

  


  Heißhunger go home leicht gemacht


  
    Hier sind einige Tipps, die die ersten Schritte Ihrer Diät noch vereinfachen, Ihnen helfen, Hunger und Heißhunger weiter zu reduzieren, wenn die Wirkung unserer Ernährungsform einsetzt.
  


  Die Diät zu Hause und am Arbeitsplatz


  
    Entfernen Sie aus Küchenschränken und Kühlschrank alle Snacks und anderen Nahrungsmittel, die Heißhunger hervorrufen. Jede Heißhungerattacke ist leichter auszusitzen, wenn der nächste Keks zwanzig Minuten entfernt im Supermarkt ist. Sorgen Sie dafür, dass Sie Gesundes zur Hand haben, falls der »Notfall« Heißhunger auftritt. Das muss etwas sein, das sich auf die Diät nur minimal auswirkt. Ich empfehle GemüseSticks (Stangensellerie, Brokkoli, Blumenkohl, Paprikaschoten sind am günstigsten), ein Viertel eines Eiweißriegels (packen Sie den Rest in den Kühlschrank), ein oder zwei Löffel Hüttenkäse, einige Nüsse (Walnüsse helfen wohl am besten gegen Heißhunger) oder einen kleinen Eiweißshake. Vergessen Sie jedoch nicht, dass diese Diät ohne Zwischenmahlzeiten am besten funktioniert!
  


  Die Bedeutung von Eiweiß zum Frühstück


  
    Frühstück heißt eigentlich: »das am frühen Morgen gegessene Stück Brot«, so steht es im Duden. Das englische »breakfast« kommt von »breaking the fast« (also Fastenbrechen) und spielt auf die gesunde nächtliche »Fastenperiode« an. Als Erstes müssen Sie morgens, weil der Blutzuckerwert unter dem Normwert liegt, den Stoffwechsel in Gang bringen und die fettspeichernden Hormone mit der nötigen Menge Eiweiß (1 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht, geteilt durch 3) stabilisieren. Wenn Sie zum Frühstück Eiweiß essen, wird für die nächsten acht Stunden die Ausschüttung der Hungerhormone reduziert und die Fettspeicherung gehemmt. Das Eiweiß reguliert für den Großteil des Tages Ihren Stoffwechsel derart, dass er die bei jeder Mahlzeit verzehrten Kalorien verbrennt und zwischen den Mahlzeiten das Speicherfett. Bannen Sie den Heißhunger, und starten Sie mit einem eiweißreichen Frühstück in den Tag!
  


  Hilfe! Ich habe solchen Hunger!


  
    Während der ersten Diät-Woche können sich einige ernährungsbedingte Begleiterscheinungen bemerkbar machen - gesteigerter Hunger, leichte Benommenheit, Reizbarkeit und leichte Übelkeit. Lassen Sie sich nicht beunruhigen! Ihr Gehirn rebelliert gegen Ihren Versuch, die Kontrolle über das Hungerzentrum zu übernehmen. Diese Auswirkungen sind normal und klingen nach wenigen Tagen ab.
  


  
    Ihr Körper ist darauf ausgelegt, zwischen den Mahlzeiten Körperfett zu verbrennen, damit Sie mit genügend Energie versorgt werden und keinen Hunger haben, aber solange Sie Ihren Stoffwechsel nicht mit Hilfe von Phase 1 umgestellt haben, haben Sie auf das Fett in den Speichern keinen Zugriff. Sie werden 
     weiterhin nur Zucker zur Energiegewinnung heranziehen, der, sobald sein Wert im Blut abfällt, Hunger auslöst. Das Hungerzentrum in Ihrem Gehirn, das Ihr bisheriges Leben im Griff hatte, wird in den ersten Tagen rebellieren und Sie zwischen den Mahlzeiten mitunter mit schrecklichen Hungergefühlen malträtieren. Verlieren Sie nicht den Mut: Wenn Sie sich an die Diät halten, hört dieses Muster innerhalb einer Woche auf.
  


  
    Wenn Ihnen Hunger, Übelkeit oder Benommenheit zu viel werden, versuchen Sie es mit mehr Eiweiß zu den Mahlzeiten, beispielsweise mit 25 Gramm anstelle von 20 Gramm, und trinken Sie zwischen den Mahlzeiten mehr Wasser. Funktioniert das immer noch nicht, probieren Sie es mit einem kleinen Eiweißsnack zwischen den Mahlzeiten. Zwischenmahlzeiten sind eigentlich nicht erlaubt, weil sie den Fettverbrennungsmodus ausschalten, aber an den ersten paar Tagen kann ein sehr kleiner Proteinsnack - beispielsweise ein Drittel eines Eiweißriegels oder Proteinshakes oder zwei Esslöffel Hüttenkäse - die Zeit bis zur nächsten Mahlzeit überbrücken helfen.
  


  
    Sie sollen sich nicht schwach und matt fühlen, Sie dürfen aber manchmal hungrig sein. Wir haben ein Leben lang gedacht, Hunger wäre schlecht - eine Vorstellung, die wir ablegen müssen. In den meisten Fällen bedeutet Hunger nicht, dass keine Energievorräte vorhanden sind. Beobachten Sie, wann Ihr Hunger zuschlägt - wenn es bis zur nächsten Mahlzeit nur noch eine Stunde ist, trinken Sie ein Glas Wasser und warten Sie die Stunde. Wenn Sie sich jedoch schwach fühlen, Ihnen übel ist oder Sie sich nicht konzentrieren können, essen Sie eine Kleinigkeit.
  


  
    Für mehr Hunger und Übelkeit zu Beginn kann aber auch die natürliche Entgiftung, die mit der Umstellung einsetzt, verantwortlich 
     sein. Sobald Sie beginnen, konsequent gesunde, nährstoffreiche Nahrungsmittel zu essen und frittierte, fettige und gezuckerte Speisen wegzulassen, ist Ihre Leber nicht länger mit diesen Nahrungsgiften beschäftigt, und sie kann ihrer normalen Arbeit, nämlich dem Entfernen von Umweltgiften, die in Ihrem Körper eingelagert sind, nachgehen. Wie jeder Entgiftungsvorgang kann auch dieser leichte Nebenwirkungen haben, einschließlich Hunger und Übelkeit. Zehn Notfallhelfer gegen Heißhunger finden Sie auf Seite 155 ff.
  


  Tipps zum Essen im Restaurant


  
    Hier geben wir Ihnen Tipps, wie Sie Ihren Appetit während einer Mahlzeit zügeln können. Diese Tipps erweisen sich als besonders hilfreich, wenn es um einen Restaurantbesuch geht, zum Beispiel ein Arbeitsessen oder einen Abend mit Freunden.
  


  
    
      ▶ Essen Sie vorher etwas Ballaststoffreiches oder etwas gutes Fett (zum Beispiel ein paar Nüsse).
    


    
      ▶ Trinken Sie zu Hause und vor dem Essen einige Gläser Wasser.
    


    
      ▶ Essen Sie den servierten Salat oder das Gemüse zuerst.
    


    
      ▶ Bestellen Sie Gemüse-Sticks statt Brot.
    

  


  
    Etwas Ballaststoffreiches vor einer Mahlzeit oder einem Restaurantbesuch zu essen erweist sich als sehr wirkungsvoll. Das können einige Stücke Stangensellerie, Möhren oder Brokkoli sein, aber auch ein Ballaststoffgetränk. Der am besten in Wasser lösliche Ballaststoff ist Inulin (siehe Anhang: Nahrungsergänzungsmittel ab Seite 263). Ein Teelöffel Inulin vor einer Mahlzeit reduziert nicht nur den Hunger und aktiviert das Sättigungszentrum 
     in Gehirn, der Ballaststoff verzögert auch die Aufnahme von Zucker in die Blutbahn und verringert so die Insulinausschüttung und die Fettspeicherung. Weitere Ballaststoffe, die entweder in Kapsel- oder Pulverform eingenommen werden können, sind entfetteter (Fett und Öl entfernt) Leinsamen und Borretsch.
  


  
    Eine andere Möglichkeit ist ein bisschen gutes (gesundes) Fett. Wir sollten uns an diese gesunden Fette halten, um die kleine Menge schlechter (gesättigter) Fette, die wir unweigerlich mit Dingen wie Salat-Dressing, Käse, Nüssen und einigen unserer Eiweißquellen aufnehmen, zu minimieren. Der gesündeste - und zufällig auch der wirkungsvollste - Anti-Appetizer sind Omega-3-Fettsäuren (Fisch- oder Leinöl) in Kapsel- oder flüssiger Form. Omega-3-Fett stimuliert die Sättigungsbotenstoffe im Darm (besonders das Cholesystokin CCK), zügelt Ihren Appetit und macht Sie früher satt. Haben Sie kein Omega- 3-Präparat, tun es auch ein paar ungesalzene Walnüsse oder ein Dip mit Omega-3-Öl (mit einigen Gemüsestücken).
  


  
    Wenn Sie vergessen haben, zu Hause Ihre Ballaststoffe oder Fette zu konsumieren oder Sie sich unversehens in einer Situation befinden, wo Sie nicht mehr vorausplanen können, trinken Sie als Anti-Magenöffner ein paar Gläser Wasser und essen Sie den Salat Ihres Menüs zuerst. Dann sind Sie »voll«, wenn das Hauptgericht kommt, es passt weniger in Ihren Magen hinein, und Sie werden ohne Reue Kartoffeln und Reis weglassen, falls Ihnen irrtümlich welche serviert wurden.
  


  
    Im Restaurant kommt gewöhnlich zuerst der Brotkorb. Bitten Sie den Kellner, Ihnen stattdessen Gemüse-Sticks zu bringen.
  


  Die Bedeutung der Tellergröße


  
    Sie haben drei Möglichkeiten, sich die Sache leichter zu machen:

    
      
        ▶ Verwenden Sie kleinere Teller
      


      
        ▶ Essen Sie niemals aus einer Verpackung
      


      
        ▶ Kochen oder bestellen Sie nur, was Sie tatsächlich essen wollen
      

    

  


  
    Es ist ein offenes Geheimnis, dass die Portionsgrößen in den vergangenen zwanzig Jahren dramatisch zugenommen haben. Die meisten von uns haben gelernt, den ganzen Teller aufzuessen und nichts zu verschwenden. Das war vielleicht in Ordnung, solange die Teller wesentlich kleiner waren. Mittlerweile hat die Durchschnittsgröße eines Speisetellers um beinahe 50 Prozent zugenommen. Und leider legen wir nicht einfach die gleiche Nahrungsmenge auf einen größeren Teller, wir befüllen diesen größeren Teller mit einer größeren Portion. Außerdem verwenden wir Beilagenteller für Gemüse und Salate, die Nahrungsmittel, die eigentlich den größten Teil des Fleischtellers in Anspruch nehmen sollten. Natürlich bleibt dann mehr Platz für Reis, Kartoffeln oder Nudeln.
  


  
    Die Hauptschuld liegt bei den Restaurants und Fastfood-Läden, die immer größere Portionen bewerben, oft zum selben Preis, um die Konkurrenz auszustechen. Wir als Konsumenten sind so sehr darauf eingestellt, ein gutes Geschäft zu machen, dass diese Masche unwiderstehlich ist. Größer bedeutet besser. Dazu kommt unsere anerzogene Missbilligung, Essen zurückgehen zu lassen - und so steuern wir direkt ins kalorische Unheil.
  


  
    Verwenden Sie also zu Hause kleinere Teller oder, wenn Sie auswärts essen, bitten Sie darum, dass das Gericht auf einem kleineren Teller serviert wird. Sie werden staunen, wie wenig Ihnen der Unterschied in der Portionsgröße auffällt.
  


  
    Zweitens, essen Sie niemals direkt aus der Verpackung; geben Sie Speisen immer auf einen Teller. Damit legen Sie fest, wie viel Sie essen wollen, und bekommen ein Gefühl dafür, wie viel Sie gegessen haben.
  


  
    Drittens, kochen oder bestellen Sie nur, was Sie vorhatten zu essen. Wenn Sie nur eine Hähnchenbrust essen wollen, lassen Sie sich nicht vom Sonderangebot eines halben Hähnchens verleiten; es enthält mehr Kalorien, als Sie brauchen, und wird wahrscheinlich mit einer Beilage, wie Kartoffelsalat oder Laugengebäck, serviert.
  


  
    Hinweis: Etwas anderes ist es, wenn Sie zu Hause gesunde Mahlzeiten vorkochen, etwa Eiweiß-Chili, Hähnchen-Pfanne oder Eier-Fritatta für die ganze Woche.
  


  Vermeiden Sie Ablenkung beim Essen


  
    Setzen Sie sich zum Essen immer hin, und vermeiden Sie, dabei etwas anderes zu tun, etwa fernzusehen. Es ist erwiesen, dass Personen, die beim Essen stehen oder gehen oder die die Mahlzeit vor dem Fernseher einnehmen, wesentlich mehr essen, als sie normalerweise würden. Solche Ablenkungen scheinen unserem Sättigungsgefühl entgegenzuwirken.
  

  
  


  
    9. Rezepte
  


  
    
  


  Frühstück


  
    Zu Ihrem Frühstück sind folgende Getränke erlaubt:
  


  
    

  


  
    175 ml Magermilch

    und

    entkoffeinierter Kaffee mit fettarmer Milch

    oder

    Kräutertee
  


  
    
  


  No-McMuffins


  
    Ergibt 12 Muffins
  


  
    
      12 Streifen magerer Frühstücksspeck

      6 Eier (M), verschlagen

      180 ml fettarme Milch

      ½ rote oder grüne Paprikaschote, entkernt und fein gehackt

      (nach Wunsch)

      ½ mittelgroße Zwiebel, fein gehackt (nach Wunsch)

      1 TL gemahlener schwarzer Pfeffer

      125 g fettarmer Cheddar, gerieben
    

  


  
    1. Backofen auf 180 °C vorheizen, Gas Stufe 4.
  


  
    2. Die Mulden einer 12er-Muffins-Form mit quadratischen Backpapierzuschnitten auslegen, sodass sie wie Kronen herausragen, und leicht mit pflanzlichem Backspray besprühen, damit die Muffins sich gut herausnehmen lassen.
  


  
    3. Auf den Boden jeder Mulde eine Scheibe Speck legen, sodass sie rechts und links herausragt, oder den Speck einrollen.
  


  
    4. In einer Schüssel Eier, Milch und schwarzen Pfeffer verschlagen und - wenn Sie mögen - die gehackten Paprikaschoten und Zwiebeln hinzugeben.
  


  
    5. Die flüssige Mischung in die Mulden gießen, bis zum Rand füllen.
  


  
    6. Den geriebenen Käse darüber verteilen.
  


  
    7. 20 bis 25 Minuten backen, bis die Masse fest und der Käse geschmolzen ist.
  


  
    8. 5 Minuten abkühlen lassen, die Muffins dann aus der Form nehmen und servieren.
  


  
    
      Tipp: Sie können die Muffins in Frischhaltefolie packen und einige Tage im Kühlschrank aufbewahren, dann in der Mikrowelle auf höchster Stufe in etwa 30 Sekunden erwärmen.
    

  


  
    
  


  Beeren zum Frühstück


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      500 ml Sojadrink oder fettarme Milch

      300 g frische Blaubeeren, Himbeeren, Erdbeeren oder eine

      Mischung aus allen dreien

      ½ Banane

      125 g Naturjoghurt

      50 g Molken- oder Sojaproteinpulver

      40 g gemahlener Leinsamen (nach Wunsch)
    

  


  
    1. Milch, Früchte und Joghurt in den Mixer geben und pürieren.
  


  
    2. Proteinpulver und Leinsamen zufügen und gut mischen.
  


  
    
  


  Rührei mit Räucherlachs und Gemüserösti


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      Für das Rührei mit Räucherlachs:
    


    
      4 Eiklar (M)

      1 ganzes Ei (M)

      2 EL fettarme Milch

      ¼ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

      1 TL Rapsöl

      50 g Räucherlachs, in Scheiben oder gehackt

      1 EL frisch gehackter Dill
    


    
      

    


    
      Für die Gemüserösti:
    


    
      1 EL Rapsöl

      4 Scheiben magerer Schinkenspeck, gewürfelt

      ½ Zwiebel, fein gehackt

      1 kleiner Zucchino, gehackt

      4-5 Blumenkohlröschen, gehackt

      2 Eiklar, leicht verschlagen

      Meersalz und gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    

  


  
    Für das Rührei mit Räucherlachs:

    
      1. Eiklar, Ei, Milch und Pfeffer in einer Schüssel verschlagen.
    


    
      2. Eine beschichtete Bratpfanne mäßig erhitzen, Öl hineingeben und Eiermischung in die Pfanne gießen.
    


    
      3. Die Eier vorsichtig rühren, bis sie fest zu werden beginnen. Räucherlachs hinzufügen und weiterbraten, bis die Eier stocken.
    


    
      4. Mit Dill bestreuen und mit den Gemüserösti anrichten.
    

  


  
    Für die Gemüserösti:

    
      
        1. In einer großen beschichteten Bratpfanne das Rapsöl erhitzen und Speck und Zwiebel darin braten, bis sie leicht gebräunt sind.
      


      
        2. Zucchini und Blumenkohl dazugeben; Pfanne zudecken und auf mäßiger Stufe garen, bis das Gemüse weich ist.
      


      
        4. Sobald das Gemüse weich ist, Eiklar hinzufügen und nach Geschmack würzen.
      


      
        5. Auf mäßiger Stufe weitergaren, bis die Unterseite gebräunt ist. Wenden, die andere Seite bräunen und in zwei Portionen teilen.
      

    

  


  
    
      Tipp: Versuchen Sie dieses Rezept auch mit würfelig geschnittenen Garnelen oder Krabbenfleisch (aus der Dose).
    

  


  
    
  


  Salsa-Frittata mit Würstchen


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      1 TL Rapsöl

      4 Frühlingszwiebeln, geputzt und gehackt

      ½ mittelgroße rote und/oder grüne Paprikaschote, entkernt

      und gehackt

      1 kleiner Zucchino, gehackt

      1 fein gehackte Jalapeño-Schote - entkernt (nach Wunsch)

      eine Prise getrockneter Oregano, Meersalz und gemahlener

      schwarzer Pfeffer nach Geschmack

      2 Eier (M), verschlagen

      125 g fettarmer Hüttenkäse oder Ricotta

      4 EL fettarme Milch

      25 g milder Cheddar, gerieben

      2-4 große Tomatenscheiben

      2 EL Salsa-Dip (mild, medium oder scharf, nach

      Geschmack)

      2 Würstchen (siehe Tipp)
    

  


  
    1. Backofengrill vorheizen.
  


  
    2. Das Öl in einer ofenfesten oder gusseisernen Pfanne auf dem Herd auf mäßiger Stufe erhitzen und das Gemüse darin etwa 5 Minuten dünsten, bis es weich wird. Wer es gern würzig mag, gibt nun die Jalapeño-Schote dazu und dünstet sie mit dem anderen Gemüse.
  


  
    3. Die Gewürze einrühren und weitere 2 Minuten dünsten. Vom Herd nehmen.
  


  
    4. In einer Schüssel Eier, Hüttenkäse oder Ricotta und Milch gut verschlagen und über das Gemüse in der Pfanne gießen.
  


  
    5. Auf mäßiger Stufe weitergaren, bis die Masse unten fest, oben noch flüssig ist.
  


  
    6. Vom Herd nehmen, mit geriebenem Käse bestreuen und für 2 bis 3 Minuten im Ofen überbacken, bis der Käse geschmolzen und die Eiermischung oben fest ist.
  


  
    7. In zwei Portionen teilen. Zwei Teller mit den Tomatenscheiben belegen, die Fritatta darauf mit dem Salsa-Dip anrichten.
  


  
    
      Tipp: Die Würstchen in der Mikrowelle (nach Angaben des Herstellers) garen, anschließend auf Küchenkrepp legen, um das überschüssige Fett aufzusaugen. Noch interessanter schmeckt es, wenn Sie 50 Gramm italienische Würstchen würfelig schneiden und mit dem Gemüse braten.
    

  


  
    
  


  Eier Benedikt mit Sauce hollandaise


  
    Ergibt 4 Portionen
  


  
    
      4 Scheiben magerer Schinkenspeck

      1 Prise Salz

      2 EL Weißweinessig

      1 Ei (M)

      3 Eiklar
    


    
      

    


    
      

    


    
      Für die Sauce hollandaise:
    


    
      125 g Butter

      2 EL frischer Zitronensaft

      ¼ TL Meersalz

      4 Eidotter (L)

      1 Spritzer Tabasco
    

  


  
    1. Für die Sauce hollandaise die Butter in der Mikrowelle in einer kleinen Schüssel zerlassen (mit mikrowellengeeigneter Frischhaltefolie zugedeckt), 1 Esslöffel Zitronensaft und Salz hinzufügen und mit dem Schneebesen rühren, bis sie ein wenig abkühlt.
  


  
    2. Die Eidotter mit dem Schneebesen unterrühren.
  


  
    3. In der Mikrowelle (zugedeckt) auf mittlerer Stufe 30 Sekunden erhitzen und mit dem Schneebesen nochmals durchrühren. Diesen Schritt zweimal wiederholen.
  


  
    4. Den übrigen Zitronensaft und Tabasco einrühren. Warm stellen.
  


  
    5. Den Schinkenspeck in einer beschichteten Pfanne oder in der Mikrowelle ohne Fett braten und auf vier vorgewärmte Teller geben.
  


  
    6. Eine zweite beschichtete Pfanne zu drei Vierteln mit Wasser füllen, eine Prise Salz und den Essig hineingeben und zum Kochen bringen. Hitze reduzieren, bis das Wasser schwach köchelt, und vier Eierringe einsetzen.
  


  
    7. Ei und Eiklar verrühren und in die Eierringe gießen, 2½ Minuten auf mittlerer Stufe köcheln lassen.
  


  
    8. Jeweils ein pochiertes Ei auf eine Scheibe Schinkenspeck setzen und mit Sauce hollandaise servieren.
  


  
    
  


  Kohlenhydratarmer Erdbeer-Smoothie


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      250 g Erdbeeren

      180 g Seidentofu

      500 ml fettarme Milch

      2 TL Splenda

      2 Messlöffel (40 g) Molken- oder Sojaproteinpulver
    

  


  
    1. Alles in den Mixer geben, zerkleinern. Zum Servieren in zwei Gläser füllen und mit je einer frischen Erdbeere garnieren.
  


  
    
  


  Schinken-Käse-Crêpes


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      Für die Füllung:
    


    
      125 g gekochter Schinken oder Schweinelende, gehackt

      60 g Greyerzer oder Emmentaler

      Meersalz und Pfeffer nach Geschmack
    


    
      

    


    
      

    


    
      Für die Crêpes:
    


    
      50 g Molken- oder Sojaproteinpulver (oder Protein-

      Mehlersatz)

      ½ TL Meersalz

      4 Eier (M), leicht verschlagen

      25 g Butter, zerlassen und ein wenig abgekühlt

      350 ml ungesüßter Sojadrink

      1 EL frisch gehackte Petersilie

      1 EL frisch gehackter oder getrockneter Rosmarin

      2 EL frisch gehackter Schnittlauch

      ¼ TL frisch gemahlener Pfeffer
    

  


  
    1. Den gehackten Schinken oder die Schweinelende und den Käse mischen.
  


  
    2. Proteinpulver und Salz in einer Schüssel mischen, in der Mitte eine Mulde machen. Sojadrink, Eier und Butter in die Vertiefung geben und rühren, bis alles gut vermischt ist.
  


  
    3. Durch ein Sieb gießen, dabei die Klümpchen zerdrücken, bis der Teig ganz glatt ist. Nun die Kräuter, Salz und Pfeffer hinzufügen und gut verrühren.
  


  
    4. Eine Pfanne mit fettarmem Backspray besprühen und auf mäßig hoher Stufe erhitzen.
  


  
    5. Mit einem Schöpflöffel etwa 2 Esslöffel Teig in die Mitte der Pfanne geben, die Pfanne schwenken, bis sich der Teig gleichmäßig verteilt hat.
  


  
    6. Etwa 60 Sekunden braten, dann wenden und weitere 15 Sekunden braten.
  


  
    7. Jeweils 2 Esslöffel Füllung darauf verteilen und die Crêpe zusammenklappen. 
    


  
    
  


  Eiweiß-Pfannkuchen


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      40 g fein gemahlene Mandeln

      40 g Molken- oder Sojaproteinpulver mit Vanillegeschmack

      1¼ TL Backpulver

      ¼ TL Meersalz

      4 EL Splenda

      3 Eiklar (M)

      25 g Butter, zerlassen

      250 ml fettarme Milch
    

  


  
    1. In einer Schüssel die gemahlenen Mandeln mit dem Eiweißpulver, Backpulver, Salz und Splenda mischen.
  


  
    2. In einer zweiten Schüssel die zerlassene Butter mit Milch und Eiklar verrühren.
  


  
    3. Langsam die trockenen Zutaten unter die flüssigen mischen, gleichmäßig rühren, bis die Mischung glatt ist, ohne Klümpchen.
  


  
    4. Eine Bratpfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.
  


  
    5. Etwas Butter oder Öl hineingeben oder mit Backspray besprühen.
  


  
    6. Mit einem Schöpflöffel etwa 4 Esslöffel Pfannkuchenteig pro Pfannkuchen in die Pfanne geben und diese schwenken, bis er gleichmäßig verteilt ist. Sobald sich an der Oberfläche Blasen bilden, den Pfannkuchen wenden und von der anderen Seite braten.
  


  
    
      Tipp: Die Pfannkuchen können auf Vorrat zubereitet und einzeln eingefroren werden. Beeren, mit Zitronensaft und Splenda verrührt, sind ein prima Ersatz für Sirup.
    

  


  
    
  


  Eiweiß-Muffins


  
    Ergibt 12 Muffins
  


  
    
      115 g weiche Butter

      25 g Splenda

      1 EL Vanilleextrakt

      150 g Molken- oder Sojaproteinpulver mit Vanille-

      geschmack

      300 g Nussmehl

      5 TL Backpulver

      250 ml fettarme Milch

      225 g frische oder gefrorene Blaubeeren
    

  


  
    1. Backofen auf 190 °C, Gas Stufe 5, vorheizen.
  


  
    2. Butter, Splenda, Vanilleextrakt, Proteinpulver, Nussmehl, Backpulver und Milch gründlich verrühren.
  


  
    3. Zuletzt die Blaubeeren hinzufügen, vorsichtig mit einem Löffel einrühren, damit sie ganz bleiben.
  


  
    4. Muffin-Form einfetten und zur Hälfte mit Teig füllen.
  


  
    5. Die Muffins backen, bis an einem mittig in den Teig eingestochenen Stäbchen beim Herausziehen kein Teig mehr haften bleibt.
  


  
    
  


  Mittagessen


  
    Zu Ihrem Mittagessen sind folgende Getränke erlaubt:
  


  
    175 ml zuckerfreier Gemüsesaft oder Tomatensaft

    und

    entkoffeinierter Kaffee mit fettarmer Milch

    oder

    Kräutertee
  


  
    
  


  Asiatischer Gemüsesalat mit Hähnchenbrust und Zitronen-Limonen-Sauce


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      Je 1 gute Handvoll Brokkoli, Blumenkohl, Zuckerschoten

      und Zucchini

      1 kleiner Kopf Spitzkohl, fein geraffelt

      1 Handvoll Kirschtomaten

      150 g gegarte Hähnchenbrust, in Scheiben

      1-2 EL Sesamsamen
    


    
      

    


    
      

    


    
      Für die Zitronen-Limonen-Sauce:
    


    
      2 TL Rapsöl

      1 EL Sesamöl

      2½ TL Weißweinessig

      ½ TL Zitronensaft

      ½ TL Limonensaft

      1 TL Wasser

      Etwas frisch gehackter Ingwer
    

  


  
    1. Geben Sie für die Zitronen-Limonen-Sauce alle Zutaten in ein Glas mit Schraubverschluss, und schütteln Sie dieses kräftig.
  


  
    2. Ein paar Brokkoli- und Blumenkohlröschen, Zuckerschoten und Zucchinischeiben in ein mikrowellengeeignetes Gefäß geben, etwas Wasser hinzufügen (etwa 2,5 cm hoch), das Gefäß zudecken und das Gemüse in der Mikrowelle etwa 4 bis 5 Minuten garen, bis es bissfest ist.
  


  
    3. Kohl, Tomaten und gegartes Gemüse in einer Schüssel mischen. Die Hähnchenbrustscheiben darauf anrichten.
  


  
    4. Das Dressing über den Salat träufeln, mit Sesamsamen bestreut servieren.
  


  
    
      Tipp: Probieren Sie den Salat einmal mit pochiertem Lachsfilet.
    

  


  
    
  


  Bauernsuppe


  
    Ergibt 6 bis 8 Portionen
  


  
    
      3 Stangen Lauch, nur das Weiße

      4 Möhren, geschält

      3 Petersilienwurzeln, geschält

      6 Knoblauchzehen, fein gehackt

      125 g fettarme Butter

      1 l Hühner- oder Gemüsebrühe

      12 Eiertomaten, in 5 cm große Stücke geschnitten

      500 g gegartes Hähnchen- oder Putenfleisch oder schnitt-

      fester Tofu

      2-3 EL glatte Petersilie, grob gehackt

      12 große Basilikumblätter

      1½ TL getrockneter Estragon

      1½ TL frisch gemahlener Pfeffer

      1 TL Muskat

      Meersalz nach Geschmack

      125 g geriebener Cheddar
    

  


  
    1. Von den Lauchstangen die grünen Blätter bis auf 2,5 cm abschneiden. Die äußeren Blätter entfernen, der Länge nach bis zur Mitte einschneiden und gründlich waschen, dann in kleine Stücke schneiden.
  


  
    2. Möhren und Petersilienwurzel in kleine Würfel schneiden und zum Lauch geben. Den Knoblauch hinzufügen.
  


  
    3. Butter in einem großen Topf auf niedriger Stufe zerlassen. Gemüse hineingeben und mit geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten dünsten, dabei gelegentlich umrühren, bis das Gemüse weich zu werden beginnt. 
    


  
    4. Brühe angießen, umrühren und zugedeckt weitere 10 Minuten kochen lassen. Tomaten, Hühnchen (oder Putenfleisch bzw. Tofu) und Gewürze hinzufügen, umrühren, zudecken und weitere 15 Minuten auf mittlerer Stufe kochen lassen.
  


  
    5. Deckel abnehmen und auf niedriger Stufe 30 Minuten schwach weiterköcheln lassen.
  


  
    6. Abschmecken und mit dem geriebenen Käse bestreut servieren.
  


  
    
  


  Salat mit Spinat, Speck, Pilzen und Dijon-Dressing


  
    Ergibt 2 bis 4 Portionen
  


  
    
      500 g junger Blattspinat

      250 g Champignons, feinblättrig geschnitten

      ½ rote Zwiebel, in feine Ringe geschnitten

      5 hartgekochte Eier, nur das Eiweiß, grob gehackt

      5 Streifen magerer Frühstücksspeck, knusprig gebraten,

      abgetropft und zerkrümelt
    


    
      

    


    
      Für das Dijon-Dressing:
    


    
      120 ml Raps- oder Olivenöl

      ½ TL geröstetes Sesamöl

      1 TL Splenda

      3 EL frisch gepresster Zitronensaft

      ½ TL Dijon-Senf

      Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer nach Geschmack
    

  


  
    1. Spinat waschen und trockenschleudern, Stiele entfernen.
  


  
    2. Spinat, Champignons, Zwiebeln, Eiweiß und zerkrümelten Speck in einer Schüssel mischen.
  


  
    3. Für das Dressing alle Zutaten in ein Glas mit Schraubverschluss geben und kräftig schütteln. Über den Spinatsalat gießen und mit den Zutaten vermengen, bis alle Spinatblätter vom Dressing bedeckt sind. Sofort servieren.
  


  
    
  


  Scharf-säuerliche Suppe


  
    Ergibt 6 bis 8 Portionen
  


  
    
      500 g Hähnchenbrust ohne Haut und Knochen

      2½ l Wasser

      100 ml Reiswein, Sake oder trockener Weißwein

      8 dünne Scheiben frischer Ingwer

      8 Frühlingszwiebel, geputzt, in 2,5 cm lange Stücke

      geschnitten

      250 g schnittfester Tofu, abgetropft, in 2,5 cm lange und

      1 cm dicke Streifen geschnitten

      250 g frische Champignons, feinblättrig geschnitten (oder

      Austern- oder Shiitake-Pilze)

      2 mittelgroße Lauchstangen, nur das Weiße, fein

      geschnitten

      1 Eiklar (L), mit 2 EL Wasser leicht verschlagen
    


    
      

    


    
      Gewürze:
    


    
      4½ EL Worcestershiresoße

      3 EL salzreduzierte Sojasoße

      3 EL feingehackter frischer Ingwer

      ¾ TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

      1 TL Sesamöl
    

  


  
    1. Die Hähnchenbrust in feine Streifen schneiden. Mit Wasser, Sake, Ingwer und den Frühlingszwiebeln in einem großen Topf zum Kochen bringen. Auf niedriger Stufe etwa 30 Minuten köcheln lassen, dabei den Topf nur halb bedecken.
  


  
    2. Ingwer und Frühlingszwiebeln mit einem Schaumlöffel herausheben, Fett gegebenenfalls abschöpfen.
  


  
    3. Tofu, Pilze und Lauch hinzugeben und noch 2 bis 3 Minuten kochen lassen.
  


  
    4. Gewürze beigeben und unter Rühren auf niedriger Stufe noch etwa 5 bis 10 Minuten köcheln lassen. Mit Pfeffer und Sesamöl abschmecken.
  


  
    5. Suppe vom Herd nehmen und langsam das verschlagene Eiklar angießen, und zwar in dünnem Strahl kreisförmig am Topfrand entlang, dann in derselben Richtung mit einem großen Löffel umrühren, sodass feine Fäden entstehen.
  


  
    6. Sofort servieren.
  


  
    
      Tipp: Diese Suppe schmeckt auch am nächsten Tag noch köstlich, wenn man sie auf niedriger Stufe erhitzt (eine Portion in der Mikrowelle 3 Minuten bei halber Leistung, umrühren und weitere 2 Minuten bei halber Leistung erwärmen).
    

  


  
    
  


  Thai-Suppe mit Meeresfrüchten


  
    Ergibt 6 bis 8 Portionen
  


  
    
      150 g Weißfischfilet (Kabeljau, Schellfisch, Seelachs,

      Seezunge, Tilapia)

      8 große Garnelen, geschält und entdarmt

      8 große Miesmuscheln, abgebürstet

      250 g Tintenfisch, aufgetaut, falls tiefgekühlt

      125 g Champignons, geviertelt

      1 Stängel Zitronengras

      2,5 cm frische Ingwerwurzel

      100 ml frischer Limonensaft

      1¼ l Wasser

      5 EL Thai-Fischsauce

      3 EL Chilipaste

      2 scharfe rote Chilis, fein geschnitten (nach Wunsch)

      1 Handvoll frische Bohnensprossen

      Basilikum oder Korianderblätter zum Garnieren
    

  


  
    1. Meeresfrüchte vorbereiten. Die Fischfilets in 1 cm große Stücke schneiden.
  


  
    2. Das Zitronengras mit der Rückseite eines Messers andrücken und dann in 1 cm große Stücke schneiden. Ingwerwurzel schälen und in dünne Scheiben schneiden.
  


  
    3. Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen, Herd auf mittlere Stufe zurückschalten und Zitronengrasstücke, Ingwerscheiben und 2 Esslöffel Limonensaft dazugeben. 2 Minuten kochen lassen. Fischsauce und Chilipaste hinzufügen, weitere 2 bis 3 Minuten kochen lassen.
  


  
    4. Zitronengras und Ingwer mit einem Schaumlöffel entfernen.
  


  
    5. Dann die Fischstücke hinzufügen und 2 Minuten garen, Garnelen und Miesmuscheln dazugeben und weitere 2 Minuten kochen lassen, bis sich die Miesmuscheln öffnen (ungeöffnete wegwerfen).
  


  
    6. Champignons in die Suppe geben. Den restlichen Limonensaft hinzufügen und abschmecken. Wer es gerne würzig mag, gibt die fein geschnittenen Chilis in die Suppe.
  


  
    7. In Suppentellern mit rohen Bohnensprossen und grob gehackten Basilikum- oder Korianderblättern garniert servieren.
  


  
    
  


  Kichererbsen-Thunfisch-Salat


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      1 Dose Thunfisch (200g), abgetropft und zerteilt

      ½ Avocado, entsteint und in Stücke geschnitten

      200 g Kichererbsen (Dose), abgetropft

      ½ mittelgroße rote Zwiebel, gehackt

      1 Paprikaschote, rot, grün oder gelb, gewürfelt
    


    
      

    


    
      Für das Dressing:
    


    
      1 EL Olivenöl

      1 EL frischer Zitronensaft

      ¼ TL getrockneter Oregano

      Meersalz und Pfeffer nach Geschmack
    

  


  
    1. Thunfisch, Avocado, Kichererbsen, Zwiebeln und Paprika in einer Schüssel mischen.
  


  
    2. Die Zutaten für das Dressing in einem Glas mischen und kräftig schütteln, dann über den Salat träufeln.
  


  
    
      Tipp: Eignet sich auch als Beilage oder Salat zu einem der vorgeschlagenen Abendessen.
    

  


  
    
  


  Caesar-Salad mit gegrilltem Lachs oder Hähnchen


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      1 kleiner Romanasalat, geraffelt

      2 EL Caesar-Salad-Dressing (siehe Rezept unten)

      1 EL frisch geriebener Parmesan

      250 g Hähnchenbrust ohne Haut oder Lachsfilet, gegrillt

      und in Scheiben geschnitten
    


    
      

    


    
      Für das Salat-Dressing:
    


    
      1 ganz frisches Eigelb (M)

      3 EL Rotweinessig

      1 EL Splenda

      1 EL frisch gehackter Knoblauch

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack

      250 ml Olivenöl

      4 EL frisch geriebener Parmesan
    

  


  
    1. Für das Dressing Eigelb, Essig, Splenda, Knoblauch, Salz und Pfeffer im Mixer mischen, dann das Öl langsam in einem dünnen Strahl zugießen, bis das Dressing dick und cremig ist.
  


  
    2. Den Parmesan unterrühren, abschmecken. Bis zur Verwendung kühlen.
  


  
    3. Den Salat in einer großen Schüssel mit dem Dressing und dem Parmesan mischen.
  


  
    4. Hähnchen- oder Lachsfilet quer in Scheiben schneiden und auf dem Salat verteilen.
  


  
    
      Tipp: Dieses Dressing schmeckt auch ausgezeichnet als Dip zu einer Rohkostplatte.
    

  


  
    
  


  Orientalisches Röstgemüse mit Tsatsiki


  
    Ergibt 2 bis 4 Portionen
  


  
    
      4 EL Raps- oder Olivenöl

      1½ TL Meersalz

      1 EL fein gehackter Ingwer

      ¾ TL gemahlener Zimt

      ¾ TL gemahlener Koriander

      ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

      ½ TL getrocknete Chiliflocken

      1 mittelgroßer Brokkoli, in Röschen zerteilt

      1 mittelgroßer Blumenkohl, in Röschen zerteilt

      1 rote Zwiebel, halbiert und in dicke Scheiben geschnitten

      1 Möhre, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

      1 kleine Aubergine, in 2,5 cm große Stücke geschnitten

      125 g gegarte Hähnchenbrust oder schnittfester Tofu

      Backpapier

      3 EL frisch gehackter Koriander
    


    
      

    


    
      Für das Tsatsiki:
    


    
      250 g fettarmer Naturjoghurt

      ½ Gurke, entkernt und würfelig geschnitten

      1 TL gehackter Knoblauch

      ½ EL Olivenöl

      1½ EL Weißweinessig

      2 EL gehackter Dill

      3 EL gehackte Minze

      ¼ TL Meersalz 
      

  


  
    1. Backofen auf 220 °C, Gas Stufe 7, vorheizen.
  


  
    2. Öl und Gewürze in einer großen Schüssel mischen, dann das Gemüse darin wenden.
  


  
    3. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und das Gemüse in einer Schicht darauf verteilen, lose mit Alufolie zudecken und 20 Minuten im Backofen garen.
  


  
    4. Aus dem Backofen nehmen, Gemüse wenden und ohne Folie weitere 20 Minuten garen.
  


  
    5. Tofu oder Hähnchen untermengen und weitergaren, bis die Hähnchenbrust oder der Tofu heiß ist (etwa 10 Minuten).
  


  
    6. Unterdessen für das Tsatsiki alle Zutaten in den Mixer geben und zu einer glatten Masse verarbeiten.
  


  
    7. Gemüse aus dem Ofen nehmen, mit Koriander bestreuen und mit Tsatsiki servieren.
  


  
    
  


  Vegetarisches französisches Cassoulet


  
    Ergibt 6 bis 8 Portionen
  


  
    
      200 g weiße getrocknete Bohnen

      1 Zwiebel, halbiert

      1¼ l Gemüsebrühe

      4 ganze Knoblauchzehen

      2 Stängel Petersilie

      1 Stängel Thymian

      1 Lorbeerblatt

      4 EL Olivenöl

      2 Möhren, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

      ½ Hokkaidokürbis, in 2,5 cm große Stücke geschnitten

      250 g Knollensellerie, in 1 cm große Stücke geschnitten

      Meersalz und frisch gemahlener Pfeffer nach Geschmack

      1 rote Zwiebel, gehackt

      1 Stange Stangensellerie, gehackt

      150 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

      250 g Champignons, grob zerteilt

      150 ml trockener Weißwein

      3 EL Tomatenmark

      1 EL gehackter Rosmarin

      je 1 TL getrockneter Oregano und Thymian
    

  


  
    1. Die Bohnen in einer großen Schüssel mit Wasser bedecken und über Nacht einweichen, dann das Wasser abgießen.
  


  
    2. Bohnen, Zwiebel, Gemüsebrühe, Knoblauchzehen, Petersilie, Thymian und Lorbeerblatt in einem großen Topf zum Kochen bringen. Zudecken und etwa 90 Minuten schwach köcheln lassen, bis die Bohnen gar sind.
  


