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    »Morgen nennt man den Tag,

    an dem die meisten Fastenkuren beginnen.«


    



    Gustav Knuth, Schauspieler (1901–1987)
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    Vorwort


    Essen statt stressen


    Vielleicht haben Sie diese kuriose Beobachtung auch schon gemacht: Je mehr Diättipps in den letzten Jahren verbreitet wurden, umso besser scheinen die Speckröllchen an der Hüfte zu haften. Es genügt offenbar nicht, Menschen mit Abnehmwunsch einfach ihre Lieblingsspeisen zu verbieten oder die Speisekarte einzukürzen wie einen zu üppigen Businessplan. Herkömmliche Diäten haben Frust und Hungerstress zur Folge – so erreicht niemand sein Idealgewicht und halten kann er die Wunschfigur beispielsweise mit der strikten Friss-die-Hälfte-Regel sicher nicht.


    Die beste Ernährungsvorschrift zum Abnehmen, sagen führende Wissenschaftler, ist es, die Kaloriendichte von Nahrungsmitteln zu kontrollieren. Neben einem optimierten Speiseplan ist vor allem die richtige psychologische Strategie nötig, um den Körper in Bestform zu bringen. Denn permanente Fett- und Zuckersnacks machen genauso süchtig wie das Nikotin einer Zigarette. Im Gehirn löst ein Bounty-Riegel oder eine Kugel Vanilleeis ähnliche Suchtreaktionen aus wie ein Lungenzug einer Marlboro-Zigarette im Denkorgan eines Kettenrauchers. Deshalb muss man die fatale Attraktion der Dickmacher psychologisch bekämpfen – denn der Bauch entsteht im Kopf, haben Ernährungswissenschaftler herausgefunden. Etwa jeder dritte Mensch gilt heute als emotionaler Esser – was sich so gut anhört, heißt aber, dass irgendwelche 
     irritierenden Gefühle den Appetit steuern statt des natürlichen Hungergefühls. Dieses Buch wird Ihnen helfen, ein ganz neues Körpergefühl zu entwickeln.


    Die gute Nachricht: Die Vorstellung, wie schlank jemand sein sollte, hat sich in den letzten Jahren dramatisch verändert. Wissenschaftler haben herausgefunden, dass es besser ist, mit etwas Speck auf der Hüfte alt und glücklich zu werden. Und auch in der Öffentlichkeit regt sich Widerstand gegen die Schlankheitssucht. Sogar Frauenzeitschriften fordern: Wir wollen keine Hungerhaken mehr auf dem Laufsteg sehen und keine Waschbrettbäuche bei Männern fotografieren. Lieber gesunde Uschi&Franz-Menschen statt essgestörter Barbie&Ken-Puppen! Glaubt man diesen ersten zarten Anzeichen der Kulturrevolution, hätte der Diätfundamentalismus ein Ende, der gesunde Menschenverstand könnte nun wieder in der Küche, im Fernsehen und in der Mode Einzug halten.


    In diesem Sinne wünsche ich Ihnen viel Spaß beim lustvollen Lesen, Einkaufen und Zubereiten der Rezepte – insgesamt beim Umstellen Ihrer Ernährung auf gesunde Speisen. Die leckeren Rezeptideen in diesem Buch stammen übrigens vom bekannten Berliner Fernsehkoch Achim Müller, der mehrere Restaurants in der Hauptstadt führt und für den Sender Kabel 1 eine lehrreiche Kochsendung moderiert. Ihre Figur wird auf die Ernährungsumstellung reagieren, Sie werden es auf der Waage verfolgen können. Es wird ein allmähliches, langsames Erreichen Ihres Wunschgewichtes sein. Schließlich gilt die Abmachung: Nie wieder Abnehmstress!

  


  
    

    Der Test


    Was Ihr Esscode verrät

    


  
    

    Was sind Sie für ein Ernährungs-und Stresstyp?