  
    3. Die Kochflüssigkeit in eine große Schüssel gießen und beiseitestellen. Zwiebel, Petersilie, Thymian und Lorbeerblatt entfernen.
  


  
    4. Backofen auf 220 °C, Gas Stufe 7, vorheizen.
  


  
    5. Möhren, Kürbis, Knollensellerie mit 2 Esslöffel Öl mischen, Salz und Pfeffer nach Geschmack zufügen. Das Gemüse gleichmäßig über einem mit Alufolie ausgelegten Backblech verteilen und 25 Minuten im Backofen rösten, bis es gebräunt, aber noch fest ist. Aus dem Backofen nehmen.
  


  
    6. Backofen auf 180 °C, Gas Stufe 4, zurückschalten. In einem großen Topf 2 Esslöffel Olivenöl auf mittlerer Stufe erhitzen, rote Zwiebeln, Stangensellerie, Rosenkohl und Champignons hineingeben und unter gelegentlichem Rühren etwa 10 Minuten braten, bis das Gemüse weich wird.
  


  
    7. Wein, Tomatenmark, Rosmarin, Oregano und Thymian sowie etwas Salz und Pfeffer nach Geschmack beigeben, weitere 2 Minuten garen. Nun die Bohnen unterrühren.
  


  
    8. Die Hälfte der Bohnenmischung in einer ofenfesten Auflaufform mit 4 Liter Fassungsvermögen verteilen. Darauf das geröstete Gemüse geben, mit den restlichen Bohnen abschließen.
  


  
    9. Die Kochflüssigkeit darübergießen und ohne Deckel für 90 Minuten im Backofen garen.
  


  
    
      Tipp: Variieren Sie dieses Gericht, indem Sie einige Stücke mageres Schweine- oder Lammfleisch hinzufügen.
    

  


  
    
  


  Club-Sandwich-Salat


  
    Ergibt 2 bis 4 Portionen
  


  
    
      1 großer Kopf Eisbergsalat, in mundgerechte Stücke

      gezupft

      2 große Tomaten, in Viertel geschnitten

      1 Frühlingszwiebel, gehackt

      2 hartgekochte Eier (M), nur das Eiweiß, gehackt

      10 Streifen magerer Frühstücksspeck, gebraten und

      z erkrümelt

      250 g gegartes Puten- oder Hähnchenfleisch, gewürfelt

      250 ml Mixer-Mayo (siehe Rezept unten)

      Meersalz und Pfeffer nach Geschmack
    


    
      

    


    
      Für die Mixer-Mayo:
    


    
      1 ganz frisches Ei (M)

      ¼ TL Meersalz

      ½ TL Senfpulver oder 1 TL Dijon-Senf

      250 ml Raps- oder Olivenöl

      1½ EL frischer Zitronensaft

      Meersalz nach Geschmack
    

  


  
    1. Ei, Salz, Senf und ein Viertel des Öls in den Mixer geben und vermischen. Dann in einem dünnen, gleichmäßigen Strahl das restliche Öl unterarbeiten.
  


  
    2. Zitronensaft und 1 Esslöffel kochendes Wasser hinzufügen.
  


  
    3. Abschmecken und bis zur Verwendung kühlen.
  


  
    4. In einer großen Schüssel Eisbergsalat, Tomaten, Frühlingszwiebeln, Eiweiß, Speck und Fleisch mischen. Dressing hinzufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
  


  
    
  


  Abendessen


  
    Zu Ihrem Abendessen sind folgende Getränke erlaubt:
  


  
    175 ml fettarme Milch

    und

    175 ml Rotwein

    und

    entkoffeinierter Kaffee mit fettarmer Milch

    oder

    Kräutertee
  


  
    
  


  Hackbraten mit grünen Bohnen und Blumenkohl-Püree


  
    Ergibt 6 bis 8 Portionen
  


  
    
      90 g Sojaschnetzel

      1 Zwiebel, fein gehackt

      2 Eier (M), leicht verschlagen

      500 g mageres Rinderhackfleisch

      500 g gehacktes Puten- oder Hähnchenfleisch

      2 EL Worcestershiresoße

      1½ TL Senfpulver

      1½ TL Meersalz

      ½ TL gemahlener schwarzer Pfeffer

      175 ml fettarme Milch oder Sojadrink

      1 Handvoll grüne Bohnen zum Garnieren
    


    
      

    


    
      Für das Blumenkohl-Püree (ergibt 2 Portionen):
    


    
      1 mittelgroßer Blumenkohl, ohne Strunk, gehackt

      1 EL Butter

      1 EL fettreduzierte Crème fraîche

      Meersalz und gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack

      5 Streifen gebratener Frühstücksspeck, zerkrümelt
    

  


  
    1. Backofen auf 180 °C, Gas Stufe 4, vorheizen und eine große Kasten- oder Auflaufform (etwa 25 cm x 15 cm) mit Backspray besprühen.
  


  
    2. Alle Zutaten in einer großen Schüssel mischen und mit sauberen Händen durchkneten.
  


  
    3. Den Fleischteig in die Form geben und 45 Minuten bis 1 Stunde braten.
  


  
    4. Währenddessen 1 Handvoll grüne Bohnen putzen. Gründlich waschen, in den Dämpfeinsatz eines Kochtopfs geben und 5 bis 10 Minuten dämpfen. Oder 3 bis 5 Minuten in der Mikrowelle auf höchster Stufe garen. Die Bohnen sollten gar, aber noch knackig sein.
  


  
    5. Für das Püree den Blumenkohl auf die gleiche Art dämpfen oder in der Mikrowelle garen, bis er so weich ist, dass er sich zerdrücken lässt.
  


  
    6. Butter, Crème fraîche sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack hinzufügen. Den Blumenkohl zerdrücken, bis er die Konsistenz von Kartoffelpüree hat. Nach Wunsch den zerkrümelten Speck unterrühren.
  


  
    
      Tipp: Stellen Sie den Hackbraten in der Form über Nacht in den Kühlschrank. Nehmen Sie ihn am nächsten Tag aus der Form, dann bleibt etwaiges Fett zurück. In Scheiben geschnitten und kalt mit einem der vorgeschlagenen Salate serviert ergibt er ein gutes Mittagessen.
    


    
      Für das Püree können Sie anstelle der Butter einen Esslöffel Knoblauchbutter verwenden, oder Sie dünsten 1 Teelöffel gehackten Knoblauch etwa 2 bis 3 Minuten bei schwacher Hitze in der Butter, damit diese den Knoblauchgeschmack annimmt, bevor Sie sie zum Püree geben.
    

  


  
    
  


  Zitronen-Hähnchenbrust mit Zucchini und Möhren


  
    Ergibt 2 bis 4 Portionen
  


  
    
      4 Hähnchenbrustfilets (à 150 g) ohne Haut und Knochen

      120 ml frisch gepresster Zitronensaft

      4 EL Olivenöl

      2 EL grob gemahlene schwarze Pfefferkörner

      Pflanzliches Backspray

      4 mittelgroße Möhren, in feine Streifen geschnitten

      2 mittelgroße Zucchini, in feine Streifen geschnitten

      2 EL Butter

      2 EL gehackte Petersilie

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    

  


  
    1. Die Hähnchenbrustfilets mehrmals mit einem scharfen, spitzen Messer oder einer scharfen Gabel einstechen und in eine kleine Schüssel oder einen stabilen Frischhaltebeutel geben.
  


  
    2. Zitronensaft, Olivenöl und Pfeffer verrühren und über das Fleisch gießen, gut vermischen. Beutel verschließen oder Schüssel zudecken und Fleisch 20 bis 30 Minuten marinieren.
  


  
    3. Währenddessen die Möhren in den Dämpfeinsatz eines Topfes geben, die Zucchini darauflegen. Den Dämpfeinsatz in einen Topf mit 2,5 cm Salzwasser geben und das Gemüse 10 bis 12 Minuten dämpfen, bis es gar, aber nicht weich ist. Oder das Gemüse in der Mikrowelle 5 Minuten auf höchster Stufe garen, dann 2 bis 3 Minuten garziehen lassen.
  


  
    4. Abtropfen lassen, in eine Schüssel geben, mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen und warmstellen.
  


  
    5. Hähnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen und mit Backspray besprühen, dann in einer Grillpfanne von jeder Seite 1 Minute scharf anbraten und weitere 5 bis 7 Minuten bei reduzierter Hitze garen, bis sie durch sind.
  


  
    6. Die Butter in einem kleinen Topf oder der Mikrowelle zerlassen, die gehackte Petersilie einrühren und über das Gemüse gießen.
  


  
    
      Tipp: Verdoppeln Sie die Fleischmenge, und bewahren Sie die übrige Hähnchenbrust im Kühlschrank auf. Gegarte Hähnchenbrustscheiben bereichern viele Salate zum Mittagessen.
    


    
      Sie können anstelle der Butter Zitronensaft über das Gemüse träufeln, oder geben Sie etwas frisch gemahlenen Pfeffer darüber.
    

  


  
    
  


  Gegrillter Thai-Lachs mit Zuckerschoten


  
    Ergibt 4 Portionen
  


  
    
      4 Lachsfilets oder Lachssteaks (à 120 g)

      1 EL gehackter Knoblauch

      2 EL salzreduzierte Sojasoße

      1 TL gemahlener Pfeffer

      1 EL Splenda oder Zuckerersatz

      2 EL Rapsöl

      1 Handvoll Zuckerschoten zum Garnieren
    


    
      

    


    
      

    


    
      Für die Thai-Soße:
    


    
      250 ml Weißwein- oder Reisessig

      25 g Splenda oder Zuckerersatz

      2 EL salzreduzierte Sojasoße

      2 EL Chili-Knoblauch-Soße

      2 EL gehackter Knoblauch
    

  


  
    1. Den Lachs in eine flache Auflaufform legen.
  


  
    2. Die übrigen Zutaten in einer Schüssel verrühren und über den Lachs gießen, Lachs darin wenden. 30 Minuten marinieren.
  


  
    3. Die Zuckerschoten putzen. Gründlich waschen und im Dämpfeinsatz eines Topfes 3 bis 5 Minuten dämpfen oder 1 bis 2 Minuten in der Mikrowelle auf höchster Stufe garen. Die Schoten sollten gar, aber noch knackig sein.
  


  
    4. Für die Thai-Soße den Essig und Zuckerersatz in einem kleinen Topf verrühren und bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis der Zuckerersatz sich aufgelöst hat. Dann die Sojasoße einrühren und in 6 bis 8 Minuten einkochen lassen. Vom 
     Herd nehmen, die Chili-Knoblauch-Soße und den gehackten Knoblauch einrühren.
  


  
    5. Den Lachs aus der Marinade nehmen und von jeder Seite 5 bis 7 Minuten grillen, bis er durch ist.
  


  
    6. Die Thai-Soße über den Lachs gießen und mit den Zuckerschoten garniert servieren.
  


  
    
      Tipp: Garen Sie mehrere Lachsfilets, und servieren Sie diese mit grünem Salat zum Mittagessen. Dazu legen Sie einen Teller mit Salatblättern aus, geben das Lachsfilet und die Zuckerschoten darauf und bestreuen alles mit gehackten Korianderblättern. Verwenden Sie die kalte Sauce als Salat-Dressing. Das Gericht schmeckt auch mit gegrillter Hähnchenbrust lecker.
    

  


  
    
  


  Schweinelende mit Beerenglasur und Röstgemüse


  
    Ergibt 4 Portionen
  


  
    
      1,8 kg Schweinelende

      4 EL Rapsöl

      250 ml Gemüsebrühe

      1 EL gehackter Knoblauch

      2 EL frischer oder getrockneter Rosmarin

      Meersalz und gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    


    
      

    


    
      

    


    
      Für die Beerenglasur:
    


    
      5-6 EL zuckerarme rote Beerenmarmelade oder Johannis-

      beergelee

      3 EL Splenda oder Zuckerersatz

      2 EL Portwein

      4 EL zuckerarmer Cranberry- oder Grapefruitsaft
    


    
      

    


    
      Für das Röstgemüse:
    


    
      4 EL Olivenöl

      2 EL grobes Meersalz

      je 1 TL Oregano und Thymian

      1 EL frischer Rosmarin, gehackt

      1 mittelgroßer Blumenkohl, geputzt und in Röschen

      zerteilt

      1 Brokkoli, geputzt und in Röschen zerteilt

      1 rote Zwiebel, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

      1 Möhre, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

      1 Dose Kichererbsen (400g EW), abgetropft 
      

  


  
    1. Marmelade und Splenda in einem kleinen Topf auf niedriger Stufe schmelzen lassen und gut umrühren.
  


  
    2. Portwein und Saft unterrühren, gut erhitzen, bis sich das Gelee vollständig aufgelöst hat.
  


  
    3. Backofen auf 180 °C, Gas Stufe 4, vorheizen.
  


  
    4. Öl über das Fleisch geben und mit den Händen einarbeiten, das Fleisch mit der Fettschicht nach oben in eine flache ofenfeste Bratpfanne legen. Gemüsebrühe in die Pfanne gießen.
  


  
    5. Beerenglasur über dem Braten verteilen. Mit gehacktem Knoblauch, Rosmarin, Salz und Pfeffer bestreuen.
  


  
    6. 1½ bis 2 Stunden braten, bis ein Bratenthermometer die Kerntemperatur 70 °C anzeigt.
  


  
    7. Vor dem Aufschneiden 15 Minuten in Alufolie gewickelt ruhen lassen.
  


  
    8. Für das Röstgemüse Salz und Kräuter in einer großen Schüssel mischen. Das Gemüse in Olivenöl und dann in der Salz-Kräuter-Mischung wenden.
  


  
    9. Auf einem Backblech verteilen und für 20 Minuten rösten, umrühren und weitere 10 Minuten braten.
  


  
    10. Kichererbsen zufügen, nochmals umrühren und weitere 10 Minuten braten, bis das Gemüse gar ist.
  


  
    
      Tipp: Reichen Sie diesen Braten kalt aufgeschnitten mit Spinatsalat zum Mittagessen.
    

  


  
    
  


  Kräuter-Brathähnchen mit Pilzspinat


  
    Ergibt 2 bis 4 Portionen
  


  
    
      1 Hähnchen (etwa 1,5-1,8 kg)

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack

      250 ml Hühner- oder Gemüsebrühe

      3 EL Butter
    


    
      

    


    
      

    


    
      Für die Kräutermarinade:
    


    
      120 ml Olivenöl

      350 ml Rapsöl

      7 Knoblauchzehen

      4 Zweige frischer Rosmarin

      4 Zweige frischer Thymian

      Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
    


    
      

    


    
      Für den Pilz-Spinat:
    


    
      250 g Blattspinat, gewaschen

      Meersalz nach Geschmack

      8 große (Portobello-)Champignons

      1 EL gehackter Knoblauch

      2 EL Raps- oder Olivenöl
    

  


  
    1. Alle Zutaten für die Kräutermarinade in einer Schüssel gründlich mischen. Das Hähnchen in der Marinade wenden. Zugedeckt über Nacht in den Kühlschrank stellen.
  


  
    2. Backofen auf 220 °C, Gas Stufe 7, Stufe vorheizen.
  


  
    3. Hähnchen würzen und in einer heißen Grillpfanne 3 Minuten von jeder Seite scharf anbraten.
  


  
    4. Hähnchen in einen Bräter geben und im Backofen etwa 45 Minuten garen, bis es durch ist.
  


  
    5. Hähnchen aus dem Bräter nehmen und mit Alufolie umwickeln, damit es warm bleibt.
  


  
    6. Überschüssiges Fett abschöpfen, Gemüse- oder Hühnerbrühe in den Bräter gießen. Auf den Herd stellen und 1 oder 2 Minuten kochen lassen, bis sich die Rückstände vom Boden lösen.
  


  
    7. Butter dazugeben, abschmecken und 1 weitere Minute auf hoher Stufe kochen lassen, bis die Soße etwas bindet. Durch ein Sieb passieren und in eine Sauciere gießen.
  


  
    8. Für den Pilzspinat den Spinat in einem großen Topf mit etwas Wasser und Salz blanchieren, gut abtropfen lassen, überschüssiges Wasser ausdrücken und grob hacken.
  


  
    9. Die Stiele der Champignons auslösen, grob hacken und aufbewahren.
  


  
    10. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, den gehackten Knoblauch darin auf niedriger Stufe 1 oder 2 Minuten braten (Der Knoblauch darf nicht braun werden).
  


  
    11. Pilzstiele hinzufügen und in etwa 3 Minuten garen. Aus der Pfanne nehmen und mit dem Spinat mischen.
  


  
    12. Die Pilzkappen 4 bis 5 Minuten in der Pfanne dünsten (eventuell noch etwas Öl hinzufügen).
  


  
    13. Die Spinatmischung auf die Pilzkappen verteilen, das Hähnchen tranchieren, beides mit der Soße servieren.
  


  
    
  


  Steak mit Balsamico-Vinaigrette und Rosmarin-Bohnen


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      600 g Rumpsteak, am Stück

      250 ml Balsamico-Essig

      2 EL Zwiebeln, gehackt

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    


    
      

    


    
      

    


    
      Für die Rosmarin-Bohnen:
    


    
      2 Dosen weiße Bohnen (à 400 g EW)

      5-6 EL Hühner- oder Gemüsebrühe

      4 Knoblauchzehen, fein gehackt

      1 EL frisch gehackter Rosmarin oder ½ TL getrockneter

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    

  


  
    
      1. Das Fleisch von allem sichtbaren Fett befreien.
    


    
      2. Mit Balsamico-Essig und Zwiebeln in eine Schüssel oder einen großen Frischhaltebeutel geben und 30 Minuten marinieren. Grillpfanne vorheizen.
    


    
      3. Fleisch abtropfen lassen, mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen, in die Grillpfanne legen, scharf von beiden Seiten anbraten und dann 8 bis 10 Minuten braten, dabei einmal wenden. Wenn Sie Ihr Steak ganz durchgegart bevorzugen, lassen Sie es 1 bis 2 Minuten länger in der Pfanne.
    


    
      4. Herausnehmen, in Alufolie wickeln und 5 Minuten ruhen lassen.
    


    
      5. Währenddessen die Bohnen abtropfen lassen, aber nicht abspülen. Mit der Brühe, dem Knoblauch und Rosmarin in einem 
       Topf auf mittlerer Stufe etwa 5 Minuten kochen lassen, bis sie gründlich erwärmt sind. Abgießen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
    


    
      5. Das Steak aus der Alufolie nehmen und quer zur Faser aufschneiden, mit den Bohnen anrichten.
    

  


  
    
      Tipp: Das Steak schmeckt auch als kalter Aufschnitt in einem Spinatsalat sehr gut. Auch die Bohnen können Sie gut kalt in einen Salat mischen.
    

  


  
    
  


  Seezungen-Taschen mit gedämpftem Gemüse


  
    Ergibt 4 Portionen
  


  
    
      4 Alufolienzuschnitte

      etwas Olivenöl

      1 kleine Möhre, geraffelt

      1 Selleriestange, fein gehackt

      ½ kleine Zwiebel, fein gehackt

      4 Seezungenfilets (à 150 g), ohne Haut

      Saft von 1 Zitrone, frisch gepresst

      4 EL Dill, gehackt

      Meersalz und gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack

      Zitronenschnitze zum Garnieren
    

  


  
    1. Backofen auf 220 °C, Gas Stufe 7, vorheizen.
  


  
    2. Die Alufolienzuschnitte auf ein Backblech legen, glattstreichen und dünn mit Öl einpinseln.
  


  
    3. Möhre, Sellerie und Zwiebeln in einer Schüssel mischen. Die Hälfte dieser Mischung auf die vier Alufolienzuschnitte verteilen.
  


  
    4. Auf das Gemüse jeweils ein Seezungenfilet legen, mit dem übrigen Gemüse bedecken und das Ganze mit Zitronensaft beträufeln.
  


  
    5. Mit frischem Dill bestreuen, mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer nach Geschmack würzen.
  


  
    6. Die Alufolie schließen, die Zuschnittenden umschlagen, sodass kleine Taschen entstehen. Das Blech in den Ofen schieben und den Fisch 10 bis 15 Minuten garen, je nach Dicke der Filets.
  


  
    7. Die Taschen vorsichtig öffnen und mit Zitronenschnitzen anrichten.
  


  
    
      Tipp: Dieses Rezept schmeckt auch mit Kabeljau, Barsch, rotem Schnapper, Tilapia und anderen Fischfilets. Sie können auch das Gemüse variieren: Spargelspitzen, grüne Bohnen, Zucchini oder Zuckerschoten eignen sich besonders gut.
    

  


  
    
  


  Kräuter-Lammkoteletts mit gefüllten Paprikaschoten


  
    Ergibt 4 Portionen
  


  
    
      4 Lammkoteletts (à 200 g)

      ½ EL Rapsöl

      1 EL frischer Rosmarin oder ½ EL getrockneter, gehackt

      4 Knoblauchzehen, zerdrückt

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    


    
      

    


    
      Für die gefüllten Paprika:
    


    
      4 Paprikaschoten, rot, gelb oder grün

      2 TL Olivenöl

      2 EL Balsamico-Essig

      1 große Knoblauchzehe, zerdrückt

      500 g Eiertomaten, entkernt und grob gehackt

      125 g Mozzarella, gewürfelt

      2-3 Stängel Basilikum, Blätter in Streifen geschnitten

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    

  


  
    1. Backofen auf 190 °C, Gas Stufe 5, vorheizen, ein Backblech mit Alufolie auslegen.
  


  
    2. Den Paprikaschoten einen Deckel mit dem Stielende abschneiden, Scheidewände und Kerne entfernen.
  


  
    3. Sehr vorsichtig die Buckel am unteren Ende der Paprika abschneiden, damit die Schoten stehen können. Dabei aber nicht zu viel abschneiden, sonst läuft die Füllung aus.
  


  
    4. Die übrigen Zutaten in einer Schüssel gut mischen und jede Paprikaschote damit füllen. 
    


  
    5. Die Paprikaschoten in eine mit pflanzlichem Backspray aussprühte Kasserolle setzen und in etwa 40 bis 45 Minuten garen.
  


  
    6. Währendessen die Lammkoteletts in einer Schüssel im Öl wenden. Jedes mit Rosmarin und Knoblauch bestreuen.
  


  
    7. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Koteletts hineingeben. Von jeder Seite 2 Minuten scharf anbraten. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack würzen.
  


  
    8. In den letzten 10 Minuten der Backzeit der gefüllten Paprika die Koteletts auf einem mit Alufolie belegten Backblech zu den Schoten in den Ofen geben.
  


  
    
      Tipp: Versuchen Sie das Ratatouille (Seite 136) oder die Tomaten-Hackfleisch-Soße (Seite 134) als alternative Füllung für die Paprikaschoten.
    

    


  
    
  


  Kürbis mit Tomaten-Hackfleisch-Soße


  
    Ergibt 2 Portionen
  


  
    
      4 EL Rapsöl

      4-6 Knoblauchzehen, zerdrückt

      1 große Zwiebel, gewürfelt

      500 g mageres Rinder- oder Schweinehackfleisch

      (oder beides gemischt)

      1 Dose stückige Tomaten (400g)

      1 grüne Paprikaschote, entkernt und gewürfelt

      1 rote Paprikaschote, entkernt und gewürfelt

      12-15 Champignons, blättrig geschnitten

      1½ TL getrockneter Oregano

      1½ TL getrocknetes Basilikum

      Meersalz und gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack

      1 Hokkaidokürbis

      2 TL Butter

      Frisch geriebener Parmesan, zum Garnieren

      Meersalz und gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack
    

  


  
    1. 3 Esslöffel Öl in einer großen Bratpfanne oder einem Wok auf mittlerer Stufe erhitzen, den Knoblauch darin 2 bis 3 Minuten vorsichtig braten (darf nicht braun werden).
  


  
    2. Zwiebel zufügen und auf niedriger Hitze glasig dünsten.
  


  
    3. Das Fleisch hineingeben, gut verrühren, dabei Klümpchen zerteilen und etwa 10 Minuten auf mittlerer Stufe braten, bis das Fleisch durch ist.
  


  
    4. In einem großen Topf Tomaten, Paprikawürfel sowie Pilze 
     bei niedriger Hitze im restlichen Öl dünsten. Anschließend die Hackfleischmischung dazugeben.
  


  
    5. Gewürze hinzufügen und auf niedriger Stufe etwa 1 Stunde mit nicht ganz aufgelegtem Deckel schmoren lassen.
  


  
    6. Inzwischen den Hokkaidokürbis halbieren und entkernen. Mit einer Gabel rundum einstechen und auf jeder Hälfte 1 Teelöffel Butter verteilen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.
  


  
    7. Jede Hälfte mit ein wenig Wasser in eine mikrowellengeeignete Schüssel geben, mit mikrowellengeeigneter Frischhaltefolie gut zudecken. In der Mikrowelle auf höchster Stufe in etwa 8 bis 10 Minuten garen.
  


  
    8. Soße abschmecken und auf beide Kürbishälfte verteilen.
  


  
    9. Mit geriebenem Parmesan und frisch gemahlenem Pfeffer bestreut servieren.
  


  
    
      Tipp: Versuchen Sie eine Mischung aus gehacktem Hühner- oder Putenfleisch und Rinderhack, um etwas Fett einzusparen. Sie können das Gericht auch durch die Verwendung unterschiedlicher Kürbisse optisch variieren. Oder die Paprikaschoten durch Zucchini ersetzen.
    

  


  
    
  


  Ratatouille


  
    Ergibt 6 bis 8 Portionen
  


  
    
      160 ml Olivenöl

      4 kleine Auberginen, in 2,5 cm große Würfel geschnitten

      1 TL Meersalz

      2 rote Zwiebeln

      7 mittelgroße Zucchini, in 5 cm große Streifen

      geschnitten

      4 ganze Paprikaschoten, entkernt, in 1 cm große Streifen

      geschnitten

      2 EL Knoblauch, zerdrückt

      3 Dosen stückige Tomaten (à 400 g)

      140 g pürierte Tomaten

      4 EL frische glatte Petersilie, grob gehackt

      4 EL frischer Dill

      2 TL getrocknetes Basilikum

      2 TL getrockneter Oregano

      Meersalz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach

      Geschmack

      425 g gegartes Hähnchenfleisch oder Tofu, gewürfelt
    

  


  
    1. Backofen auf 200 °C, Gas Stufe 6, vorheizen und einen großen Bräter mit Alufolie auslegen.
  


  
    2. Die Hälfte des Olivenöls hineingeben, Auberginenwürfel darauf verteilen, mit dem Salz bestreuen und wenden.
  


  
    3. 30 Minuten garen, bis die Auberginen durch, aber nicht matschig sind. Aus dem Ofen nehmen und abkühlen lassen.
  


  
    4. In einer großen Pfanne oder einem Wok das restliche Öl erhitzen und Zwiebeln, Zucchini, Paprikaschoten und Knoblauch 
     auf mittlerer Stufe etwa 20 Minuten dünsten, bis das Gemüse weich wird.
  


  
    5. Tomatenstücke (mit Saft), Tomatenpüree, frische und getrocknete Kräuter sowie Salz und Pfeffer nach Geschmack zufügen. Gut durchrühren und 10 Minuten unter gelegentlichem Umrühren köcheln lassen.
  


  
    6. Auberginen und Hähnchen oder Tofu dazugeben und weitere 10 Minuten köcheln lassen.
  


  
    7. Abschmecken und sofort servieren.
  


  
    
      Tipp: Verwenden Sie dieses Ratatouille als Füllung für die Paprikaschoten auf Seite 132.
    

  

  
  


  
    10. Wenn die Esslust kommt - Hilfsmaßnahmen für Phase 1
  


  
    
  


  Der Versuchung nachhaltig widerstehen


  
    Das Heißhunger go home-Programm ist nicht nur eine Ernährungsumstellung, sondern zeigt auch andere Wege zur Bekämpfung des Heißhungers. Niemand ist eine Insel - und keine Diät ist eine Insel. Wenn Sie in Ihrem Leben nur einen einzelnen Aspekt ändern möchten, nämlich Ihre Ernährung, umgeben Sie sich sozusagen mit Wasser. Wenn das Leben auf der Insel hart wird, können Sie nirgendwohin. Also errichten Sie einige Brücken zum Festland und überqueren Sie diese, wenn Ihnen Ihre persönliche Diätinsel zu klaustrophob wird. Allein das Wissen um diese Brücken wird Ihnen das Diäthalten sehr erleichtern.
  


  
    Veränderungen der Lebensweise müssen nicht extrem sein. Die Änderungen, die unser Konzept enthält, sind einfache Techniken, die darauf abzielen, den Stress, der mit Diäten und Heißhungerattacken einhergeht, zu verringern, Sie zu unterstützen und die Art zu verändern, wie Sie Essen zur Bewältigung anderer Probleme einsetzen. Das wird nicht nur im Laufe Ihrer Diät wichtig sein, sondern auch auf lange Sicht verhindern, dass Sie in Zeiten von Stress und emotionaler Belastung wieder in alte Gewohnheiten verfallen.
  


  1. Weg mit der Versuchung!


  
    Eines der ersten Dinge, die Sie, wenn Sie mit dieser Diät beginnen, tun sollten, ist Ihre Küche, Ihren Kühlschrank und Ihre Speisekammer auszumisten. Unser Konzept, Nahrungsergänzungsmittel und andere Maßnahmen werden zwar Ihre Heißhungerattacken eliminieren, das kann jedoch ein paar Tage dauern. Wenn Sie in dieser Zeit jedes Mal Ihr Lieblingssnack anlacht, wenn Sie den Kühlschrank öffnen, wird das Ihr Leben nicht unbedingt einfacher machen. Je schwerer Sie an einen Snack herankommen, desto weniger leicht werden Sie ihn essen! Wenn Sie Lust auf Chips haben, werden Sie viel eher schwach werden, wenn sie gleich neben dem Fernseher liegen und nicht im Supermarkt um die Ecke, zehn Minuten Fußweg bei strömendem Regen entfernt! Wenn Sie mit anderen Menschen zusammenwohnen, müssen Sie sie dazu bringen, Ihre Diät nicht zu sabotieren. Wenn sie sich weigern, alle Süßigkeiten und Knabbereien zu entfernen, bitten Sie sie, nur an denen festzuhalten, die Sie nicht mögen, und verbannen Sie diese Snacks aus Ihrem Blickfeld.
  


  
    Haben Sie die Versuchung erst mal beseitigt, ersetzen Sie die ungesunden Nahrungsmittel durch gesündere, die in Ihr Abnehmprogramm passen. Wir halten nichts von Snacks, es könnte bei dem einen oder anderen jedoch in der ersten Woche ganz nützlich sein, etwas für Notfälle zur Hand zu haben. Wir empfehlen für solche Situationen, wie schon erwähnt, einige Gemüse-Sticks (Stangensellerie, Brokkoli, Blumenkohl und Paprikaschoten sind am besten), ein Viertel eines Eiweißriegels (den Rest im Kühlschrank aufbewahren), ein oder zwei Löffel Hüttenkäse, ein paar Nüsse (Walnüsse helfen am besten gegen Heißhunger) oder einen kleinen Proteinshake.
  


  2. Stressbewältigung leicht gemacht


  
    Stress ist eine der bedeutendsten Ursachen für das Versagen von Diäten. Er hat die unangenehme Eigenschaft, Hunger und Essgelüste zu fördern und gleichzeitig eine Ausrede für ein Abweichen von der Diät zu liefern. Man redet sich ein, diese oder jene Köstlichkeit wäre gerechtfertigt, steht man doch so unter Stress. Und wenn der Stress vorüber ist, laufe die Diät wieder wie geschmiert. Leider funktioniert das nie so. Stress dominiert unser Leben dermaßen, dass die eine Ausnahme unweigerlich zur Regel wird, dass Naschen und Zwischendurchessen selbst einen dazu bringen, sich schlecht zu fühlen, was zusätzlichen Stress verursacht und mehr Gelüste erzeugt - und bald hat man die Diät vergessen. Das ist wirklich Stress!
  


  
    Anstatt nach der Eiscreme zu greifen, versuchen Sie es mit einer der hier beschriebenen Stressbewältigungstechniken. Sie sind leicht durchzuführen, brauchen sehr wenig Zeit und sind überraschend wirkungsvoll. Und in Kombination mit einem regulären Programm zur Verringerung von chronischem Stress (siehe dazu das Kapitel Methoden zum Stressabbau: Eine breite Palette S. 206) stellen sie eine gesunde Alternative zur Keksdose dar.
  


  Soforthilfe bei Stress und stressbedingten Heißhungerattacken


  
    
      ▶ Tief ein- und ausatmen - mit geschlossenen Augen (wenn möglich) fünfmal langsam und tief ein- und ausatmen. Das ist eine Schnellversion der Übung zur Tiefenatmung auf Seite 209 f., sie funktioniert am besten, wenn man die besagte Übung schon beherrscht.
    


    
      ▶ Visualisieren - schreiben Sie den Namen eines Ihrer Entspannungsplätze 
       auf, und stellen Sie sich diesen einige Minuten lang vor. (Eine ausführliche Visualisierungsübung finden Sie auf Seite 211 f.).
    


    
      ▶ Drei Minuten Meditation im Sitzen (siehe Seite 212).
    


    
      ▶ Legen Sie Musik auf, die Sie besonders gern mögen, schließen Sie die Augen, und hören Sie zu.
    


    
      ▶ Spielen Sie mit Ihrem Haustier, wenn Sie eines haben - Studien zeigen, dass dies ein sehr wirkungsvolles Mittel zur Stressreduktion ist.
    


    
      ▶ Machen Sie - wenn möglich - einen flotten Spaziergang
    

  


  Den täglichen Stress mit natürlichen Methoden verringern


  
    Die auf Seite 140 vorgestellten Techniken sind gut und schön, aber langfristig ist es wichtig, Ihre Lebensumstände so zu verändern, dass der Stress insgesamt weniger wird und Ihre Stressantwort angemessen ist. Bauen Sie täglich Übungen zur Tiefenatmung (Seite 209), Visualisierung (Seite 211) oder Meditation (Seite 212) ein. Ziehen Sie Methoden wie Yoga (Seite 208), Tai-Chi (Seite 209), Massage (Seite 218), Aromatherapie (Seite 219) oder Reflexzonenmassage und Shiatsu (Seite 220) in Betracht.
  


  
    

  


  
    Packen Sie es an. Ändern Sie Ihre Lebensumstände und:

    
      
        ▶ setzen Sie dem Multitasking ein Ende,
      


      
        ▶ lernen Sie, nein zu sagen,
      


      
        ▶ meiden Sie bekannte Stressoren,
      


      
        ▶ setzen Sie sich keine unrealistischen Ziele,
      


      
        ▶ sagen Sie ja zu sich selbst und der Welt.
      

    

  


  
    Lesen Sie dazu bitte auf Seite 183 ff. weiter und Sie wissen, dass Sie die Dinge erfolgreich angehen können und kein Alltagsstress über Ihre Gesundheit bestimmen wird.
  


  3. Die persönlichen Diät-Gebote


  
    Diese Gebote sollen Formeln und Gedanken sein, die Ihnen helfen, am Ball zu bleiben. Sie werden Sie erinnern und motivieren, wenn der Appetit Sie überkommt, und während der Diät bei Laune halten.
  


  
    Sie sollten Ihre persönlichen Diät-Gebote jeden Morgen vor dem Aufstehen lesen. Eine einfache Art, sich zu Beginn des Tages zu erinnern, warum Sie für Ihre Ernährung und Gesundheit verantwortlich sind. Sie sollten diese Gebote auch den ganzen Tag über in Reichweite haben (bei der Arbeit im Schreibtisch oder in der Tasche), sodass Sie, wenn die Esslust Sie packt, Ihre Liste sofort parat haben und sie durchlesen können - dann wird Ihnen wieder bewusst, warum Sie den Gelüsten nicht nachgeben dürfen.
  


  
    Beginnen Sie Ihre Diät-Gebote mit den Gründen für Ihr Abnehmenwollen und was das Abnehmen für Sie bedeutet. Das können einfache Gründe sein, wie bessere Leistungsfähigkeit oder ein niedrigerer Cholesterinspiegel. Vielleicht wollen Sie auch Ihren Kindern ein positives Beispiel vorleben. Manche Menschen möchten eine lange Hassliebe zu Essen und zu ihrem eigenen Körper überwinden. Schreiben Sie auch auf, was es für Sie bedeuten würde, schlanker, gesünder, leistungsfähiger und glücklicher zu sein. Identifizieren Sie sich mit diesen Gefühlen. Und schreiben Sie auch auf, wie es sich anfühlt, übergewichtig, müde und nicht gesund zu sein. Identifizieren Sie sich mit diesen Gefühlen, damit klar wird, dass Sie das 
     nicht länger durchmachen wollen und dass Sie sich bewusst dafür entscheiden, diese körperlichen und seelischen Empfindungen durch positive, gesunde, glückliche, ausgeglichene zu ersetzen. Beginnen Sie jeden Tag mit dem Lesen dieser Gebote: Ihre Gründe und Ziele und warum Sie Ihr Programm durchziehen wollen. Mit der Zeit wird Ihr Körper diese Botschaft hören, und es wird einfacher, die Diät einzuhalten. Wenn wir ein neues Trainingsprogramm beginnen, fällt es uns auch oft schwer, uns aufzuraffen, die Laufschuhe anzuziehen und aus dem Haus zu gehen. Sobald es jedoch zur Routine wird, reagiert der Körper positiv. Worte funktionieren genauso. Durch wiederholtes Lesen bekommt Ihr Körper Lust, seine Esslust zu bekämpfen.
  


  
    Schreiben Sie Stichwörter nieder, die Sie vor dem Mogeln schützen. Wenn Sie beispielsweise Lust auf einen Keks haben, denken Sie darüber nach, anstatt gedankenlos zu einem Keks zu greifen. Denken Sie an den letzten Keks, den Sie gegessen haben. Sehr wahrscheinlich waren das etwa dreißig Sekunden Genuss, gefolgt von mehreren Stunden Unterzuckerung, weiteren Heißhungerattacken, Schuldgefühlen und anderen selbstzerstörerischen Vorgängen. Schreiben Sie das auf, und lesen Sie das immer, wenn der Appetit Sie überkommt - dass dreißig Sekunden Genuss die 24 Stunden körperliches und geistiges Unbehagen einfach nicht wert sind.
  


  
    In Ihre Gebote sollten Sie auch einen Hinweis darauf aufnehmen, was zu tun ist, wenn Sie gemogelt haben. Erkennen Sie zunächst, dass es sich um eine Schummelei handelt, und belassen Sie es dabei. Niemand hat durch einmal Mogeln jemals 10 Kilogramm zugenommen oder die Diät vermasselt. Aber viele Menschen haben zugenommen oder die Diät torpediert, 
     weil eine Mogelei zur nächsten führte. Viele meiner Patienten haben die Vorstellung, dass durch einen Fehltritt der ganze Tag gelaufen ist, also essen und essen sie und sagen sich, dass sie am nächsten Tag von vorne beginnen. Machen Sie das nicht - beginnen Sie jetzt. Es war nur einmal Mogeln. Dieses Diät-Gebot sollte Sie von der Keksdose fernhalten.
  


  
    Ihre Diät-Gebote spielen die Rolle eines persönlichen Beraters, der Sie motiviert und erinnert. Ihre Gebotsliste könnte so aussehen:

    
      
        ▶ Ich möchte gesünder sein und mehr Energie für meine Familie übrig haben.
      


      
        ▶ Ich möchte meinen Cholesterinspiegel und Blutdruck sowie mein Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen senken.
      


      
        ▶ Ich möchte, dass meine Kinder nicht mit einem übergewichtigen, kranken oder ungesunden Vorbild aufwachsen.
      


      
        ▶ Ich möchte wieder in die vielen Kleider in meinem Schrank passen.
      


      
        ▶ Ich möchte diese Kilos ein für alle Mal loswerden und mein Selbstvertrauen steigern.
      


      
        ▶ Ich möchte einen Marathon laufen und muss dafür sieben Kilogramm abnehmen.
      


      
        ▶ Ich habe zwei Jahre auf einen Strandurlaub gespart, nun möchte ich in meinem Bikini umwerfend aussehen.
      


      
        ▶ Ich möchte meinen Ehemann ermutigen, gesund zu essen und zu leben, damit wir unsere gemeinsame Zeit genießen können, wenn er nächstes Jahr in Rente geht.
      

      

  


  4. Die richtige Einstellung macht’s


  
    Mit der richtigen Einstellung an eine Diät heranzugehen ist entscheidend. Wenn Sie überzeugt sind, dass Sie sich auf wochenlanges Leiden einlassen, werden Sie scheitern. Sagen Sie sich, dass es Spaß machen wird. Machen Sie das Beste aus den neuen Erfahrungen, betrachten Sie schwache Momente einfach als Herausforderung. Bewaffnen Sie sich mit dem Wissen, dass dieses Programm Ihnen das Abnehmen leichter macht, weil es Ihre Hungergefühle reduziert und die Heißhungerattacken, die die meisten anderen Diäten produzieren, eliminiert. Lernen Sie, Ihre Erfolge zu genießen, etwa wenn Sie Gelüsten widerstehen, gesünder und leistungsfähiger werden, und - natürlich - wenn die Waage weniger anzeigt.
  


  5. Führen Sie Tagebuch


  
    Wer bereits Tagebuch in irgendeiner Form führt, wird den Wert einer solchen Maßnahme zu schätzen wissen. Wer das nicht kennt, dem wird es vielleicht seltsam erscheinen, seine Gedanken niederzuschreiben, ohne genau zu wissen, warum. Sobald Sie mit dem Tagebuchschreiben begonnen haben, werden Sie jedoch schnell erkennen, wie einfach und wie wertvoll das ist - kurzfristig und auf lange Sicht.
  


  
    Sie haben aber schon etwas Übung darin, Ihre Gedanken niederzuschreiben, wenn Sie Ihre Diät-Gebote schriftlich festgehalten haben. Der beste Zeitpunkt, mit dem Tagebuch zu beginnen, ist, wenn sich Heißhunger bemerkbar macht. Halten Sie ganz kurz fest, wonach es Sie gelüstet und wie Sie sich in diesem Moment fühlen. Vergegenwärtigen Sie sich die vergangene Stunde, überlegen Sie, welches Ereignis oder welche Ereignisse zu den Gelüsten geführt haben könnten. Versuchen 
     Sie auszudrücken, wie es Ihnen geht, und machen Sie sich bewusst, was Sie zu dem ungesunden Snack treibt. Sind Sie überarbeitet oder überfordert, frustriert oder zornig, verärgert oder deprimiert? Überlegen Sie, ob Sie wirklich hungrig sind oder nur aus Langeweile essen! Spinnen Sie den Gedanken schriftlich weiter, stellen Sie sich vor, wie es Ihnen nach dem Snack und in weiterer Folge gehen wird. Sehr wahrscheinlich wird es Ihnen schlechtgehen, nicht nur weil der Snack ernährungsphysiologisch wertlos ist, sondern auch weil Sie die Diät und Ihre eigenen Gebote nicht eingehalten haben.
  


  
    Und noch schlimmer ist, dass die Ursache für das Auftreten des Heißhungergefühls noch nicht beseitigt ist! Das Erkennen der Muster und Ursachen solcher Gefühle ist die Hauptaufgabe des Tagebuchs. Wenn Sie sie erforschen, werden Sie feststellen, dass das Essen nichts an ihnen ändert. Er wird sie sogar verschlechtern, und Sie fühlen sich anschließend körperlich und seelisch mies. Aufmerksamkeit und Wissen um die Ursprünge Ihrer Heißhungergefühle sind die beste Verteidigung gegen Fressattacken.
  


  
    Benutzen Sie Ihr Tagebuch als »Gedächtnis«, und blättern Sie darin, um das Entstehungsmuster der Heißhungerattacken zu erkennen. Gehen Sie zurück, und lesen Sie Ihre Einträge noch einmal, die relevant sein können, wenn bestimmte Emotionen oder familiäre Situationen auftauchen.
  


  
    Benützen Sie das Tagebuch auch für eine positive Verstärkung! Beschreiben Sie das Gefühl am Ende der ersten Woche, wenn die Waage bereits etwas weniger anzeigt. Schreiben Sie Erfolge im Beruf, zu Hause, seelischer oder körperlicher Natur nieder. Schildern Sie, wie Sie Probleme gelöst und sich hinterher gefühlt haben und was Sie das nächste Mal anders machen 
     würden. Das Tagebuch kann so einfach oder so komplex sein, wie Sie möchten. Achten Sie nur darauf, dass Gutes und Schlechtes, Einfaches und Schwieriges ausgeglichen ist. Und lesen Sie es oft durch!
  


  Julies Tagebuch: Ein Beispiel


  
    Mittwoch
  


  
    Esslusst: Habe Lust auf eine Tüte Chips. Koche Fisch und frisches Gemüse zum Abendessen, aber jetzt möchte ich unbedingt Chips! Warum?
  


  
    Mein Tag: Hatte einen langen Arbeitstag. Abgabetermin rückt rasch näher, John kommt nicht voran. Alles scheint an mir zu hängen. Heimfahrt dauerte 1½ Stunden wegen eines Unfalls auf der Autobahn, ließ das Training sausen.
  


  
    Gefühle: Müde, überfordert. Bin hungrig, aber das Essen ist in 15 Minuten fertig. Brauche einen Snack, um mich zu entspannen. Ich komme heim, fühle mich sicher, schalte ab, und dazu gehört etwas zu Essen.
  


  
    Was ich ändere: Lege eine CD mit meiner Lieblingsmusik ein. Höre zehn Minuten Musik, entspanne mich, atme tief ein und aus und trinke ein Glas Wasser. Erkenne, dass das Projekt pünktlich abgeschlossen sein wird und John und Ellen ebenso hart arbeiten und mich durchweg unterstützen. Zeit fürs Abendessen.
  


  6. Lenken Sie sich ab


  
    Wie bereits gesagt, die meisten Gelüste verschwinden nach zehn Minuten. Lenken Sie sich für kurze Zeit ab, und die Sache ist erledigt. Beschäftigen Sie sich geistig, machen Sie ein Kreuzworträtsel oder Sudoku, lesen Sie ein paar Seiten in einem 
     Buch oder Magazin. Oder beschäftigen Sie Ihre Hände durch Stricken. Nägel lackieren ist ein guter Trick, denn bis die Nägel trocken sind und Sie wieder essen könnten, ist der Appetit längst verschwunden! Manche Menschen lenken sich gerne durch Bewegung ab. Im Büro, indem sie einfach vom Schreibtisch aufstehen und herumgehen. Packt Sie der Appetit in der Küche, verlassen Sie sie sofort und schließen die Tür hinter sich. Denken Sie daran, Gelüste sind meist Tricks unseres Gehirns, das gar nicht braucht, was es uns essen lässt. Übernehmen Sie das Kommando, beschäftigen Sie Ihr Gehirn mit anderen Dingen - dann haben Sie es ausgetrickst, und die Heißhungerattacke erfolgreich überstanden.
  


  7. Gemeinsame Sache


  
    Lassen Sie sich im Zweifelsfall von Freunden helfen. Im Leben ist alles einfacher, wenn man es gemeinsam angeht. Ob diese Freunde nun die Heißhunger go home-Diät mit Ihnen zusammen machen oder nicht, weihen Sie sie in Ihr Vorhaben ein. Bitten Sie sie um Unterstützung, sodass sie, wenn Sie sich in Gesellschaft befinden, Ihnen helfen, das Programm einzuhalten, statt Sie zu ermuntern, zu Kuchen und Knabbergebäck zu greifen. Auch Ihre Freunde werden davon profitieren, weil sie in Ihrer Anwesenheit sorgfältiger überlegen, was sie essen.
  


  
    Bitten Sie einen Freund/eine Freundin, Ihr Diät-Kumpel zu werden. Ein Diät-Kumpel ist jemand, mit dem Sie reden können - persönlich oder am Telefon, notfalls per E-Mail -, sobald Sie die Esslust überkommt. Erklären Sie ihm/ihr die Prinzipien von Heißhunger go home. Er/sie wird Ihnen helfen zu begreifen, dass Sie diesen Keks nicht wirklich brauchen, und dass dieser Keks nur zu immer mehr Hungergefühlen über mehrere 
     Tage führen wird. Wenn jemand Sie im Neinsagen unterstützt, stärkt das Ihre Entschlossenheit, und Glückwünsche zu Ihrem Erfolg wirken wie eine Belohnung. Sie werden nicht nur die Gelüste niedergerungen und nachfolgende Attacken verhindert haben, sondern auch Anerkennung von Ihrer Seite und vonseiten Ihres Diät-Kumpels ernten.
  


  
    Ideal wäre jemand, der unsere Diät auch macht, denn wenn Sie jemand anderen vom Mogeln abbringen, werden Sie auch selbst daran erinnert, was Sie nicht tun sollen. Gegenseitige Unterstützung und gegenseitiges Verständnis, Erkennen der eigenen Stärken und Schwächen und der des anderen ist mehr als hilfreich, wenn man seine Motive, essen zu müssen, durchschaut und richtige Entscheidungen treffen möchte.
  


  
    Haben Sie die Telefonnummer oder E-Mail-Adresse Ihres Kumpels immer dabei, damit Sie in jeder Situation die nötige Hilfe erhalten können.
  


  8. Belohnen Sie sich


  
    Ob wir wollen oder nicht, wir alle brauchen Belohnungen. Das Erfolgsgeheimnis Ihrer Diät ist, diese Belohnungen kalorienfrei zu gestalten! Wenn das Leben ohnehin voller Stress ist, kann eine Diät eine unerwünschte zusätzliche Herausforderung sein, die das Belohnungszentrum ausnützt. Denken Sie daher, wenn Sie mit Ihrer Diät beginnen, an etwas Erfreuliches - eine Massage, Pediküre, einen Kaffeeklatsch mit einer Freundin oder einen Einkaufsbummel. Versuchen Sie, solche Belohnungen in Ihren Terminkalender einzubauen.
  


  
    Wählen Sie einige Dinge aus, die Sie regelmäßig tun, wie zum Beispiel einmal pro Woche einen Freund/eine Freundin treffen. Planen Sie das ein wie jeden anderen Termin, damit 
     Sie auch sicher Zeit haben. Ein Treffen mit einem Freund/einer Freundin kann genau das Richtige sein, was Sie am Ende eines Tages oder einer Woche brauchen, um sich zu entspannen, abzuschalten, zu lachen und einen Ausgleich für Stress und Hektik zu finden.
  


  
    Und wählen Sie auch eine Belohnung, die Sie sich normalerweise nicht gönnen. Das kann ein neues Outfit sein oder ein Tag in einem Spa. Stellen Sie eine Sparbüchse in der Küche oder auf Ihrem Schreibtisch auf - dort, wo Sie sie sehen können, wenn die Gier Sie packt. Jedes Mal, wenn Sie solchen Attacken widerstanden haben, werfen Sie einen Euro oder zwei in die Sparbüchse. Auch am Ende jedes erfolgreichen Tages (egal ob Sie Gelüste überkamen oder nicht), an dem Sie die Diät eingehalten haben, werfen Sie ein oder zwei Euro in die Sparbüchse. Wenn Sie jedoch an einem Tag gemogelt oder Ihrem Appetit nachgegeben haben, müssen Sie einen Euro herausnehmen. Holen Sie am Ende der festgesetzten Zeit (nach etwa einer Woche oder einem Monat) das Geld heraus, und gönnen Sie sich etwas Besonderes. Wenn Sie sehen, wie sich die Sparbüchse füllt, wird Sie das motivieren. Wird der Inhalt sichtbar weniger, ist das ein Zeichen, dass sich etwas ändern muss oder dass Sie zusätzliche Hilfe gegen Ihre Heißhungerattacken benötigen - lesen Sie dazu das Kapitel Nahrungsergänzungsmittel zur Appetitkontrolle (ab Seite 167).
  


  9. Schlafen Sie genug


  
    Vermutlich betrachten Sie den Schlaf als unwichtigsten Aspekt der Gewichtsabnahme. Ausreichend zu schlafen ist jedoch aus mehreren Gründen sehr wichtig.
  


  
    Warum Schlaf beim Abnehmen hilft:

    
      
        ▶ Schlafmangel erhöht die Ausschüttung des Hungerbotenstoffes Neuropetid Y (NPY), der den Körper in Alarm versetzt.
      


      
        ▶ Schlafentzug erhöht die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol, das Sie mehr essen lässt.
      


      
        ▶ Schlafmangel reduziert die Ausschüttung von Wachstumshormonen, was die Gewichtszunahme fördert.
      


      
        ▶ Schlafmangel führt zu vermehrter Fettspeicherung.
      


      
        ▶ Im Schlaf verbrennen Sie Fett.
      

    

  


  
    Und mit Schlafmangel sind nicht nur Monate mit Stundenplänen wie von Medizinstudenten gemeint! Schon eine Stunde weniger pro Nacht kann sich nachteilig auf das innere Gleichgewicht Ihres Körpers auswirken. Ausreichend zu schlafen ist ein wesentlicher Teil unseres Programms. Wie viele Stunden Schlaf der Einzelne braucht, ist individuell verschieden, die meisten von uns brauchen sieben bis neun Stunden.
  


  
    Studien haben gezeigt, dass zu wenig Schlaf den Spiegel des wichtigsten Hungerbotenstoffes Neuropeptid Y (NPY) im Gehirn ansteigen lässt. Der erhöhte Spiegel fördert Heißhungergefühle und Fressanfälle. Personen, die nachts arbeiten oder abends lange aufbleiben müssen, neigen dazu, zu viele Snacks zu essen. Sie wissen nicht, warum sie die ganze Nacht hungrig sind. Ist ein Körper im inneren Gleichgewicht, schaltet der Schlaf das Hungerzentrum ab, und wir können ruhen und wachen nicht stündlich auf, um über den Kühlschrank herzufallen.
  


  
    Zwischen Stress und Schlafstörungen besteht ein direkter Zusammenhang. Die Situation verschlimmert sich noch dadurch, 
     dass weniger Schlaf und schlechter Schlaf zu einer erhöhten Ausschüttung des Stresshormons Cortisol führen, was wiederum den Schlaf stört und so einen Teufelskreis in Gang setzt. Der erhöhte Cortisolspiegel produziert den ganzen Tag über Hungergefühle. Ebenso gibt es einen starken Zusammenhang zwischen Schlafmangel und einem erniedrigten Spiegel eines Wachstumshormons, das mit Gewichtszunahme und beeinträchtigter Fettverbrennung in Verbindung gebracht wird. Und natürlich bedeutet schlechter Schlaf herabgesetzte Leistungsfähigkeit, schlechte Abwehrkräfte, Schwäche, wenig Ausdauer, gestörte Libido und hohes Cholesterin.
  


  
    Die hormonellen Veränderungen, die mit zu wenig Schlaf assoziiert werden, tragen alle zu einer Veränderung des Stoffwechsels bei, wodurch es zu einer vermehrten Speicherung von Zucker als Fett und einer verringerten Fähigkeit der Nutzung des Körperfetts zur Energiegewinnung kommt. Außerdem wissen wir, dass die Nacht die beste Zeit für die Verbrennung von Körperfett ist. Sobald die Kalorien der Abendmahlzeit verbraucht sind, beginnt Ihr Organismus, seine Reserven zu verbrennen. Schlaf ist wirklich ein wichtiger Aspekt Ihres Diät-Programms! Sie müssen wissen, dass Ihr Körper nach drei bis vier Stunden auf Fettverbrennung umstellt und sich die Stoffwechselaktivität etwa acht bis neun Stunden nach der Abendmahlzeit deutlich erhöht. Sie hört auf, sobald Sie frühstücken. Deshalb sorgt ein frühes Abendessen für eine gesunde Verdauung und einen erholsamen Schlaf. Außerdem sorgt es für eine Nahrungskarenz bzw. Fastenperiode von elf oder zwölf Stunden, was drei oder vier Stunden Zeit für die beste nächtliche Fettverbrennung heißt.
  


  
    So erhalten Sie ausreichend Schlaf:

    
      
        ▶ Verringern Sie die Stressbelastung: Stressabbau durch Tiefenatmung oder Meditation kann sehr hilfreich sein. Auch regelmäßige Massagen tragen sehr zur Stresslinderung und einem erholsamen Schlaf bei. Aus dem Bereich der Aromatherapie empfiehlt sich der Einsatz von Lavendelöl. Zünden Sie vor dem Zubettgehen eine Lavendelkerze an, oder geben Sie 1 bis 2 Tropfen Lavendelöl auf Ihr Kissen. Aus dem Bereich der Kräutertherapie empfehlen sich zum Beispiel Zubereitungen aus Passionsblume, Baldrian, Klatschmohn, Lavendel und Hopfen (der Kräuterextrakt, nicht das Bier).
      


      
        ▶ Ritualisieren Sie das Zubettgehen: Unser Körper liebt die Routine. Gewohnte Abläufe vor dem Schlafengehen sind ein wichtiger Schritt für eine gute Nachtruhe. Das bedeutet, dass man jeden Tag etwa zur selben Zeit zu Bett gehen sollte.
      


      
        ▶ Gedämpftes Licht: Sobald wir schlafen, produziert unser Körper Melatonin, unser Schlafhormon. Es verändert die Frequenz unserer Hirnwellen, bewirkt, dass sich die schnellen Beta-Wellen des leichten Schlafes in die langsameren Theta-Wellen des normalen Schlafs abflachen. Die Produktion dieses Hormons hängt auch vom Hell-Dunkel-Rhythmus ab. Unser Körper erhöht die Melatoninproduktion bei Dunkelheit und verringert sie bei Licht. Dunkeln Sie Ihr Schlafzimmer also so weit wie möglich ab, damit es »Nacht« wird und die Produktion des Schlafhormons steigt. Auch ist zu empfehlen, die Stunde vor dem Schlafengehen nicht in hell erleuchteten Räumen zu verbringen. Das zu helle Licht würde die Sekretion von Melatonin behindern und das Einschlafen erschweren.
      


      
        ▶ Sportliche Aktivitäten: Vermeiden Sie ein zu intensives abendliches Training, da erhöhte körperliche Bewegung die Ausschüttung von Kortisol und anderen stoffwechselanregenden Hormonen erhöht und das Entspannen erschwert.
      


      
        ▶ Essen und Trinken: Ein frühes Abendessen (zwischen 17.00 und 18.00 Uhr, wenn Sie etwa um 22.00 Uhr schlafen gehen) sorgt dafür, dass das Essen vor dem Schlafen verdaut ist und die Zeit für die Fettverbrennung - zwischen Abendessen und Frühstück - lange genug andauert. Essen Sie abends keine großen Mahlzeiten, da aufgrund der verringerten Aktivität der Blutzuckerwert schnell den Normwert überschreitet. In der Folge werden Hungerhormone ausgeschüttet, und Sie haben wieder Appetit. Auch von Alkohol weiß man, dass er die Ausschüttung der Hungerhormone erhöht. Ihn sollten Sie meiden, wenn Sie Schlafprobleme haben. Koffein in Tee, Kaffee oder Erfrischungsgetränken kann lange anregend wirken und den Schlaf stören. Trinken Sie nach dem Mittagessen möglichst keine koffeinhaltigen Getränke, vor allem nicht abends.
      

    

  


  10. Sex statt essen


  
    Speisen, die reichlich Zucker und Fett enthalten, veranlassen das Gehirn, mehr von dem belohnenden Botenstoff Dopamin auszuschütten. Das führt zu Wohlbefinden, zumindest vorübergehend, und genau dieser Dopaminanstieg macht diese Nahrungsmittel so anziehend für uns. Aus ähnlichen Gründen finden Menschen Rauchen, Spielen oder Einkaufen reizvoll, denn alle diese Aktivitäten können den Dopaminspiegel erhöhen. Aus Sicht von Heißhunger go home gibt es vor allem eine Aktivität, die den Dopaminspiegel erhöht, Wohlbefinden erzeugt, den Hunger reduziert und Ihnen hilft abzunehmen: Sex!
  


  
    Natürlich wird Ihnen niemand empfehlen, jedes Mal Sex zu haben, wenn Sie Lust auf Sahnetorte oder Chips bekommen! Das würde wohl für einige hochgezogene Augenbrauen sorgen! Aber in einer liebevollen, sicheren, gesunden Beziehung kann ein gesundes Sexleben Ihrer Diät bestimmt förderlich sein. Sex lässt Ihren Dopaminwert in eine Höhe schnellen, die das Belohnungszentrum zufriedenstellt, und hält Ihre Gedanken von anderen Sie befriedigenden Dingen, wie einem Pudding, ab! Er senkt auch den Spiegel des Hungerhormons Neuropetid Y (NPY) und fördert so die Eindämmung von Gelüsten. Und Sie verbrauchen dabei Kalorien!
  


  
    
  


  Erste Hilfe: Die 10+1 Maßnahmen für Notfälle


  
    Zu Beginn der Heißhunger go home-Diät ist Ihr Gehirn noch gewohnt, Hunger zu verspüren, zwischen den Mahlzeiten zu essen und regelmäßig belohnt zu werden. Es kann einige Tage dauern, bis die neue Ernährungsform diese Gefühle beseitigt, dadurch können die ersten sieben bis zehn Tage ein wenig mühsam sein. Es gibt unzählige Wege, Versuchungen und Verlockungen zu widerstehen, aber auch viele Nahrungsergänzungsmittel, die Sie dabei unterstützen (Seite 167 ff.).
  


  
    Gelüste können gezügelt werden. Betrachten Sie die folgenden Vorschläge als Nothelfer. Sie werden sie immer weniger brauchen, je länger Sie die Diät machen.
  


  
    Wir haben festgestellt, dass unsere Patienten viele dieser Techniken in ihrem Alltag anwenden. Welche, das mag von den Umständen abhängen, aber verschiedene Optionen bedeuten, dass es immer eine Möglichkeit gibt, Heißhunger und Fressanfälle zu besiegen!
  


  1. Erhöhen Sie Ihre Eiweißzufuhr


  
    Wenn Sie das Eiweiß-Kohlenhydratverhältnis Ihrer Kost zugunsten des Eiweißanteils verändern, das heißt, diesen Anteil erhöhen, stabilisieren Sie Ihren Blutzuckerspiegel, und die Tiefs, die zu Heißhungergefühlen führen, werden weniger. Außerdem fördert Eiweiß eher ein saures Milieu im Körper, das wiederum die Heißhungerattacken ebenfalls zurückgehen lässt. Wenn Sie wirklich etwas zwischen den Mahlzeiten essen müssen, wählen Sie eine kleine Menge Eiweiß. 5 bis 10 Gramm entsprechen etwa einem Drittel der meisten Eiweißriegel oder zwei Esslöffeln Hüttenkäse. Im Gegensatz zu Snacks, die reichlich Zucker, Stärke oder Fett enthalten, produziert Eiweiß keine weiteren Gelüste und hat den zusätzlichen Vorteil, dass es Ihren Energieumsatz erhöht und Sie so mehr Kalorien verbrennen!
  


  2. Überlegen Sie schriftlich, warum der Appetit Sie überkam


  
    Notieren Sie Ihre Gelüste. Halten Sie fest, wie Sie sich dabei fühlen, und erforschen Sie, was Sie zu diesem ungesunden Snack treibt. Bewerten Sie, was Sie an diesem Tag bisher gegessen haben, und planen Sie die nächste Mahlzeit. Spinnen Sie den Gedanken schriftlich weiter, stellen Sie sich vor, wie es Ihnen nach dem Snack gehen wird und was die Folgen sein werden. Bedenken Sie, dass Sie sich nach Snacks bisher immer ungesund gefühlt haben, dass der Hunger nur für sehr kurze Zeit zurückging und Sie immer wieder zu Snacks greifen mussten. Entscheidend ist, dass Sie das Muster und die Ursachen hinter den Attacken erkennen.
  


  3. Nehmen Sie Ballaststoffe ein


  
    Inulin oder Leinsamen sind Ballaststoffe mit einem glykämischen Index von null, sie stabilisieren den Blutzucker und wecken Ihr Sättigungsgefühl. Die Dehnungsrezeptoren im Magen signalisieren dem Gehirn früher und länger, dass Sie satt sind, Hunger und Appetit gehen zurück. Weitere Vorteile sind eine Stabilisierung der Darmflora, eine erhöhte Motilität und weicherer Stuhl. (Wer zu weichem Stuhl neigt, sollte zusätzliche Ballaststoffe besser meiden.) Ein Teelöffel Inulin oder entfetteter Leinsamen in einem Glas Wasser ist normalerweise ausreichend. Beschränken Sie sich aber auf ein oder zwei Teelöffel am Tag.
  


  4. Atmen Sie tief ein und aus


  
    Heißhungerattacken sind häufig die Folge von Stress. Eine einfache Übung zum Stressabbau wäre, sich zurückzulehnen und drei- bis sechsmal langsam ein- und auszuatmen. Das braucht ein wenig Übung, aber wenn Sie’s draufhaben, dann können Sie die Stressbelastung mit dieser Übung sofort mildern. Schließen Sie die Augen (wenn gefahrlos möglich!). Atmen Sie fünfmal tief ein und aus. Zählen Sie beim ersten Einatmen langsam bis drei, beim ersten Ausatmen ebenfalls. Beim nächsten Einatmen zählen Sie wieder bis drei, beim Ausatmen bis fünf. Beim dritten und jedem weiteren Einatmen zählen Sie bis drei, beim Ausatmen bis sieben. (Wenn Sie beim Ein- oder Ausatmen mühelos weiterzählen können, tun Sie es.)
  


  5. Bewegen Sie sich


  
    Die meisten Gelüste verschwinden innerhalb von zehn Minuten, besonders, wenn Sie die Ausschüttung Ihrer Endorphine und Glückshormone erhöhen können. Dafür ist Bewegung 
     ideal, und das muss nicht heißen, dass Sie in Ihr Sportdress schlüpfen und zehn Runden durch die Firma laufen! Einfach vom Schreibtisch aufzustehen und herumzugehen, einen Moment nach draußen zu gehen oder einfach einige Übungen im Sitzen zu machen, das wird Sie von Ihren Heißhungergefühlen ablenken und dem körperlichen Verlangen (durch chemische Botenstoffe), das Sie zur Süßigkeitenschublade treibt, ein Ende setzen.
  


  6. Trinken Sie etwas Wasser


  
    Gelüste, sogar Hungergefühle werden oft durch Wassermangel ausgelöst - trinken Sie Wasser, Kräutertee, entkoffeinierten Kaffee oder ein anderes kalorienarmes Getränk, das Sie mögen. Damit stimulieren Sie auch die Dehnungsrezeptoren im Magen, die dann eine befriedigende Botschaft an das Gehirn senden und den Heißhungeranfall beenden. Entscheidend ist, immer eine Flasche Wasser zur Hand zu haben. Einige Scheiben Zitrone oder Gurke zur Geschmacksverbesserung erhöhen die Wirkung, ein Stückchen Grapefruit kann die Gelüste sogar direkt hemmen.
  


  7. Rufen Sie einen Freund/eine Freundin an


  
    Eine Diät ist zu zweit immer leichter! Einem Freund/einer Freundin am Telefon von den Attacken zu erzählen ist bereits der halbe Weg zu deren Überwindung. Zu wissen, dass es anderen genauso geht, ermunternde Worte zu hören, sind wertvolle Waffen im Kampf gegen die Esslust! Wir nennen das das »Kumpelsystem«.
  


  8. Lesen Sie Ihre Diätgebote


  
    Bevor Sie mit Ihrer Ernährungsumstellung beginnen, sollten Sie schriftlich fixieren, warum Sie abnehmen möchten. Diese »Gebote« können alles umfassen, von der Bikinifigur für den Urlaub über verbesserte Leistungsfähigkeit bis zur Senkung des Blutdrucks. Wenn Sie Ihre »Gebote« griffbereit haben und bei auftretenden Hungerattacken ein oder zwei Ihrer Wünsche lesen, ist das sehr motivierend.
  


  9. Werfen Sie einen Blick in Ihre Sparbüchse


  
    Ihre Sparbüchse ist ein wichtiger Motivator! Bei Esslust geht es um Belohnung, daher sind Belohnungen, die nichts mit essen zu tun haben, ein einfacher Weg, das ständige Essen zu reduzieren. Für jeden erfolgreichen Diättag gehen einige Euro in die Sparbüchse, und am Ende der Woche können Sie sich etwas gönnen - etwas für die Garderobe oder eine Massage vielleicht. Der Esslust nachzugeben bedeutet, Geld herauszunehmen - damit wird die große Belohnung schwerer erreichbar.
  


  10. Nehmen Sie L-Glutamin ein


  
    Esslust, besonders Lust auf Süßes, kann mit dieser einfachen Aminosäure binnen 30 Sekunden beseitigt werden. Wenn wir etwas sehen, das wir gerne essen möchten, oder auch nur daran denken, geben unsere Speicheldrüsen Verdauungssäfte ab, die mit unseren Geschmacksknospen reagieren und eine Botschaft an das Gehirn senden, um das Verlangen nach diesem Nahrungsmittel noch weiter zu erhöhen. L-Glutamin reagiert mit denselben Geschmacksrezeptoren auf der Zunge und löscht die Botschaft an das Gehirn binnen Sekunden. Wenn jeder Widerstand gegen einen Keks oder ein Stück Schokokuchen zwecklos 
     erscheint, nehmen Sie eine 500-mg-Steckkapsel L-Glutamin ein (siehe dazu Seite 266). Sie werden staunen, wie schnell das Verlangen abklingt. L-Glutamin ist auch gut für die Reparatur von Muskeln und Darm, Sie tun Ihrem Körper also etwas Gutes! Sie können pro Tag leicht bis zu 5000 Milligramm einnehmen, bedenken Sie jedoch, je länger Sie ohne eine bestimmte Art von Nahrungsmittel auskommen, desto schwächer wird das Verlangen.
  


  Wenn alle Stricke reißen, dann essen Sie …


  
    Wenn Sie glauben, jetzt unbedingt etwas essen zu müssen, dann essen Sie:

    
      
        ▶ einen Bissen von einem Eiweißriegel - schneiden Sie einen ganzen Riegel in Stücke, und bewahren Sie die Stücke einzeln verpackt auf, damit Sie nicht in Versuchung kommen, den ganzen Riegel zu essen
      


      
        ▶ einige Gemüsesticks, mit oder ohne Dip
      


      
        ▶ einige Nüsse (etwa zehn) - am besten Walnüsse
      


      
        ▶ einige Esslöffel fettarmen Hüttenkäse
      


      
        ▶ einige Beeren mit Hüttenkäse
      

    

  


  
    
  


  Wenn Sie in Phase 1 gemogelt haben - Ihr Wiedergutmachungsprogramm:


  
    So wie niemand vollkommen ist, so gibt es immer eine Möglichkeit, einen Ausrutscher wieder auszubügeln - indem Sie:

    
      
        ▶ die Mogelei einordnen,
      


      
        ▶ die Versuchung beseitigen,
      


      
        ▶ Eiweiß essen,
      


      
        ▶ Wasser trinken,
      


      
        ▶ die Mogelei im Tagebuch bewerten,
      


      
        ▶ sich körperlich bewegen,
      


      
        ▶ L-Glutamin einnehmen,
      


      
        ▶ mehrmals tief ein- und ausatmen,
      


      
        ▶ die Diät fortsetzen.
      

    

  


  
    Auch wenn die Absichten noch so gut und der Wunsch, die Diät durchzuhalten, noch so groß sind, wird es im Leben unweigerlich Situationen geben, die Sie trotz ehrlichen Bemühens nicht bewältigen. Vielleicht haben Freunde Sie zum Essen eingeladen und Ihre Lieblingstorte gebacken, oder Sie gehen unerwartet nach der Arbeit auf ein Glas Wein mit Kollegen, zu dem Chips gereicht werden. Manchmal gibt es auch gefühlsbeladene Anlässe, bei denen jeder Gedanke an eine Diät in den hintersten Winkel verbannt wird.
  


  
    All unsere Patienten mogeln ab und zu. Anstatt sich schlecht zu fühlen, sollten Sie wissen, dass Sie nicht allein sind, und ein paar einfache Schritte unternehmen, um die Auswirkungen der ungesunden Mogelei zu mildern und das Risiko zu verringern, dass so etwas wieder passiert.
  


  
    

  


  
    Ordnen Sie die Mogelei ein. Akzeptieren Sie, dass es sich um einen einzelnen Fehltritt handelt, und belassen Sie es dabei. Keine Diät ist je an einer einzigen Schummelei gescheitert. Die meisten Menschen scheitern, weil sie fortwährend mogeln. Diese Vorstellung, dass ein Fehltritt den ganzen Tag verdorben hat, verleitet dazu, weiter zu mogeln, sich den ganzen Tag vollzustopfen mit dem Hintergedanken, dass morgen auch noch 
     ein Tag ist, morgen ein neuer Anfang gemacht wird. Vergessen Sie das! Akzeptieren Sie, dass Sie manchmal vom Diätprogramm abweichen werden, und setzen Sie es danach gleich fort.
  


  
    Die Versuchung beseitigen heißt die Ursache entfernen, denn ist diese nicht entfernt, ist es viel schwerer, einen weiteren Fehltritt zu vermeiden. Verstauen Sie die Kekse oder Chips in einem schwer erreichbaren Schrank oder, noch besser, werfen Sie sie weg!
  


  
    Eiweiß essen ist das Gebot der Stunde. Eiweiß verzögert die Aufnahme des Zuckers aus dem Snack in die Blutbahn und vermindert so die übermäßige Insulinausschüttung und nachfolgende Gewichtszunahme. Es trägt zur Vermeidung einer Unterzuckerung bei, die auf die Zuckerzufuhr folgt - ein Mechanismus, der den Körper stresst und zu Heißhunger führt. Außerdem verändert Eiweiß den pH-Wert im Mund, greift in die Kommunikation zwischen Ihren Geschmacksknospen und Ihrem Gehirn ein - die Sie normalerweise die ganze Nacht in die Küche schicken würden, um neue Genüsse aufzutreiben.
  


  
    Sie brauchen keine ganze Eiweißmahlzeit. 5 bis 10 Gramm Eiweiß, das sind ein Drittel der üblichen Eiweißriegel oder zwei Esslöffel Hüttenkäse, sind ausreichend.
  


  
    Wasser trinken. Wenn Sie nach einer Schummelei Wasser trinken, veranlassen Sie die Dehnungsrezeptoren in Ihrem Magen, dem Gehirn zu melden, dass er »voll« ist und zufrieden. Damit vergeht Ihnen die Esslust, bevor sie außer Kontrolle gerät! Denken Sie daran, dass Wasser mit Zitrusgeschmack besser schmeckt und besser wirkt.
  


  
    Die Schummelei im Tagebuch bewerten heißt aufschreiben, was Sie gerade gegessen haben. Fügen Sie hinzu, wie Sie sich unmittelbar vor dem unerlaubten, überflüssigen Snack gefühlt 
     haben, und zwar körperlich und seelisch. Sehr wahrscheinlich fühlten Sie sich dünn, mit flachem Bauch, aber gestresst, vielleicht müde. Schreiben Sie nun auf, wie Sie sich nach dem Fehltritt seelisch und körperlich fühlen. Sehr wahrscheinlich immer noch gestresst oder müde, aber zusätzlich aufgebläht, aufgedunsen und/oder fett! Sie können klar erkennen, dass es Ihnen nicht besser geht - keiner ist nach einer Mogelei befriedigt, und in Wahrheit haben Sie die Situation verschlimmert. Auch wenn die paar Kalorien keine große Auswirkung auf Ihr Gewicht haben, werden Sie doch das Gefühl haben, dass dem so ist.
  


  
    Wenn Sie diese Gedanken nicht aufgeschrieben haben, erkennen Sie vielleicht nicht, welche Wirkung das Schummeln auf Sie hat. Normalerweise machen wir nur mit unserem dicht gedrängten Programm weiter und ignorieren das Unbehagen in unserem Körper, während wir uns immer schlechter und schlechter fühlen. Außerdem führen wir diesen schlechteren seelischen und körperlichen Zustand letztendlich auf den Stress des Tages zurück, anstatt zu erkennen, welche Auswirkungen diverse Snacks in unserem Körper haben. Durch das Tagebuch können wir die Muster erkennen und uns dementsprechend verhalten.
  


  
    Sich körperlich bewegen geht natürlich nur, wenn es die Umstände erlauben. Ein flotter Spaziergang ist ideal. Er lenkt Sie von weiteren Snacks ab und verbessert die Stimmung.
  


  
    L-Glutamin einnehmen. Diese Aminosäure wirkt auf Geschmacksrezeptoren auf der Zunge und löscht innerhalb von Sekunden die Esslust-Botschaft an das Gehirn. Öffnen Sie eine 500-mg-Steckkapsel L-Glutamin, und geben Sie es mit einem Schluck Wasser direkt auf die Zunge. Behalten Sie es etwa 30 Sekunden im Mund, und schlucken Sie es dann. Das reduziert 
     die Größenordnung der Schummelei und beugt weiterem Mogeln vor.
  


  
    Mehrmals tief ein- und ausatmen. Esslust ist oftmals die Folge von Stress. Diese Lust aber zu befriedigen kann den Stress noch verschlimmern. Werden Sie sich darüber klar, und steuern Sie gegen mit einer ganz einfachen Übung zur Stressminderung, die auf Seite 207 f. genau beschrieben steht.
  


  
    Die Diät fortsetzen heißt, nicht bei Ihrer Mogelei zu verweilen. Fahren Sie mit Ihrem Diätprogramm fort. Selbstvorwürfe verlängern nur die schädliche Wirkung des Fehltritts, weil sie Schuldgefühle und depressive Verstimmungen auslösen, die die Esslust nur noch steigern. Denken Sie positiv, und lassen Sie sich von einmal Mogeln nicht unterkriegen - werden Sie stärker in dem Bewusstsein, dass sowohl das Heißhunger go home-Programm als auch viele Tipps und Verhaltensänderungen den Heißhungerattacken und Schummeleien letztlich den Garaus machen werden. Setzen Sie in erster Linie umgehend das Programm fort. Schreiben Sie den Rest des Tages nicht ab, lassen Sie die Diät nicht sein, indem Sie sich einreden, dass Sie morgen von Neuem beginnen. Beginnen Sie jetzt!
  


  
    
  


  Beobachten Sie Ihre Fortschritte


  Das Tempo der Gewichtsabnahme


  
    Wie bei allen Veränderungen im Körper ist das Tempo der Gewichtsabnahme von Mensch zu Mensch verschieden. Im Durchschnitt werden Sie etwa 1 Kilo pro Woche abnehmen. Während der ersten Woche können es auch 1½ oder 2 Kilo sein, wobei die Hälfte auf Wasserverlust zurückzuführen ist. Es 
     kommt häufig vor, dass man in einer Woche mehr abnimmt, in der nächsten dann weniger. Bei manchen können es sogar 2 bis 2½ Kilogramm pro Woche über zwei oder drei Wochen sein, auf die dann ein Stillstand von zwei Wochen folgt und eine erneute Gewichtsabnahme von 2 bis 2½ Kilo pro Woche. Dieser Wechsel aus rascher Gewichtsabnahme und Stillstand wiederholt sich. Wenn Sie zu dieser Personengruppe gehören, lassen Sie sich durch den Stillstand nicht entmutigen. Seien Sie versichert, dass Sie durch konsequentes Einhalten von Heißhunger go home weiter abnehmen werden.
  


  
    Dieses Tempo ist unbedenklich und gut zu verkraften. Eine raschere Gewichtsabnahme würde Ihrem Körper Energie entziehen und die inneren Organe und Regelkreisläufe belasten, etwa das Immunsystem und die Nebennieren (Stressdrüsen). Eine langsamere Gewichtsabnahme wäre frustrierend.
  


  Gesund abnehmen oder wie lange bleibe ich in Phase 1


  
    Unsere Patienten nehmen in Phase 1 in acht Wochen im Schnitt 8 bis 10 Kilogramm ab.

    
      1. Wenn Sie leicht übergewichtig sind (etwa 5 Kilogramm), würden wir einen Verbleib von vier bis sechs Wochen in Phase 1 empfehlen, je nach Ausgangsgewicht und Tempo der Gewichtsabnahme.
    


    
      2. Wenn Sie 7 Kilo oder mehr über Ihrem Idealgewicht liegen, werden Sie wahrscheinlich volle acht Wochen in Phase 1 verbringen müssen.
    

  


  
    Wer nach acht Wochen noch mehr abnehmen möchte, fährt einfach mit Phase 1 fort. Gut ist, dass sich nach den ersten 
     sechs bis acht Wochen unserer Diät kleine Diätfehler nicht mehr so sehr auf die Gewichtsabnahme auswirken. Das liegt daran, dass der umgeschulte Stoffwechsel, solange Sie eine Mogelei mit einer Eiweißzufuhr wettmachen (das neue Signal für Ihren Körper, nicht zu viel Insulin auszuschütten), auf diese zusätzliche Nahrung hormonell nicht mehr so reagiert wie früher. Anstatt diese »Diät-Sünden« in Form von Fett zu speichern, bleibt Ihr Körper im Blutzucker-Gleichgewicht. Sie nehmen vielleicht nicht ab, müssen sich aber auch keine Sorgen über eine Gewichtszunahme machen!
  


  Gewicht und Heißhungerattacken: Protokollieren ist ein Muss


  
    Behalten Sie Ihr Gewicht im Auge, indem Sie einmal pro Woche auf die Waage steigen. Es ist wichtig, dies nicht täglich zu tun. Kaum jemand nimmt konstant jeden Tag ab, da das Gewicht durch Wasserretention, salzige Speisen, Hormone und den natürlichen Abnehmprozess schwankt.
  


  
    Im Laufe einer Woche wird Ihr Gewicht leicht rauf- und runtergehen, nach Ablauf einer Woche sollten Sie jedoch im Schnitt um etwa 1 Kilogramm weniger wiegen. Mit Hilfe der Tabelle auf Seite 167 können Sie Ihre Gewichtsabnahme überwachen.
  


  
    Tragen Sie das Datum Ihres Einstiegs in Phase 1 der Diät ein. Notieren Sie daneben Ihr Ausgangsgewicht. Versuchen Sie, während der ersten acht Wochen immer ungefähr zur selben Tageszeit und immer auf dieselbe Waage zu steigen. Auf diese Weise erhalten Sie verlässlichere Vergleichswerte. Bewerten Sie Ihren Heißhunger auf einer Skala von 1 bis 5, wobei 1 für keinen Heißhunger und 5 für unerträglichen Heißhunger, dem Sie vielleicht nicht standgehalten haben, steht.
  


  
    Überwachungsprotokoll Ihres Gewichtes und Ihres Heißhungers
  


  [image: 004]


  
    
  


  Nahrungsergänzungsmittel zur Appetitkontrolle


  Was sind natürliche Nahrungsergänzungsmittel?


  
    Einige natürliche Nahrungsergänzungsmittel können die Wirkung der Ernährungsumstellung durch diese Diät sinnvoll unterstützen. Sie können Heißhunger zügeln helfen, besonders in der Frühphase der Diät und in Zeiten besonderer Stressbelastung. Sie können die Regulierung des Blutzuckers und die 
     Fettverbrennung unterstützen. Die Einnahme von Nahrungsergänzungen ist in unserer Praxis ein wesentlicher Teil der Ernährungsumstellung und wird für unsere Patienten maßgeschneidert - mit Blick auf die individuelle Gewichtsabnahme sowie die Hungerauslöser - verordnet. Sie müssen keine Mittel einnehmen, aber ich stelle fest, dass die meisten Patienten gern - für alle Fälle - darüber Bescheid wissen möchten. Die in diesem Buch empfohlenen Nahrungsergänzungsmittel wirken innerhalb von drei bis vier Tagen, wenn nicht früher.
  


  Ein Wort zur Qualität der Mittel


  
    Die Qualität von Nahrungsergänzungsmitteln kann von Hersteller zu Hersteller sehr verschieden sein. Wir empfehlen Ihnen, angesehene, auf Gesundheitsprodukte spezialisierte Firmen zu bevorzugen. Weitere Informationen über Ergänzungspräparate allgemein finden Sie im Anhang ab Seite 263.
  