    Test, Typologie und maßgeschneiderte Tipps


    Essen im Jahr 2050 wird vermutlich eine feine Sache werden, denn der Hunger wird mit beliebig vielen, maßgeschneiderten, multisensorischen Kalorienpäckchen und viel elektronischer Schlauheit bekämpft. Die Zukunftsvision der Ernährungsforscherin Hannelore Daniel klingt wie eine Erzählung aus einem Science-Fiction-Roman: Auf das leiseste Magenknurren reagiert ein unter der Haut implantierter Laborchip. Dieser ermittelt Blutzucker, Fettprofil sowie Hormon- und Vitaminstatus im Blut und überträgt die Messwerte an die Nutrition-Applikation (Lecker-App) des Handys. So kommt die Appetitmeldung inklusive der Spontan-Anamnese zum Zentralrechner (Health-Host), wo die kompletten Gesundheitsdaten, das Genprofil des Kunden und kulinarische Präferenzen abgespeichert sind. Aus dem Datenwust kreiert der Computer eine geeignete Speisekarte und Einkaufsliste, die im Supermarkt der Zukunft natürlich sofort automatisch bearbeitet wird. Und der digitale Gesundheitscoach liefert online einen Vorschlag, um den spontanen Hunger mit der wissenschaftlich optimierten Ernährungsempfehlung zu bekämpfen. Das könnte ein Apfel sein, ein Glas Wasser oder ein für den Kunden maßgeschneiderter Energy-Vitamin-Riegel, meint die Ernährungswissenschaftlerin Daniel von der Technischen Universität München.


    
      

      Dem individuellen Erfolgsrezept auf der Spur


      Je besser die Wissenschaftler die Verdauung und Genetik unseres Körpers verstehen, desto klarer wird: Was für Sie einen optimalen Speiseplan darstellt, kann für mich ein gesundheitliches Risiko bedeuten – also zu Krebs, Diabetes, Übergewicht oder Herz-Kreislauf-Leiden führen. Deshalb suchen Mediziner, Ernährungsexperten und Nahrungsmittelkonzerne nach Möglichkeiten, das individuelle Idealrezept für jeden zu finden.


      In der Ära der Steinzeitjäger, als unsere Vorfahren heute unvorstellbare körperliche Anstrengungen zur Nahrungsmittelbeschaffung unternehmen mussten, war ausgeprägtes Fettspeichervermögen von Vorteil. Schließlich brachte nicht jeder Jagdausflug einen Hasen, ein Reh oder gar ein Mammut. Und stand einmal ein großer Braten zur Verfügung, musste er als Fettreservoir abgespeichert werden können. Entsprechende Gene zur Fettspeicherung bildeten sich heraus. Allerdings werden deren Träger beim kulinarischen Überfluss und dem bewegungsarmen Leben heutzutage ganz zwangsläufig dick.


      Eine generelle Veranlagung zum Übergewicht ist also in unserem Erbgut fixiert, die Ausprägungen und Auswirkungen unterscheiden sich jedoch dramatisch – von Region zu Region und den entsprechenden Esstraditionen. Ganze Völker bekommen das zu spüren – wie etwa der Stamm der Pima-Indianer in den USA. Der Stamm wanderte einst über die Beringstraße von Asien ein. Ein Teil des Stammes lebt heute in Arizona, ein anderer im Hochland von Mexiko. Die amerikanischen Pima leiden auffallend häufig unter Fettleibigkeit und Diabetes, die mexikanischen Pima jedoch nicht. Die Zivilisationskrankheiten Übergewicht und Diabetes stehen also in direktem Zusammenhang mit der US-amerikanischen 
       Küche. Dickmachende Erbanlagen auszumachen, hat sich allerdings als schwierig herausgestellt – es sind nicht nur ein paar Schalter, deren Funktion man verstehen müsste. »Seriösen Schätzungen zufolge bestimmen 300 bis 500 Gene die Ansammlung von Körperfett«, unterstreicht Daniel die Komplexität im Erbgut. Mehrere Dutzend Genschnipsel bestimmen die Höhe des Energieverbrauchs. Aber auch ganz andere genetische Grundlagen wie etwa jene, die seit jeher unser Verhalten bei Stress steuern, beeinflussen den Taillenumfang. Ernährungsexpertin Daniel kennt Studien an eineiigen Zwillingen, die nahelegen, dass etwa 60 Prozent der Faktoren für Übergewicht genetisch bedingt sind. Die Ausrede, nur die Gene seien schuld am eigenen Übergewicht, gilt also nicht wirklich – unser Verhalten bestimmt letztlich, wie stark die Waage ausschlägt oder nicht.