  Wann nehme ich ein Mittel ein?


  
    Allgemein empfiehlt es sich, Nahrungsergänzungen auf nüchternen Magen einzunehmen, damit sie optimal aufgenommen werden können. Vermeiden Sie eine Einnahme frühmorgens; die besten Zeiten sind 10.00 und 14.00 Uhr (zwischen den Mahlzeiten). Ausnahmen sind:

    
      
        ▶ Kalzium, Magnesium und CLA (Konjugierte Linolsäure) können zu den Mahlzeiten eingenommen werden, und
      


      
        ▶ B-Vitamine müssen zu den Mahlzeiten eingenommen werden.
      

      

  


  Mit welchen Mitteln beginne ich?


  
    Nicht jeder braucht jedes Mittel. Unsere Patienten erhalten einen maßgeschneiderten Einnahmeplan, der von der individuellen Gewichtsabnahme und der Art der Nahrungsmittel abhängig ist, auf die Sie Heißhunger und Appetit haben.
  


  
    Mein Wissen, welche Mittel den meisten Menschen zu Beginn einer Diät und im Kampf gegen Heißhunger helfen, basiert auf meiner Erfahrung. Aber diese vier Nahrungsergänzungsmittel können ohne jedes Risiko zur Zügelung von Heißhunger, Steigerung des Sättigungsgefühls, Verbesserung der Fettverbrennung und zur Umstellung Ihres Stoffwechsels auf eine vermehrte Fettverbrennung eingenommen werden. Keines dieser vier Mittel hat schädliche Nebenwirkungen. Sie tun Ihrem Körper damit nur Gutes, indem Sie Ihren Heißhunger zügeln und die Fettverbrennung durch diese wichtigen Nährstoffe steigern.
  


  
    
      ▶ Grüntee-Extrakt: 300 mg zweimal täglich
    


    
      ▶ Kalzium und Magnesium: jeweils 500 mg zweimal täglich
    


    
      ▶ L-Carnosin: 500 mg zweimal täglich
    


    
      ▶ B-Vitaminkombi-Präparat: 100 mg einmal täglich
    

  


  
    Nähere Erläuterungen finden Sie im Anhang (ab S. 263).
  


  Wie lange nehme ich das Mittel ein?


  
    In den meisten Fällen empfehle ich, neue Nahrungsergänzungsmittel einen Monat lang einzunehmen (außer es treten Nebenwirkungen auf). Sollten Sie jedoch schon nach einigen Tagen feststellen, dass Ihr Heißhunger beispielsweise nach Süßem abgeklungen ist oder dass der Stress am Arbeitsplatz vorüber ist, versuchen Sie, früher damit aufzuhören, und nehmen Sie die Mittel dann nur bei Bedarf ein.
  


  Mittel gegen spezifischen Heißhunger


  
    Verschiedene Nahrungsergänzungsmittel können gegen spezifischen Heißhunger, wie Heißhunger auf Süßes oder Fettes, eingesetzt werden:

    
      
        ▶ Gegen Süßes: Nehmen Sie mehr L-Glutamin (500-mg-Steckkapsel öffnen und Inhalt auf die Zunge geben) besonders rund um Mahlzeiten sowie 5-HTP (5-Hydroxytryptophan) 50 bis 100 mg zweimal täglich (siehe Warnhinweis Seite 224, wenn Sie verschreibungspflichtige Arzneimittel einnehmen).
      


      
        ▶ Gegen Fettreiches/Pikantes: 500 bis 1000 mg Tyrosin pro Tag oder 500 bis 1000 mg CLA zweimal täglich.
      


      
        ▶ Allgemein: 400 bis 800 mg Hoodia (Hoodia gordonii) zweimal täglich zwischen den Mahlzeiten sowie 5-HTP 50 bis 100 mg zweimal täglich (siehe Warnhinweis oben) helfen gegen Heißhunger allgemein.
      

    

  


  Mittel zur Appetitverminderung


  
    Wenngleich unsere Diät und die vier Nahrungsergänzungsmittel (siehe Seite 169) hochwirksam Ihre Hungergefühle insgesamt reduzieren, brauchen manche Menschen eine kleine Extraunterstützung, besonders zu Anfang, rund um die Menstruation und bei Stress. Die folgenden Mittel reduzieren quälenden Hunger, der zum Problem wird, besonders wirkungsvoll:

    
      
        ▶ Hoodia: 400 bis 800 mg zweimal täglich zwischen den Mahlzeiten
      


      
        ▶ Inulin: 1 TL bis 1 EL zweimal täglich
      


      
        ▶ L-Carnosin: 500 mg zweimal täglich
      

      

  


  Mittel zur Stabilisierung des Blutzuckers


  
    Wenn Sie Hunger zwischen den Mahlzeiten beobachten, wenig leistungsfähig oder leicht benommen sind, brauchen Sie vielleicht etwas, das zur Stabilisierung des Blutzuckers zwischen den Mahlzeiten beiträgt. Bis Sie sich an die Eiweißbotschaft gewöhnt haben und die übermäßige Insulinausschüttung aufhört, kann der Blutzuckerspiegel zwischen den Mahlzeiten ein wenig niedrig sein, besonders in den Anfangsphasen der Diät. Auch der niedrige Blutzucker kann Heißhunger auslösen, daher ist es wichtig, ihn in den Griff zu bekommen. Wir finden die folgenden beiden Stoffe sehr hilfreich:

    
      
        ▶ Chrom: 200 Mikrogramm pro Tag
      


      
        ▶ Inulin: 1 TL - 1 EL zweimal täglich
      

    

  


  Unerwünschte Wirkungen


  
    Nahrungsergänzungsmittel, auch natürliche, können Nebenwirkungen und Wechselwirkungen mit anderen Wirkstoffen (sowohl natürlichen als auch pharmazeutischen) haben. Lesen Sie die Packungsbeilage, und besprechen Sie mögliche Probleme mit Ihrem Arzt, besonders wenn Sie bereits Medikamente einnehmen. Informieren Sie jeden behandelnden Arzt stets über alle Medikamente, die Sie einnehmen, ob natürliche oder andere.
  


  Nahrungsergänzungsmittel zur Stressreduktion


  
    Stress verstärkt Hungergefühle. Auch wer die Diät mit großem Einsatz durchzieht, kann durch ein belastendes Ereignis zu Hause oder am Arbeitsplatz aus dem Gleis geworfen werden. Ihr Gehirn ist auf Belohnung eingestellt, und in Stressphasen fordert Sie nicht nur das Stresshormon Cortisol zum Essen auf, 
     auch das Belohnungszentrum wünscht sich ein Extra zum Ausgleich für die schweren Zeiten. In Stresszeiten ist es besonders schwer, mit Hunger fertig zu werden. Eine Kombination aus Nahrungsergänzungsmitteln und einigen Übungen zur Stressreduktion (siehe Kapitel 12) kann jedoch die Auswirkungen auf die Diät minimal halten:

    
      
        5-HTP: 50 bis 100 mg zweimal täglich

        Magnolien-Rinden-Extrakt: 500 mg zweimal täglich

        Grüntee-Extrakt: 300 mg zweimal täglich
      


      
        

      


      
        Andere Stoffe:

        GABA: 500 mg zweimal täglich

        Tulsi: 200 mg zweimal täglich

        Passionsblume: 500 mg zweimal täglich
      

    

  


  Mittel gegen depressive Verstimmungen


  
    Deprimiert sein weckt Hunger, besonders auf Schokolade oder Süßigkeiten. Ob das nun an einem heftigen grippalen Infekt, an PMS, einer beruflichen Enttäuschung oder Beziehungsproblemen liegt, das Gefühl ist das gleiche. Sie würden sich am liebsten mit einer Packung Pralinen oder einer großen Schüssel Eiscreme ins Bett verziehen. Versuchen Sie es in der Stunde der Not mit den folgenden Nahrungsergänzungsmitteln:

    
      
        ▶ 5-HTP: 50 bis 100 mg zweimal täglich
      


      
        ▶ B-Vitaminkombi-Präparat: auf 100 mg zweimal täglich erhöhen
      


      
        ▶ Magnolien-Rinden-Extrakt: 500 mg zweimal täglich
      

    

  

  
  


  
    11. Phase 2: Das Heißhunger go home-Erhaltungsprogramm
  


  
    Die zweite Phase des Ernährungsprogramms ist die Erhaltungsphase, eine echte Veränderung des Lebensstils, den Sie leicht für den Rest Ihres Lebens beibehalten können. Betrachten Sie Phase 2 als gesunde, genussvolle Ernährungsweise, mit der Sie nicht wieder zunehmen und von Heißhunger und Fressanfällen gequält werden!
  


  
    Während dieser Phase werden Sie allmählich die in Phase 1 weggelassenen Nahrungsmittel wieder einführen. In dieser Phase werden Sie vergessen, dass Sie je Heißhungerattacken hatten; Ihre Leistungsfähigkeit wird hoch bleiben, Ihr Gewicht stabil. Sie können Speisen aus jeder Nahrungsmittelgruppe genießen und sich gleichzeitig vor ernährungsbedingten Krankheiten schützen. Diese Vorteile sind dauerhaft, solange Sie bei jeder Mahlzeit für ein Gleichgewicht zwischen Eiweiß und neu eingeführten Kohlenhydraten sorgen. Die Erhaltungsphase ist also weniger eine Phase als eine dauerhafte und gesunde Umstellung Ihrer Lebensweise.
  


  
    
  


  Wie Sie Kohlenhydrate wieder in Ihren Ernährungsplan aufnehmen


  
    In Phase 2 können Sie beginnen, einige der Kohlenhydratlieferanten wieder einzuführen, die in Phase 1 weggelassen oder deutlich reduziert wurden. Nun, wo Ihr Körper die Botschaft begriffen hat, können Sie Kohlenhydrate in höherer Konzentration hinzufügen, zusammen mit Eiweiß, ohne Heißhungerattacken oder eine Gewichtszunahme zu begünstigen. Da Sie Ihr Hormon- und Stoffwechselgleichgewicht wiederhergestellt und die Botenstoffe in Ihrem Gehirn gezähmt haben, die Heißhunger fördern, sind diese Nahrungsmittel nicht länger Ihre Feinde.
  


  
    

  


  
    In welcher Reihenfolge Sie die Kohlenhydratlieferanten wieder einführen, ist sehr wichtig. Sie müssen Sie langsam und nach einem bestimmten Schema wieder in Ihre Ernährung einbauen, die Reihenfolge der Wiedereinführung wird von der Zuckerlast bestimmt, die jeder Kohlenhydratlieferant trägt. Fruktose (Fruchtzucker) ist das erste Kohlenhydrat, das wieder eingeführt wird. Dann folgt Glukose aus Vollkorn und Brot, dann Teigwaren, Reis und Kartoffeln, schließlich Süßigkeiten und Alkohol. Alle zwei bis drei Tage können Sie zum nächsten Kohlenhydratlieferanten auf der nachfolgenden Liste übergehen. Wenn Sie sich an dieses Schema halten, vermeiden Sie große Unterschiede im Blutzuckerspiegel und geben dem Körper die Chance, sich leicht an die Kohlenhydrate anzupassen.
  


  
    
      Hinweis: Es ist nicht unbedingt notwendig, diese begrenzten Kohlenhydratlieferanten wieder in die tägliche Ernährung einzubauen. Vielleicht möchten Sie sie nur gelegentlich genießen oder auch gar nicht - das hängt ganz von Ihnen ab.
    

  


  
    

  


  
    Die Reihenfolge der Wiedereinführung der Kohlenhydrate auf einen Blick
  


  
    1. Früchte
  


  
    2. Vollkorn, Brot, Getreide
  


  
    3. Teigwaren
  


  
    4. Reis
  


  
    5. Kartoffeln
  


  
    6. Süßigkeiten und Alkohol
  


  
    Wie viele Kohlenhydrate kann ich essen?
  


  


  
    
      
        	Salate und Gemüse

        	Phase 1

        	Unbeschränkt
      


      
        	Phase 2

        	Unbeschränkt
      


      
        	Stärkehaltige Gemüse und Hülsenfrüchte

        	Phase 1

        	2 Esslöffel jeden zweiten Tag
      


      
        	Phase 2

        	Maximal 1 zu 1 mit Eiweiß
      


      
        	Obst

        	Phase 1

        	2 Stück pro Tag
      


      
        	Phase 2

        	Maximal 1 zu 1 mit Eiweiß
      

    

  


  
    Die Kohlenhydrattabelle:
  


  
    In Phase 2 wieder eingeführte Kohlenhydrate
  


  


  
    
      
        	Stärkehaltige Gemüse

        	Diese Menge (in g) enthält 10 g Kohlenhydrate

        	Diese Menge (in g) enthält 30 g Kohlenhydrate
      


      
        	Gartenkürbis

        	299 g

        	896 g
      


      
        	Kartoffel (gebacken)

        	22 g

        	65 g
      


      
        	Kohlrüben

        	123 g

        	369 g
      


      
        	Pastinaken

        	56 g

        	167 g
      


      
        	Pommes frites

        	26 g

        	77 g
      


      
        	Riesenkürbis

        	154 g

        	462 g
      


      
        	Süßkartoffel

        	48 g

        	145 g
      


      
        	(gebacken)

        	

        	
      


      
        	Getreideprodukte

        	Diese Menge (in g) enthält 10 g Kohlenhydrate

        	Diese Menge (in g) enthält 30 g Kohlenhydrate
      


      
        	Bagel

        	19 g

        	56 g
      


      
        	Brot

        	20 g

        	59 g
      


      
        	Brötchen

        	20 g

        	59 g
      


      
        	Couscous

        	13 g

        	39 g
      


      
        	Haferflocken

        	15 g

        	44 g
      


      
        	Knäckebrot

        	14 g

        	41 g
      


      
        	Pfannkuchen

        	35 g

        	106 g
      


      
        	Pizza

        	30 g

        	90 g
      


      
        	Reis, weiß

        	13 g

        	38 g
      


      
        	Rosinenbrötchen

        	21 g

        	64 g
      


      
        	Vollkornreis

        	13 g

        	39 g
      


      
        	Waffel

        	30 g

        	91 g
      

    

  


  Mit der Kohlenhydrattabelle in Phase 2


  
    Die Kohlenhydrattabelle nennt Ihnen verschiedene Kohlenhydratlieferanten und sagt Ihnen, wie viel Sie von den einzelnen Lieferanten essen können, um 10 Gramm reine Kohlenhydrate aufzunehmen. Bitte bedenken Sie, dass wir mit dieser Auflistung nicht das Abwiegen von Portionen forcieren möchten; darum geht es bei dieser Diät nicht. Sie soll Ihnen ermöglichen, Ihre Nahrungsmittel vernünftig auszuwählen, um Hunger und Heißhunger zu eliminieren. Halten Sie sich an die Richtlinien für Phase 1 und Phase 2, und wählen Sie aus jeder Kategorie Nahrungsmittel, von denen Sie eine größere Portion essen können, ohne dass sich der Kohlenhydratanteil erhöht.
  


  
    So sehen Sie zum Beispiel in der Kohlenhydrattabelle auf Seite 62 sehr gut, warum die unbegrenzten Kohlenhydrate (Salate und Gemüse) »unbegrenzt« sind. Sie können davon große Mengen essen, ohne viele Kohlenhydrate aufzunehmen und satt werden, ohne Ihrem Stoffwechsel zu schaden. In Phase 1 dürfen Sie pro Tag zwei Stück Obst und eine begrenzte Menge von Hülsenfrüchten mit höherem Kohlenhydratanteil essen. Mit Hilfe dieser Tabelle können Sie Dinge auswählen, die trotz größerer Menge weniger Kohlenhydrate enthalten. Es ist besser, 100 g Brombeeren oder einen ganzen Pfirsich (etwa 100 g) zu essen, als 50 g Weintrauben; sie enthalten alle etwa 10 Gramm Kohlenhydrate, aber mit Brombeeren oder Pfirsichen haben Sie mehr Masse auf dem Teller und im Bauch. Ebenso sind Sie mit Roten Beten besser dran als mit Kichererbsen.
  


  
    Wenn in Phase 2 stärkehaltige Nahrungsmittel und Getreide wieder eingeführt werden, halten Sie sich an die Kohlenhydrattabelle für Phase 2 (siehe Seite 176), um vernünftig auszuwählen. 300 g Gartenkürbis machen beispielsweise satter als 
     20 g Brot. Sie können stärkehaltige Nahrungsmittel und Getreide auch durch Obst ersetzen, wobei neun Aprikosen etwa 15 Pommes-frites-Stäbchen entsprechen.
  


  Wie viele Kohlenhydrate dürfen es sein?


  
    Entscheidend ist, in welcher Menge Sie die Kohlenhydrate wieder in Ihren Speiseplan aufnehmen. Der Kohlenhydratanteil einer Mahlzeit darf nie größer sein als der Eiweißanteil. In dem Maße, wie Sie ein neues Kohlenhydrat wieder einführen, können Sie den Kohlenhydratanteil erhöhen, bis er gleich groß ist wie der Eiweißanteil, aber nie größer. Das 1-zu-1-Verhältnis von Eiweiß zu Kohlenhydrat ist das Phase-2-Maximum bzw. die Phase-2-Höchstgrenze. Sie können die oben gelisteten Kohlenhydrate bei einer Mahlzeit miteinander kombinieren, ihre Gesamtmenge darf aber nicht die Eiweißportion überschreiten.
  


  
    

  


  
    Beispiel: Stellen Sie sich vor, Ihre Eiweißportion entspricht einer handgroßen Hühnerbrust:

    
      
        ▶ Tag 1 bis 3: Fügen Sie 1 weiteres Stück Obst hinzu (in Phase 1 waren es 2 pro Tag).
      


      
        ▶ Tag 4 bis 6: Fügen Sie eine Scheibe Brot hinzu (oder eine halbe Scheibe Brot und einen halben Apfel).
      


      
        ▶ Tag 7 bis 9: Fügen Sie 30 g Teigwaren (Rohgewicht) hinzu (oder 15 g Teigwaren und eine Scheibe (20g) Baguette).
      


      
        ▶ Tag 10 bis 12: Fügen Sie 30 g Reis (Rohgewicht) hinzu (oder 15 g Reis und einen halben Apfel).
      


      
        ▶ Tag 13 bis 15: Fügen Sie 2 kleine Kartoffeln hinzu (oder 1 kleine Kartoffel und 15 g Reis).
      


      
        ▶ Tag 16 bis 19: Fügen Sie ein Glas Wein hinzu.
      

      

  


  Die Regeln für Phase 2


  
    
      ▶ Sie können weiterhin die unbegrenzten Salate, Gemüse und andere Phase-1-Nahrungsmittel essen.
    


    
      ▶ Die Gesamtmenge des vorher begrenzten Kohlenhydrats darf bei einer Mahlzeit nicht größer sein als die Eiweißportion.
    


    
      ▶ Ein 1-zu-1-Verhältnis von Eiweiß zu vorher begrenzten Kohlenhydraten wird Ihre Phase-2-Obergrenze.
    


    
      ▶ Ihre Kohlenhydratportion kann verschiedene Kohlenhydratarten umfassen, die Gesamtmenge der Kohlenhydratportion darf jedoch nicht größer sein als die Eiweißportion.
    

  


  Anzeichen für zu hohen Kohlenhydratkonsum


  
    Ihr Körper lässt Sie wissen, dass Sie zu viele Kohlenhydrate zu sich genommen haben. Wenn Sie auf seine Signale achten, können Sie nicht wieder in jene Ernährungsweise abgleiten, die Ihren Stoffwechsel und Hormonhaushalt aus den Fugen gebracht und die unwiderstehlichen Heißhungerattacken verursacht hat. Diese Anzeichen sind:

    
      
        ▶ Völlegefühl nach der Mahlzeit,
      


      
        ▶ starke Müdigkeit nach der Mahlzeit,
      


      
        ▶ Wiederkehr von Hunger und Heißhunger ein bis zwei Stunden nach der Mahlzeit,
      


      
        ▶ Kopfschmerzen,
      


      
        ▶ Schwindelgefühl oder Benommenheit.
      

    

  


  
    Wenn diese Symptome auftreten, reduzieren Sie einfach die Kohlenhydratmenge und achten auf eine ausreichend große Eiweißportion.
  


  
    
  


  Wie Sie Ihr Eiweiß-Kohlenhydrat-Gleichgewicht finden


  
    Wenn Sie die obigen Richtlinien für Phase 2 einhalten, lernen Sie das natürliche, Ihrem Körper entsprechende Gleichgewicht zwischen Eiweiß und Kohlenhydraten kennen. Die Menschen sind verschieden, manche vertragen mehr Kohlenhydrate als andere. Jeder kann jedoch eine abwechslungsreiche und schmackhafte Mahlzeit genießen, die auch Brot, Teigwaren, Kartoffeln, Süßigkeiten und Kuchen enthält. Solange diese Kohlenhydrate sich mit dem Eiweiß gemäß dem für Phase 2 geltenden Verhältnis im Gleichgewicht befinden, riskieren Sie nicht, alle in Phase 1 gemachten Fortschritte zunichtezumachen oder das abgenommene Gewicht wieder zuzulegen. Wundern Sie sich jedoch nicht, wenn Sie Phase 2 erreicht haben und all diese Kohlenhydrate gar nicht mehr so interessant finden! Sie haben nun Ihren Hunger und Heißhunger im Griff, daher nimmt Ihr Gehirn gegenüber all den stärke- und auch fettreichen Speisen, die Sie einst so sehr mochten, eine relativ gleichgültige Haltung ein. Und wenn Ihnen nichts abgeht, dann essen Sie die Dinge auch nicht. Sie sind nicht besonders nährstoffreich, und wenn Sie sie weglassen, bleibt bei Grillhähnchen mit frischem Salat noch Raum für ein Glas Wein!
  


  
    

  


  
    

  


  
    Phase 2 - Zusammenfassung:

    
      1. Essen Sie weiterhin 1 Gramm Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht pro Tag.
    


    
      2. Essen Sie weiterhin unbegrenzt Salate/Gemüse
    


    
      3. Führen Sie die begrenzten Kohlenhydrate wie folgt ein: Art: Halten Sie sich an die Reihenfolge von Seite 175.
    

  


  
    
      Menge: Erhöhen Sie die Menge langsam bis zu Ihrer Höchstmenge, die Ihrer Eiweißmenge entspricht.
    


    
      Anpassen: Achten Sie auf Symptome, die Ihnen anzeigen, dass Sie zu viele Kohlenhydrate und zu wenig Eiweiß essen.
    

  


  Wie Sie sich die Kilos vom Leib halten und das Essen genießen


  
    Das wohl größte Geschenk, das Ihnen dieses Programm bietet, ist die Fähigkeit, eine gesunde, abwechslungsreiche Ernährungsweise zeitlebens zu genießen, ohne die Angst, das in Phase 1 verlorene Gewicht wieder zuzunehmen. Die meisten Diäten, besonders die, bei denen die Kalorien stark reduziert werden, schulen Ihren Stoffwechsel nicht um - wenn Sie dann mit der Diät aufhören und zu einer normalen Ernährung zurückkehren, kommen die Kilos wieder. Wenn man bedenkt, dass gerade diese Diäten den meisten Hunger und Heißhunger verursachen, ist die rasche Rückkehr des abgenommenen Gewichts besonders bedrückend nach all dem, was man durchgemacht hat. Aufgrund der Umstellung Ihres Stoffwechsels in Phase 1 können Sie in Phase 2 den Speisezettel ohne Bedenken allmählich abwechslungsreicher gestalten. Außerdem wird die Beseitigung des Heißhungers Ihnen viel mehr das Gefühl geben, dass nur Sie allein bestimmen, was Sie essen - ein Rückfall in alte Gewohnheiten wird so weniger wahrscheinlich. Wir wollen Ihnen natürlich nicht vormachen, dass Sie sich alles erlauben können, sobald Sie Phase 2 erreicht haben! Es gibt nach wie vor einige Grundregeln. Eine Ernährung aus Fastfood, Fertigmahlzeiten, übermäßig vielen Kohlenhydraten und zu viel Fett wird letzten Endes Ihren Stoffwechsel wieder in seinen ungesunden Zustand versetzen, die Kilos werden langsam wiederkommen. Phase 2 bringt jedoch sehr viel Flexibilität in 
     Ihre tägliche Ernährung, sowie das eine oder andere köstliche »Gelage«!
  


  
    
  


  Wie Sie mit Mogeleien in Phase 2 umgehen


  
    Wir haben nun zwei sehr gute Nachrichten für Sie. Erstens, wenn Sie erst Phase 2 erreicht haben, wird die Anti-Heißhunger-Wirkung dieses Programms voll greifen, das heißt, quälenden Hunger und Fressanfälle wird es in Ihrem Leben nicht mehr geben. Zweitens, in Phase 2 werden Sie es weit besser verkraften, wenn Sie einmal über die Stränge geschlagen haben. Sie können mit gutem Gewissen ausgehen und den Abend genießen, ohne schlechtes Gewissen und ohne Angst, alles Erreichte aufs Spiel zu setzen. Auch eine reine Kohlenhydratmahlzeit, mit einigen Gläsern Wein, wird die Umstellung Ihres Stoffwechsels und Hormonhaushalts, die Sie erreicht haben, nicht zunichtemachen. Sollten Sie Gewicht zulegen, ist das wahrscheinlich nur Wasser, das nach wenigen Tagen normaler Phase-2-Kost rasch wieder verschwindet. Sie werden am nächsten Tag nicht einmal Appetit haben - im Gegenteil! Eine Warnung ist jedoch nötig. Wenn Sie sich drei Wochen oder länger so ernähren, wird Ihr Körper das Gelernte vergessen, was zu Gewichtszunahme und der Wiederkehr von Heißhungerattacken führt. Um diesen Effekt rückgängig zu machen, müssten Sie dann ebenso lange, drei Wochen oder länger, in Phase 1 der Diät zubringen.
  

  
  


  
    12. Das Heißhunger go home-Trainings- und Anti-Stress-Programm
  


  
    
  


  Wann fange ich damit an?


  
    Die erste und wahrscheinlich wichtigste Botschaft lautet, Bewegung und Stressbewältigung sind sicherlich wichtig, Sie sollten jedoch Phase 1 und vielleicht auch Phase 2 gut bewältigt haben, bevor Sie sich diesem Teil zuwenden. Damit meinen wir, Sie sollten nicht versuchen, alles auf einmal zu machen. Konzentrieren Sie sich auf die Ernährungsumstellung: Sie ist der wichtigste Aspekt Ihrer neuen Lebensweise. Wenn Sie alles gleichzeitig machen, Ihre Ernährung umstellen, ein Trainingsprogramm beginnen und Übungen zur Stressbewältigung in Ihren Alltag einbauen, überfordern Sie sich, und die Gefahr, dass Sie nicht einmal ein Programm durchhalten, ist groß. Vernünftiger ist es, Phase 1 und Phase 2 des Ernährungsprogramms durch einige der einfachen Anregungen aus diesem Kapitel zu ergänzen, beispielsweise statt den Lift die Treppe zu nehmen oder alle paar Wochen zur Massage zu gehen. So kommen Sie bereits in den Genuss von Bewegung und Stressabbau, ohne ein vollständiges Programm organisieren zu müssen.
  


  
    Auch die zweite Botschaft ist wichtig. Bewegung und Stressabbau helfen bei der Gewichtsabnahme, der Eindämmung von 
     Hunger und Heißhunger und verbessern die Gesundheit. Sie sind also ein wertvoller Teil unseres Programms. Führen Sie diese Dinge ein, aber erst wenn Sie so weit sind. Das kann ein paar Wochen nach Beginn von Phase 1 oder erst später in Phase 2 sein. Bauen Sie sie einfach in Ihren Zeitplan ein, wenn Sie meinen, die Diät im Griff zu haben.
  


  
    
  


  Die Auswirkungen von körperlicher Bewegung auf Ihren Stoffwechsel


  
    Zuerst die gute Nachricht! Die Heißhunger go home-Diät ist durch das, was Sie essen und wann Sie essen, bestimmt. 70 bis 85 Prozent der täglichen Kalorien werden nämlich durch den Energieumsatz in Ruhe, dem sogenannten Grundumsatz verbraucht - im Sitzen, im Liegen, im Schlaf. Indem Sie Ihre Ernährung und Essenszeiten mit diesem Programm ändern, korrigieren Sie das Ungleichgewicht in Ihrem Stoffwechsel, und in der Folge speichern Sie weniger und verbrennen mehr Fett.
  


  
    Und nun die noch bessere Nachricht! Bewegung begünstigt den Erfolg, nicht nur, weil zusätzliche Kalorien verbrannt werden, sondern auch, weil Heißhungerattacken vorgebeugt wird. Auch diejenigen von Ihnen, die noch nie Sport getrieben haben oder nur gelegentlich treiben, können unbesorgt sein. Wir schicken Sie nicht für zwei Stunden pro Tag ins militärisch durchorganisierte Trainingslager! Unser Trainingsplan umfasst einfache Möglichkeiten, sich körperlich zu betätigen und den Puls zu erhöhen, beginnend mit nur zwanzig Minuten dreimal die Woche.
  


  
    Was Körpertraining bewirkt:

    
      
        ▶ Verringert Appetit und Gelüste
      


      
        ▶ Regt die Ausschüttung derselben Belohnungsbotenstoffe an wie ein süßer Snack
      


      
        ▶ Verbessert Stimmung und Lebenseinstellung
      


      
        ▶ Baut Muskeln auf, die Fett verbrennen
      


      
        ▶ Erhöht den Energieumsatz
      


      
        ▶ Erhöht den Kalorienverbrauch
      


      
        ▶ Stärkt Herz und Kreislauf
      


      
        ▶ Kräftigt die Knochen
      

    

  


  Erhöhen Sie Ihren Energieumsatz und Kalorienverbrauch


  
    Jede Art von körperlicher Aktivität erhöht den Energieumsatz sowohl während der Aktivität als auch für kurze Zeit danach. Nach 30 Minuten Training kann es bis zu einer Stunde dauern, bis der Energieumsatz wieder auf sein normales Niveau zurückgeht. Das heißt, Sie erhalten 90 Minuten erhöhten Kalorienverbrauch für nur 30 Minuten Bewegung - wie ein tolles Angebot im Schlussverkauf! Wie sehr Sie Ihren Stoffwechsel ankurbeln, hängt davon ab, wie Sie trainieren. Natürlich arbeitet der Stoffwechsel umso rascher, je intensiver Sie sich bewegen, aber jede Art von Training bietet dieselben Effekte für Ihre Diät, Ihr Gewicht und Ihre Gesundheit. Beginnen Sie also langsam, und steigern Sie sich - Sie werden staunen, wie rasch sich Ihre Fitness verbessert und wie bald Ihr Trainingsprogramm ebenso zur Routine wird wie das Zähneputzen.
  


  Sport verringert Appetit und Gelüste


  
    Vielleicht haben Sie es schon mit körperlicher Bewegung als Hilfsmaßnahme (Seite 157) versucht, dann wissen Sie, wie wirksam auch kurzzeitige Aktivität zur Abschaltung des Hungerzentrums ist. Die Gründe sind einfach. Bewegung erhöht die Aktivität in Gehirnabschnitten, die mit dem Kampf-Flucht-Mechanismus zusammenhängen, den Sympathikusbahnen. Aus der Perspektive des Evolutionsgeschehens geht es dabei um wesentlich größere Bedrohungen als dem Griff nach einem extragroßen Cheeseburger. Daher wird das Hungerzentrum abgeschaltet, und der Heißhunger klingt ab. Natürlich gibt es keine echte Bedrohung (außer für die schlanke Taille), aber das Gehirn wird veranlasst, das Verlangen nach Essen abzuschalten. Regelmäßige, tägliche körperliche Bewegung hat dieselbe Wirkung, und je länger und intensiver diese Aktivität ist, desto gründlicher und anhaltender wird das Hungerzentrum unterdrückt.
  


  Ihr Gehirn betrachtet Sport als Belohnung


  
    Körperliche Aktivität schaltet nicht nur das Hungerzentrum ab, sie hat auch noch andere Wirkungen auf die Botenstoffe im Gehirn. Eine der wichtigsten ist die Stimulation des Belohnungszentrums durch erhöhte Ausschüttung von Glücks- und Wohlfühlhormonen, wie Dopamin und Serotonin, sowie von natürlichen Opioiden, den Enkephalinen. Der Effekt ist der gleiche wie der von süßen oder fettigen Snacks, er ist Teil des Belohnungssystems im Gehirn. Wenn Ihr Gehirn die Belohnungssubstanzen, die es verlangt, durch Sport erhält und nicht durch ungesunde Snacks, fühlen Sie sich weiterhin gut, eliminieren Heißhunger und Gelüste, nehmen ab und tun Ihrer Gesundheit Gutes.
  


  Sport erzeugt Wohlbefinden


  
    Ob Sie es glauben oder nicht, sportliche Aktivität beschert Ihnen Wohlbefinden. Und zwar nicht nur, weil Sie wissen, dass Sie damit Ihren Stoffwechsel ankurbeln, Kalorien verbrauchen und Ihren Heißhunger eindämmen, Bewegung veranlasst Ihr Gehirn auch zur Ausschüttung von Glückshormonen. Dopamin, Serotonin und Enkephaline tragen alle zu Ihrem Wohlbefinden, besserer Stimmung und positiver Einstellung bei. Sie geben Ihnen das Gefühl, Ihren Körper im Griff zu haben, nicht länger den Heißhungerattacken und »Fressanfällen« ausgeliefert zu sein.
  


  Mehr Muskelmasse für mehr Fettverbrennung


  
    Die Zellen in Ihrem Körper benötigen Energie und verbrennen Kalorien, den ganzen Tag, jeden Tag, was immer Sie tun, auch bei Ruhe und im Schlaf. Darum werden auch 60 bis 75 Prozent der täglichen Kalorien einfach dadurch verbraucht, dass Sie am Leben sind. (Die auf Seite 184 genannten 70 bis 85 Prozent beinhalten auch 5 bis 10 Prozent, die für Essen, Verdauen und Speichern der Nahrung verbraucht werden.) Dieser Energieumsatz bei Ruhe bzw. Grundumsatz hängt von Faktoren wie Alter, Geschlecht und Muskelmasse ab. Je mehr Muskelmasse Sie haben, desto höher ist Ihr Grundumsatz und desto mehr Kalorien verbrennen Sie bei Ruhe.
  


  
    Die Zellen verbrauchen unterschiedlich viele Kalorien. Fettzellen verbrennen beispielsweise nur einen Bruchteil der Kalorien, die Muskelzellen verbrennen. Wenn 1 Kilogramm Fett am Tag vielleicht 2 bis 6 Kalorien verbrennt, verbraucht ein Kilogramm Muskelmasse bis zu 240 Kalorien pro Tag. Der Grund liegt darin, dass Muskelzellen weitaus mehr Kraftwerke enthalten, 
     die sogenannten Mitochondrien - Millionen winziger Einheiten, die jede Zelle mit Energie versorgen.
  


  
    Jede Art von körperlicher Betätigung erfordert Muskelaktivität und vermehrt bis zu einem gewissen Grad die Muskelmasse. Bestimmte Übungen, besonders das Training der Rumpfmuskulatur und das Gewichttraining, fördern jedoch den Aufbau von Muskelmasse, wodurch Sie auch bei Ruhe mehr Kalorien verbrennen können. Es geht hier natürlich nicht darum, Sie zum nächsten Mister Universum oder zur nächsten Miss Universum zu machen, nur darum, einige überflüssige schwabblige Körperstellen durch nützliche, feste Muskeln zu ersetzen.
  


  Herzgesundheit und kräftige Knochen


  
    Es hat sich gezeigt, dass körperliche Bewegung den Cholesterinspiegel und das Risiko für koronare Herzkrankheiten, Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und Schlaganfall senkt. Ebenso wurde eine Reduktion des Risikos für bestimmte Arten von Krebs beobachtet (Dickdarm-, Prostata-, Gebärmutter- und Brustkrebs). Zusätzlich trägt sie zur Vorbeugung von depressiven Verstimmungen, Rückenschmerzen und Osteoporose bei. Bewegung verringert zudem Stress und lässt Sie besser schlafen. Alles in allem eine gute Sache.
  


  
    
  


  Einfache Wege zu mehr körperlicher Aktivität im Alltag


  
    Es gibt ein paar ganz einfache Arten, sich zu bewegen, ohne ein richtiges Trainingsprogramm zu beginnen. Diese körperlichen Betätigungen sind zu Beginn der Diät empfehlenswert, weil Sie so nicht zu viele Dinge gleichzeitig bewältigen müssen: 

    
      
        ▶ Gehen Sie zu Fuß zur Arbeit, wenn es die Entfernung erlaubt.
      


      
        ▶ Wenn Sie mit Bus oder Bahn in die Arbeit fahren, steigen Sie eine Haltestelle früher aus.
      


      
        ▶ Nehmen Sie Treppen statt des Lifts.
      


      
        ▶ Machen Sie in der Mittagspause einen Spaziergang, anstatt im Café zu sitzen.
      


      
        ▶ Holen Sie morgens zu Fuß die Zeitung.
      

    

  


  
    Sportliche Erfolgstipps
  


  
    
      ▶ Suchen Sie sich eine Sportart, die Ihnen Spaß macht - dann werden Sie eher dabeibleiben.
    


    
      ▶ Trainieren Sie mit einem Freund/einer Freundin für zusätzliche Motivation.
    


    
      ▶ Lenken Sie sich mit Musik oder Fernsehen ab.
    


    
      ▶ Reservieren Sie eine bestimmte Zeit für das Training, versuchen Sie nicht, es irgendwo einzubauen, »wenn Zeit bleibt«.
    

  


  
    
  


  Ihr individuelles Trainingsprogramm für zu Hause


  
    Achtung: Wir empfehlen Ihnen, vor Beginn eines neuen Trainingsprogramms Ihren Hausarzt aufzusuchen.
  


  
    Wenn Sie bereits Sport treiben, können wir Ihnen hier vielleicht ein paar neue Ideen für Ihr Training liefern. Wenn Sie noch nie oder nur selten trainiert haben, bietet Ihnen unser Trainingsprogramm eine einfache Methode, Bewegung in Ihr Leben einzubauen. Aus den vielen oben genannten Gründen wird Sport Ihre Diät unterstützen, rascher zum Erfolg führen und Ihrer Gesundheit zusätzlich Gutes tun. Es wird immer 
     einfach sein, Ausreden zu finden, warum Sie nicht trainieren konnten; nun müssen Sie Argumente finden, warum Sie es tun sollten. Schreiben Sie einige der genannten Effekte auf, die für sie von besonderer Bedeutung sind, und lesen Sie diese Liste, bevor Sie beschließen, das Training einmal ausfallen zu lassen.
  


  
    Wenn Sie nicht gewohnt sind zu trainieren, kann der Aufbau eines regelmäßigen Programms hart sein. Daher beginnen wir mit einem Programm, das Sie leicht in Ihrem Terminkalender unterbringen: 20 bis 30 Minuten, dreimal pro Woche. Das ist das Minimum, eine gute Basis, auf der Sie aufbauen können. Wir wissen, dass Ihr Leben voller Hektik ist, dass Sie Haushalt, Beruf und Familie unter einen Hut bringen müssen, deshalb ist dieses Programm mit so wenig Aufwand verbunden. So werden Sie eher einen Anfang machen! Letztlich sollten Sie dann für 30 bis 40 Minuten fünfmal pro Woche Sport machen, einschließlich Ausdauer- und Krafttraining, aber nun wollen wir mit einfachen Dingen beginnen.
  


  
    Zu Beginn des Trainings ist es wichtig, Ihr Augenmerk stärker auf das Ausdauer- als auf das Krafttraining bzw. den Muskelaufbau zu legen. Entscheidend ist auch, dass Sie in Ihrem persönlichen Tempo trainieren. Jede der folgenden Übungen kann so angepasst werden, dass die Intensität gemäß Ihrer Fitness ab- oder zunimmt. Wenn Sie an Kraft und Ausdauer gewinnen, können Sie sowohl die Trainingszeit als auch die Intensität erhöhen. Beginnen Sie zunächst mit mindestens 20 Minuten dreimal pro Woche. Zumindest an einem dieser Tage sollten Sie zwischen Ausdauer- und Krafttraining abwechseln. Die anderen beiden Tage können dem Ausdauertraining allein oder weiteren Abfolgen unterschiedlicher Übungen gewidmet sein. Nachfolgend sehen Sie ein Beispiel für 20 Minuten 
     Ausdauer- und Krafttraining im Wechsel. Sie können nicht nur die Arten von Übungen variieren (siehe Vorschläge in der Liste ab Seite 194), sondern auch die Intensität jeder Übung. So können Sie beispielsweise Liegestütze am Boden auf den Zehen oder auf den Knien oder aufrecht stehend und gegen eine Wand gedrückt machen. Gehen am Platz können Sie langsam oder schnell, wenn Sie die Knie mehr anheben, wird das Training intensiver.
  


  Vor und nach dem Training


  
    Wenn Sie eine 20- bis 30-minütige Trainingseinheit eingeplant haben, sorgen Sie dafür, dass ausreichend Zeit für die Übungen reserviert ist. Tragen Sie lockere, bequeme Kleidung und passende Schuhe. Je mehr Sie sich mental auf das Training einstellen, desto eher werden Sie es genießen und desto mehr werden Sie sich anstrengen. Wissenschaftliche Studien zeigen, dass sogar während der Vorbereitung auf das Training (Umziehen, an die Bewegung denken) Puls und Energieumsatz erhöht sind - und Appetit und Heißhunger abklingen. Das ist ein Grund, warum Sport eine gute Anti-Heißhunger-Therapie ist.
  


  
    Wenn Sie Ihre Lieblingsmusik einlegen oder während des Trainings fernsehen, geht die Zeit schneller vorüber, weil Sie abgelenkt sind. Eine Uhr sollte in Sichtweite sein, damit Sie die Zeit kontrollieren können.
  


  
    Beginnen Sie mit langsamen Übungen zum Aufwärmen, und machen Sie mehr Ausdauer- als Krafttraining, wenn das Ihr erster Versuch ist. Später können Sie dann mehr Gewichte in Ihr Training einbauen oder sich einen persönlichen Trainer suchen, der ein für Sie maßgeschneidertes Trainingsprogramm zusammenstellt.
  


  
    Machen Sie zum Abschluss Ihres Workouts einige Atemund Dehnübungen.
  


  Einfaches Workout zu Hause


  
    Beginnen Sie mit verschiedenen Übungen aus der folgenden Aufstellung. Wählen Sie für den Anfang eine zweiminütige Ausdauerübung zum Aufwärmen. Führen Sie dann für 30 Sekunden eine Kräftigungsübung für den Oberkörper aus, dann wieder eine Minute Ausdauertraining, gefolgt von 30 Sekunden Krafttraining für den Unterkörper, wieder eine Minute Ausdauertraining und schließlich 30 Sekunden Bauchmuskeltraining. Wiederholen Sie diesen Zirkel, bis Sie mindestens 15 Minuten Training absolviert haben. Verwenden Sie die letzten fünf Minuten Ihres Trainings für 2 Minuten Ausdauerübungen, bei dem Sie langsam die Intensität verringern, sowie für Dehnübungen.
  


  
    

  


  
    

  


  
    Ihr 20-minütiges Training sollte also so aussehen:

    
      
        ▶ 4 Minuten Ausdauertraining zum Aufwärmen
      


      
        ▶ 30 Sekunden Krafttraining Oberkörper
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauertraining
      


      
        ▶ 30 Sekunden Krafttraining Unterkörper
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauertraining
      


      
        ▶ 30 Sekunden Bauchmuskel-/Rumpftraining
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauertraining
      


      
        ▶ 30 Sekunden Krafttraining Oberkörper
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauertraining
      


      
        ▶ 30 Sekunden Krafttraining Unterkörper
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauertraining
      


      
        ▶ 30 Sekunden Bauchmuskel-/Rumpftraining
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauertraining
      


      
        ▶ 30 Sekunden Krafttraining Oberkörper
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauertraining
      


      
        ▶ 30 Sekunden Krafttraining Unterkörper
      


      
        ▶ 1 Minute Ausdauer
      


      
        ▶ 30 Sekunden Bauchmuskel-/Rumpftraining
      


      
        ▶ 4 Minuten Ausdauertraining zum Abwärmen
      


      
        ▶ Dehnübungen
      

    

  


  Trainingsbeispiele


  
    Diese Übungen können Sie überall durchführen. Sie brauchen dazu weder ein Fitnessstudio noch eine spezielle Ausrüstung.
  


  
    Die nachstehende Tabelle enthält Trainingsvorschläge aller vier Kategorien:

    
      
        ▶ Ausdauer
      


      
        ▶ Oberkörper
      


      
        ▶ Unterkörper
      


      
        ▶ Bauchmuskeln/Rumpf
      

    

  


  
    Die Übungen staffeln sich nach dem Belastungsniveau: leicht, mittel und stark. Trainieren Sie während eines Workouts alle Muskelgruppen (Ober-, Unterkörper, Bauch), und wählen Sie das entsprechende Belastungsniveau aus. Mit zunehmender Fitness können Sie zu den schwierigeren Übungen übergehen.
  


  Alternatives Ausdauertraining


  
    An manchen Tagen haben Sie vielleicht Lust auf andere Formen körperlicher Aktivität. Alternative körperliche Betätigungen sind zum Beispiel: 

    
      
        ▶ ein flotter 20-minütiger Spaziergang
      


      
        ▶ 20 Minuten Rad fahren
      


      
        ▶ 30 Minuten Gartenarbeit
      


      
        ▶ Hausputz, einschließlich Staubsaugen, 30 Minuten lang
      


      
        ▶ 20 Minuten tanzen
      


      
        ▶ 20 Minuten schwimmen
      

    


    
      Ausdauerübungen
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      Oberkörper
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      Unterkörper
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      Bauchmuskeln/Rumpf
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  Der Kampf-Flucht-Mechanismus sinnvoll genutzt


  Chronischer Stress ist nicht ›normal‹


  
    Stress ist in unserer Gesellschaft mittlerweile ein so abgenutztes Wort, dass man Stress schon für normal hält. Wer nicht gestresst ist, erscheint beinahe schon abnormal. Mitunter haben wir sogar Schuldgefühle, wenn wir uns entspannen und nicht in irgendeiner Weise produktiv sind. Man hat uns gelehrt, Produktivität und Erfolg mit Beschäftigung, und Beschäftigung mit vermehrtem Stress gleichzusetzen. Um erfolgreich zu sein, müssen wir daher gestresst sein. Mit diesem Erfolg verbunden sind eine ungesunde Lebensweise, schlechte Ernährung und Bewegungsmangel, manchmal als »Verwöhnsyndrom« bezeichnet. Chronischer Stress verursacht Veränderungen im Stoffwechsel, die zur Gewichtszunahme führen. Über einen längeren Zeitraum entwickelt sich aus diesem abnormen Zustand ein Symptomkomplex, der als »metabolisches Syndrom« bezeichnet wird, und aus abdominaler Adipositas, Dyslipidämie, Bluthochdruck und Glukoseintoleranz besteht, deren gemeinsames Merkmal die Insulinresistenz ist.
  


  
    Die Stressreaktion unseres Körpers ist überlebenswichtig. Wir sind so angelegt, dass wir auf gefährliche Situationen rasch reagieren, durch Abwehr oder durch Flucht vor der Gefahr, die sogenannte Kampf-Flucht-Reaktion. Diese Reaktion tritt immer ein, wenn unser Körper eine Bedrohung oder Anforderung als belastend wahrnimmt. Dabei spielt es keine Rolle, ob die stressige Situation real oder eingebildet, körperlich oder seelisch ist, sobald unser Gehirn eine Situation als belastend oder herausfordernd bewertet, ist die Reaktion die gleiche. Die Drüsen, 
     die für die Produktion von Stresshormonen verantwortlich sind, können nicht zwischen dem Stress einer Hochzeit oder eines Begräbnisses unterscheiden. Genau so reagieren sie auf eine körperliche Gefahr, eine erhöhte berufliche Belastung, auf finanzielle Schwierigkeiten oder auf ein Beziehungsproblem. Egal, wer der Stressor ist, die Reaktion bleibt letztlich die gleiche - Kampf oder Flucht.
  


  Aus der Höhle in die Stadt


  
    Sie kennen vermutlich das Szenario, das üblicherweise zur Veranschaulichung von Stress herangezogen wird. Ein Steinzeitmensch streift umher, mit sich selbst beschäftigt, überlegt, ob er zum Abendessen den Lendenschurz aus Bison- oder Bärenfell anlegen soll, als plötzlich ein Säbelzahntiger aus dem Gebüsch stürzt. Der Kampf-Flucht-Mechanismus wird aktiviert. Das Adrenalin schießt ein, lässt die Pupillen des Urmenschen weit werden, seinen Puls und Atem schneller gehen, seine Haut kalt werden und die Haare aufstellen. Die Muskeln zucken in Erwartung der nächsten Bewegung. Die Sinne sind geschärft.
  


  
    Der Höhlenmensch wirft einen Stein (Kampfreflex), dann springt er rasch in eine Vertiefung (Fluchtreflex) und läuft, so schnell er kann, angetrieben von einem Energieschub, den die sofortige Entleerung der Energiespeicher, der Glukosevorräte in Leber und Muskulatur, bewirkt. Mit dem Anstieg des Blutzuckerspiegels steigt auch der Spiegel des Cortisols, des wichtigsten Stresshormons, im Blut, es unterstützt den anfänglichen Adrenalinanstieg und erlaubt eine längere Reaktion auf die Gefahr. Cortisol wirkt stärker und länger als Adrenalin, mit tiefgreifenden Auswirkungen auf der Zellebene.
  


  
    Genau in diesem Moment ist die Bedrohung vorüber. Der Tiger 
     verfolgt den Mann nicht länger, ein vorbeilaufendes Kaninchen war leichter zu erwischen. Ein Seufzer der Erleichterung - die Gefahr ist vorbei, die Höhle in Sicht. Das Alarmsystem des Urmenschen schaltet sich ab. Die Stresshormone stabilisieren seinen Körper, bevor die Produktion eingestellt wird und auf Normalwert zurückgeht. Der Mechanismus hat sich bewährt, er hat ein Überleben angesichts der Gefahr möglich gemacht, nun geht das Leben normal weiter, ohne schädliche Auswirkungen, wenn man von einem leicht angeschlagenen Steinzeit-Ego absieht!
  


  
    Nun viele Tausend Jahre später sitzt der »Stadtmensch«, müde nach einer schlaflosen Nacht, gezeichnet von dem, was er als ersten Stress des Tages betrachtet - ob er zur Präsentation des Unternehmenszusammenschlusses den Armani- oder Prada-Anzug tragen soll - im Auto, mitten zur Stoßzeit, 15 Minuten über der Zeit. Das Handy klingelt. Es ist der Chef, der ihn wissen lässt, dass er gleich ganz wegbleiben kann, wenn er zu spät kommt. Niemand da, gegen den unser Stadtmensch kämpfen kann, keine Möglichkeit zu fliehen. Als er auflegt, schüttet er seinen Kaffee über die Präsentationsunterlagen auf dem Beifahrersitz. Der Verkehr steht weiterhin. Auch wenn all das nicht annähernd so gefährlich ist wie der Säbelzahntiger, empfindet unser Stadtmensch die Situation als Bedrohung, sein Gehirn ist darauf programmiert, solche Situationen als »stressig« zu interpretieren.
  


  
    Pech für den Stadtmenschen, dass die primitiven Strukturen unseres Gehirns und die von ihnen produzierten Hormone sich seit den Tagen des Lendenschurzes kaum verändert haben. Sobald die Kampf-Flucht-Reaktion einsetzt, beginnt die Ausschüttung von Adrenalin und Cortisol, Puls, Blutdruck und Atemfrequenz steigen an. Bedauerlicherweise geht die Stresssituation 
     für den Stadtmenschen nicht so rasch vorüber wie für den Steinzeitmenschen, und wenn, dann wird sie schnell von einer neuen abgelöst. Diese chronische Stimulation der Stressreaktion führt zu vermehrtem Hunger, zu Heißhungerattacken und Gewichtszunahme.
  


  Stress begünstigt Gewichtszunahme und Heißhunger


  
    Die chronische Stimulation der Stressreaktion führt zu Störungen des Hormonhaushalts und des Stoffwechsels, die sich negativ auf alle Systeme im Körper auswirken und eine übermäßige Gewichtszunahme nach sich ziehen. Vor allem begünstigt chronischer Stress die Gewichtszunahme um die Körpermitte, an und im Bauch, das heißt die Fettablagerungen um die inneren Organe. Und diese Fettverteilung ist nicht nur unerwünscht, sondern auch mit ernsten gesundheitlichen Problemen verbunden, wie Typ-2-Diabetes, Bluthochdruck und Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Außerdem manipuliert Stress die Hunger- und Sättigungsbotenstoffe, was zu vermehrtem Appetit führt. Er lässt uns zu »tröstenden« Nahrungsmitteln mit reichlich Zucker und Fett greifen in einem Versuch, unsere flatternden Nerven zu besänftigen, und hält den Körper dann an, die zusätzlichen Kalorien als Fett am Bauch zu speichern. Kurz gesagt, Stress

    
      
        ▶ stimuliert das Hungerzentrum,
      


      
        ▶ destabilisiert den Blutzucker und fördert Heißhunger,
      


      
        ▶ macht uns unempfindlich für Anti-Hunger-Botenstoffe,
      


      
        ▶ erhöht die Ausschüttung der Hungerhormone,
      


      
        ▶ reduziert den Spiegel unseres »Glückshormons« Serotonin, was den Heißhunger begünstigt.
      

      

  


  
    
  


  Sind Sie gestresst?


  
    Manche Menschen scheinen mit Stress besser umzugehen als andere, warum, das weiß man nicht immer.
  


  
    Sie scheinen zum Beispiel die großartige Fähigkeit zu besitzen, ihr Denken vollständig abzuschalten, wenn sie zu Bett gehen - auch wenn am nächsten Tag um 9.00 Uhr ein sehr wichtiger Termin angesetzt ist. Andere sind nicht so glücklich - oder entspannt. Wie oft haben Sie schon nachts wach im Bett gelegen und verzweifelt versucht einzuschlafen? Kennen Sie das? Je mehr Sie sich anstrengen, desto weniger gelingt es. Dann fangen Sie an, sich über den Termin am nächsten Morgen den Kopf zu zerbrechen und wie Sie zu der Menge Schlaf kommen, die Sie eigentlich bräuchten, um dafür gut ausgeruht zu sein.
  


  
    Dass Sie noch nicht schlafen, wird zu einer weiteren Belastung und verschlechtert letztendlich die Situation. Wenn Sie mit viel Glück dann einschlafen, sind Sie plötzlich zwischen 2 und 4 Uhr morgens wieder hellwach und das ganze Spiel beginnt von vorne. Sie spüren und hören Ihr Herz schlagen, während Sie im Bett liegen und versuchen, die Schäfchen zu zählen. Wenn Ihnen irgendetwas davon bekannt vorkommt, lesen Sie weiter.
  


  Stress und unser Umgang mit Belastung


  
    Hier nun ein paar verbreitete Umgangsformen, manche sind gesund, andere weniger.
  


  
    

  


  
    »Ich weiß, dass ich die meiste Zeit im Stress stehe.«
  


  
    Sie haben die erste Hürde bereits überwunden. Sie hören auf Ihren Körper und wissen, dass Sie gestresst sind. Vielleicht 
     kennen Sie schon einige schädliche Effekte von Stress. Dieses Buch wird Ihr Wissen über stressbedingte Erkrankungen erweitern und Ihnen helfen, Ihre persönliche Überbeanspruchung zu reduzieren.
  


  
    

  


  
    »Ich bin gelegentlich gestresst, aber das ist normal.«
  


  
    Ab und zu gestresst zu sein gehört tatsächlich zum Leben, was aber nicht unbedingt bedeutet, dass Stress gesund ist. Sogar kurze, regelmäßig wiederkehrende Belastungsphasen können schädlich für Ihr Wohlbefinden sein, die Gefahr ist groß, dass viele Stressoren verbleiben und unerkannt chronischen Stress verursachen.
  


  
    

  


  
    »Ich glaube nicht, dass ich unter Stress stehe.«
  


  
    Natürlich wissen wir, dass es Personen gibt, die in jeder Situation »cool, ruhig und gefasst« bleiben und die ihre Stressreaktion tatsächlich im Griff haben. Andere leben vielleicht unbelastet von den Härten des modernen Lebens, haben eine perfekte Familie und perfekte persönliche Beziehungen und ein glückliches berufliches Umfeld.
  


  
    Wir vermuten jedoch, dass solche Personen eher die Ausnahme als die Regel sind. Die meisten Menschen, die meinen, keinen Stress zu haben, haben sich Ihr Leben und Ihre Gesundheit noch nicht genau betrachtet und hören nicht auf ihren Körper. Sie führen Ihre Erschöpfung, die häufigen Erkältungen, ihre Angstzustände und Hautausschläge auf andere Faktoren zurück und ignorieren die Hektik, in der sie leben. Die Warnzeichen von chronischem Stress zu erkennen und zu wissen, wie Krankheit und Stress zusammenhängen, ist für solche Menschen unerlässlich. Die Erkenntnis, dass Sie »vielleicht 
     ein wenig gestresst« sind, bewirkt, dass Sie mit Hilfe einfacher Verhaltensänderungen das Bewusstsein für die Reaktionen Ihres Körpers auf Stress erhöhen und Strategien des Umgangs mit Belastung entwickeln.
  


  
    

  


  
    »Ich stehe unter Stress, aber mir geht es dabei blendend«
  


  
    Kennen Sie das? Um 5 Uhr morgens im Fitnessstudio, um 7 Uhr im Büro. Mittagessen unterwegs. Arbeiten bis 8 Uhr abends, dann etwas trinken und essen gehen. Party bis um 2 Uhr morgens, dann schnell ein paar Stunden Schlaf, bevor es wieder losgeht. Mit Sätzen wie »Ich funktioniere besser unter Stress« und »Ich brauche nicht mehr als vier Stunden Schlaf pro Nacht« sind solche Menschen unbesiegbar - denken sie zumindest! Keine Frage, solange Sie jung sind, hält Ihr Körper mehr oder weniger alles aus, was Sie ihm zumuten. Doch auch wenn Sie mit dem Stress viel besser zurechtzukommen scheinen, erleidet Ihre Gesundheit bereits Schaden. Sehen Sie sich Ihren Chef an! Übergewicht, Bluthochdruck, Diabetes, Magengeschwüre? Das könnten Sie sein - in zehn Jahren. Wir erwarten nicht, dass Sie mit 22 Jahren leben wie eine Person mittleren Alters, wir hoffen jedoch auf einige kleine Veränderungen, die Sie gesund erhalten, damit Sie auch die mittleren Jahre noch genießen können, wenn sie da sind!
  


  Stress-Checkliste


  
    Viele Menschen leiden unter chronischem Stress, ohne es zu merken. Er kann ein wichtiger Faktor für Ihre Gewichtszunahme und die erschwerte Gewichtsabnahme sein, und er ist mit Sicherheit für viele unerklärliche Heißhungerattacken verantwortlich.
  


  
    Wenn Ihnen von den folgenden Symptomen etwas bekannt vorkommt, dann sollten Sie sich mit Ihrer chronischen Stressbelastung befassen:

    
      
        ▶ Gewichtszunahme vorwiegend um die Körpermitte
      


      
        ▶ Morgendliche Müdigkeit trotz scheinbar ausreichend Schlaf
      


      
        ▶ Einschlafschwierigkeiten, Aufwachen zwischen 2 und 4 Uhr morgens, oft Unruhe und wild jagende Gedanken
      


      
        ▶ Häufige Reizbarkeit mit Zornphasen
      


      
        ▶ Angstzustände
      


      
        ▶ Ständige Existenzsorgen bzw. Befürchtungen
      


      
        ▶ Verspannungen im Kiefer bzw. Zähneknirschen
      


      
        ▶ Häufige Erkältungen bzw. grippale Infekte
      


      
        ▶ Herzrhythmusstörungen, Bluthochdruck und koronare Herzerkrankungen
      


      
        ▶ Verzögerte Genesung nach Krankheiten oder Verletzungen
      


      
        ▶ Reizdarm bzw. unregelmäßiger Stuhlgang
      


      
        ▶ Häufige Kopfschmerzen bzw. Migräne
      


      
        ▶ Schlechte Konzentration bzw. schlechtes Gedächtnis
      


      
        ▶ Gefühl der Überforderung im Beruf bzw. zu Hause
      


      
        ▶ depressive Verstimmungen bzw. verzweifelte oder weinerliche Phasen
      


      
        ▶ Zyklusstörungen
      


      
        ▶ Herabgesetzte Libido
      


      
        ▶ Unerfüllter Kinderwunsch trotz normaler Testergebnisse
      

    

  


  
    
  


  Wie die Heißhunger go home-Diät hilft, Stress zu reduzieren


  
    Vielleicht fragen Sie sich, wie in aller Welt diese Diät zur Reduktion Ihrer Stressbelastung beitragen sollte. Vermutlich haben Sie schon andere Diäten versucht und die Erfahrung gemacht, dass der Stress dabei eher zunimmt. Kalorien zählen, Gramm Fett berechnen und in Kohlenhydrat-Tabellen nachsehen, zusammen mit den ständigen, heftigen Heißhungerattacken, haben den Alltagsstress vermutlich noch verschärft. Glücklicherweise wird unser Ernährungsplan die Stressbelastung für Ihren Körper vermindern, und Sie können, wenn Sie sie mit einigen einfachen Verhaltensänderungen oder Nahrungsergänzungsmitteln kombinieren, einer ruhigeren, schlankeren Zukunft entgegenblicken!
  


  Die richtige Stressantwort


  
    Diese Diät reduziert den Stress für Ihren Körper, weil sie:

    
      
        ▶ den Blutzucker stabilisiert,
      


      
        ▶ dafür sorgt, dass Nahrung als Brennstoff genutzt wird,
      


      
        ▶ eine Insulin- und Leptin-Resistenz beseitigt,
      


      
        ▶ Hunger und Heißhunger reduziert.
      

    

  


  
    Sie reduziert den Stress für Ihren Körper durch den Einsatz natürlicher und einfacher Methoden, wie:

    
      
        ▶ körperliche Bewegung
      


      
        ▶ Yoga
      


      
        ▶ Tai Chi
      


      
        ▶ Tiefenatmung
      


      
        ▶ Visualisierung
      


      
        ▶ Meditation
      


      
        ▶ Massage, Reflexzonenmassage und Shiatsu
      


      
        ▶ Aromatherapie
      

    

  


  
    Sie reduziert den Stress für Ihren Körper durch den Einsatz natürlicher Nahrungsergänzungsmittel, wie:

    
      
        ▶ Grüntee-Extrakt
      


      
        ▶ Magnolien-Rinden-Extrakt
      


      
        ▶ 5-HTP
      


      
        ▶ Passionsblume
      


      
        ▶ Tulsi
      


      
        ▶ GABA
      

    

  


  Heißhunger go home befreit Ihren Stoffwechsel von seinen Stressoren


  
    Wie bereits gesagt, es ist schwer vorstellbar, dass irgendeine Ernährungsweise den Stress in Ihrem Leben reduzieren könnte. Die Wirkung, die unsere Diät auf den Stoffwechsel hat, verringert tatsächlich und beträchtlich einige wesentliche Belastungen für Ihr Gehirn und Ihren Körper, stressende Faktoren, derer Sie sich vielleicht gar nicht bewusst sind. Die heftigen Blutzuckerschwankungen, die unsere schlechte Ernährung und der gestörte Stoffwechsel auslösen, fordern den Körper genauso heraus wie eine Begegnung mit einem gefährlichen Tier. Doch aufgrund der Natur dieses Stressfaktors bzw. Stressors (physiologischer Natur und nicht physischer) ist Ihnen nicht einmal bewusst, dass er da ist. In gewissem Sinn ist dieser Stress eine 
     wesentlich gefährlichere Art, denn ohne das Bewusstsein, dass er vorhanden ist, werden Sie wahrscheinlich auch nichts gegen ihn unternehmen. Glücklicherweise wird der Blutzucker durch diese Diät automatisch stabilisiert, das stressige Auf und Ab bleibt aus. Das allein bewirkt schon eine deutliche Stressreduktion für ihren Körper.
  


  
    Dazu kommen anderweitige Effekte der Diät, die die physiologische Belastung Ihres Körpers reduzieren. Wenn Sie Nahrung als Brennstoff nutzen können, bedeutet das eine konstante Energieversorgung für Gehirn und Körper, Mattigkeit und Erschöpfung unterbleiben. Die Beseitigung der Insulinund Leptin-Resistenz lässt den Stoffwechsel effizienter arbeiten, auf Botschaften des Körpers über Nahrungsaufnahme und Energieversorgung normal reagieren. Nochmals, die Stressreduzierung stabilisiert den Blutzucker, steigert Ihre Leistungsfähigkeit und beugt übermäßiger Speicherung von Fett vor, das wiederum Organe, Muskeln und Gelenke belastet.
  


  
    Und schließlich verringert diese Diät Hunger und Heißhunger. Damit verschwindet ein wesentlicher Stressfaktor aus Ihrem Leben, erlaubt Ihnen, die Diät fortzusetzen, ohne das Gefühl zu haben, jeder Tag wäre ein Kampf mit einer Säbelzahn-Sahnetorte!
  


  
    
  


  Methoden zum Stressabbau: Eine breite Palette


  
    Den Stress in Ihrem Leben zu reduzieren muss nicht unbedingt schwierig sein. Es gibt viele einfache Veränderungen, was Lebensstil und körperliche Aktivität angeht, die sich nachhaltig auf Ihre akute und chronische Stresssituation auswirken können.
  


  Schnelle Hilfe bei akutem Stress


  
    
      ▶ Tief ein- und ausatmen - mit geschlossenen Augen (wenn möglich) fünfmal langsam und tief ein- und ausatmen. Die ausführliche Übung zur Tiefenatmung finden Sie auf Seite 209 f., sie funktioniert am besten, wenn Sie diese Übung beherrschen.
    


    
      ▶ Visualisieren - schreiben Sie den Namen eines Ihrer »Entspannungsorte« auf, und stellen Sie sich diesen Ort einige Minuten lang vor. Die ausführliche Visualisierungsübung finden Sie auf Seite 211.
    


    
      ▶ 3-Minuten-Meditation im Sitzen (siehe Seite 212 f.).
    


    
      ▶ Spielen Sie Musik ab, die Sie besonders gern mögen, schließen Sie die Augen, und hören Sie zu.
    


    
      ▶ Spielen Sie mit Ihrem Haustier, wenn Sie eines haben - Studien zeigen, dass dies ein sehr wirkungsvolles Mittel zur Stressreduktion ist.
    


    
      ▶ Machen Sie - wenn möglich - einen flotten Spaziergang.
    

  


  Die natürlichen Methoden zur Minderung von chronischem Stress


  
    1. Körperliche Bewegung
  


  
    Körperliche Aktivität als Teil des normalen Tagesablaufs ist vermutlich eine der einfachsten und wirkungsvollsten Methoden zur Stressreduktion. Ob ein flotter Spaziergang, eine Runde im Pool, ein paar Übungen zu Hause oder Training im FitnessStudio - Bewegung trägt zur Senkung des Cortisolspiegels bei, fördert das Wohlbefinden und hebt die Stimmung. Und zusätzlich verbraucht sie Kalorien!
  


  
    Sowohl Yoga als auch Tai Chi sind beides: körperliche Aktivität und Anti-Stress-Therapie in einem, eine ideale Kombination für gestresste Stadtmenschen.
  


  
    

  


  
    2. Yoga
  


  
    Yoga kennt man als eine Technik, die sanfte Dehn-, Atem- und Entspannungsübungen vereint. Jede dieser Übungen folgt einem spezifischen Schema oder einer Abfolge, die zur Entspannung des Geistes und Energetisierung des Körpers beiträgt. Man beginnt mit der Konzentration auf die Atmung, um den Geist zur Ruhe zu bringen. Ist der Geist ruhig, nimmt die Ausschüttung des Stresshormons Cortisol ab. Nun folgt eine Reihe sanfter Bewegungen und Stellungen, die zur Kräftigung und Dehnung der Muskeln beitragen. Sie verbessern auch die Durchblutung des Körpers, wodurch neue Nährstoffe in geschädigte oder entzündete Körperregionen gelangen und Giftstoffe entfernt werden.
  


  
    Für Yoga gibt es im Grunde keine Gegenanzeige. Manche Menschen müssen vielleicht bei einigen Übungen den Bewegungsumfang begrenzen. Das wäre etwa bei Personen mit einem künstlichen Hüftgelenk angezeigt (aufgrund der verringerten Stabilität im Gelenk). Darüber sollten Sie mit Ihrem Arzt sprechen. Manche Menschen müssen die Übungen langsamer angehen und zuerst Kraft und Beweglichkeit aufbauen. Wichtig ist, dem Körper nicht zu viel abzuverlangen. Verursacht eine Bewegung Schmerzen, ist das ein Signal, die Übung mit Vorsicht auszuführen.
  


  
    3. Tai-Chi
  


  
    Tai-Chi bezeichnet man häufig als Yoga im Fluss verbunden mit Meditation. Es gibt im Tai-Chi viele verschiedene Formen, die jeweils aus einer Abfolge koordinierter Bewegungen bestehen. Diese Bewegungen sind den natürlichen Bewegungen von Tieren und Vögeln nachempfunden, aber im Gegensatz zu den Staccato-Bewegungen dieser Tiere wird Tai-Chi langsam, fließend und gleichmäßig ausgeführt. Viele der Bewegungen stammen aus verschiedenen Kampfsportarten, wie etwa Qi-Gong. Tai Chi wird seit Jahrzehnten in der Behandlung von älteren Menschen und Rekonvaleszenten eingesetzt und hat sich nun in allen Altersgruppen verbreitet, als eine Form des Aufwärmens, als Crosstraining und zur Verbesserung des Körperbewusstseins.
  


  
    

  


  
    4. Tiefenatmung
  


  
    Diese Übung kann Teil Ihres Tagesablaufs werden - fünf Minuten Tiefenatmung morgens vor dem Aufstehen, nach der Arbeit oder vor dem Schlafengehen. Außerdem können Sie diese Technik tagsüber bei stress- und angstbedingten Heißhungerattacken anwenden. Sie werden die Übung nur ein wenig abändern müssen. Die Augen zu schließen (siehe Seite 210), beispielweise, wird nicht immer möglich (oder ratsam!) sein. Sie werden es vielleicht auch nicht bequem haben, und die Zeit reicht nur für ein paar tiefe Atemzüge. Wenn Sie die Entspannung kennen, die die Tiefenatmung erzeugt, wird jedoch nichts weiter nötig sein, um das Ärgernis zu bewältigen - ob das Warten im Feierabendverkehr, das Stehen in der längsten Supermarktschlange oder der Druck in der Vorstandssitzung.
  


  
    Bevor Sie mit der Übung beginnen, sollten Sie sich ein ruhiges, 
     bequemes Plätzchen zum Hinsetzen suchen und Ablenkungen, wie Radio und Fernseher, ausschalten und das Telefon ausstecken.
  


  
    1. Legen Sie die Hände auf die Knie, oder verschränken Sie sie leicht in Ihrem Schoß.
  


  
    2. Schließen Sie die Augen, und lassen Sie Ihren Geist begreifen, dass es Zeit zum Entspannen ist. An diesem Punkt kann es helfen, sich mehrmals ein Wort wie »Ruhe« oder »Frieden« vorzusagen.
  


  
    3. Machen Sie sich Ihren Atem bewusst. Die Atmung sollte nicht automatisch ablaufen, konzentrieren Sie sich auf jeden Atemzug. Spüren Sie vier oder fünf Atemzüge lang, wie die Luft in Ihre Lunge strömt und sie wieder verlässt.
  


  
    4. Atmen Sie anfangs durch die Nase ein und durch den Mund aus und dann, wenn der Atem tiefer wird und Sie sich entspannen, durch die Nase ein und aus.
  


  
    5. Versuchen Sie, tiefer zu atmen, nicht nur mit der Lunge, sondern auch mit Zwerchfell und Bauch.
  


  
    6. Wenn der Atem tiefer wird, machen Sie zwischen Ein- und Ausatmen eine sehr kurze Pause, in dem Sie sich bewusst machen, dass Ihr Körper von Sauerstoff und Energie erfüllt ist.
  


  
    7. Halten Sie dann zwischen Aus- und Einatmen kurz inne, sodass sich Ihr Körper in diesem Moment vollständig entspannen kann.
  


  
    8. Versuchen Sie beim Ein- und Ausatmen zu zählen, zunächst beim Einatmen bis drei und beim Ausatmen bis fünf. Wenn Sie das als angenehm empfinden, verlängern Sie zunächst die Ausatmung ein wenig, dann die Einatmung.
  


  
    9. Spüren Sie während des Atmens, wie Sie sich entspannen, tiefer in den Sessel sinken.
  


  
    10. Fahren Sie fort, solange sie möchten.
  


  
    11. Öffnen Sie nach Beendigung der Übung die Augen, atmen Sie langsam wieder normal, und strecken Sie sich. Strecken Sie die Arme zur Seite, heben Sie sie dann langsam über den Kopf, wo sie sich berühren, bevor sie wieder seitlich gesenkt werden. Machen Sie das drei Mal.
  


  
    12. Stehen Sie ganz langsam auf.
  


  
    Hinweis: Achten Sie darauf, während der Übung nicht zu hyperventilieren, also nicht zu rasch zu atmen. Wenn Sie Schwindel oder Übelkeit verspüren, öffnen Sie die Augen, und beenden Sie die Übung. Denken Sie an etwas anderes, bis Atmung und Befinden wieder normal sind.
  


  
    

  


  
    5. Visualisierung
  


  
    Dies ist eine weitere Methode, Geist und Körper zu entspannen, indem man ihnen positive Gedanken liefert und das Denken vorübergehend von den »Sorgen« der Welt ablenkt. Man nimmt an, dass Ihre Gedanken Einfluss darauf haben, wie Sie sich fühlen und wie Sie handeln. Wenn Sie ständig an Negatives denken, werden Sie eher ein unglücklicher und unzufriedener Mensch sein. Wenn Sie diese Gedanken jedoch in eine glückliche und positive Richtung lenken, werden Ihre Stimmung und Ihr Verhalten diese Veränderung sehr wahrscheinlich mitmachen. Visualisieren ist eine Therapie, die zu Verbesserung der Stimmung und Hinleitung zu positiven Gedanken eingesetzt wird.
  


  
    Bevor Sie mit der Übung beginnen, sollten Sie sich ein ruhiges, bequemes Plätzchen zum Hinsetzen suchen und Ablenkungen, wie Radio und Fernseher, ausschalten und das Telefon ausstecken.

    
      1. Setzen Sie sich ruhig hin, und denken Sie an einen Ort oder ein Objekt, den oder das Sie als angenehm empfinden, zum Beispiel an einen Wasserfall. Stellen Sie sich dann dessen Umgebung vor. Sehen Sie, wie das Wasser hinunterstürzt in den kleinen Teich an seinem Fuß. Schauen Sie nach oben auf die Berge, die diesen Teich umgeben, und verfolgen Sie dann das Wasser abwärts, stellen Sie sich die Blumen und Bäume am Ufer vor.
    


    
      2. Nehmen Sie nun wahr, wie die Luft riecht, welche Geräusche Sie hören, und wie sich das weiche Gras unter Ihren Füßen anfühlt, wenn Sie den Wasserlauf entlanggehen.
    


    
      3. Im Zuge dessen hören Sie sich selbst sagen: »Ich fühle mich ruhig«, oder: »Ich lasse meine Spannung los und sehe, wie sie mit dem Wasser wegfließt.«
    


    
      4. Sobald Ihr Körper gelernt hat, diesen Ort mit einem Gefühl von Entspannung und Glück zu verbinden, können Sie diesen Ort aufsuchen, sooft Sie nervös, ängstlich oder deprimiert sind, und diese negativen Gefühle durch ruhige ersetzen.
    

  


  
    6. Meditation
  


  
    Die Meditation als geistige Sammlungs- und Entspannungsübung kennt eine Reihe von Formen, die den aktiven Geist beruhigen sollen. Durch die Konzentration auf ein bestimmtes 
     Element, etwa einen Klang, ein Bild, ein Wort oder die eigene Atmung, werden drängende Gedanken, die zwangsläufig Stress auslösen, verbannt.
  


  
    Die meisten Menschen füllen Ihr Denken durch ständiges Nachdenken über Vergangenes oder Zukünftiges aus. Beides hat ein gewaltiges Potenzial, Stress auszulösen und die Ruhe zu stören. Ziel der Meditation ist, den Geist auf die Gegenwart zu richten, den Körper im »Hier und Jetzt« zu empfinden, zu atmen und sein zu lassen, nicht in der Vergangenheit oder Zukunft.
  


  
    Während der Meditation versuchen wir nicht, alle externen Reize auszuschließen. Während wir diese Geräusche, Gerüche und Bilder bewusst wahrnehmen, lassen wir sie jedoch an uns vorüberziehen und gehen nicht darauf ein.
  


  
    

  


  
    Es gibt viele verschiedene Meditationsschulen (Transzendentale Meditation, Zen-Buddhismus, Kundalini-Yoga etc.), doch einige grundlegende Prinzipien und Praktiken haben sie alle gemeinsam:
  


  
    Stille und Ungestörtheit: Sie müssen einen Ort wählen, wo Sie nicht von anderen Menschen oder Dingen, wie Telefon, Radio oder Fernsehen, gestört werden.
  


  
    Bequemlichkeit: Haltung, Kleidung und Umgebung müssen bequem sein.
  


  
    Zeit: Sie müssen eine bestimmte, für Sie angenehme Zeit reservieren. Ob es nun drei Minuten sind oder dreißig, Sie müssen die gesamte Zeit durchhalten.
  


  
    Einstellung: Sie müssen für den Vorgang der Meditation und die gewünschten Ziele offen sein. Frieden und Glück sind ein idealer Ansatzpunkt.
  


  
    Atmung: Ein wesentlicher Bestandteil aller Meditationsübungen 
     ist die ruhige, kontrollierte Atmung. Diese kann man zuerst üben.
  


  
    Lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Ihre ersten Meditationsversuche eher eine Kraftprobe zwischen Ihnen und den Gedankengängen in Ihrem aktiven Geist sind. Das ist vollkommen normal und lässt nach, wenn Sie mehr Übung haben. Erkennen Sie aufdringliche Gedanken als solche, und lassen Sie sie vorüberziehen wie Wolken an einem blauen Sommerhimmel, ohne dabei zu verweilen.
  


  
    Hinweis: Meditations-CDs sind eine ausgezeichnete Möglichkeit, sich mit dieser Art der Entspannung vertraut zu machen.
  


  
    

  


  
    Mit etwas Erfahrung können Sie folgende 3-Minuten-Meditation beinahe überall ausüben, sodass Sie den ganzen Tag über in der Lage sind, Geist und Körper zu beruhigen. Erlernen sollten Sie die Methode zu Hause an einem bequemen, ruhigen Ort, später können Sie sie beispielsweise auch am Arbeitsplatz oder im Zug praktizieren.
  


  
    Bevor Sie mit der Übung beginnen, sollten Sie einen Raum wählen, wo Sie bequem sitzen können. Manche Menschen sitzen lieber auf einem Stuhl, der ihren Rücken stützt, andere lieber im Schneidersitz am Boden. Schlüpfen Sie in lockere, bequeme Kleidung, die aber nicht zu warm oder zu luftig sein darf. Schalten Sie den Fernseher, das Radio und andere Geräte ab, und stecken Sie das Telefon aus. Legen Sie, wenn Sie möchten, eine CD mit Meeresrauschen oder anderen Naturgeräuschen ein. 
    


  
    1. Schließen Sie die Augen.
  


  
    2. Atmen Sie fünfmal tief ein und aus. Beim ersten Einatmen zählen Sie langsam bis drei, beim Ausatmen zählen Sie wieder bis drei. Beim nächsten Einatmen zählen Sie erneut bis drei, beim Ausatmen aber bis fünf. Beim dritten, vierten und fünften Einatmen zählen Sie bis drei und beim jeweiligen Ausatmen bis sieben. (Wenn Sie beim Ein- oder Ausatmen bequem weiterzählen können, tun Sie es.)
  


  
    3. Atmen Sie weiter, und konzentrieren Sie sich nun darauf, Muskelgruppen im ganzen Körper zu entspannen. Beginnen Sie mit Stirn und Gesicht. Spüren Sie, wie die Muskeln in diesem Bereich ruhig und entspannt werden. Lassen Sie alle Spannung los. Das kann einige Atemzüge dauern. Gehen Sie dann weiter zu den Schultern, und verfahren Sie ebenso. Arbeiten Sie sich allmählich über den Rumpf und die Beine entlang bis zu den Zehen vor.
  


  
    4. Wenn Sie ganz entspannt sind, atmen Sie weiter, und konzentrieren Sie sich darauf, wie der Atem frei durch die entspannten Muskeln strömt. Vergessen Sie nicht, tief, mit dem Zwerchfell, zu atmen.
  


  
    5. Wenn Sie mit der Übung fertig sind, öffnen Sie die Augen, atmen Sie etwas rascher, und bewegen Sie zuerst langsam die Gliedmaßen, bevor Sie aufstehen. Stehen Sie nicht abrupt auf, sondern ganz langsam, damit der Körper sich umstellen kann.
  


  Mit einer Änderungen der Lebensweise dem Alltagsstress begegnen


  
    Die Lebensumstände zu ändern bedeutet nicht, Job, Familie und Heim zu verlassen, alle irdischen Güter aufzugeben und 
     im Schneidersitz irgendwo auf einem Berggipfel zu sitzen. Das ist nicht nur unrealistisch, es ist auch ziemlich unbequem!
  


  
    Bringen Sie lieber etwas mehr Einfachheit in Ihr Leben, erkennen Sie, was am wichtigsten ist, setzen Sie Prioritäten. Sie können nicht alles machen, jedem Menschen alles sein. Dass Ihre Gesundheit an erster Stelle steht, sind Sie sich selbst schuldig.
  


  
    

  


  
    Setzen Sie dem Multitasking ein Ende
  


  
    Machen Sie nicht mehrere Dinge gleichzeitig. Das mag Ihnen zwar zeitsparend erscheinen, führt aber sehr schnell zur Überlastung. Je mehr Reizen Sie ausgesetzt sind, desto mehr werden die Stresshormone aktiviert. Arbeit und Aufgaben müssen einfach und überschaubar bleiben; das bedeutet, eine Aufgabe nach der anderen wird sorgsam erledigt, erst dann kommt die nächste.
  


  
    

  


  
    Lernen Sie, nein zu sagen
  


  
    Vielen Menschen fällt es schwer, nein zu sagen, weil sie andere nicht verletzen oder verärgern möchten. Sie sagen immer ja, muten sich zu viel zu und schaden sich. Finden Sie Ihre Grenzen, wie viel Sie bewältigen können. Sobald diese Grenzen erreicht sind, nehmen Sie nichts mehr an. Die anderen werden das verstehen, weil sie selbst überlastet sind - sonst würden sie nicht um Hilfe bitten.
  


  
    

  


  
    Meiden Sie bekannte Stressoren
  


  
    Wenn Sie wissen, dass bestimmte Abschnitte in Ihrem Tagesablauf Stress verursachen, ändern Sie den Ablauf, wenn es geht. Wenn Sie sich beispielsweise im Straßenverkehr leicht 
     aufregen, brechen Sie möglichst nicht zu Stoßzeiten auf. Stehen Sie früher auf, um nicht in den Verkehr zu geraten - und vielleicht vor der Arbeit noch Zeit für ein Workout zu haben. Dann können Sie das Büro auch früher verlassen und dem Feierabendverkehr entgehen. Wenn dies nicht möglich ist, bereiten Sie sich darauf vor. Hören Sie beruhigende Musik, ein Hörbuch oder einen Podcast. Dann verbringen Sie die Zeit im Auto zumindest mit etwas Angenehmen.
  