      Die gute Nachricht zu unserem Essverhalten lieferte die amerikanische Kinderärztin Clara Davis in den 1920er und 1930er Jahren. Davis startete damals eine spektakuläre Versuchsreihe mit Waisenkindern im Säuglingsalter. Den Kindern wurden jeden Tag verschiedenste Nahrungsmittel und Getränke angeboten – die Forscher nahmen also keinerlei Einfluss auf die Zusammenstellung des Speiseplans. Obwohl die Kleinen teilweise chaotisch ihren Durst und Hunger bekämpften (ein Kind trank mehrere Gläser Orangensaft und aß dann Leberstückchen), war die Zusammensetzung des Speiseplan über längere Zeit doch vielfältig und die Kinder gediehen bestens – Davis belegte also mit ihrem heutzutage als unethisch empfundenen Versuch, dass kleine Menschen noch eine natürliche Essintelligenz haben. Ziel dieses Buches ist es – unter anderem –, diese uns ureigene Essintelligenz, das natürliche Hungergefühl und die angenehme Sattheit wiederzuentdecken.

      


    
      

      Blick in die deutsche Ess-Seele: Der Test


      Um herauszufinden, wie die Deutschen heute über das Essen denken, welchen Aufwand sie betreiben, welche Wünsche und Sorgen sie mit der Ernährung verbinden, hat der Nahrungsmittelkonzern Nestlé eine groß angelegte Untersuchung (»Nestlé Studie 2011. So is(s)t Deutschland. Ein Spiegel der Gesellschaft«, Deutscher Fachverlag) durchgeführt, die dem nun folgenden Buchkapitel zugrunde liegt. Mehrere Institute wie etwa die Gesellschaft für Konsumforschung (GfK) und das Institut für Demoskopie in Allensbach befragten über 40 000 Deutsche nach ihren Ernährungsgewohnheiten. Sieben verschiedene Ernährungstypen hat die Studie zum Ergebnis: Jeden Typus kennzeichnen ganz spezielle Einstellungen, Wünsche, Bedürfnisse, aber auch Probleme mit dem Essen – und jedem Typus kann man auch ein spezifisches Stressprofil zuordnen. Lesen Sie bitte die nun folgenden sieben Beschreibungen durch und entscheiden Sie, welche Profile am besten zu Ihnen passen – dann können Sie in der Auswertung erkennen, welchem Typus (oder mehreren Typen) Sie am ehesten entsprechen – wo Ihre Probleme liegen und welche Empfehlungen sich daraus ergeben. Außerdem erhalten Sie durch die Typologie Hinweise, welche Kapitel des Buches für Sie besonders relevant sind. Sie werden überrascht sein, welche praktischen Schlüsse Sie aus Ihrem persönlichen Esscode ziehen können!


      
        

        Ernährungstyp 1


        Lebensumstände: Ich orientiere mich an klassischen Werten auf der Suche nach Harmonie in allen Lebensbereichen. Das Wichtigste im Leben ist die Familie. Persönliche Ambitionen in Bezug auf Beruf, sozialen und materiellen Status werden hinter die Schaffung eines harmonischen Familienumfeldes wie zum Beispiel die Ausbildung der Kinder oder das Wohl des Partners zurückgestellt. In meiner Rolle verspüre ich Verantwortlichkeit nicht nur meinen Kindern sondern auch mir selbst gegenüber. Ausgeglichenheit mit mir und meiner Umwelt, ein sicheres Lebensumfeld und Freude am Leben prägen mich.


        



        Gesundheit: Ein weiterer wichtiger Aspekt meiner Persönlichkeit ist eine hohe gefühlte Kompetenz in Ernährungs- und Gesundheitsfragen.


        



        Ernährungsverhalten: Meine Ernährungsgewohnheiten sind sehr ausgewogen, stabil und auf »Gemeinschaft« ausgerichtet. Beim Einkauf lege ich Wert auf eine große Auswahl an frischen Produkten, die Qualität ist mir einen höheren Preis wert. Beim Kochen ist kein Aufwand zu hoch, um der Familie eine frische und ausgewogene Ernährung zu bieten.


        



        »Das bin ich …«


        
          	[image: e9783641068998_i0002.jpg]Die Familie besonders gut und ausgewogen ernähren


          	[image: e9783641068998_i0003.jpg]Essen als wichtige Quelle von Genuss


          	[image: e9783641068998_i0004.jpg]Gesunde und ausgewogene Ernährung bedeutet besseres Körpergefühl und mehr Leistungsfähigkeit


          	[image: e9783641068998_i0005.jpg]Stress und Überlastung sind in meinem Leben kein Problem 
          

        


        »Das bin ich nicht …«


        
          	[image: e9783641068998_i0006.jpg] Essen und Trinken als reine Notwendigkeit


          	[image: e9783641068998_i0007.jpg]Vitamine und Mineralstoffe in Form von Tabletten oder Kapseln als sinnvolle Ergänzung für eine gesunde Ernährung

        

      


      
        

        Ernährungstyp 2


        Lebensumstände: Mein traditioneller Lebensentwurf ist geprägt durch gesundheitliche Notwendigkeiten und klassische Werte. Das Wichtigste im Leben ist meine Gesundheit in den Griff zu bekommen bzw. zu schonen. Dies ist für mich seit Jahren von zentraler Bedeutung.


        



        Gesundheit: Das ist auch in Gesprächen das wichtigste Thema! Meinen generellen Gesundheitszustand empfinde ich als nicht optimal, (viele würden ihn auch als eher schlecht bezeichnen). Denn ich leide unter einer der Volkskrankheiten (Diabetes, hohes Cholesterin, Bluthochdruck, Kreislaufprobleme), aber auch Schmerzen, Allergien und Infektionen sind eine Gefahr.


        



        Ernährungsverhalten: Gesundheitliche Notwendigkeiten haben zu einem Umdenken in Ernährungsfragen geführt. Obst, Gemüse, Vitamine und Mineralstoffe sind ein wichtiger Teil meiner täglichen Ernährungsroutine. Während ich den Einkauf eher partnerschaftlich betreibe, ist das Kochen verstärkt »Frauensache«.


        



        »Das bin ich …«


        
          	[image: e9783641068998_i0008.jpg] Aus gesundheitlichen Gründen auf Ernährung achten


          	[image: e9783641068998_i0009.jpg] Sich bewusst Zeit nehmen, um in Ruhe zu essen 
          


          	[image: e9783641068998_i0010.jpg]Seit Jahren unveränderte Ernährungspräferenzen


          	[image: e9783641068998_i0011.jpg] Konsumiere gesundheitsfördernde Nahrungsmittel und Getränke.

        


        »Das bin ich nicht …«


        
          	[image: e9783641068998_i0012.jpg] Essen und Trinken, was man will und was einem schmeckt


          	[image: e9783641068998_i0013.jpg] Große Portionen, sich richtig satt essen

        

      


      
        

        Ernährungstyp 3


        Lebensumstände: Ich bin ein gut situierter Bildungsbürger, lebe aktiv meine Ideale und Überzeugungen aus. Im Mittelpunkt meines Lebens steht die Verwirklichung eines bewussten, kreativen Lebens im Einklang mit der Natur, weniger hingegen eine Status- oder Spaßorientierung. Dieser hohe Anspruch, den ich an mein Leben stelle, basiert auf einer hohen Lebensqualität und einem sehr guten Gesundheits- und Fitnesszustand.


        



        Gesundheit: Sport und eine bewusste, gesunde Ernährung sind die Eckpfeiler meiner Lebensphilosophie und Werteorientierung. Ich bin bereit, mehr für qualitativ hochwertige Lebensmittel und sportliche Freizeitaktivitäten auszugeben.


        



        Ernährungsverhalten: Den Bedarf nach Grundnahrungsmitteln decke ich zwar beim Discounter ab, achte jedoch darauf, frische Bioprodukte direkt vom Erzeuger auf Wochenmärkten, in Reformhäusern und Hofläden zu kaufen.


        Nicht zuletzt aufgrund des hohen Anspruchs und des sehr spezialisierten Wissens, nehme ich die Ernährung meines Umfelds 
         bevorzugt selbst in die Hand. Ich koche selbst und aufwändig und probiere gern neue Rezepte aus. Dies geschieht nicht nur aus Passion zum Kochen, sondern auch, um sicherzustellen, dass die eigenen Ernährungsideale eingehalten werden.


        



        »Das bin ich …«


        
          	[image: e9783641068998_i0014.jpg] Gesunde und ausgewogene Ernährung bedeutet besseres Körpergefühl und mehr Leistungsfähigkeit


          	[image: e9783641068998_i0015.jpg] Wissen wollen, was Nahrungsmittel enthalten


          	[image: e9783641068998_i0016.jpg]Konsumiere gesundheitsfördernde Nahrungsmittel und Getränke

        


        »Das bin ich nicht …«


        
          	[image: e9783641068998_i0017.jpg] Essen und Trinken, was man will und was einem schmeckt


          	[image: e9783641068998_i0018.jpg] Vitamine und Mineralstoffe in Form von Tabletten oder Kapseln als sinnvolle Ergänzung für eine gesunde Ernährung

        

      


      
        

        Ernährungstyp 4


        Lebensumstände: Ich lebe mein Leben, funktioniere, das ist gut so. Probleme werden von mir selbst gelöst. Ich bewerte meine Lebensqualität, Gesundheit und Fitness als eher durchschnittlich. Ich bin weitgehend anspruchslos und zufrieden mit mir selbst.