  
    

  


  
    Setzen Sie sich keine unrealistischen Ziele
  


  
    Viele von uns wollen alles machen, und zwar so rasch wie möglich. Wir sind ungeduldig und darauf programmiert, sofort Ergebnisse sehen zu wollen, ob in puncto Gesundheit, Karriere oder mittels Breitband-Internet! Und nicht erreichte Ziele sind ein wesentlicher Stressfaktor. Setzen Sie Ihre Ziele neu, sodass sie erreichbar sind, und zwar erreichbar in einer realistischen Zeit.
  


  
    

  


  
    Sagen Sie ja zu sich selbst und der Welt
  


  
    Betrachten Sie sich morgens im Spiegel, und stellen Sie jeden Tag etwas Positives an sich fest. Wenn Sie etwas sehen, was Sie nicht mögen, schauen Sie vorläufig weg, konzentrieren Sie sich nicht auf das Negative. Versuchen Sie, allem etwas Positives abzugewinnen, so schwer das auch scheinen mag. Das Suchen nach »Gutem« selbst ist beruhigend - etwas zu finden hebt Stimmung und Einstellung.
  


  Mit physikalischen Mitteln dem Stress begegnen


  
    Physikalische Therapien sind Behandlungen des Körpers mit physikalischen, naturgegebenen Mitteln wie Wasser, Wärme, 
     Licht. Wir empfehlen zur Behandlung von chronischem Stress klassische Massage, Aromatherapie, Reflexzonenmassage und Shiatsu. Deren Rolle in der Behandlung von chronischem Stress kann gar nicht überbewertet werden. Diese Methoden sorgen für eine direkte und sofortige Stressreduktion, neben zahllosen anderen positiven Wirkungen für den Körper. Wenn möglich, sollten sie Bestandteil Ihres neuen, stressärmeren Lebens sein.
  


  
    

  


  
    Massage
  


  
    Eine Massage lässt Sie entspannter und glücklicher werden, weil sie den Stress reduziert und die Ausschüttung der »Wohlfühlhormone« im Gehirn, Dopamin und Serotonin, erhöht. Nebenbei reduziert sie die Aktivität des Hungerzentrums, weil sie Sie glücklicher macht.
  


  
    Unter Massage versteht man die Behandlung von Krankheiten oder Verletzungen durch die manuelle Manipulation des Körpergewebes. Massage wird zur Milderung von Schmerzen und Verkrampfungen, zur Beruhigung und Harmonisierung der Nerven, zur Lösung von Verspannungen und Verhärtungen der Muskulatur und zur Anregung von Durchblutung und Stoffwechsel eingesetzt. Massage fördert den Abtransport von Giftstoffen, Krankheitsstoffen und Rückständen von Entzündungen. Die klassischen manuellen Formen sind Effleurage (Streichung), Petrissage (Knetung bzw. Walkung), Friktion (Reibung), Tapotement (Klopfung) und Vibration (Erschütterung).
  


  
    Die entspannende Wirkung einer Massage ist nicht nur subjektiv - dass durch die Massage sowohl der Noradrenalin- als auch der Cortisolspiegel in Blut, Harn und Speichel sinkt, ist nachgewiesen. Das wunderbare Gefühl, das man nach einer 
     Massage empfindet, kommt also nicht nur daher, dass man eine Zeitlang ruhig gelegen und sich jemand um einen gekümmert hat. Regelmäßige Massagen haben eine wesentliche therapeutische Wirkung, die eindeutig weit über die bloße Schmerzlinderung in Bewegungs- und Stützapparat hinausgeht.
  


  
    Hinweis: Es gibt wenige Kontraindikationen. Nach einer akuten Verletzung oder einer deutlichen Verschlechterung einer bestehenden Verletzung oder im Falle einer offenen Wunde ist von einer Massage im betroffenen Bereich abzuraten. Massagebehandlungen anderer Körperteile sind jedoch empfehlenswert, um das Immunsystem anzuregen, Entzündungsreaktionen zu mildern und die Cortisolausschüttung zu reduzieren. Um diese Wirkung zu erzielen, spielt es keine Rolle, wo massiert wird. Massagen werden jedoch bei bestimmten Arten von Krebs vermieden, um eine Ausbreitung der Krebszellen zu verhindern.
  


  
    Es gibt ganz einfache Massagetechniken zur Stressminderung, die Sie selbst zu Hause anwenden können:

    
      1. Verwenden Sie einen Massage-Brausekopf, der die Wirkung der Oberflächenwärme des Wassers vergrößert.
    


    
      2. Bearbeiten Sie mit einem einfachen Massageroller aus Holz Nacken, Rücken oder Füße.
    


    
      3. Verwenden Sie handelsübliche elektrische Massagegeräte, mit oder ohne Infrarot.
    


    
      4. Bitten Sie Ihren Partner/Ihre Partnerin um eine langsame, sanfte Druckmassage mit Finger, Daumen oder Hand.
    

  


  
    Aromatherapie
  


  
    Massagen können auch mit ätherischen Ölen kombiniert werden. Die Öle werden dabei durch Inhalation und über die Haut während der Behandlung aufgenommen und verbessern die 
     Massagewirkung, immer wenn Massage, Lymphdrainage, Muskellockerung und Punktmassage angewandt werden, um das Nervensystem zu beeinflussen und auf innere Organe und Muskulatur zu wirken. Jedes Öl hat seine eigene Wirkweise, das Spektrum reicht von Entgiftung und Entspannung bis zur Steigerung der Leistungsfähigkeit.
  


  
    

  


  
    

  


  
    Ätherische Öle für Entspannung und Stresslinderung sind:

    
      
        ▶ Atlas-Zeder
      


      
        ▶ Bergamotte
      


      
        ▶ Kampfer
      


      
        ▶ Lavendel
      


      
        ▶ Styrax (Amber)
      


      
        ▶ Ylang Ylang
      

    

  


  
    Ätherische Öle können Sie anwenden und nutzen:

    
      
        ▶ in der Duftlampe - mit Wasser in die Verdunstungsschale geben,
      


      
        ▶ als Badezusatz - in ein warmes Vollbad geben,
      


      
        ▶ für ein Körperöl,
      


      
        ▶ beim Duschen - einige Tropfen auf einen Waschlappen oder Schwamm geben,
      


      
        ▶ für ein Parfüm.
      

    

  


  
    Reflexzonenmassage und Shiatsu
  


  
    Unter Reflexzonenmassage versteht man die Ausübung von Druck auf bestimmte Bereiche der Füße, während bei Shiatsu Druck auf bestimmte Punkte des ganzen Körpers ausgeübt wird, die spezifischen Akupunkturpunkten entlang der einzelnen Energiebahnen im Körper entsprechen. Beide Behandlungen werden im bekleideten Zustand vorgenommen und können 
     zwischen zehn Minuten und einer Stunde dauern. Die Entspannungswirkung wird durch die Ausschüttung »belohnender« Botenstoffe verstärkt, die Hunger und Heißhunger zusätzlich reduzieren.
  


  Mit Nahrungsergänzungsmitteln dem Stress begegnen


  
    Bestimmte Nahrungsergänzungsmittel können bedenkenlos genommen werden, um den stressmindernden Effekt dieser Diät, der Veränderung Ihres Lebensstils und Ihrer Entspannungsübungen zu steigern. Sie sind nicht unbedingt erforderlich, manche Menschen finden sie jedoch in bestimmten Situationen hilfreich, entweder um das Programm zur Stressreduktion einzuleiten oder zur Unterstützung in Zeiten besonderer Belastung von Nerven und Organismus:

    
      1. Grüntee-Extrakt: 300 mg zweimal täglich
    


    
      2. Magnolien-Rinden-Extrakt: 500 mg zweimal täglich
    


    
      3. 5-HTP: 50-100 mg zweimal täglich
    


    
      4. Passionsblume: 500 mg zweimal täglich
    


    
      5. Tulsi: 200 mg zweimal täglich
    


    
      6. GABA: 500 mg zweimal täglich
    

  


  
    Grüner Tee
  


  
    Buddhistische Mönche brachten diesen Tee von China nach Japan. Die Japaner erkannten ihn rasch als besänftigendes, beruhigendes Getränk mit zahllosen positiven Wirkungen für die Gesundheit. Heute ist die therapeutische Wirkung von grünem Tee auf der ganzen Welt anerkannt.
  


  
    Grüner Tee stammt von derselben Pflanze wie Schwarztee, Camellia sinensis, er wird durch Dämpfen und Trocknen frischer 
     Teeblätter bei höheren Temperaturen hergestellt, um die aktiven Inhaltsstoffe zu erhalten.
  


  
    Einer der aktiven Inhaltsstoffe, das Katechin, kurbelt den Stoffwechsel an, erhöht den Kalorienverbrauch und begünstigt die Fettverbrennung. Im Gegensatz zu anderen anregenden Mitteln, wie Koffein oder Ephedra, steigert grüner Tee den Stoffwechsel, ohne Puls oder Blutdruck zu erhöhen. Grüntee-Extrakt wirkt auch auf bestimmte Rezeptoren im Darm und reduziert so Hungergefühle und Heißhunger.
  


  
    Vom gesundheitlichen Standpunkt betrachtet enthält grüner Tee hochwirksame Antioxidanzien, er wirkt sechsmal stärker antioxidativ als Schwarztee. Antioxidanzien tragen zur Reduktion von Zell- und DNA-Schäden bei, die durch Umweltgifte verursacht werden und möglicherweise das Fortschreiten altersbedingter Erkrankungen, wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Makuladegeneration, begünstigen.
  


  
    Dosis: 300 mg Grüntee-Extrakt (standardisiert auf 20 Prozent des aktiven Inhaltsstoffes EGCG) zweimal täglich auf nüchternen Magen. (Grüner Tee als Getränk ist eine Alternative, aber viel schwächer als das Präparat; die Dosis ist schwer zu bestimmen und das enthaltene Koffein kann Nebenwirkungen haben.)
  


  
    Nebenwirkungen: Bei Grüntee-Extrakt oder dem Tee selbst wurden sehr wenig Nebenwirkungen beobachtet. Da beide Koffein enthalten, können sie jedoch bei hochempfindlichen Menschen Herzrhythmusstörungen, vermehrtes Schwitzen oder Angstzustände auslösen, ähnlich wie eine Tasse Kaffee. Die Teeblätter selbst enthalten wesentlich mehr Koffein als das Präparat. Wenn Sie sich darüber Gedanken machen, versuchen Sie es zuerst mit dem Nahrungsergänzungsmittel. Sie können auch eine entkoffeinierte Version des Tees ausprobieren.
  


  
    Magnolien-Rinden-Extrakt
  


  
    Magnolienrinde ist ein Mittel der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Der pulverisierte Extrakt der Magnolie, magnolia officinals l., wird seit dem Jahr 100 nach Christus zur Behandlung dessen eingesetzt, was die Chinesen als Qi-Stagnation oder Qi-Stau bezeichnen. Qi ist in der chinesischen Medizin die Energie und Lebenskraft des Körpers. Wenn das Qi stagniert, ruft das Symptome wie geringe Leistungsfähigkeit, Stimmungsschwankungen oder Angstzustände, Verdauungsbeschwerden, Schwindel und einen gestörten Schlafzyklus hervor. In der westlichen Medizin würde dies Stress bzw. Belastung und Erschöpfung entsprechen.
  


  
    Chinesische und westliche Medizin verwenden Magnolienrinde als allgemeines Mittel gegen Stress (Spannungszustände) und Angstzustände. Magnolienrinde wirkt nicht dämpfend, dennoch schlafen die meisten Menschen nach der Einnahme besser.
  


  
    Dosis: Für einen durchschnittlich schweren Erwachsenen (60 bis 70 kg) 500 mg Extrakt zweimal täglich als Tee auf nüchternen Magen.
  


  
    Nebenwirkungen: Es wurden keine Nebenwirkungen beobachtet. Bei einigen Menschen, die an ein hohes Stressniveau gewöhnt sind, kann sich in den ersten Tagen Müdigkeit einstellen. Sie müssen jedoch wissen, dass es sich dabei nicht um eine Sedierung, Dämpfung oder Beruhigung handelt, sondern vielmehr um die Rückkehr zu normaler Leistungsfähigkeit im Gegensatz zu dem unnatürlich hohen Leistungsniveau, das im Englischen gerne als »adrenaline high«, Adrenalin-Kick, bezeichnet wird.
  


  
    5-HTP
  


  
    5-HTP bzw. 5-Hydroxytryptophan ist einer der wichtigsten Neurotransmitter im Gehirn. Er ist ein naher Verwandter des Serotonins, unseres Glückshormons, und sorgt daher für Wohlbefinden, Entspannung und Stressminderung. Schokolade und Süßigkeiten erzeugen Wohlgefühl, weil sie die Ausschüttung von Serotonin und 5-HTP im Gehirn fördern. Und genau diese Wirkung ist es, was der Körper mit Heißhunger anstrebt. Wenn Sie ein natürliches Nahrungsergänzungsmittel einnehmen, schalten Sie das Kuchenessen aus und fühlen sich dennoch gut!
  


  
    Ein niedriger Serotoninspiegel wird mit depressiver Verstimmung in Verbindung gebracht. Das erklärt, warum wir uns nach Süßem sehnen, wenn es im Leben nicht optimal läuft. 5-HTP ist in solchen Zeiten, aber auch in Stressphasen eine nützliche Substanz, da es beruhigend wirkt, Entspannung und Schlaf fördert.
  


  
    Dosis: Zur Milderung von Angstzuständen allgemein sind 50 bis 100 mg zweimal täglich ausreichend.
  


  
    Nebenwirkungen: Darf nicht mit verschreibungspflichtigen Antidepressiva oder Anxiolytika eingenommen werden.
  


  
    

  


  
    Passionsblume
  


  
    Die Passionsblume, Passiflora incarnata, wird seit Jahrhunderten in der Medizin verwendet. Bei den Azteken als Beruhigungsmittel, in Europa als Einschlafmittel wie als Angst- und Spannungszustände lösendes und dämpfendes Mittel. Eine der ersten klinischen Studien wurde in Italien durchgeführt, wo sich zeigte, dass die Passionsblume die Erregbarkeit des Gehirns dämpft und für einen längeren Nachtschlaf sorgt, ohne negative Nebenwirkungen zu haben.
  


  
    In Frankreich wurde eine multizentrische Studie an Patienten, die an einer Angststörung litten, zur Bewertung eines Pflanzenkombinationspräparates durchgeführt, das auch Passionsblume enthielt. Der Pflanzenextrakt bewirkte eine signifikant stärkere Besserung der Symptome als das Placebo.
  


  
    Dosis: 500 mg getrocknete Blätter und Stängel zweimal täglich als Tee. Passionsblume wird auch sehr häufig in Kombination mit anderen Kräutern als Saft angeboten.
  


  
    Nebenwirkungen: Benommenheit oder Dämpfung sind selten, können jedoch bei einzelnen Personen bei höheren Dosen (mehr als 750 mg am Tag) auftreten. Wenn Sie zu diesen gehören, ist im Straßenverkehr und im Umgang mit Maschinen Vorsicht geboten.
  


  
    

  


  
    Tulsi
  


  
    Indisches Basilikum oder Ocimum sanctum ist in Indien heimisch, daher der Name Tulsi. Traditionell wird Tulsi wegen seiner entzündungshemmenden Wirkung zur Behandlung von Asthma und Erkrankungen der Atemwege eingesetzt. Es hat sich jedoch gezeigt, dass es auch gut gegen Stress wirkt.
  


  
    
      Unerwünschte Wirkungen
    


    
      Nahrungsergänzungsmittel, auch natürliche, können Nebenwirkungen und Wechselwirkungen mit anderen Arzneistoffen (sowohl natürlichen als auch pharmazeutischen) haben. Lesen Sie die Packungsbeilage, und sprechen Sie mit Ihrem Arzt, besonders wenn Sie bereits Medikamente einnehmen. Informieren Sie jeden Sie behandelnden Arzt stets über alle Medikamente, die Sie einnehmen, ob natürliche oder andere.
    

  


  
    Tulsi wird in hohem Maße als adaptogenes Mittel eingesetzt, das die Reaktion des Körpers auf physiologischen und seelischen Stress unterstützt und fördert. Es wird sehr häufig als eines der wichtigsten pflanzlichen Mittel in der ayurvedischen Medizin verwendet. Forschungen zeigen, dass Tulsi ohne Nebenwirkungen den Cortisolspiegel senkt und dabei die emotionale und körperliche Reaktion auf Stress reguliert und gleichzeitig die Funktion der Nebenniere unterstützt. Außerdem trägt es zur Erhaltung eines normalen Blutzucker- und eines niedrigen Cholesterinspiegels bei und wird deswegen klinisch zur Behandlung von Diabetes eingesetzt.
  


  
    Dosis: 200 mg zweimal täglich auf nüchternen Magen.
  


  
    Nebenwirkungen: Es sind keine Nebenwirkungen bekannt.
  


  
    

  


  
    GABA
  


  
    Unsere Gefühle werden durch die Aktivität bestimmter chemischer Botenstoffe im Gehirn gesteuert. Diese Botenstoffe, kleine diffundierbare Moleküle, werden Neurotransmitter (= Überträgerstoffe) genannt und vermitteln chemische Signale von Nervenzellen zu Nervenzellen, was nicht nur eine Kommunikation zwischen verschiedenen Hirnarealen erlaubt, sondern auch mit dem Rückenmark und Organen im ganzen Körper. Ein effektives Arbeiten erfordert eine angemessene Verfügbarkeit von Neurotransmittern, eine Störung in diesem empfindlichen Gleichgewicht führt zu Launen und übermäßig erregtem Verhalten.
  


  
    GABA (Gammaaminobuttersäure) ist der zweithäufigste Neurotransmitter im Gehirn, der in ca. 30 Prozent der Synapsen 
     im Zentralnervensystem nachweisbar ist. GABA ist außerdem der wichtigste hemmende (die Erregbarkeit der Zelle herabsetzende) Neurotransmitter. Seine wichtigste Aufgabe ist eine Dämpfung übermäßig erregender neuronaler Botschaften, wobei die überwiegende Mehrheit der Neuronen beständig eine geringgradige GABA-Stimulation erfährt, ein Phänomen, das als tonische Hemmung bezeichnet wird. Die beruhigenden, angst- und spannungslösenden Eigenschaften von Benzodiazepinen, wie zum Beispiel Diazepam (Valium), beruht auf ihrer Fähigkeit, die GABA-Aktivität (= blockierende Wirkung) zu verstärken.
  


  
    Supplementation mit GABA wirkt sich positiv in der Regulation und Wiederherstellung des Gleichgewichts im zentralen Nervensystem aus. Dies ist eine unbedenkliche und wirksame Methode, um Entspannung zu fördern und Symptome, die mit Stress in Verbindung stehen, zu verringern, die dem Körper erlaubt, sich zu entspannen und zu beruhigen und er so ausgeglichen sein kann.
  


  
    Dosis: 500 mg zweimal täglich.
  


  
    Nebenwirkungen: Nebenwirkungen sind keine bekannt, wir haben jedoch die Erfahrung gemacht, dass sich ein Prozent der Menschen mit GABA fühlen könnten, als hätten sie ein Glas Wein getrunken.
  

  
  
  


  
    Anhang: Quellen und Literatur
  

  

  Die theoretischen Grundlagen der Heißhunger go home-Diät


  
    Dieser Abschnitt ist für all jene gedacht, die sich ein wenig intensiver mit der Frage beschäftigen möchten, warum die Heißhunger go home-Diät funktioniert. Hier finden Sie Antworten auf Fragen wie:

    
      
        ▶ Wie kann eine bestimmte Ernährungsweise Heißhunger reduzieren?
      


      
        ▶ Wie können veränderte Essenszeiten die Fettverbrennung steigern?
      


      
        ▶ Warum soll man keine Zwischenmahlzeiten essen?
      


      
        ▶ Warum forcieren bestimmte Nahrungsmittel Hunger- und Heißhungergefühle?
      


      
        ▶ Warum machen Süßstoffe dick?
      


      
        ▶ Warum dient die Heißhunger go home-Diät der Gesundheit?
      


      
        ▶ Was hat Belohnung mit Hunger und Heißhunger zu tun?
      

    

  


  Wie die Heißhunger go home-Diät Heißhunger reduziert


  
    Der entscheidendste Effekt ist die Stabilisierung des Blutzuckers. Hypoglykämie (niedriger Blutzucker) ist der Hauptverursacher von Heißhunger. Ein stabiler Blutzuckerspiegel eliminiert diese Attacken auf Ihr Gewicht und damit auf Ihre Gesundheit. Auf lange Sicht korrigiert diese Ernährungsform 
     eine in der Gesellschaft des 21. Jahrhunderts weit verbreitete Stoffwechselstörung, die sogenannte Insulinresistenz (Insulinsensitivität). Insulinresistenz macht Ihr Gehirn unempfindlich für die Anti-Hunger-Wirkung des Insulins. Wird die Resistenz durch unsere Diät gesenkt, kann der Stoffwechsel sich wieder normalisieren und das Insulin, das nach dem Essen ausgeschüttet wird, kann dem Gehirn wieder signalisieren, Hungerund Heißhungergefühle abzuschalten.
  


  
    Ein weiterer Faktor, der für Hunger und Heißhunger verantwortlich ist, ist die Leptin-Resistenz. Das ausschließlich von gefüllten Fettzellen produzierte Appetit- und Gewichtsreglerhormon sollte im Gehirn stark hungerbremsend wirken. Dieser Botenstoff soll uns wissen lassen, wann unsere Energiespeicher (Fettspeicher) gefüllt sind und der Körper nicht mehr gefüttert werden muss. Leider hat so mancher von uns, aus verschiedenen Gründen, nicht zuletzt durch unsere Essgewohnheiten, eine Unempfindlichkeit für Leptin entwickelt, mit der Folge von Hunger und Heißhunger trotz voller Fettspeicher. Leptin spielt eine Schlüsselrolle in der Verhinderung von spätabendlichem und nächtlichem Hunger, und eine LeptinResistenz führt zu den klassischen nächtlichen Ausflügen zum Kühlschrank. Indem Sie mit unserer Diät Ihren Stoffwechsel wieder ins Lot bringen und Ihre Leptin-Resistenz senken, beugen Sie Heißhunger und Zwischendurchessen vor.
  


  
    Unsere Ernährungsform führt zu einer verzögerten Aufnahme des Zuckers ins Blut und zu einer verzögerten Magenentleerung. Folglich fühlen Sie sich länger satt und produzieren weniger von dem hochwirksamen Hungerhormon Ghrelin. Ghrelin ist ein Botenstoff, den die Magenzellen, sobald der Magen leer ist, ausschütten, und somit für einige der Hunger- und 
     Heißhungerattacken zwischen den Mahlzeiten verantwortlich. Reduziert man die Menge dieses hungersignalisierenden Botenstoffs und den Zeitraum, in dem er ausgeschüttet wird, nimmt der Hunger ab und folglich auch die Lust auf Essen.
  


  
    Die Umstellung des Stoffwechsels bedeutet, dass Sie leichter auf Ihre Energiespeicher (Fettspeicher) zugreifen können. Hyperinsulinämie (chronisch erhöhte Insulinwerte infolge einer kohlenhydratreichen Ernährung) verhindert beispielsweise, dass Ihr Speicherfett in energiereiche Fettsäuren zerlegt wird, die als Brennstoff verwendet werden können. Wird diese Stoffwechselstörung durch diese Diät behoben, steigt Ihre Fähigkeit zur Fettverbrennung und Gewichtsabnahme. Wenn Sie leicht auf Ihre Energiespeicher zugreifen können, verlangt der Körper zwischen den Mahlzeiten nicht nach Zucker, und Sie können Ihr Körperfett verbrennen!
  


  Wie veränderte Essenszeiten die Fettverbrennung steigern


  
    Die Heißhunger go home-Diät funktioniert nicht nur, weil Sie andere Nahrungsmittel essen, sondern auch weil es feste Essenszeiten gibt. Der Hauptgrund, dass Kohlenhydrat-Snacks zwischen den drei Mahlzeiten Heißhungerattacken provozieren und das Abnehmen beeinträchtigen, ist wieder beim Blutzucker und dem Hormon Insulin zu suchen. Schon während der Mahlzeit schüttet Ihr Körper tüchtig Insulin aus, ungefähr fünf bis zehn Minuten lang; der schnellen Phase folgt eine langsame Phase von ca. drei Stunden. Ist Insulin ausgeschüttet, fördert es die Speicherung der Nahrung, besonders die des Zuckers aus der Mahlzeit. Dieser primitive Mechanismus 
     soll für die optimale Nutzung der verfügbaren Nahrung sorgen. Da Nahrung in Vorzeiten knapp war, war ihre Speicherung für die Zukunft eine Versicherung gegen eine erfolglose Jagd (Hunger). Zwischen den Mahlzeiten sollte die Leber ihre Glukosespeicher entleeren und so den Blutzuckerspiegel (Blut-Glukose-Konzentration) konstant halten. Wenn wir ständig essen, wird dieser Mechanismus gestört. Jede Mahlzeit, sei sie noch so klein, löst eine Insulinausschüttung aus, und die Bauchspeicheldrüse, die das Insulin herstellt, erschöpft sich eines Tages. Sie kann die fünf- bis fünfzehnminütige hohe Insulinausschüttung (schnelle Phase) nicht mehr bewältigen und produziert stattdessen weniger Insulin und über längere Zeit, das heißt, über die Drei-Stunden-Grenze hinaus: die langsame Phase bleibt länger erhalten. Dadurch fällt der Blutzucker ab; typische Anzeichen sind geringe Leistungsfähigkeit, Müdigkeit, Hunger und Heißhunger ungefähr drei bis vier Stunden nach einer Mahlzeit. Und die Leber, die aus Glucose Glykogen bilden sollte, um den Blutzuckerspiegel konstant zu halten, arbeitet ebenfalls nicht richtig. Weil wir unseren Blutzuckerspiegel durch das ständige Essen künstlich erhöhen, bekommt sie nie die Chance, Zucker (Glykogen) abzugeben, und wird träge, kann bei Bedarf nicht mehr liefern. Um die Sache noch zu verschlimmern, wird sie auch böse und beginnt, zusätzliches Cholesterin zu produzieren!
  


  
    Und schließlich beeinträchtigt das ständige Zwischendurchessen das Funktionieren des Anti-Hunger-Hormons Leptin, das uns vom Essen abhalten sollte. Leptin wird nach einer Mahlzeit ausgeschüttet und meldet dem Gehirn, dass es unsere Hungergefühle für einige Stunden abschalten soll. Das ist nachts am wichtigsten. Häufige Mahlzeiten machen uns unempfindlich 
     für die Wirkung des Leptins, wir ignorieren die Botschaft des Appetithemmers und sind zwischen den Mahlzeiten hungrig.
  


  Zwischenmahlzeiten blockieren den Stoffwechselweg der Fettverbrennung


  
    Lassen Sie die ungesunde Angewohnheit, immer wieder zwischendurch zu essen, Vergangenheit werden, helfen Sie Ihrem Stoffwechsel, die Fettverbrennung anzuheizen und Sie verhelfen sich zu einem gesunden und schlanken Körper.
  


  
    
      ▶ Der umgestellte Stoffwechsel ermöglicht den Zugriff auf unser Körperfett und seine Verwendung als Brennstoff.
    


    
      ▶ Wenn wir auf die Kleinigkeiten zwischen den Mahlzeiten verzichten können, erhöht sich die Fettverbrennung, die normalerweise drei Stunden nach einer Mahlzeit einsetzt.
    


    
      ▶ Besserer Schlaf und Nahrungskarenz bis zum Frühstück ermöglichen Ihnen die Nutzung des nächtlichen Fettverbrennungspotenzials.
    

  


  
    Um abzunehmen, müssen wir Körperfett beseitigen. Leider gibt es nur einen Weg - wenn man von den Diensten der plastischen Chirurgie absieht -, nämlich: dieses Fett als Energiequelle zu nutzen. Der Stoffwechsel Ihres Körpers ist tatsächlich dafür geschaffen, aber durch schlechte Ernährung und fortschreitende Gewichtszunahme ist er von seinem Weg abgekommen, sein Speicherfett zu verstoffwechseln. Wie bereits erwähnt, hilft die Umstellung des Stoffwechsels schon ein Stück weiter, wenn es darum geht, dass Ihr Körper dieses Speicherfett wieder als Energiequelle nutzt. Unsere Diät hat jedoch noch andere 
     Möglichkeiten, diesen angeborenen Stoffwechselweg wieder zu begehen.
  


  
    Wie Sie bereits wissen (siehe Seite 233), schütten wir das Speicherhormon Insulin aus, sobald wir zu essen beginnen.
  


  
    Leider können wir, solange das Insulin aktiv ist, nichts von unserem überschüssigen Fett (Speicherfett) verbrennen, weil das Hormon diesen Weg wirksam versperrt. Erst drei Stunden später, wenn der Insulinspiegel abfällt, fängt der Körper allmählich an, an das Fett an Hüften und Oberschenkeln zu gehen und es als Brennstoff zu benutzen.
  


  
    Essen wir nun ständig zwischen den Mahlzeiten, erreichen wir diese Drei-Stunden-Grenze nie wirklich. Sobald wir eine Kleinigkeit zu essen beginnen, und sei die Portion noch so winzig, setzt die Insulinausschüttung ein. Anstatt unser Speicherfett zu verbrennen, verbrennen wir den Snack und sparen die Hüften und Oberschenkel für später auf. Doch »später« kommt natürlich nie. Außerdem erschöpft sich die Bauchspeicheldrüse, wenn wir ständig Insulingaben von ihr fordern, und der anfängliche steile Anstieg der Insulinsekretion, die schnelle Phase von fünf bis fünfzehn Minuten, geht verloren. Die Folge ist eine geringere, aber länger anhaltende Insulinausschüttung, die weit über die ursprünglichen drei Stunden hinausreicht. Drei anständige Mahlzeiten am Tag zu essen mit fünf bis sechs Stunden »Fastenzeit« dazwischen ist eine maßgeblicher Grund für den Erfolg unseres Programms.
  


  
    Die Nacht ist tatsächlich für den Körper die Hauptzeit der Fettverbrennung. Sobald die Kalorien des Abendessens verbraucht sind, geht es an die Verbrennung der Energievoräte. Vielleicht meinen Sie, dass schlafend im Bett zu liegen nicht unbedingt die anstrengendste Tätigkeit des Tages ist. Es ist jedoch 
     der Schlaf, in dem der Körper regeneriert und heilt, das heißt, Ihr Stoffwechsel bleibt sehr aktiv. Und denken Sie daran: Der mit Abstand größte Energieverbraucher ist der Stoffwechsel selbst. Er verbraucht bis zu 85 Prozent Ihrer an einem Tag verbrannten Kalorien, lediglich die verbleibenden 15 Prozent gehen auf das Konto von körperlicher Bewegung. Und auch ein intensives Workout wird den Anteil nur auf 20 Prozent erhöhen! Damit ist der Schlaf wirklich ein wichtiger Teil Ihres Abnehmprogramms. Wenngleich Sie nach drei bis vier Stunden in den Fettverbrennungsmodus schalten, verzeichnet der Fettstoffwechsel etwa acht bis neun Stunden nach dem Abendessen eine signifikante Steigerung. Das Geschehen endet mit dem Frühstück. Wenn Sie abends früh essen, haben Sie ausreichend Zeit, um das Abendessen gut zu verdauen, und können ruhiger schlafen. Außerdem verbuchen Sie dann elf bis zwölf Stunden »Fastenzeit« bis zum Frühstück, was drei bis vier Stunden hochgradige nächtliche Fettverbrennung bedeutet. Das Heißhunger go home-Programm schenkt Ihnen diese Zeit - ohne den Late-Night-Snack, der diesen Prozess unterbrechen würde.
  


  Warum bestimmte Nahrungsmittel Hunger- und Heißhungergefühle forcieren


  
    Fett- und zuckerreiche Kost reduziert die Reaktion des Gehirns auf die Botenstoffe, die Sättigungsgefühle signalisieren. Normalerweise würden diese Substanzen eine Reduktion von Hunger und Heißhunger bewirken, aber unter dem Einfluss von Fett und Zucker bedarf es größerer Mengen dieser Stoffe, um das von der Natur vorgesehene Maß an Sättigung zu erzielen. Im Endeffekt fördern sie Hunger und Heißhunger.
  


  
    Ernährungsformen mit reichlich gesättigtem Fett fördern nachgewiesenermaßen die Aktivität im »Hungerzentrum«, verstärken die Freisetzung von Hunger- und Heißhungerbotenstoffen (NPY, AGRP und Orexine) wie die Sensibilität ihnen gegenüber. Das fördert unseren Appetit und unsere Neigung zur Gewichtszunahme.
  


  
    Kostformen mit reichlich gesättigtem Fett tragen in zweierlei Hinsicht zu gesteigertem Hunger und zu häufigeren Mahlzeiten bei. Sie reduzieren die Produktion des Botenstoffes CCK, der während einer Mahlzeit im Darm freigesetzt wird, daher dauert es länger, bis Sie satt sind. Außerdem verringern sie die Freisetzung von Alpha-MSH (Melanotropin) und die Empfindlichkeit des Gehirns ihm gegenüber.
  


  
    So überwindet eine fettreiche, zuckerreiche Ernährung unsere normalen Regulationsmechanismen. Indem sich das Hunger-Sättigungs-Gleichgewicht eher in Richtung »Hunger« als in Richtung »Sättigung« verschiebt, nehmen Größe und Dauer einer Mahlzeit zu, wir essen zu viel und setzen Speck an. Appetitund Gewichtsregulation werden schwieriger.
  


  
    

  


  
    Damit das Hunger-Sättigungs-Gleichgewicht wiederhergestellt werden kann, müssen wir unser Essverhalten ändern. Das ist nicht nur gesünder, es lässt auch unseren Sättigungsmechanismus effizienter funktionieren. Zu Anfang müssen diese Veränderungen ziemlich tiefgreifend sein: Einfache Kohlenhydrate, Zucker und so viel gesättigtes Fett wie möglich müssen weggelassen werden. Dies ermöglicht unseren Botenstoffen, sich selbst auszutarieren und effizienter zu arbeiten, um nach Jahren schlechten Funktionierens wieder in angeborener Weise funktionstüchtig zu sein. Sobald das erreicht ist, können wir 
     vorsichtig wieder einige Zucker und Fette einführen, aber auf weit niedrigerem Niveau als vorher, andernfalls würde das Botenstoffsystem neuerlich gestört. Die Umstellung der Ernährung auf weniger Zucker und Fett wird Ihren Heißhunger automatisch reduzieren, da es die Nahrungsmittel selbst sind, die Ihre Gelüste und das Verlangen nach mehr ungesunden Speisen anheizen.
  


  
    
      Wir fassen zusammen:

      
        
          ▶ Fett- und zuckerreiche Ernährung ruft Insulinresistenz hervor, die das Insulin seiner Fähigkeit beraubt, als Sättigungsfaktor zu fungieren und Heißhunger zu reduzieren.
        


        
          ▶ Fettreiche Ernährung führt zu Leptin-Resistenz, die nicht nur die Herabsetzung der appetitzügelnden Wirkung von Leptin bewirkt, sondern auch unsere Vorliebe für Süßigkeiten steigert. (Leptin hemmt normalerweise die Reaktion auf süßen Geschmack.)
        


        
          ▶ Fettreiche Ernährung fördert die Ausschüttung von Hunger und Heißhunger auslösenden Substanzen und die Empfindlichkeit für sie.
        


        
          ▶ Die Sensibilität für »Ich bin satt«-Botenstoffe wird durch eine fett- und zuckerreiche Ernährung herabgesetzt.
        


        
          ▶ Eine Ernährung mit reichlich gesättigten Fettsäuren verringert die Ausschüttung von Alpha-MSH und die Empfindlichkeit für dieses Hormon.
        

      

    

  


  Warum Süßstoffe dick machen


  
    Vielleicht meinen Sie, Süßstoffe wären eine gesunde Alternative zum herkömmlichen Haushaltszucker. Doch ganz abgesehen von den Nebenwirkungen dieser chemisch hergestellten Substanzen - sie helfen Ihnen auch nicht, Ihre Heißhungergefühle zu beseitigen. Forschungen deuten sogar darauf hin, dass sie sie verschlimmern könnten.
  


  
    Es gibt zwei Arten von Süßungsmitteln, die als Zuckerersatz in Lebensmitteln verwendet werden: kalorienfreie (synthetische) Süßstoffe und energiereiche (natürliche) Zuckeralkohole. Zu den Süßstoffen gehören Saccharin und Aspartam, und sie sind in vielen Süßwaren und Getränken zu finden. Zu den Zuckeralkoholen gehören Sorbitol (Sorbit) und Mannitol (Mannit). Sie enthalten ungefähr genauso viele Kalorien wie herkömmlicher Haushaltszucker und süßen Kaugummi, Hustensirup, Marmeladen und Bonbons. Da Zuckeralkohole vom Körper langsamer aufgenommen und verstoffwechselt werden als normaler Haushaltszucker, hielt man sie für eine gangbare Lösung für Diabetiker. Mittlerweile hat sich gezeigt, dass die Zuckeralkohole, sobald sie aufgenommen sind, genauso viele Kalorien liefern wie Zucker.
  


  
    

  


  
    Süßstoffe und Gewichtszunahme
  


  
    Wer die Heißhunger go home-Diät macht, hat noch einen Grund, diese chemisch hergestellten Süßungsstoffe nicht zu verwenden - sie machen nämlich dick! Diese sogenannten kalorienarmen oder kalorienfreien Süßstoffe können die natürliche Fähigkeit des Körpers stören, den Kaloriengehalt eines Nahrungsmittels aufgrund seiner Süße abzuschätzen.
  


  
    Zur Vorbereitung auf die Verdauung und die hormonelle Reaktion auf Nahrung fragt der Körper: »Wird dieses Nahrungsmittel mir ausreichend Energie liefern? Werde ich es als Fett speichern?« Die Geschmacksknospen auf der Zunge fühlen die Süße der verzehrten Speise und bestimmen daraus grob die Zuckermenge, die der Körper aufnehmen wird. Vor der Erfindung der Süßstoffe waren Süßwaren echte Kalorienbomben (mit einem hohen Gehalt an Zucker), daher ging ans Gehirn die Botschaft, das Hungerzentrum abzuschalten, weil schon eine winzige Menge dieses Nahrungsmittels zum Auffüllen der Energievorräte ausreichte. Außerdem erhielt die Bauchspeicheldrüse den Auftrag, mehr Insulin auszuschütten, um mit der im Anzug befindlichen Zuckermenge fertig zu werden. Das System funktionierte, weil die Süße des Nahrungsmittels ein verlässliches Maß für die Anzahl an Kalorien war, die da auf den Organismus zukamen.
  


  
    Leider hat unser Körper durch den wachsenden Einsatz von chemisch hergestellten Süßungsmitteln gelernt, dass er sich auf die Süße als genaues Maß für die Kalorien nicht mehr verlassen kann. Stattdessen hat er gelernt, dass sehr süße Nahrungsmittel nicht unbedingt so viele Kalorien enthalten, wie sie sollten. Wenn wir Süßes essen, ob mit normalem Haushaltszucker oder kalorienfreiem Süßstoff, schaltet das Gehirn nach dem ersten Geschmackstest das Hungerzentrum nicht mehr ab. Es meint, dass - trotz der scheinbaren Süße - wir nicht viele Kalorien aufgenommen haben, und schickt deshalb weiterhin Botschaften aus dem Hunger- und Heißhungerzentrum, die uns anhalten, immer mehr zu essen. Natürlich enthalten die mit Süßstoff gesüßten Dinge eine Menge Kalorien in Form von Stärke oder Fett, aber das nimmt der Körper erst sehr viel 
     später wahr. Infolgedessen konsumieren wir weit mehr Kalorien, als wir sollten.
  


  
    Es gibt mehrere Studien, die dies bestätigen. In einer Studie erhielten zwei Gruppen von Ratten zwei unterschiedlich gesüßte Flüssigkeiten. Die erste Gruppe erhielt eine mit normalem kalorienreichem Haushaltszucker gesüßte Flüssigkeit. Die zweite Gruppe erhielt eine mit kalorienfreiem Saccharin gesüßte Flüssigkeit. Nach zehn Tagen durften die Ratten kalorienreiche Nahrung mit Schokoladengeschmack fressen. Die erste Gruppe (normaler Haushaltszucker) fraß begrenzte Mengen von der Schokolade, ausreichend, um den Kalorienbedarf zu decken. Die zweite Gruppe (Süßstoff), die den Kaloriengehalt der Schokolade nicht mehr abschätzen konnte, fraß zu viel und nahm zu.
  


  
    

  


  
    Welchen Zuckerersatzstoff soll ich wählen?
  


  
    Es gibt im Grunde nur zwei Arten von Süßungsmitteln, die wenig Kalorien enthalten und keine schädlichen Auswirkungen auf den Körper haben, nämlich das natürliche Süßungsmittel Stevia und der von Xylose abgeleitete Zuckeralkohol Xylitol. Diese Süßungsmittel schmecken bitter, wenn man sie direkt auf die Zunge gibt, mit Nahrung vermischt haben sie jedoch eine annehmbare Süßkraft. Sie süßen allerdings nicht annähernd so stark wie Süßstoffe (chemisch hergestellte Süßungsmittel), deswegen bringen sie auch das Wahrnehmungssystem des Körpers nicht durcheinander. Sucralose (Splenda), ein aus Zucker hergestelltes nichtkalorisches Süßungsmittel, ist zwar nicht so gut wie Stevia und Xylitol, ist aber das für den Organismus empfehlenswerteste Süßungsmittel unter den Zuckerersatzstoffen.
  


  Warum Die Heißhunger go home-Diät der Gesundheit dient


  
    Unsere Diät führt nicht nur Abnahme des Körpergewichts, sondern trägt grundsätzlich zur Hebung Ihrer Gesundheit und Verringerung Ihres Krankheitsrisikos bei:

    
      
        ▶ Sie senkt den Cholesterinspiegel.
      