        



        Gesundheit: Da mache ich mir wenig Gedanken, ein besonders ausgeprägtes Gesundheitsbewusstsein ist mir fremd. Krankheiten oder Vorsorge sind nicht wirklich mein Thema.


        



        Ernährungsverhalten: Dem Einkaufen und Kochen stehe ich emotionslos gegenüber. Essen soll möglichst günstig, schnell und ohne viel Aufwand ablaufen, wenn ich mich selbst darum kümmern muss. Ich kaufe Gewohntes vom Metzger und Bäcker ein oder beim Discounter oder Supermarkt (Konserven, Tiefkühlkost und Ähnliches). Außer Haus führt der Weg meist zu Pizzerien, Fastfood-Ketten und auch Metzgereien.


        



        »Das bin ich …«


        
          	[image: e9783641068998_i0019.jpg] Essen und Trinken als reine Notwendigkeit


          	[image: e9783641068998_i0020.jpg]Seit Jahren unveränderte Ernährungspräferenzen


          	[image: e9783641068998_i0021.jpg]Deftige, traditionelle Gerichte (Hausmannskost)


          	[image: e9783641068998_i0022.jpg]Um das Thema Ernährung wird zu viel Wirbel gemacht.


          	[image: e9783641068998_i0023.jpg]Der Einfluss von Essen und Trinken auf die Gesundheit wird überschätzt.

        


        »Das bin ich nicht …«


        
          	[image: e9783641068998_i0024.jpg]Wissen wollen, was Nahrungsmittel enthalten


          	[image: e9783641068998_i0025.jpg] Sich mit einem guten Essen selbst belohnen

        

      


      
        

        Ernährungstyp 5


        Lebensumstände: Quantität und Bequemlichkeit sind für mich wichtiger als Qualität und Gesundheit. Ich kann mich für alles begeistern, was schnellen Spaß, Genuss und materiellen Wohlstand verspricht oder bietet.


        



        Gesundheit: Das ist eigentlich kein Thema. Sport wird passiv erlebt (Zuschauer) oder als Alibi ausgeführt (Saunabesuch im Fitnesscenter). 
         Auswirkungen dieser Lebensmaxime lassen sich zum Teil auch an meinem eher mittelmäßigen bis schlechten Gesundheits- und Fitnesszustand ablesen (… doch das ist Typ 5 nicht klar, denn er hält sich für perfekt).


        



        Ernährungsverhalten: Wertschätzung für gesunde Ernährung ist bei mir nicht wirklich ausgeprägt. Kochen und Einkaufen sind lästig. Hunger kommt eher überraschend, regelmäßige Essenszeiten gehören nicht zum Lifestyle.


        



        »Das bin ich …«


        
          	[image: e9783641068998_i0026.jpg] Häufig mehr essen als gut ist


          	[image: e9783641068998_i0027.jpg] Essen ohne wirklich Hunger zu haben


          	[image: e9783641068998_i0028.jpg]Heißhunger nachgeben


          	[image: e9783641068998_i0029.jpg]Sich mit einem guten Essen belohnen


          	[image: e9783641068998_i0030.jpg]Schweißtropfen vergieße ich im Stadion/am TV/im Kino

        


        »Das bin ich nicht …«


        
          	[image: e9783641068998_i0031.jpg] Die Familie besonders gut und ausgewogen ernähren


          	[image: e9783641068998_i0032.jpg]Wissen wollen, was Nahrungsmittel enthalten


          	[image: e9783641068998_i0033.jpg]Regelmäßiger aktiver Sport gehört zum Leben

        

      


      
        

        Ernährungstyp 6


        Lebensumstände: Moderner Mainstream im Zwiespalt zwischen hohen Ansprüchen an sich selbst und knappem Zeitbudget. Ich will eine Vielzahl von Ansprüchen vereinen. Diese reichen von beruflichem Erfolg, gesteigertem Umweltbewusstsein, »Ich-Zeit« versus »Wir-Zeit« bis zu kreativ-kulturellen Ambitionen.


        



        Gesundheit: Überdurchschnittlich oft leidet dieser Typus stark unter Stress, Ermüdungserscheinungen, nervösen Symptomen sowie Übergewicht.


        



        Ernährungsverhalten: Gesunde Ernährung ist mir wichtig, aber schwer umzusetzen. Das zentrale Problem ist Zeit, das heißt unregelmäßiges, gehetztes und oft spätes Essen.


        Auch mein Einkaufsverhalten ist multioptional. Je nach Anlass variiere ich zwischen Discountern, Fachgeschäften oder auch Wochenmärkten. Ich wünsche mir eine große Auswahl an frischen Produkten und bin bereit, für Qualität mehr zu bezahlen. Gerne gehe ich auch auswärts essen. Dabei steht jedoch das gemeinschaftliche Erlebnis im Vordergrund.


        



        »Das bin ich …«


        
          	[image: e9783641068998_i0034.jpg] Keine Zeit, sich so zu ernähren, wie man möchte


          	[image: e9783641068998_i0035.jpg]Schwierigkeiten, die Qualität von Lebensmitteln zu beurteilen


          	[image: e9783641068998_i0036.jpg]Unsicherheit, ob man sich richtig ernährt


          	[image: e9783641068998_i0037.jpg]Interesse an Nahrungsmitteln, die speziell auf eigene Bedürfnisse abgestimmt sind

        


        »Das bin ich nicht …«


        
          	[image: e9783641068998_i0038.jpg] Ernährung nach festem Tagesablauf


          	[image: e9783641068998_i0039.jpg] Große Portionen, sich richtig satt essen

        

      


      
        

        Ernährungstyp 7


        Lebensumstände: Wenig Zeit für gesunde Ernährung im Alltag, ohne Konzept. Mein Leben wird dominiert vom Wunsch nach beruflichem 
         und materiellem Weiterkommen. Großer Zeitdruck bestimmt meinen Alltag.


        



        Gesundheit: Ich besitze allenfalls eine durchschnittliche gesundheitliche Verfassung. Ich leide sehr oft stark an Stress und dessen Symptomen, wie zum Beispiel Schlafstörungen, Müdigkeit, Nervosität und Übergewicht. Letzteres macht mich auch unzufrieden.


        



        Ernährungsverhalten: Im Alltagsstress nimmt eine gesunde Ernährung notgedrungen nur eine untergeordnete Rolle ein. Schließlich »kämpfe« ich aktuell mit viel grundlegenderen Dingen wie »regelmäßigen Mahlzeiten« oder zu »einseitiger Ernährung«, der es an Elementarem mangelt, zum Beispiel ausreichend Obst und Gemüse.


        



        »Das bin ich …«


        
          	[image: e9783641068998_i0040.jpg]Nur am Wochenende so ernähren, wie man es möchte


          	[image: e9783641068998_i0041.jpg]Heißhunger nachgeben


          	[image: e9783641068998_i0042.jpg]Zu viel Wirbel um das Thema Ernährung


          	[image: e9783641068998_i0043.jpg]Schwierigkeiten, die Qualität von Lebensmitteln zu beurteilen

        


        »Das bin ich nicht …«


        
          	[image: e9783641068998_i0044.jpg] Sich bewusst Zeit nehmen, um in Ruhe zu essen


          	[image: e9783641068998_i0045.jpg]Auf ausreichend Vitamine und Mineralstoffe achten

        

        

    


    
      

      Jeder isst anders: Auflösung der Typologie


      Welche Beschreibung passte nun am besten zu Ihnen? Vielleicht sind Sie auch ein Mischtyp, dann können Sie aus mehreren Beschreibungen Ansätze für ein besseres Leben ziehen:


      
        

        Typ 1 beschreibt die Nestwärmer


        Bei den Nestwärmern handelt es sich mehrheitlich um gut situierte Familien mit Kindern aller Altersgruppen. Durch ihr – zumindest gefühltes – gutes Ernährungswissen und die große Bedeutung von Ernährung und Gesundheit sind die Voraussetzungen gut, das mögliche Übergewicht in den Griff zu bekommen.


        Die zentrale Frage lautet: Warum gelingt es Nestwärmern trotzdem nicht, die Gewichtszunahme zu stoppen? Vielleicht sind es versteckte emotionale Essbedürfnisse?


        



        Tipps für Nestwärmer


        Offenbar nehmen Sie doch mehr Kalorien zu sich als Sie verbrauchen – die Kalorienbalance ist über Volumetrics (Seite 125ff.) und regelmäßigen Sport leicht und nachhaltig zu erreichen.