      
        ▶ Sie senkt den Blutdruck.
      


      
        ▶ Sie senkt das Risiko für koronare Herzerkrankungen.
      


      
        ▶ Sie beugt Typ-2-Diabetes vor bzw. behandelt diesen.
      

    

  


  
    Hypercholesterinämie
  


  
    Hypercholesterinämie ist die Bezeichnung für eine erhöhte Konzentration von Cholesterin im Blut und gilt als Risikofaktor für Arteriosklerose. Arteriosklerose der großen Herzkranzgefäße ist die häufigste Ursache einer koronaren Herzerkrankung, die zu Herzinfarkt und Herzinsuffizienz und in deren Folge zum Tod führen kann. Von Hypercholesterinämie ist nach wie vor ein großer Teil der Bevölkerung betroffen, obwohl seit Jahrzehnten ein Trend zu fettarmen Produkten besteht. Der Grund liegt darin, dass verzehrtes Fett nur 18 Prozent des Blutfettspiegels ausmacht. Eine fettarme Diät senkt zwar den Cholesterinspiegel, allerdings nur marginal. Die übrigen 82 Prozent Fett in Ihrem Blut werden von der Leber aus Kohlenhydraten hergestellt, und zwar unabhängig vom Nahrungsfett. Ein hoher Insulinspiegel hält die Leber dazu an, die Produktion von Cholesterin zu erhöhen, und zwar auch aus jenen Kohlenhydraten, die als »fett- und cholesterinfrei« gelten. Sie scheinen die idealen Nahrungsmittel für all jene zu sein, die abnehmen und ihren 
     Cholesterinspiegel senken möchten, sobald Sie sie gegessen haben, schaut die Sache jedoch ganz anders aus. Unsere Diät senkt Ihren Cholesterinspiegel, weil sie auf 82 Prozent ihrer Blutfette zielt, nicht auf 18 Prozent.
  


  
    

  


  
    Hypertonie
  


  
    Hypertonie, eine dauerhafte Erhöhung des Blutdrucks auf Werte von über 140 mmHG (systolisch) und/oder 90 mmHG (diastolisch), ist ein weiteres Leiden, von dem ein großer Teil der Bevölkerung betroffen ist. (Von normalem Blutdruck spricht man bei Werten von 130/80 mmHG.)
  


  
    Abnorme Hormonwerte und ein gestörter Stoffwechsel, die zu Gewichtszunahme und Heißhunger führen, tragen auch zum sogenannten Bluthochdruck bei. Zu viel Insulin hält beispielsweise die Nieren an, mehr Salz zurückzubehalten, und wenn der Körper Salz zurückbehält, lagert er immer auch zusätzliches Wasser ein. Dieses Zuviel an Flüssigkeit verursacht nicht nur unangenehme Aufgedunsenheit, es lässt auch den Blutdruck ansteigen. Eine erhöhte Konzentration von Cortisol im Blut (unserem Stresshormon) verengt die Gefäße, was wiederum den Blutdruck erhöht.
  


  
    Die Heißhunger go home-Diät korrigiert das Ungleichgewicht der Hormone und normalisiert so den Blutdruck.
  


  
    

  


  
    Koronare Herzerkrankungen
  


  
    Eine Erhöhung des LDL-Cholesterins ist nicht der einzige Risikofaktor für die Entstehung von koronaren Herzerkrankungen. Zu viel Insulin erhöht auch die Konzentration von anderen Blutfetten, den sogenannten Triglyzeriden, was die Arterien reizt und Entzündungen und Schädigungen der Intima (der 
     innersten Schicht der Gefäßwand) bewirkt. Diese Schädigung führt zu Arterienverhärtung, einem Risikofaktor für Bluthochdruck und koronare Herzkrankheiten. Zu viel Insulin scheint in der Folge auch die Dicke der arteriellen Gefäßwand zu beeinflussen.
  


  
    Ein hoher Spiegel des appetit- und gewichtsregulierenden Hormons Leptin begünstigt Gefäßwandschädigungen und kardiovaskuläre Erkrankungen, eine Verdickung der arteriellen Gefäßwand, initiiert die Bildung von arteriellen, Thrombose verursachenden arteriosklerotischer Plaques. Hohe Glukose- (Blutzucker-) und Insulinspiegel verändern bekanntermaßen den Sorbitolstoffwechsel im Gefäßendothel und führen zu Verdickungen und Degeneration der Gefäßwand. Anhaltende Cortisolausschüttung, verbunden mit Stress und Heißhunger, wirkt sich negativ auf die Blutgefäße aus, besonders auf die Koronararterien, die Kranzgefäße des Herzens.
  


  
    Die Heißhunger go home-Diät setzt bei den abnormen Insulin-, Leptin- und Cortisolspiegeln an und senkt somit Ihr Risiko für kardiovaskuläre Erkrankungen.
  


  
    

  


  
    Typ-2-Diabetes
  


  
    Typ-2-Diabetes, eine Stoffwechselkrankheit, entsteht in Folge einer unzureichenden, gestörten Insulinausschüttung seitens der Bauchspeicheldrüse (die B-Zellen der Langerhans-Inseln erschöpfen sich durch die Überforderung) in Verbindung mit einer Resistenz eines Gewebetyps gegen die Wirkung des Insulins (das noch verfügbare Insulin ist nicht mehr wirksam). Die Betroffenen produzieren zwar noch etwas Insulin, benötigen aber oftmals zum Ausgleich des relativen Insulindefizits orale Antidiabetika oder injiziertes Insulin, um die Blutzucker-Zielwerte 
     zu erreichen. Typ-2-Diabetes ist die Folge eines dauernd erhöhten Blutzuckers bei empfindlichen Personen. Chronische Hyperglykämie wirkt nahezu toxisch auf die insulinproduzierenden B-Zellen der Bauchspeicheldrüse. Die daraus folgenden Veränderungen des Organs führen zu einer verzögerten und verminderten Insulinausschüttung als Reaktion auf einen erhöhten Blutzuckerwert. Die toxische Wirkung lässt sich oft rückgängig machen und die Insulinausschüttung durch eine Stabilisierung des Blutzuckers mittels Diät und Gewichtsreduktion wieder normalisieren.
  


  
    Vor zehn Jahren war Typ-2-Diabetes bei Kindern und Jugendlichen noch so gut wie unbekannt. Mit schlechter Ernährung und Fettleibigkeit in Zusammenhang gebracht, wurde diese Diabetesform als Krankheit älterer Menschen betrachtet und daher auch »Altersdiabetes« genannt. Nun steigt die Zahl der erkrankten Kinder und Jugendlichen rapide, und zwar weltweit. So auch in Deutschland, wo bereits sieben Prozent der Kinder und Jugendlichen eine gestörte Glukosetoleranz haben und jeder hundertste Jugendliche Diabetes hat.
  


  
    Heißhunger go home beugt dem Typ-2-Diabetes nicht nur in der prädiabetischen Phase (Zeitraum vor der klinischen Manifestation des Diabetes) vor, es kann häufig sogar eine Rückbildung eines bestehenden Diabetes oder zumindest eine minimierte Behandlung erreicht werden. Die Diabetesvorbeugung reduziert auch in hohem Maße das Risiko für eventuelle Begleit- und Folgekrankheiten, wie kardiovaskuläre Erkrankungen, Nierenversagen, Erblindung und Verschlusskrankheiten der Beinarterien.
  


  Was hat Belohnung mit Hunger und Heißhunger zu tun?


  
    Auch wenn wir soeben ein umfangreiches Hauptgericht verzehrt haben, wird die Dessertkarte zumindest überflogen. Obgleich wir bereits mehr als satt sind, erscheint uns die Mousse au Chocolat noch äußerst verlockend. Wir wissen, wie gut sie schmecken wird, daher bestellen wir eine Portion, obwohl wir eindeutig keine zusätzlichen Kalorien nötig haben, und werden nicht enttäuscht!
  


  
    Dieser Entscheidungsprozess hat wenig mit dem Energiehaushalt, den Sättigungspeptiden oder der NPY-Aktivität im Hypothalamus zu tun. Aber er hat sehr viel mit Belohnung zu tun. Die angenehme Wirkung, die diese Mousse au Chocolat hat, war stärker als die komplexen Wechselwirkungen, die unsere Nahrungsaufnahme steuern sollen.
  


  
    Wenn wir normale Speisen essen, erhält und interpretiert der Körper Informationen über deren Nährstoffgehalt, die er angesichts unseres aktuellen Energiestatus bewertet und dann festlegt, wie viel wir davon aufnehmen sollen. Bei sehr schmackhaften Speisen ist die primäre Botschaft jene aus dem Belohnungszentrum, das uns ermuntert, mehr zu essen, ungeachtet des Nährstoffgehalts und unseres Energiebedarfs. Das Belohnungssystem im Gehirn verstärkt ein Verhalten, das unserer Befindlichkeit dient, nicht unserem Befinden. Es zielt auf unser Wohlgefühl, nicht auf unsere körperliche Gesundheit!
  


  
    

  


  
    Das Belohnungssystem
  


  
    Eine Anzahl von Neurotransmittern beeinflusst im Zusammenschluss unser Gefühl des Wohlbehagens, Trostes, der Befriedigung, der Ruhe und Zufriedenheit. Die wichtigsten Wirkstoffe 
     sind Serotonin (unser endogenes Antidepressivum), die Opioidpeptide /Endorphine (unsere endogenen Schmerzmittel), Dopamin (unser körpereigenes Stimulans) und GABA (Gammaaminobuttersäure - unser körpereigenes Beruhigungsmittel). Arbeiten diese vier Systeme zusammen, wirken sie auf unser »Belohnungszentrum«, den Nucleus accumbens (NA), der tief im basalen Vorderhirn seinen Platz hat. Wenn sie im Zusammenschluss arbeiten, fördern sie die Freisetzung des Neurotransmitters Dopamin im NA, was dazu führt, dass der Mensch befriedigt, ruhig und glücklich ist. Ist die Aktivität in einem der vier Systeme jedoch gestört und fällt die Dopaminfreisetzung im NA ab, entsteht ein Gefühl der Angst, Unvollständigkeit, Erregtheit und Mutlosigkeit. Das Gehirn versucht, das zu beheben, und setzt alles daran, dass die »Belohnung« erfolgt, dass wir »Appetitanreger« essen, die den Spiegel der erforderlichen Neurotransmitter wieder ansteigen lassen. Das ist die Grundlage des Heißhungers bzw. des Drangs zum erneuten Essen.
  


  
    In den vergangenen Jahren wurde die Rolle des Belohnungssystems beim Essverhalten eingehend untersucht. Wie jede andere genussvolle Tätigkeit stimuliert Essen bestimmte Bereiche der Hirnstrukturen, die Wohlgefühl erzeugen. Beim Essen werden Neurotransmitter ausgeschüttet, die bekanntermaßen Glücksgefühle, Entspannung und Trost hervorrufen. Und auch wenn der Reiz von Nahrungsmitteln bis zu einem gewissen Grad vom Ernährungszustand abhängt - Sie wissen, wie viel besser Speisen aussehen oder riechen, wenn wir hungrig sind -, ist auch eindeutig erwiesen, dass bei manchen Personen und bei längeren Veränderungen in der Ernährung der Geschmack die Oberhand gewinnt, unabhängig vom Energiebedarf.
  


  
    Und nun zu den vier am Belohnungsvorgang beteiligten Systemen: 
     Serotonin, GABA (Gammaaminobuttersäure), die Opioidpeptide und Dopamin.
  


  
    Serotonin wird häufig als »Glückshormon« bezeichnet, weil es ein Gefühl der Ruhe, persönlichen Sicherheit, Entspannung und Zuversicht auslöst. Ein niedriger Spiegel ist mit depressiven Verstimmungen assoziiert, weil wir bei Serotoninabfall träge, apathisch und traurig sind und nah am Wasser gebaut haben. Viele Antidepressiva erhöhen daher künstlich den Spiegel dieses Wirkstoffs im Gehirn. Serotonin ist auch am Belohnungssystem und an der Steuerung von Hunger und Nahrungsaufnahme beteiligt.
  


  
    Serotonin wird ausgeschüttet, wenn wir hochglykämische Kohlenhydrate (wie Zucker) konsumieren und insbesondere Schokolade. Serotonin wird aus der Aminosäure Tryptophan hergestellt. Insulin, das als Reaktion auf den erhöhten Blutzuckerspiegel infolge der hoch-glykämischen Kohlenhydrate ausgeschüttet wird, entfernt Glukose und einige Aminosäuren aus dem Blut, lässt jedoch Tryptophan zurück, mit der Folge einer relativ höheren Tryptophankonzentration im Blut und einer vermehrten Serotoninfreisetzung im Gehirn. Das ist der Grund, warum man nach einer kohlenhydratreichen Mahlzeit häufig entspannt und ein wenig euphorisch ist. Das ist aber auch der Grund, warum man Heißhunger auf Süßigkeiten und stärkehaltige Dinge oder auf Nahrungsmittel, die rasch in Zucker zerlegt werden, hat, wenn man deprimiert ist oder der Serotoninspiegel aus anderen Gründen niedrig ist, so wie bei Frauen vor ihrer Periode. Bestimmte Nahrungsmittel sind tryptophanreich, beispielsweise Putenfleisch - leider ist eine Scheibe Putenbrust aber meist nicht annähernd so leicht verfügbar wie ein Schokoriegel, wenn wir dringend Serotonin brauchen!
  


  
    Außerdem nimmt zu Beginn einer Diät die Serotoninkonzentration im Blut häufig ab, wenn der Blutzuckerspiegel wieder auf ein normales Niveau zurückkehrt. Auch wenn die gesunden Blutzuckerzielwerte nur erreicht werden, spürt der Körper eine Veränderung und reagiert darauf. In dieser Phase kann Heißhunger auf Süßigkeiten und Stärke auftreten mit dem Ziel, sowohl den Zucker- als auch den Serotoninspiegel zu erhöhen. Glücklicherweise gehen diese Heißhungergefühle vorüber, wenn sich der Körper an den neuen, den Zielwert gewöhnt hat. Bei chronischem Stress reduziert nicht bloß der veränderte Kohlenhydratstoffwechsel den Blutzucker- und damit auch den Serotoninspiegel, Cortisol verringert die Serotoninausschüttung auch direkt. Dadurch wird unser Verlangen nach Süßigkeiten und Stärke umso intensiver.
  


  
    Auch eine fettreiche Ernährung scheint den Serotoninspiegel zu erhöhen. Medikamente, die ihn erhöhen, mindern das Verlangen nach fettigen Speisen; Studien an gestressten Tieren zeigen, dass ein höherer Fettgehalt in der Nahrung die Stressbelastung reduziert, indem er den Serotoninspiegel erhöht.
  


  
    GABA (Gammaaminobuttersäure) ist unser endogenes Beruhigungsmittel, es fördert Ruhe und Entspannung. Ein erhöhter GABA-Spiegel ist mit einem herabgesetzten Verlangen nach schmackhaften Speisen assoziiert, trägt also zur Eindämmung von Heißhunger bei. Wirkstoffe, die GABA-Rezeptoren im Gehirn stimulieren, wurden bereits untersucht; es zeigte sich eine Reduktion des Appetits und der Nahrungsaufnahme.
  


  
    Die Opioidpeptide sind eine Gruppe endogener Substanzen im Gehirn und im übrigen Körper, die ähnlich wirken wie Morphium. Anfänglich dachte man, sie hätten nur mit der Schmerzregulierung zu tun, doch nun weiß man, dass sie auch 
     in die Steuerung von Nahrungsaufnahme, Belohnung und Sucht involviert sind. Ein hoher Spiegel findet sich im Nucleus accumbens, dem »Belohnungszentrum«, einem Kerngebiet im unteren Vorderhirn, das die zentrale Rolle beim Verstärken dieser Verhaltensmuster spielt. Die Opioidpeptide verstärken das »immer wieder Zugreifen«, das so typisch für Überessen ist.
  


  
    Die Opioidpeptide fördern selektiv die Aufnahme von fettigen oder süßen Speisen und machen interessanterweise keinen Unterschied zwischen normalem Haushaltszucker und Süßstoff, was darauf hindeutet, dass das Verhalten eher vom Geschmack als vom Nährwert angetrieben wird. Verstärkt wird die Wirkung dadurch, dass eine fett- und zuckerreiche Ernährung die Menge der Opioidpeptide und ihrer Rezeptoren erhöht - daraus entsteht ein Teufelskreis aus Essen und Belohnung.
  


  
    Dopamin ist der vierte Neurotransmitter, der ins Belohnungssystem involviert ist. Schmackhaftes Essen erhöht die Dopaminausschüttung im Belohnungszentrum, was ein wohliges Gefühl, Entspannung und Befriedigung nach sich zieht. Unzureichende Dopaminfreisetzung verursacht Unbehagen oder Angst und veranlasst uns, auf Nahrungssuche zu gehen. Wie bei den Opioidpeptiden schaltet jedoch auch eine durch süße oder schmackhafte Speisen erhöhte Dopaminfreisetzung das Belohnungszentrum nicht ab, sondern stachelt die Lust auf mehr als nötig zu essen noch an. Denn wenn ein wenig von dieser Speise ein Wohlgefühl erzeugt, wird mehr davon ein noch größeres Wohlgefühl vermitteln! Auch das führt wiederum zu einem Teufelskreis aus Essen und Belohnung.
  


  
    Wie »belohnende« Speisen das Gleichgewicht verschieben
  


  
    Ohne großen Respekt vor den anderen Regulationssystemen verschiebt das Belohnungssystem das Gleichgewicht in Richtung »Bösewichte«. Egal, ob wir unser Hunger- und Sättigungszentrum im Griff haben, solange das Belohnungszentrum aktiv bleibt, werden wir einen gesteigerten Appetit und Heißhunger haben und zunehmen.
  


  
    

  


  
    Das Belohnungssystem beherrschen
  


  
    Das Belohnungssystem zu beherrschen kann sich als einer der schwierigen Aspekte jeder Ernährungsumstellung erweisen. Denn schließlich sind Umstellungen meist Phasen, in denen man eine kleine Belohnung mehr als gut gebrauchen könnte! Durch sorgfältige Nahrungsmittelauswahl, geeignete Nahrungsergänzungsmittel und Methoden zur Verbesserung der seelischen Verfassung und zur Stressreduktion kann unserem Belohnungssystem jedoch ganz ohne Schokoladenkuchen ein wohliges Gefühl vermitteln werden! Ein weiterer Grund, warum Heißhunger go home funktioniert.
  


  Die wichtigsten Fragen und Antworten zu Heißhunger go home auf einen Blick


  
    Warum hat man nach ein paar Bier immer solche Lust auf ein schönes, fettes Schinkensandwich?
  


  
    1. Alkohol verursacht niedrigen Blutzucker, einen der stärksten Auslöser für Heißhungerattacken.
  


  
    2. Alkohol erhöht den Spiegel unseres Stresshormons Cortisol, das ebenfalls Heißhunger begünstigt.
  


  
    3. Der Wasserverlust, den der Alkohol verursacht, erhöht das Cortisol zusätzlich und macht Sie gleichzeitig hungriger.
  


  
    4. Alkohol senkt die Spiegel von Dopamin und Serotonin, unserer »Glückshormone«, und dies erzeugt (wie bei einer Depression, wo ähnliche hormonelle Veränderungen eintreten) Heißhunger.
  


  
    Das Schinkensandwich versorgt uns mit (Blut-)Zucker, Kalorien und den nötigen geschmacklichen Reizen, um den Heißhunger zu befriedigen - machen wir uns nichts vor, niemand hat mit einem Kater Verlangen nach einem Sojaproteingetränk!
  


  
    

  


  
    Unsere Tipps:
  


  
    In Phase 1 von Heißhunger go home wird eine feucht-fröhliche Nacht Ihre Stoffwechselumstellung mit Sicherheit stören und 
     ist daher nicht zu empfehlen. In Phase 2 dürfen solche Nächte ab und zu vorkommen, die folgenden Tipps helfen, die Auswirkungen auf Ihren Heißhunger zu reduzieren:

    
      1. Essen Sie einige Ballaststoffe (Stangensellerie, Möhren, Brokkoli) und gute Fette (Leinöl, ungesalzene Walnüsse, Omega- 3-reiche Dips), bevor Sie ausgehen.
    


    
      2. Essen Sie zu den Getränken Eiweißreiches.
    


    
      3. Trinken Sie im Lokal zu jedem alkoholischen Getränk ein Glas Wasser und zu Hause vor dem Schlafengehen einen halben Liter Wasser.
    


    
      4. Bereiten Sie für den nächsten Tag ein eiweißreiches Frühstück, beispielsweise ein Omelette aus Eiklar oder einen Smoothie vor.
    

  


  
    Beziehungsprobleme verschlimmern jedes Mal meinen Heißhunger, was soll ich tun?
  


  
    Heißhungerattacken tauchen beinahe immer in Stressphasen auf, einige Faktoren scheinen aber besonders wirkungsvolle Auslöser zu sein. Und Beziehungsprobleme, wie ein Bruch mit dem Freund oder der Freundin, gehören sicher zu diesen Faktoren. Man hat nachgewiesen, dass Liebe oder auch die bloße Anwesenheit einer Person, von der wir uns angezogen fühlen, den Spiegel von Dopamin, unserem Belohnungsbotenstoff im Gehirn, erhöht. Während und nach einer Krise sinkt der Dopaminspiegel, das Belohnungszentrum ist auf Entzug und hält Sie dazu an, tröstende Nahrungsmittel zu essen, also Süßes und Fettiges, die die Dopaminausschüttung im NA fördern. Unser Cortisolspiegel steigt, und Serotonin, unser Glückshormon, das das Verlangen nach Schokolade und Süßigkeiten ausgleicht, fällt ab. Die Kombination 
     der Veränderungen der drei Botenstoffe verheißt nichts Gutes für unser Hunger- und Heißhungerzentrum.
  


  
    

  


  
    Unsere Tipps:
  


  
    Vielleicht haben Sie längst diese Mousse au Chocolat, den großen Eisbecher oder Ähnliches verdrückt und mit einigen Drinks in gemütlicher Freundesrunde hinuntergespült, während Sie alle Vorteile des Singledaseins aufzählten. Lassen Sie diesen einen großen Ausrutscher hinter sich, und machen Sie weiter mit Ihrer Diät und Ihrem Leben.
  


  
    Sie wissen, dass ein Stressor in Ihr Leben gekommen ist, der Sie in den nächsten Wochen täglich beschäftigen wird, daher müssen Sie sich wappnen für den Fall, dass der Heißhunger zuschlägt:

    
      1. Das Gute ist, dass wir die beiden zuständigen Botenstoffe kennen und dass wir wissen, wie wir sie wieder erhöhen können - ohne Freund und Eiscreme. L-Tyrosin und 5-HTP in Kapselform können zwei- bis dreimal am Tag eingenommen werden, um Produktion und Ausschüttung dieser Botenstoffe zu unterstützen und auf Normwert zu bringen.
    


    
      2. Dann müssen Sie überall Eiweißsnacks mit Schokoladengeschmack vorrätig haben, einen Riegel in der Handtasche, Proteinpulver in der Schreibtischschublade am Arbeitsplatz, ein wenig selbstgemachten eiweißreichen Keksteig im Tiefkühlschrank zu Hause. Bewaffnen Sie sich mit Leckereien. Ebenso wichtig ist es, fix und fertig gewaschenes und geschnittenes Gemüse sowie Eiweißlieferanten wie gegartes Hähnchen oder Rindfleisch im Kühlschrank zu haben.
    


    
      3. Ein Termin für eine Massage oder eine Kosmetikbehandlung, 
       Verwöhnen allgemein stimuliert ebenfalls diese Wohlfühlbotenstoffe und verhindert, dass Essgelüste Ihre Diät sabotieren.
    


    
      4. Ein neues Trainingsprogramm reduziert den Heißhunger, regt die Ausschüttung von Glückshormonen an und bringt Sie, zusammen mit Ihrer Diät, toll in Form.
    


    
      5. Schreiben Sie einige neue »Diät-Gebote« auf, auch warum Sie gut aussehen möchten, für sich selbst und um dem/der Ex zu zeigen, was er/sie versäumt!
    

  


  
    Warum nimmt der Heißhunger bei mir immer vor der Periode zu? In der Woche vor der Monatsblutung können viele von uns etwas anstrengender oder nicht immer ganz vernünftig sein. Nun, dieselben Hormone, die für dieses Verhalten verantwortlich sind (Östrogen und Progesteron), hemmen das Serotonin (unser Glückshormon) und lassen das Cortisol (unser Stresshormon) ansteigen. Natürlich wissen wir alle, dass das jeden Monat eintritt, die Überraschung sollte also nicht allzu groß sein, wenn wir im Supermarkt plötzlich die Hand nach dem Schokokuchen im Regal ausstrecken. Aus irgendeinem Grund zieht uns am 24. oder 25. Tag des Monatszyklus alles Schokoladige magisch an, ohne dass wir scheinbar etwas dagegen tun könnten.
  


  
    Sie können Ihren Arzt aufsuchen zwecks Untersuchung und Austarierung Ihres Östrogen-Progesteron-Verhältnisses, Ihre Leber entgiften oder sich jeden Monat für eine Woche in Ihrem Zimmer einsperren - aber daneben gibt es noch ein paar einfache Tricks, wie Sie Ihrem Körper vortäuschen können, er hätte die Schokolade schon bekommen, und langsam die für dieses lästige monatliche Ritual verantwortlichen Hormone ins richtige Verhältnis bringen.
  


  
    Unsere Tipps:

    
      1. Oberste Priorität hat hier die Schokolade - also organisieren Sie welche, allerdings Proteinschokolade. Greifen Sie wieder auf die knusprigen Eiweißriegel mit extra Schokolade zurück, sie liefern die Schokolade für das Serotonin, stabilisieren aber gleichzeitig den Blutzuckerspiegel und verhindern so einen Blutzuckerabfall, der nach einer halben Stunde einen neuen Heißhunger auf Schokolade verursachen würde. Ist die Heißhungerattacke sehr schlimm, nehmen Sie 5-HTP und 100 mg Vitamin B6 täglich zur Unterstützung einer erhöhten Serotoninausschüttung ein.
    


    
      2. Omega-3-Fettsäuren, wie Leinöl oder Fischöl, sind ebenfalls sehr nützlich. Eine tägliche Einnahme bringt das Verhältnis von Serotonin zu Cortisol ins Gleichgewicht und erhöht die Ausschüttung von Dopamin, dem Entspannungs- und Belohnungsbotenstoff des Gehirns.
    


    
      3. Auch Magnolien-Rinden-Extrakt ist ein gutes Mittel. Er reduziert nicht nur deutlich die Cortisolproduktion, er leitet auch den Ausgleich von Östrogen und Progesteron im Körper ein, hin zu einem ausgeglicheneren Verhältnis mit weniger prämenstruellen Beschwerden.
    


    
      4. Tragen Sie Ihre Periode in Ihr Tagebuch ein, vor allem die Woche vorher, damit Sie Ihr PMS-Arsenal aufstocken und die Schlacht gegen Ihre Hormone gewinnen können.
    

  


  
    Warum will ich immer mehr, wenn ich weggehe und es mir gutgehen lasse?
  


  
    Es ist Samstagnachmittag, und Ihr Fußballteam hat es ins Pokalfinale geschafft. Sie treffen sich mit Freunden in der Kneipe, um das Spiel anzusehen. Sie wissen, dass das Bier fließen wird. 
     Sie sind nicht deprimiert; Serotonin und Dopamin sind hoch, sogar höher als normal. Sie fühlen sich weder überfordert noch gestresst, daher sollte das Cortisol stabil sein. Eigentlich sollte kein Heißhunger auftreten.
  


  
    Leider kennt Ihr Stresssystem keinen Unterschied zwischen positivem und negativem Stress. Das aufregende Spiel wird genauso bewertet wie eine Abschlussprüfung oder ein Vorstellungsgespräch. Und sobald die Stresshormone da sind, ist die Wirkung auf Hunger und Heißhunger genau dieselbe. Ihr Gehirn reagiert und sucht Beruhigung, und Alkohol hat tatsächlich eine unterdrückende Wirkung im Nervensystem. Die Stresshormone werden nicht nur Ihre Lust auf Bier erhöhen, sie werden Sie auch anhalten, an der Bar den Imbiss mit den meisten Kohlenhydraten und dem meisten Fett zu wählen.
  


  
    

  


  
    Unsere Tipps:

    
      1. Wenn Sie wissen, dass das Nachmittagsprogramm die Ausschüttung der Stresshormone erhöhen wird, nehmen Sie ein oder zwei Kapseln Grüntee-Extrakt, bevor Sie weggehen.
    


    
      2. Nehmen Sie Ballaststoffe (Stangensellerie, Möhren, Brokkoli) und gutes Fett (Leinöl, ungesalzene Walnüsse, Omega- 3-reiche Dips) zu sich, bevor Sie ausgehen. Noch besser wäre eine Heißhunger go home-Mahlzeit.
    


    
      3. Bestellen Sie zu Beginn des Spiels etwas Hähnchen mit Gemüse und einem Dip, damit Sie jederzeit etwas »knabbern« können, wenn der Heißhunger zuschlägt.
    


    
      4. Trinken Sie für jedes alkoholische Getränk ein Glas Wasser. Das füllt Sie aus, Sie können weniger trinken, außerdem verringert es die entwässernde Wirkung des Alkohols, und Sie können dennoch mitfeiern.
    

  


  Restaurantbesuche und andere Diätfallen


  
    Unerwartete oder geplante Ereignisse können Ihr Hunger- und Heißhungerzentrum zusätzlich unter Stress setzen. Unsere Diät hilft Ihnen, mit den meisten derartigen Situationen umzugehen, doch wer zusätzlich einige Asse im Ärmel hat, ist im Vorteil.
  


  Freunde laden Sie nach der Arbeit überraschend ein


  
    Es ist Donnerstag, 17.30 Uhr, Sie hatten einen langen Arbeitstag, Ihre Energiereserven sind beinahe verbraucht, und Sie haben seit Mittag nichts gegessen. Zu Hause im Kühlschrank wartet das sorgfältig geplante Heißhunger go home-Abendessen: Curryhähnchen mit Gemüse und Salat. Nun kommt ein Freund in Ihr Büro und sagt Ihnen, dass einige Kollegen in einer halben Stunde in das Lokal um die Ecke auf einen schnellen Drink gehen, um die Tagesordnung für die Sitzung am nächsten Tag zu besprechen. Sie wissen, dass Sie dort nur eine eingeschränkte Speisenauswahl haben werden und dass mit dem ersten Schluck Bier oder Wein Ihr Verlangen nach weiteren Gläsern und nach Knabbergebäck steigen wird. Gut ist jedoch, dass Sie Zeit haben, sich vorzubereiten.
  


  
    1. Rufen Sie Ihren »Diät-Kumpel« an und fragen Sie, ob er/sie mitkommen kann.
  


  
    2. Trinken Sie drei große Gläser Wasser, um den Magen zu füllen. Nehmen Sie nun eine Steckkapsel L-Tyrosin, lassen Sie das Pulver langsam im Mund zergehen, um Hunger- und Heißhungerzentrum zu unterdrücken und das Belohnungszentrum ins Gleichgewicht zu bringen.
  


  
    3. Machen Sie alle vorher darauf aufmerksam, dass Sie keinen Alkohol trinken werden. Nehmen Sie einen Eiweißriegel mit für den Fall, dass die Besprechung länger dauert, dann haben Sie zumindest ein wenig Eiweiß zum Knabbern, bis Sie nach Hause kommen.
  


  
    4. Lesen Sie Ihre Diätgebote durch, bevor Sie losgehen.
  


  
    5. Nehmen Sie Kugelschreiber und Papier mit, damit Sie sich mit Notizen ablenken können.
  


  
    6. Stecken Sie etwas ein, das Sie an Ihre Wochenbelohnung erinnert - Sie wissen, wenn Sie mogeln, ist es damit vorbei.
  


  
    Der Businesslunch im Büro
  


  
    Ihr Mittwochsbusinesslunch besteht normalerweise aus einigen Heißhunger go home-tauglichen Gerichten, etwa einer Quiche, Thunfisch mit Gemüse oder einem Caesar Salad mit Hähnchen. Heute hat jedoch jemand anderes bestellt, und es stehen nur Pizza, Sandwiches und Muffins zur Auswahl.
  


  
    Bevor Sie aufgeben und sich einreden, dass Ihnen nichts anderes übrigbleibt, als Pizza zu essen, bedenken Sie, dass in Phase 1 unseres Konzepts bereits ein Bissen dieser fettigen, kohlenhydratreichen Pizza tagelangen Heißhunger hervorrufen kann. Nach wenigen Tagen mit unserer Diät würden Sie an so eine Pizza nicht einmal mehr denken, wenn Sie nicht direkt vor Ihnen stünde. Geben Sie nicht nach, nur weil das Zeug da ist. 
    


  
    1. Überlegen Sie, was Sie an Heißhunger go home-Snacks für den Notfall im Büro haben, wie Eiweißriegel oder Proteinpulver (zum Beispiel Vanille-Proteinpulver) in der Schreibtischschublade oder Hüttenkäse im Kühlschrank. Essen Sie das anstatt der Pizza, mit so viel Salat vom Büfett, wie Sie mögen.
  


  
    2. Trinken Sie Wasser.
  


  
    3. Nehmen Sie L-Glutamin.
  


  
    4. Machen Sie eine Atemübung, und versuchen Sie, möglichst spät zum Mittagessen zu gehen, sodass das meiste schon weg ist - Sie wissen, es wird noch reichlich Salat da sein!
  


  
    5. Wählen Sie aus dem Angebot das Bestmögliche. Halten Sie Ausschau nach Sandwiches mit Hähnchen, Ei oder Thunfisch, und lassen Sie das Brot übrig. Füllen Sie Ihren Teller mit Gemüse und Salat, falls verfügbar.
  


  
    Ihre Arbeitskollegen schenken Ihnen eine Torte zum Geburtstag
  


  
    Sie haben Geburtstag, und Sie haben Ihrer Familie bereits erklärt, dass Sie keine Geburtstagstorte möchten. Wenn Ihre Familienangehörigen aber auf einem »süßen« Geschenk beharren, schlagen Sie ihnen dunkle Schokolade mit mindestens 70 Prozent Kakaoanteil vor, von der Sie ab und zu ein Stück essen können, oder vielleicht eine besondere Flasche Wein. Sie wissen, dass diese Dinge in Phase 1 der Diät nicht erlaubt sind, aber immerhin haben Sie Geburtstag, und Sie werden sich den »Ausrutscher« genehmigen in dem guten Gefühl, dass Sie diesen Schokoladenkonsum, wenn Sie zu Hause sind, zumindest durch eine größere Portion Eiweiß ausgleichen können.
  


  
    Leider überraschen Sie mittags nun die Kollegen mit einer besonderen Torte. 
    


  
    1. Es wird wahrscheinlich nicht funktionieren, aber Sie könnten sich bedanken und sagen, dass Ihnen nicht gut ist und Sie die Torte mit nach Hause nehmen und gemeinsam mit Ihrer Familie essen werden.
  


  
    2. Schnappen Sie sich das Tortenmesser, und schneiden Sie ein großes Stück für jeden im Büro ab, auch für die, mit denen Sie nicht so viel zu tun haben. Damit ist die Versuchung aus dem Weg, und Sie machen sich äußerst beliebt!
  


  
    3. Nehmen Sie sich selbst ein winziges Stück, während Sie plaudern.
  


  
    4. Achten Sie, wenn Sie etwas von der Torte essen, darauf, gleichzeitig oder sobald die Zusammenkunft vorüber ist, etwas Eiweiß zu sich zu nehmen (ein Stück von einem Eiweißriegel, ein Proteingetränk, etwas Hähnchen oder Hüttenkäse aus dem Kühlschrank). Sie wissen, durch Kombination mit Eiweiß wird die Torte langsamer ins Blut aufgenommen, daher wird weniger davon als Fett gespeichert und die Gefahr, dass sich später Heißhunger einstellt, sinkt.
  


  Nahrungsergänzungsmittel


  
    Der Begriff Nahrungsergänzungsmittel umfasst Vitamine, Mineralstoffe, Enzyme und Koenzyme, essenzielle Fettsäuren, Aminosäuren und Kräuter.
  


  
    

  


  
    Vitamine
  


  
    Vitamine sind lebenswichtige (essenzielle) Wirkstoffe, die mit der Nahrung zugeführt werden; ein Mangel kann je nach Vitamin diverse Krankheiten verursachen.
  


  
    

  


  
    Mineralstoffe
  


  
    Mineralstoffe sind anorganische Salze, die in der Natur vorkommen oder künstlich hergestellt werden und dem Körper wie Vitamine mit der Nahrung zugeführt werden müssen. Sie sind wie die Vitamine notwendig für gute körperliche Gesundheit und Wachstum. Mineralstoffe können in zwei Kategorien eingeteilt werden. »Mengenelemente« sind jene, die der Körper in größeren Dosen von Milligramm oder sogar Gramm benötigt. Dazu gehören Mineralstoffe wie Kalzium, Magnesium, Phosphor und Kalium. »Spurenelemente« sind Mineralstoffe, die in wesentlich kleineren Mengen benötigt werden, nämlich in Mikrogramm. Zu dieser Kategorie gehören beispielsweise Jod, Selen und Chrom.
  


  
    Enzyme und Koenzyme
  


  
    Vitamine und Mineralstoffe sind essenzielle Bestandteile von Enzymen und Koenzymen. Enzyme sind Substanzen, die verschiedene biochemische Reaktionen im Körper stimulieren. Koenzyme unterstützen die Enzyme in dieser Funktion. Durch eine gezielte Nahrungsergänzung können wir den optimalen Ablauf bestimmter enzymatischer Wege unterstützen und so bestimmte Reaktionen beschleunigen. Fehlt einem Enzym ein Vitamin oder Mineralstoff, kann es nicht optimal funktionieren, und der enzymatische Prozess wird verzögert oder kommt zum Stillstand. Wir müssen daher auf eine entsprechende Nährstoffversorgung achten, um bestimmte physiologische Abläufe im gesunden Rahmen aufrechtzuerhalten.
  


  
    

  


  
    Essenzielle Fettsäuren
  


  
    Die meisten Menschen versuchen, fettige Speisen zu meiden, und das ist grundsätzlich eine kluge Entscheidung. Es gibt jedoch einige Fette, die dem Körper guttun - die sogar unverzichtbar sind. Die meisten Menschen haben etwa einen 70- bis 80-prozentigen Mangel an essenziellen Fettsäuren. Symptome einer Unterversorgung mit essenziellen Fetten sind Müdigkeit, trockene Haut und trockenes Haar, Verstopfung, Depressivität, Blähbauch und Arthritis.
  


  
    

  


  
    Aminosäuren
  


  
    Aminosäuren sind die Bestandteile der Eiweißmoleküle und werden daher für die Reparatur von Geweben, für Enzymreaktionen, Nerven- und Muskelfunktion benötigt. Nicht essenzielle Aminosäuren kann der Körper selbst herstellen, essenzielle (lebensnotwendige) müssen mit der Nahrung zugeführt werden.
  


  
    Kräuter
  


  
    Die Supplementation mit Kräutern ist die Verwendung von Pflanzen oder deren Bestandteilen als therapeutische Mittel. Über 70 Prozent der rezeptpflichtigen Arzneimittel basieren auf pflanzlichen Formeln, daher können wir durch Verwendung der ursprünglichen Pflanzen häufig ähnliche Ergebnisse erzielen. Pflanzen bzw. Kräuter haben oft dieselbe physiologische Wirkung wie ein chemisches bzw. synthetisches Arzneimittel. Sie heften sich an dieselben Rezeptoren und bewirken Ähnliches. Der Unterschied liegt in der Stärke der Wirksamkeit. Ganz allgemein sind pflanzliche Arzneien wesentlich schwächer, sie haben zwischen einem Hundertstel und einem Tausendstel der Stärke ihrer chemischen bzw. synthetischen Entsprechungen. Daher braucht die natürliche Arznei länger, um zu wirken. Der Vorteil ist jedoch, dass die Nebenwirkungen generell minimal sind. Nochmals, wenn wir beide Formen der Behandlung kombinieren, können wir eine maximale Wirkung mit minimalen Nebenwirkungen erzielen. Das erreicht man durch eine Dosisverringerung bei den chemischen Arzneien und eine Unterstützung der therapeutischen Wirkung durch natürliche Nahrungsergänzungsmittel.
  


  
    
      Unerwünschte Wirkungen
    


    
      Nahrungsergänzungsmittel, auch natürliche, können Nebenwirkungen und Wechselwirkungen mit anderen Arzneistoffen (sowohl natürlichen als auch chemischen) haben. Lesen Sie die Packungsbeilage, und sprechen Sie mit Ihrem Arzt, besonders wenn Sie bereits Medikamente einnehmen. Informieren Sie jeden Sie behandelnden Arzt stets über alle Medikamente, die Sie einnehmen, ob natürliche oder andere.
    

  


  
    Wirksamkeit schlankmachender Nahrungsergänzungen
  


  [image: 009]


  
    L-Glutamin
  


  
    Wenn Sie Heißhunger überfällt, besonders Heißhunger auf Süßes, kann diese einfache Aminosäure innerhalb von 30 Sekunden Abhilfe schaffen. Wenn wir etwas sehen, was wir gerne essen möchten, auch nur daran denken, beginnen unsere Speicheldrüsen, Verdauungssäfte abzugeben, die mit unseren Geschmacksknospen zusammenwirken und eine Botschaft an das Gehirn senden, dieses Verlangen weiter anzuregen. L-Glutamin verbindet sich mit denselben Geschmacksrezeptoren auf der Zunge und löscht so die Botschaft an das Gehirn innerhalb von Sekunden. Wenn es Ihnen unmöglich erscheint, auf den ersehnten Keks oder Schokokuchen zu verzichten, öffnen Sie 
     eine 500-mg-Steckkapsel L-Glutamin, und geben Sie das Pulver mit einem Schluck Wasser direkt auf die Zunge. Behalten Sie es etwa 30 Sekunden im Mund, und schlucken Sie es dann. Sie werden staunen, wie rasch der Heißhunger abklingt! L-Glutamin ist auch gut für die Reparatur von Muskeln und Darm, Sie tun Ihrem Körper also etwas Gutes! Sie können, wenn es sein muss, pro Tag leicht bis zu 5000 mg einnehmen, bedenken Sie jedoch, je länger Sie ohne eine bestimmte Art von Nahrungsmittel auskommen, desto schwächer wird das Verlangen.
  