        Ihre Fokussierung auf die Familie und/oder Partnerschaft lenkt Sie zu sehr von eigenen Wünschen und Bedürfnissen ab. Schaffen Sie sich über den Wochenplan (Seite 200ff.) Freiräume für das, was für Sie wichtig ist. Tragen Sie diese Ich-Zeiten auch wirklich in den Plan ein, und setzen Sie diesen durch – ganz egal ob es ein ungewöhnliches Hobby, ein Tangokurs oder eine Reise ist. Dann schaffen Sie es sicherlich auch, Ihre Ernährungs- und Sportbedürfnisse so durchzusetzen, dass die Pfunde purzeln.


        
          [image: e9783641068998_i0046.jpg] bis [image: e9783641068998_i0047.jpg] Stresspunkte

        


        Der Stresslevel der Nestwärmer ist typischerweise niedrig – daher können Sie den Teil »Die Psyche« (Seite 43 bis 98) kursorisch überfliegen, aber in den Kapiteln »Das Ziel« (Seite 99 bis 147) und »Die Praxis« (Seite 149 bis 215) Ihr Ernährungswissen mit Volumetrics-Rezepten auf den neuesten Stand bringen.

      


      
        

        Typ 2 beschreibt die Problembewussten


        Bei den Problembewussten handelt es sich primär um Ehepaare oder Singles im fortgeschrittenen Alter (60+), also hauptsächlich Personen im beruflichen Ruhestand. Deshalb sind Gesundheitsprobleme und Schonung die zentralen Themen in Gesprächen, bei alltäglichen Entscheidungen, wie dem Essen, wird darauf besonders Rücksicht genommen.


        Gut: Die Lebensmitteleinkäufe werden geplant, um den Ansprüchen nach Frische, Qualität, aber auch Kosten gerecht zu werden. Gelernte Marken und Produkte werden bevorzugt, auf den Geldbeutel wird jedoch stets geachtet.


        



        Tipps für die Problembewussten


        Essen muss auch Spaß machen und schmecken. Probieren Sie einfach mal andere Nahrungsmittel aus, in jedem Supermarkt gibt es exotische Tiefkühlgerichte, testen Sie die Volumetrics-Rezepte der Mittelmeerküche und aus Asien oder besuchen Sie ein fremdländisches Lokal: Schon mal die japanische, äthiopische oder karibische Küche getestet?


        Sich richtig satt zu fühlen gehört auch zum guten Essen! Es steht auch längst nicht im Widerspruch zu Ihren gesundheitlichen 
         Maximen, wenn Sie die kalorienarmen Speisen dieses Buches verwenden. Wenn Sie nur einige Kilogramm über dem Idealgewicht liegen – das zeigen neuste wissenschaftliche Studien – ist das nicht weiter schlimm, und Sie sollten darin keine weiteren medizinischen Probleme sehen. Ein paar Kilo mehr auf den Rippen sind im fortgeschrittenen Alter sogar eine gute Reserve für schlechte Tage.


        
          [image: e9783641068998_i0048.jpg] bis [image: e9783641068998_i0049.jpg] Stresspunkte

        


        Der Stresslevel der Problembewussten ist meist niedrig bis mittelhoch, deshalb sind die Ernährungs- und Bewegungskapitel des Buches besonders wichtig – auch um das negativ besetzte Thema Krankheit & Gesundheit umzuprogrammieren: Mit einem abwechslungsreichen und aktiven Freizeitprogramm kommen Sie auf andere Gedanken und tun Ihrem Körper automatisch etwas Gutes.

      


      
        

        Typ 3 beschreibt die Gesundheitsidealisten


        Bei den Gesundheitsidealisten handelt es sich überwiegend um Frauen aus dem städtischen Umfeld. Viele von ihnen sind Mütter aller Altersstufen. Sie wollen stets gut informiert sein und beschäftigen sich gerne mit Gesundheits- und Ernährungsfragen (Verbrauchertests, Gesundheitsliteratur und Ernährungsberatern). Bei so viel Know-how und Engagement stellt sich die Frage: Warum bin ich trotzdem zu dick? Wie konnte das passieren?


        



        Tipps für die Gesundheitsidealisten


        Auch die hochwertigsten, teuersten und vermeintlich gesündesten Biowaren können zu Übergewicht führen, wenn die für den 
         Körper nötige Kalorienmenge regelmäßig überschritten wird. Was sind die Ursachen möglicher emotionaler Essattacken?