  
    Dosis: Eine 500-mg-Kapsel zweimal täglich. Um eine Heißhungerattacke zu stoppen, öffnen Sie eine 500-mg-Steckkapsel, geben Sie den Inhalt auf die Zunge, und behalten Sie ihn für 30 Sekunden im Mund.
  


  
    Nebenwirkungen: Es sind keine Nebenwirkungen bekannt.
  


  
    

  


  
    Hoodia
  


  
    Hoodia gordonii ist eine afrikanische Wüstenpflanze aus der Familie der Schwalbenwurzgewächse (Asclepiadacea) und erinnert äußerlich an einen Kaktus. Sie erfreut sich seit einiger Zeit großer Bekanntheit, und Hoodiapulver wird als neuer natürlicher Wunderschlankmacher gehandelt. Traditionell wird Hoodia von einem Jäger- und Sammlervolk, das heute vorwiegend in der Kalahari und ihren Randgebieten lebt, den Buschmännern (Khoisan), bei der Jagd gegen Hunger und Durst frisch genutzt. Legenden erzählen, dass die Jäger tagelang mit den leicht bitteren Sprossstücken ihren Hunger bzw. Durst stillen konnten. Hoodia macht auch die Gedanken an Nahrung vergessen. Außerdem erzeugt sie ein allgemeines Wohlgefühl und Wachheit ohne Stimulation. Die Wissenschaft nimmt an, dass Hoodia die Wirkung nachahmt, die Glukose auf das Gehirn 
     hat, und so für Sattheit ohne tatsächliche Kalorienaufnahme sorgt. Forschungen an Tieren und Menschen zeigen, dass Hoodiapulver den Appetit und die Nahrungsaufnahme um bis zu 50 Prozent reduzieren kann.
  


  
    Dosis: 400 bis 800 mg zweimal täglich zwischen den Mahlzeiten.
  


  
    Nebenwirkungen: Es sind keine Nebenwirkungen bekannt.
  


  
    

  


  
    L-Carnosin
  


  
    L-Carnosin ist ein natürlich in Gehirn-, Muskel- und Herzzellen vorkommendes kurzes Protein, das dort als Antioxidans wirkt. Eine regelmäßige Zufuhr ist auch nötig, um die Auswirkungen von Stress auf die Gehirnzellen zu minimieren.
  


  
    Diese Aminosäure gehört zu den neueren Anti-Aging-Mitteln, die helfen sollen, freie Radikale, Falten und Kollagenabbau zu veringern. Es erniedrigt jedoch auch den Spiegel des Hungerbotenstoffes, der für Ihren Hunger zwischen den Mahlzeiten verantwortlich ist. Eine gute Unterstützung in den Anfangsphasen jeder Diät, wenn die Spiegel dieses Botenstoffes hoch sind.
  


  
    Dosis: 500 mg zweimal täglich auf nüchternen Magen.
  


  
    Nebenwirkungen: Es sind keine Nebenwirkungen bekannt.
  


  
    

  


  
    Grüner Tee
  


  
    Buddhistische Mönche brachten diesen Tee von China nach Japan. Die Japaner erkannten ihn rasch als besänftigendes, beruhigendes Getränk mit zahllosen positiven Wirkungen für die Gesundheit. Grüner Tee stammt von derselben Pflanze wie Schwarztee, Camellia sinensis, er wird durch Dämpfen und Trocknen frischer Teeblätter bei höheren Temperaturen hergestellt, um die aktiven Inhaltsstoffe zu erhalten.
  


  
    Grüner Tee kurbelt den Stoffwechsel an, erhöht die Kalorienverbrennung und begünstigt die Fettverbrennung. Im Gegensatz zu anderen anregenden Mitteln wie Koffein steigert Grüner Tee den Stoffwechsel, ohne Puls oder Blutdruck zu erhöhen. Grüntee-Extrakt wirkt auch auf bestimmte Rezeptoren im Darm und reduziert so Hungergefühle und Heißhunger. Vom gesundheitlichen Standpunkt betrachtet, enthält Grüntee hochwirksame Antioxidanzien, er wirkt sechsmal stärker antioxidativ als herkömmlicher Schwarztee.
  


  
    Dosis: 300 mg Grüntee-Extrakt zweimal täglich auf nüchternen Magen. (Grüner Tee als Getränk ist eine Alternative, aber viel schwächer als das Präparat, die Dosis ist schwer zu bestimmen und das enthaltene Koffein kann Nebenwirkungen haben.)
  


  
    Nebenwirkungen: Bei Grüntee-Extrakt oder dem Tee selbst wurden sehr wenig Nebenwirkungen beobachtet. Da beide Koffein enthalten, können sie jedoch bei hochempfindlichen Menschen Herzrhythmusstörungen, vermehrtes Schwitzen oder Angstzustände auslösen, ähnlich wie eine Tasse Kaffee. Die Teeblätter selbst enthalten wesentlich mehr Koffein als das Präparat. Wenn Sie sich darüber Gedanken machen, versuchen Sie es vorher mit dem Ergänzungspräparat.
  


  
    

  


  
    5-HTP
  


  
    5-HTP bzw. 5-Hydroxytryptophan ist ein naher Verwandter des Serotonins, unseres Glückshormons, und sorgt daher für Wohlgefühl, Entspannung und Stressminderung. Schokolade und Süßigkeiten erzeugen wohlige Gefühle, weil sie die Ausschüttung von Serotonin und 5-HTP im Gehirn fördern. Und genau diese Wirkung ist es, was der Körper mit Heißhunger anstrebt. Wenn Sie dieses natürliche Nahrungsergänzungsmittel 
     einnehmen, schalten Sie das Naschen aus und fühlen sich dennoch gut!
  


  
    5-HTP wirkt zudem in Stressphasen beruhigend, fördert die Entspannung und den Schlaf.
  


  
    Dosis: Zur Milderung von Angstzuständen allgemein sind 50 bis 100 mg zweimal täglich ausreichend.
  


  
    Nebenwirkungen: 5-HTP kommt zwar im Körper natürlich vor, bei hohen Dosen (200 mg zweimal täglich) können jedoch Magenbeschwerden oder verstärkte, abnorme Euphorie auftreten. Darf nicht mit anderen Medikamenten, besonders mit Antidepressiva, eingenommen werden.
  


  
    

  


  
    GABA
  


  
    Unsere Gefühle werden durch die Aktivität bestimmter chemischer Botenstoffe im Gehirn gesteuert. Diese Botenstoffe (kleine diffundierbare Moleküle) werden Neurotransmitter (Überträgerstoffe) genannt und vermitteln chemische Signale von Nervenzellen an Nervenzellen weiter, was nicht nur eine Kommunikation zwischen verschiedenen Hirnarealen erlaubt, sondern auch mit dem Rückenmark und Organen im ganzen Körper. Ein effektives Arbeiten erfordert eine angemessene Verfügbarkeit von Neurotransmittern, eine Störung in diesem empfindlichen Gleichgewicht führt zu Launen und übermäßig erregtem Verhalten.
  


  
    GABA (Gammaaminobuttersäure) ist der zweithäufigste Neurotransmitter im Gehirn, der in ca. 30 Prozent der Synapsen im Zentralnervensystem nachweisbar ist. Er ist außerdem der wichtigste hemmende (die Erregbarkeit der Zelle herabsetzende) Neurotransmitter. Seine wichtigste Aufgabe ist eine Dämpfung übermäßig erregender neuronaler Botschaften, wobei 
     die überwiegende Mehrheit der Neuronen beständig eine geringgradige GABA-Stimulation erfährt, ein Phänomen, das als tonische Hemmung bezeichnet wird. Die beruhigenden, angstund spannungslösenden Eigenschaften von Benzodiazepinen, wie zum Beispiel Diazepam (Valium), beruhen auf ihrer Fähigkeit, die GABA-Aktivität (blockierende Wirkung) zu verstärken.
  


  
    Supplementation mit GABA wirkt sich positiv in der Regulation und Wiederherstellung des Gleichgewichts im zentralen Nervensystem aus. Dies ist eine unbedenkliche und wirksame Methode, um Entspannung zu fördern und Symptome, die mit Stress in Verbindung stehen, zu verringern, die dem Körper erlaubt, sich zu entspannen und zu beruhigen, und er so ausgeglichen sein kann.
  


  
    Dosis: 500 mg zweimal täglich.
  


  
    Nebenwirkungen: Nebenwirkungen sind keine bekannt, wir haben jedoch die Erfahrung gemacht, dass sich ein Prozent der Menschen dabei fühlen könnten, als hätten sie ein Glas Wein getrunken.
  


  
    

  


  
    CLA
  


  
    CLA bzw. konjugierte Linolsäure ist eine Gruppe von zweifach ungesättigten Fettsäuren um die Linolsäure, eine ungesättigte, essenzielle Fettsäure mit Vitamincharakter. CLA kommt besonders in Fleisch- und Milchprodukten von Wiederkäuern (Kühen) vor, in deren Pansen sie gebildet wird. Am besten bekannt ist CLA für ihre Wirksamkeit bei der Gewichtsabnahme: Sie reduziert den Körperfettanteil und erhöht gleichzeitig den Muskelanteil. CLA verringert die nach dem Essen gespeicherte Fettmenge, bringt den Stoffwechsel auf Touren und steigert die Fettverbrennung in den Fettzellen.
  


  
    CLA trägt auch zur Vorbeugung einer Leptin-Resistenz bei, sodass dieses wichtige Signalhormon seine Botschaft an das Gehirn übermitteln kann. Leptin signalisiert dem Gehirn, dass wir genug gegessen haben und die Fettspeicher gefüllt sind, eine Resistenz (Unempfindlichkeit) gegenüber seiner Wirkung fördert Hunger und Heißhunger. Schließlich verdrängt CLA die gesättigten Fette aus der Leber, verbessert die Insulin- und Cholesterinregulation und fördert die Lebergesundheit.
  


  
    Dosis: 500 bis 1000 mg zweimal täglich.
  


  
    Nebenwirkungen: Wird zu viel eingenommen, kann es zu lockeren Stühlen kommen, allerdings ohne Krämpfe und Durchfälle. Bei sehr großen Mengen von mehreren Gramm ist CLA gesundheitsschädigend.
  


  
    

  


  
    L-Tyrosin
  


  
    Tyrosin oder L-Tyrosin ist eine Aminosäure, die für die Produktion vieler Hormone und Neurotransmitter im Körper, die für Gewicht, Heißhunger und Leistungsfähigkeit zuständig sind, von entscheidender Bedeutung ist.
  


  
    Wenn L-Tyrosin als Nahrungsergänzungsmittel eingenommen wird, löst es die Ausschüttung von Cholecystokinin im Darm aus. Dieses appetitunterdrückende Hormon wird auch freigesetzt, wenn wir fettige oder pikante Speisen essen. Es stimuliert das Sättigungszentrum im Gehirn, was zu einem Gefühl der Befriedigung, Sattheit und abnehmendem Verlangen nach mehr Essen führt. Tyrosin von außen zugeführt verschafft Ihnen das dasselbe Gefühl - nur ohne Fettkonsum.
  


  
    Tyrosin ist auch für die Produktion von Schilddrüsenhormonen entscheidend, die wiederum für die Erhaltung eines gesunden Stoffwechsels und die Verbrennung überschüssiger 
     Kalorien unentbehrlich sind. Stress kann die Menge aktiver Schilddrüsenhormone im Körper reduzieren, und dem wirkt Tyrosin entgegen.
  


  
    Dosis: 500 bis 1000 mg zweimal täglich zu den Mahlzeiten.
  


  
    Nebenwirkungen: Es sind keine Nebenwirkungen bekannt.
  


  
    

  


  
    Inulin
  


  
    Inulin ist ein Polysaccharid aus Fruchtzucker und der typische Speicherstoff der Korbblütler. Er findet sich besonders in Wurzeln und Knollen und zählt zu den Ballaststoffen. Inulin wird aus Wurzelzichorie, auch Kaffeezichorie genannt, gewonnen. Es ist unverdaulich, zieht Wasser an, quillt und sättigt dadurch. Außerdem trägt es zur Appetitminderung bei.
  


  
    Zudem wird dieses komplexe Kohlenhydrat im Enddarm von Darmbakterien zu Fettsäuren und Laktat verstoffwechselt, die der Körper langfristig zur Energiegewinnung nützen kann. Diese langsame Verstoffwechselung hat den Vorteil, dass der Blutzucker nicht belastet wird (der glykämische Index ist null), aber trotzdem kein Hunger durch »Brennstoffmangel« auftritt. Inulin scheint auch den Blutzuckerspiegel zu stabilisieren und die Produktion von »schlechten Blutfetten«, den Lipoproteinen niedriger Dichte (LDL-Cholesterin), zu verringern.
  


  
    Dosis: Ein Teelöffel bis ein Esslöffel zweimal täglich.
  


  
    Nebenwirkungen: Kann Blähungen verursachen.
  


  
    

  


  
    Kalzium-Magnesium im Verhältnis 1 zu 1
  


  
    Diese einfachen Mineralstoffe tragen zur Maximierung der Fettverbrennung im Körper bei.
  


  
    Dosis: Jeweils 500 mg zweimal täglich, zu oder zwischen den Mahlzeiten.
  


  
    Nebenwirkungen: Kalzium wirkt natürlich verstopfend, Magnesium natürlich abführend. Wer bereits sehr lockere Stühle hat, sollte, falls eine Verschärfung eintritt, eine Halbierung der Magnesiumdosis erwägen.
  


  
    

  


  
    Garcinia cambogia
  


  
    Garcinia cambogia, asiatische Tamarinde, auch Malabar-Tamarinde, ist eine in Südindien kultivierte Hülsenfrüchteart, die eine als HCA bzw. Hydroxyzitronensäure bezeichnete Fruchtsäure enthält. Es ist klinisch nachgewiesen, dass diese Säure durch zwei unterschiedliche Mechanismen das Körpergewicht reduziert. Erstens hemmt sie die Lipogenese, die Biosynthese (Aufbau) von Fetten bzw. Speicherung in den Fettdepots. Dieser Vorgang erfolgt ohne Eingriff in den Eiweißstoffwechsel, wodurch das Muskelgewebe für eine maximale Fettverbrennung erhalten bleibt.
  


  
    Zweitens unterdrückt Garcinia cambogia bzw. Tamarindenextrakt den Appetit. HCA löst während einer Mahlzeit zu einem früheren Zeitpunkt ein Gefühl der Sättigung und Befriedigung aus und reduziert so die Menge der aufgenommenen Nahrung sowie das Verlangen nach mehr.
  


  
    Dosis: 350 bis 500 mg zweimal täglich zwischen den Mahlzeiten.
  


  
    Nebenwirkungen: Sie können vielleicht eine vermehrte Körperwärme durch die erhöhte Fettverbrennung beobachten.
  


  
    

  


  
    Citrus aurantium
  


  
    Citrus aurantium, Bitterorange, wirkt thermogen und hilft so dem Körper, seine Fettreserven effektiver zu mobilisieren. Es hilft, das gespeicherte Fett in die Mitochondrien, die Fett verbrennenden 
     »Kraftwerke« der Zellen, zu schaffen, wo es als Energiequelle genutzt wird. Bitterorangenextrakt trägt auch zur Verbesserung des Energieumsatzes insgesamt bei, wodurch die tatsächliche Geschwindigkeit der Fettverbrennung erhöht wird. Diese Erhöhung ist jedoch unbedenklich, weil sie den Energieumsatz nur bis zu seinem optimalen Niveau unterstützt bzw. stimuliert. Der Energiestoffwechsel wird nicht über das gesunde Niveau hinaus erhöht, wie es bei gefährlichen Präparaten wie Ephedra der Fall ist.
  


  
    Dosis: 150 mg zweimal täglich zwischen den Mahlzeiten.
  


  
    Nebenwirkungen: Vermehrte Körperwärme durch erhöhte Fettverbrennung.
  


  
    

  


  
    Magnolien-Rinden-Extrakt
  


  
    Magnolie oder Magnolia officinalis ist ein Mittel der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM). Der pulverisierte Extrakt wird seit dem Jahr 100 nach Christus zur Behandlung von Qi-Stagnation oder Qi-Stau, wie die Chinesen es nennen, eingesetzt. Qi ist in der chinesischen Medizin die Energie und Lebenskraft des Körpers. Wenn das Qi stagniert, ruft das Symptome, wie geringe Leistungsfähigkeit, Stimmungsschwankungen oder Angstzustände, Verdauungsbeschwerden, Schwindel und einen gestörten Schlafzyklus hervor. In der westlichen Medizin würde dies Stress bzw. Belastung und Erschöpfung entsprechen.
  


  
    Chinesische und westliche Medizin verwenden Magnolienrinde als allgemeines Mittel gegen Stress (Spannungszustände) und Angstzustände. Magnolienrinde enthält viele unterschiedliche Wirksubstanzen. Die beiden am meisten eingesetzten und untersuchten sind die Biphenole Magnolol und Honokiol. Andere Stoffe, wie Beta-Eudesmol und Bornyl-Azetat, haben 
     sich ebenfalls als wirksam erwiesen. Alle diese Inhaltsstoffe besitzen angstlösende oder angstmindernde Eigenschaften.
  


  
    Die stresslindernde Wirkung von Magnolie ist ziemlich eindeutig. Sie wird oft mit der von chemischen Anxiolytika, wie der der Benzodiazepine, etwa Valium, gleichgesetzt. Benzodiazepine wirken jedoch dämpfend (sedierend), was den Alltag erschweren kann. Magnolien-Rinden-Extrakt wirkt nicht dämpfend oder einschläfernd. Wenngleich die meisten Menschen nach der Einnahme besser schlafen, so ist diese Wirkung auf die durch Magnolie reduzierte Cortisol-Ausschüttung zurückzuführen und somit keine direkte Sedierung. Auf diese Weise wird Magnolie zu einem sehr bedeutenden Mittel zur Behandlung von Panikstörungen, Angst und Stress.
  


  
    Dosis: Für einen durchschnittlich schweren Erwachsenen (60 bis 70 kg) 500 mg Extrakt zweimal täglich als Tee auf nüchternen Magen.
  


  
    Nebenwirkungen: Es wurden keine Nebenwirkungen beobachtet. Bei einigen Menschen, die an ein hohes Stressniveau gewöhnt sind, kann sich in den ersten Tagen Müdigkeit einstellen. Sie müssen jedoch wissen, dass es sich dabei nicht um eine Sedierung, Dämpfung oder Beruhigung handelt, sondern vielmehr um die Rückkehr zu normaler Leistungsfähigkeit im Gegensatz zu dem unnatürlich hohen Leistungsniveau, das im Englischen gerne als adrenaline high, Adrenalin-Kick, bezeichnet wird.
  


  
    

  


  
    Chrom
  


  
    Chrom ist ein Mineralstoff, dem man einst den Beinamen »Glukosetoleranzfaktor« verpasst hat. Mittlerweile weiß man, dass Chrom kein Glukosefaktor ist, sondern als ein aktiver Faktor an der Blutzuckerregulation beteiligt ist. Chrom arbeitet 
     bei der Aufnahme von Glukose aus dem Blut ziemlich eng mit dem Insulin zusammen. Seine Hauptaufgabe ist, dem Insulin zu helfen, seine Arbeit richtig zu machen, sodass es nur die jeweils angemessene Menge Glukose aus dem Blut aufnimmt.
  


  
    Chrom gibt es in mehreren Formen, so als Polynicotinat, Chlorid, Picolinat und Chromhefe. Die meisten Studien wurden mit Chrompicolinat durchgeführt, daher ist dies die gebräuchlichste Form.
  


  
    Dosis: 200 Mikrogramm pro Tag.
  


  
    Nebenwirkungen: Werden über längere Zeiträume, etwa vier Wochen, Dosen von über 600 Mikrogramm eingenommen, kann es zu Nierenreizungen kommen.
  


  
    

  


  
    Passionsblume
  


  
    Die Passionsblume, Passiflora incarnata, wird seit Jahrhunderten in der Medizin verwendet. Bei den Azteken als Beruhigungsmittel, in Europa als Einschlafmittel wie als Angst- und Spannungszustände lösendes und dämpfendes Mittel. Eine der ersten klinischen Studien wurde in Italien durchgeführt, wo sich zeigte, dass die Passionsblume die Erregbarkeit des Gehirns verringert und für einen längeren Nachtschlaf sorgt, ohne negative Nebenwirkungen zu haben. In Frankreich wurde eine multizentrische Studie an Patienten, die an einer Angststörung litten, zur Bewertung eines Pflanzenkombinationspräparates durchgeführt, das auch Passionsblume enthielt. Der Pflanzenextrakt bewirkte eine signifikant größere Besserung der Symptome als das Placebo.
  


  
    Eine weitere randomisierte, kontrollierte Doppelblindstudie im Jahr 2001 verglich die Passionsblume direkt mit dem chemischen Beruhigungsmittel Oxazepam, und zwar bei 36 Patienten mit Angststörung. Hinsichtlich Angstreduktion gab es 
     keinen signifikanten Unterschied zwischen den Gruppen, doch die Gruppe mit Passionsblume zeigte eine weit weniger starke Sedierung und Beeinträchtigung im Alltagsleben.
  


  
    Dosis: 500 mg getrocknete Blätter und Stängel zweimal täglich als Tee. Passionsblume wird sehr häufig in Kombination mit anderen Kräutern auch als Saft angeboten.
  


  
    Nebenwirkungen: Benommenheit oder Dämpfung sind selten, können jedoch bei einzelnen Personen bei höheren Dosen (mehr als 750 mg am Tag) auftreten. Wenn Sie zu diesen gehören, ist im Straßenverkehr und im Umgang mit Maschinen Vorsicht geboten.
  


  
    

  


  
    Vitamin-B-Komplex
  


  
    B-Vitamine erhielten die Bezeichnung Anti-Stress-Vitamine, und das mit gutem Grund! B6 und B12 tragen zur Erhöhung der Produktion von Serotonin, unserem Glückshormon, bei. Sie senken außerdem den Spiegel von Cortisol, unserem Stresshormon. B5 wird für die Fettverbrennung benötigt, B1 und B3 für die Reduktion des Cholesterins und der Fettansammlung. Sie werden empfohlen für PMS, Kopfschmerzen und Stimmungslabilität, die alle die Willenskraft schwächen und zu Essgelüsten führen können.
  


  
    Dosis: 100 mg eines B-Komplex-Präparates mit den B-Vitaminen 1, 3, 5, 6 und 12 zu den Mahlzeiten.
  


  
    Nebenwirkungen: Unbedenklich, verfärbt aber den Harn gelb. Vitamin B3 kann eine harmlose Rötung der Haut mit Wärmegefühl und Juckreiz hervorrufen. Dies lässt sich durch die Einnahme von Niacinamid anstelle von Niacin, dem reinen Vitamin B3, vermeiden - lesen Sie die Packungsbeilage, oder fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
  


  Bezugsadressen für Nahrungsergänzungsmittel


  
    Wo kauft man Nahrungsergänzungen? In Apotheken, Drogerien und Drogerieketten, in einigen Supermärkten, Naturkostläden und Reformhäusern. Lassen Sie sich in Ihrer Apotheke oder dem Geschäft Ihres Vertrauens beraten, um hochwertige Mittel zu erhalten. Unsere Webseite liefert auch nach Europa: www.pkrhealth.ca - uns sie enthält zudem zahlreiche weiterführende Informationen und nützliche Links.
  

  
  


  
    Glossar
  


  
    Abdominale Adipositas: Sich am Rumpf manifestierende Fettsucht, auch Stammfettsucht genannt.
  


  
    Adipositas bzw. Fettleibigkeit/Fettsucht: Die pathologische Vermehrung von Körperfett, hauptsächlich abgelagert in der Unterhaut. Im Allgemeinen gilt als fettleibig, wer um mehr als 30 Prozent über dem Normalgewicht liegt.
  


  
    Adipozytokine: Von den Fettzellen im Fettgewebe produziert und ausgeschüttete hochaktive Substanzen wie Leptin.
  


  
    AGRP (Agouti-related peptide): Einer der Hungerbotenstoffe im Gehirn (Hypothalamus). Bei vermehrter Ausschüttung verursacht dieses Eiweiß Fettsucht.
  


  
    Alpha-MSH/Melanotropin: Ein Sättigungs- bzw. Anti-HungerBotenstoff im Gehirn, der appetitzügelnd wirkt.
  


  
    Aminosäuren: Die wichtigsten Bausteine der Eiweißkörper.
  


  
    Autonomes (od. vegetatives) Nervensystem: Der Teil des Nervensystems, den wir nicht willentlich direkt beeinflussen können. Er ist für Funktionen wie Blutdruck, Herzfrequenz, Schwitzen etc. verantwortlich.
  


  
    Blutzucker: Die Konzentration von Zucker (Glukose) im Blut.
  


  
    Cholecystokinin (CCK): Ein wichtiger Sättigungsbotenstoff, der während des Essens im Darm ausgeschüttet wird.
  


  
    Corticotropin-releasing Hormone (CRH): Ein Stressbotenstoff im Gehirn, der die Abgabe von Cortisol ins Blut auslöst.
  


  
    Cortisol: Das wichtigste Stresshormon des Körpers.
  


  
    Dopamin: Ein wichtiger chemischer Botenstoff im Gehirn.
  


  
    Einfache Kohlenhydrate: Einfach- und Zweifachzucker, z. B. Glukose, Laktose und Fruktose, die rasch in die Blutbahn aufgenommen werden.
  


  
    Endokrine Drüsen: Organe in unserem Körper, deren spezialisierte Zellen Hormone ausschütten, z. B. die Bauchspeicheldrüse, die Insulin ausschüttet.
  


  
    Enkephaline: Eine Gruppe von chemischen Botenstoffen, die am Belohnungssystem beteiligt sind, wie die Endorphine, unsere Glückshormone.
  


  
    Entgiftung: Das Ausleiten und Ausschwemmen schädlicher Giftstoffe aus dem Körper.
  


  
    Entzündung: Eine aggressive Reaktion des Immunsystems unseres Körpers.
  


  
    Fettgewebe: Form des Bindegewebes, das aus Fettzellen besteht. Das weiße Fett dient als Energiereservoir (sog. Baufett); braunes Fett dient u.a. zur Wäremeregulation.
  


  
    Ghrelin: Ein im Magen produziertes Hormon, das Hunger und Appetit größer werden lässt.
  


  
    Glukose: Chemische Bezeichnung für das wichtigste Zuckermolekül.
  


  
    Glykogen: Die wichtigste Speicherform von Glukose in Leber und Muskel.
  


  
    Grundumsatz: Basal-, Erhaltungs-, Ruhe- bzw. Energieumsatz bei Ruhe ist die Energieproduktion, die zur Erhaltung der Organfunktion nötig ist, etwa für die Atmung.
  


  
    Hormon: Ein chemischer Botenstoff, der in einem Teil des Körpers gebildet wird und über das Blut in einen anderen Bereich gelangt, wo er seine Wirkung entfaltet.
  


  
    Hungerzentrum: Die Hirnregion, deren Aktivität uns Hunger verspüren lässt.
  


  
    Hyperglykämie: Eine erhöhte Konzentration von Zuckermolekülen (Glukose) im Blut.
  


  
    Hyperinsulinämie: Ein dauernd erhöhter Insulinspiegel durch kohlenhydratlastige Ernährung.
  


  
    Hypoglykämie: Eine verminderte Konzentration von Zuckermolekülen (Glukose) im Blut, Unterzuckerung. Hypothalamus: Wichtiger Hirnbereich, der für die Regulation von Hunger, Sättigung und Stress zuständig ist.
  


  
    Insulin: Von der Bauchspeicheldrüse ausgeschüttetes Hormon, das den Blutzucker senkt und Fett speichert.
  


  
    Insulinresistenz: Vermindertes Ansprechen des Körpers auf das körpereigene Hormon Insulin. In den meisten Fällen reagiert der Körper durch Produktion von noch mehr Insulin, was zu Hyperinsulinämie führt.
  


  
    Kalorie: Ein Maß für die in der Nahrung enthaltene Energie.
  


  
    Kampf-Flucht-Mechanismus: Die Abfolge von Reaktionen, die dem Körper hilft, mit akutem Stress umzugehen.
  


  
    Kardiovaskulär: Herz und Gefäße betreffend.
  


  
    Ketonkörper: Verbindungen, die bei der Lipolyse und bei Hunger entstehen.
  


  
    Ketose: Azetonämie, Ketonämie. Erhöhter Gehalt von Ketonkörpern im Blut.
  


  
    Kohlenhydrate: Ein Grundnahrungsstoff, der Ketten von Zuckermolekülen enthält.
  


  
    Leptin: Ein von Fettzellen produziertes Hormon, das den Appetit verringert und den Energieverbrauch erhöht.
  


  
    Leptinresistenz: Vermindertes Ansprechen des Körpers auf sein körpereigenes Hormon Leptin.
  


  
    Lipid: Fette oder fettähnliche Substanzen einschließlich Fettsäuren, Wachsen und Steroiden.
  


  
    Lipogenese: Fettbiosynthese. Hormonell gesteuerter Aufbau von körpereigenen Fetten in der Leber und im Fettgewebe.
  


  
    Lipolyse: Spaltung des Neutralfetts aus dem Fettgewebe. Maximale Steigerung bei ausgeprägtem Insulinmangel. Hemmung durch Insulin.
  


  
    Melatonin: Ein von der Zirbeldrüse (Epiphyse) im Gehirn produziertes Hormon.
  


  
    Metabolisches Syndrom (Syndrom X): Ein Symptomenkomplex aus abdominaler Adipositas (Stammfettsucht), Bluthochdruck, Glukoseintoleranz und Dyslipidämie (Hypertriglyceridämie mit verminderter HDL- und erhöhter LDL-Konzentration), was das Risiko für koronare Herzerkrankung und Schlaganfall erhöht. Gemeinsames Merkmal der einzelnen Komponenten ist die Insulinresistenz.
  


  
    Nahrungsergänzungsmittel: Zur Vorbeugung und Behandlung zusätzlich zur Nahrung eingenommene Vitamine, Mineralstoffe und Kräuterwirkstoffe.
  


  
    Naturheilkunde: Heilkunde, die natürliche und naturbelassene Mittel, wie Kräuter, Nahrungsmittel, und Methoden wie Akupunktur etc. einsetzt, um die Selbstheilungskräfte des Körpers zu stimulieren und eine therapeutische Wirkung zu erzielen.
  


  
    Nebennieren: Drüsen, die oberhalb der Nieren liegen und Hormone produzieren, wie das Cortisol.
  


  
    Neuropeptid Y (NPY): Der Hungerbotenstoff im Gehirn, der Hunger, Heißhunger und Fettspeicherung steigert.
  


  
    Neurotransmitter: Ein Botenstoff bzw. Überträgersubstanz im ZNS, die auf chemischem Weg Nervenimpulse überträgt, wie z. B. Dopamin, GABA, Serotonin etc.
  


  
    Orexine: Eine Gruppe appetitanregender chemischer Botenstoffe.
  


  
    Protein: Ein Grundnahrungsstoff, der Ketten von Aminosäuren (sog. Eiweißbausteine) enthält und zur Energieversorgung und zum Aufbau (Regeneration) verwendet wird.
  


  
    Rezeptoren: Empfangseinrichtung (besondere Bindungsstelle) einer Zelle oder eines Organs bzw. Systems, die der Aufnahme und Integration an die Zelle gesendeter Signale und der Realisierung der Signale dient. Äußere Signale/Reize nehmen Sinneszellen auf, endogene (innere) Signale nehmen sog. membranständige Rezeptoren bzw. Membranrezeptoren auf, wie die von Hormonen und Neurotransmittern vermittelten Signale.
  


  
    Sättigung: Das Gefühl, »voll« und nicht mehr hungrig zu sein.
  


  
    Sättigungszentrum: Die Hirnregion, die, wenn sie aktiv ist, Ihnen das Gefühl des Sattseins vermittelt.
  


  
    Serotonin: Ein chemischer Botenstoff, der für die Regulation von Gemütsverfassung und Heißhunger von Bedeutung ist.
  


  
    Stoffwechsel: Überbegriff für die im Körper ablaufenden Vorgänge, der steten Stoffaufnahme (Nahrung/Energie), der chemischen Veränderung und teilweisen Abgabe in Form von Sekreten. Im Einzelnen: z.B. Fettstoffwechsel, Kohlenhydratstoffwechsel, Eiweißstoffwechsel etc.
  


  
    Stresshormon: Bei Stress vermehrt ausgeschüttetes Hormon, z. B. Cortisol, Adrenalin.
  


  
    Zentrales Nervensystem (ZNS): Rückenmark und Gehirn.
  

  
  


  
    Dank
  


  
    Wir möchten uns bei unseren literarischen Agenten Jennifer Christie und Jane Graham Maw bedanken, die dieses Projekt verwirklichten; bei Lisa Sewards, die uns im Sonnenschein gefunden hat; bei Tim Worgan, dem Kochkünstler; und bei Virgin Books, die uns geholfen haben, unsere Botschaft zu den Menschen zu bringen.
  

  
  


  
    Rezeptverzeichnis
  


  
    (Abendessen; Frühstück; Mittagessen)
  


  
    

  


  
    Bauernsuppe (M)
  


  
    Beeren zum Frühstück (F)
  


  
    Caesar-Salad mit gegrilltem Lachs oder Hähnchen (M)
  


  
    Cassoulet, vegetarisches französisches (M)
  


  
    Club-Sandwich-Salat (M)
  


  
    Eier Benedikt mit Sauce hollandaise (F)
  


  
    Eiweiß-Muffins (F)
  


  
    Eiweiß-Pfannkuchen (F)
  


  
    Gemüsesalat, asiatischer, mit Hähnchenbrust und Zitronen-Limonen-Sauce (M)
  


  
    Hackbraten mit grünen Bohnen und Blumenkohl-Püree (A)
  


  
    Kichererbsen-Thunfisch-Salat (M)
  


  
    Kohlenhydratarmer Erdbeer-Smoothie (F)
  


  
    Kräuter-Brathähnchen mit Pilzspinat (A)
  


  
    Kräuter-Lammkoteletts mit gefüllten Paprikaschoten (A)
  


  
    Kürbis mit Tomaten-Hackfleisch-Soße (A)
  


  
    No-McMuffins (F)
  


  
    Ratatouille (A)
  


  
    Röstgemüse, orientalisches. mit Tsatsiki (M)
  


  
    Rührei mit Räucherlachs und Gemüserösti (F)
  


  
    Salat mit Spinat, Speck, Pilzen und Dijon-Dressing (M)
  


  
    Salsa-Frittata mit Würstchen (F)
  


  
    Scharf-säuerliche Suppe (M)
  


  
    Schinken-Käse-Crêpes (F)
  


  
    Schweinelende mit Beerenglasur und Röstgemüse (A)
  


  
    Seezungen-Taschen mit gedämpftem Gemüse (A)
  


  
    Steak mit Balsamico-Vinaigrette und Rosmarin-Bohnen (A)
  


  
    Thai-Lachs, gegrillter, mit Zuckerschoten (A)
  


  
    Thai-Suppe mit Meeresfrüchten (M)
  


  
    Zitronen-Hähnchenbrust mit Zucchini und Möhren (A)
  

  
  


  
    Register
  


  
    5-HTP (5-Hydroxytryptophan).
  


  


  
    Abendessen.
  


  
    Ablenkung
  


  
    Adipositas
  


  
    Adrenalin.
  


  
    Alkohol
  


  
    Aminosäuren
  


  
    Antidepressiva
  


  
    Appetitkontrolle
  


  
    Aromatherapie.
  


  
    Arteriosklerose
  


  
    Ätherische Öle
  


  
    Atmen
  


  
    Ausdauertraining.
  


  


  
    Ballaststoffe
  


  
    Belohnung(en).
  


  
    Bewegung
  


  
    Beziehungsprobleme
  


  
    Blutfette
  


  
    Blutzucker
  


  


  
    Capsaicin
  


  
    Cholesterin.
  


  
    Chrom.
  


  
    Citrus aurantium.
  


  
    Cortisol
  


  


  
    Diabetes.
  


  
    Diätfallen.
  


  
    Diät-Gebote
  


  
    Dopamin
  


  
    Dressing(s)
  


  


  
    Einstellung
  


  
    Eiweiß (Protein)
  


  
    - Eiweißlieferanten.
  


  
    - Eiweißtabelle.
  


  
    - Menge, Mengenbestimmung.
  


  
    Eiweiß-Kohlenhydrat-Gleichgewicht
  


  
    Eiweißminimum
  


  
    Endorphine
  


  
    Energieversorgung.
  


  
    Enkephaline
  


  
    Entgiftung
  


  
    Essenszeiten
  


  
    Essrhythmus
  


  


  
    Fastfood
  


  
    Fertiggerichte
  


  
    Fett(e).
  


  
    Fettgewebe
  


  
    Fettsäuren
  


  
    - essenzielle
  


  
    - ungesättigte
  


  
    Fettspeicherung.
  


  
    Fettverbrennung
  


  
    Fortschrittskontrolle.
  


  
    Freund(e), Freundin
  


  
    Frühstück
  


  
    Fruktose-Glucose-Sirup
  


  


  
    GABA (Gammaaminobuttersäure).
  


  
    Garcinia cambogia
  


  
    Gehirn
  


  
    Gelüste
  


  
    Ghrelin
  


  
    Glukose
  


  
    Glykogen
  


  
    Grundumsatz
  


  
    Grüntee-Extrakt
  


  


  
    Haustier
  


  
    Herzkrankheiten
  


  
    Hoodia.
  


  
    Hormon(e)
  


  
    Hunger.
  


  
    Hungerzentrum
  


  
    Hypercholesterinämie
  


  
    Hyperglykämie
  


  
    Hyperinsulinämie
  


  
    Hypoglykämie
  


  
    Hypothalamus
  


  


  
    Insulin
  


  
    Insulinresistenz
  


  
    Inulin
  


  


  
    Kalzium.
  


  
    Kampf-Flucht-Mechanismus /-Reaktion
  


  
    Ketonkörper
  


  
    Ketose
  


  
    Koenzyme
  


  
    Kohlenhydrate
  


  
    - einfache
  


  
    - erlaubte Mengen
  


  
    - unbegrenzt.
  


  
    - begrenzt
  


  
    - Kohlenhydrattabelle
  


  
    - zu meiden.
  


  
    Kopfschmerzen
  


  
    Körpertraining
  


  


  
    L-Carnosin
  


  
    Lebensmittel
  


  
    - verarbeitete.
  


  
    - entzündungsfördernde.
  


  
    - entzündungshemmende.
  


  
    Leptin
  


  
    Leptinresistenz
  


  
    L-Glutamin.
  


  
    Limonaden
  


  
    Linolsäure, konjugierte (CLA).
  


  
    L-Tyrosin.
  


  


  
    Magnesium.
  


  
    Magnolien-Rinden-Extrakt.
  


  
    Massage
  


  
    Meditation
  


  
    Melatonin
  


  
    Metabolisches Syndrom
  


  
    Mineralstoffe
  


  
    Mittagessen.
  


  
    Mogeln
  


  
    Müdigkeit
  


  
    Multitasking
  


  
    Musik
  


  
    Muskelmasse
  


  


  
    Nahrungsergänzungsmittel
  


  
    Naschen.
  


  
    Nebennieren
  


  
    Nebenwirkungen
  


  
    Nein sagen
  


  
    Nervensystem
  


  
    - autonomes od. vegetatives
  


  
    - zentrales
  


  
    Notfälle.
  


  


  
    Obst
  


  
    Omega-3-Fettsäuren
  


  
    Opioidpeptide.
  


  


  
    Passionsblume.
  


  
    Portionsgrößen
  


  
    Prämenstruelles Syndrom (PMS)
  


  
    Proteingetränke
  


  
    Protokoll.
  


  


  
    Reflexzonenmassage
  


  
    Restaurant
  


  
    Ritualisieren
  


  


  
    Sättigung
  


  
    Sättigungszentrum
  


  
    Schlaf
  


  
    Schuldgefühle
  


  
    Serotonin
  


  
    Sex.
  


  
    Shiatsu
  


  
    Snacks
  


  
    Spaziergang
  


  
    Sport.
  


  
    Stimmungsschwankungen
  


  
    Stoffwechsel
  


  
    Stress
  


  
    - Checkliste
  


  
    Stressabbau, -bewältigung.
  


  
    - Methoden.
  


  
    Stresshormon
  


  
    Süßigkeiten.
  


  
    Süßstoffe, künstliche.
  


  
    Süßungsmittel
  


  


  
    Tagebuch.
  


  
    Tai-Chi
  


  
    Tellergröße.
  


  
    Tiefenatmung
  


  
    Trainingsprogramm.
  


  
    Transfette.
  


  
    Triglyzeride
  


  
    Tryptophan
  


  
    Tulsi.
  


  
    Tyrosin
  


  


  
    Übelkeit.
  


  
    Unterstützung
  


  


  
    Versuchung
  


  
    Visualisieren
  


  
    Vitamine
  


  
    Völlegefühl
  


  


  
    Wasser
  


  
    Wiedergutmachungsprogramm
  


  
    Workout.
  


  
    Würzsoßen
  


  


  
    Yoga
  


  


  
    Ziele
  


  
    Zucker.
  


  
    Zuckerersatzstoff
  


  
    Zwischenmahlzeiten
  


  
    1

    
      Vorzugsweise Bio-Produkte, weil viele Zusatzstoffe Stress erhöhen und die Fettverbrennung bremsen.
    

  


  


  
    Alle Ratschläge in diesem Buch wurden von den Autoren

    und vom Verlag sorgfältig erwogen und geprüft.

    Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden.
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