        Wenn Sie trotz angemessener Kalorienportion zunehmen, müssen Sie den Kalorienverbrauch ankurbeln – dazu sollten Sie Ihr Fitnessprogramm überprüfen: Sind Kraftübungen enthalten, um Muskeln aufzubauen, wird genug Ausdauerleistung erbracht, um Kalorien zu verbrennen?


        
          [image: e9783641068998_i0050.jpg] bis [image: e9783641068998_i0051.jpg] Stresspunkte

        


        Ein mittlerer bis hoher Stresslevel zeichnet die Gesundheitsidealisten aus. Oft sind Mütter durch die Mehrfachbelastung von Kind, Job und Partnerschaft genug unter Druck. Dazu kommt nun auch noch die Übergewichtsproblematik – da sind die Entspannungsmethoden auf den Seiten 89ff. dringend nötig.

      


      
        

        Typ 4 beschreibt die Leidenschaftslosen


        Bei den Leidenschaftslosen handelt es sich mehrheitlich um Männer. Sie reden generell nicht über Diäten, Ernährung oder Gesundheitsthemen. Auch sind ihnen Informationen über gesunden Lebensstil, Bücher, Artikel in Zeitschriften oder Berichte im TV zu diesen Themen mehr als suspekt – insgesamt also eine beratungsresistente Zielgruppe.


        



        Tipps für die Leidenschaftslosen


        Erst wenn Konsequenzen des ungesunden Lebenswandels spürbar werden, wird das Verhalten vielleicht verändert. Wie etwa bei argen Einschränkungen und Kosten chronischer Krankheiten – am ehesten erreicht also noch der Arzt diese Patientengruppe, 
         wenn er klarmacht, dass es so nicht mehr weitergeht. Deshalb dringend empfohlen: Check-up beim Arzt.


        Außerdem empfehlenswert: mit der Partnerin gemeinsam neue sportliche Freizeitaktivitäten entdecken. Und neue leckere Speisen ausprobieren – wenn es schnell und einfach gehen soll: Warum nicht Asia-Fastfood ausprobieren. Zwar behaupten die Leidenschaftslosen relativ emotionslos zu essen, doch geschieht dies unbewusst, und sie fallen Heißhungerattacken zum Opfer.


        
          [image: e9783641068998_i0052.jpg] bis [image: e9783641068998_i0053.jpg] Stresspunkte

        


        Der Leidenschaftslose ist nur mäßiger Psychobelastung ausgesetzt, deshalb kann er sich beim Lesen dieses Buchs auf die Ernährungs- und Sportkapitel konzentrieren. Bei besonders hartnäckigen Fällen sei das Buch »Mann bist du schlank – Fit statt fett« des Autors empfohlen!

      


      
        

        Typ 5 beschreibt die Maßlosen


        Bei den Maßlosen handelt es sich vorwiegend um Männer, etwas seltener aber auch Frauen, die unter 45 Jahren und oft ledig sind. Sie leiden überproportional stark an Übergewicht und dessen Folgeerscheinungen (hohes Cholesterin, hoher Blutdruck etc.). Ihr schlechterer gesundheitlicher Zustand wird weiter dadurch gefördert, dass Fragen der Gesundheit und Ernährung bei ihnen auf wenig Resonanz stoßen.


        Wenn sie einkaufen gehen, interessieren vor allem Preis, Menge und Nähe zur Einkaufsstätte. Ihre konkreten Ernährungsgewohnheiten sind geprägt von unreflektiert konsumierten, zum Teil exzessiven Portionen, die oft noch spät abends verzehrt werden. 
         Die Maxime ist hier das Stillen von Appetit und Heißhunger sowie das schnelle Erreichen eines Völlegefühls. Obst, Bio, Vollwert etc. haben dabei so gut wie keinen Platz.


        



        Tipps für die Maßlosen


        Sie müssen erlernen, Hunger zu spüren und das angenehme Gefühl der Sättigung zu erleben. Das Ausfüllen des Wochenplans (Seite 200ff.) ist die richtige Methode. Dazu sollten die Mahlzeiten regelmäßig eingenommen werden. Die Portionsgröße soll üppig sein – was bei Volumetrics-Rezepten kein Kalorienproblem mit sich bringt.


        Nehmen Sie sich einen Coach – egal ob es nun ein Fitnesstrainer oder der Hausarzt ist. In Ernährungsfragen hilft sicherlich die Ehefrau oder Freundin.


        
          [image: e9783641068998_i0054.jpg] bis [image: e9783641068998_i0055.jpg] Stresspunkte

        


        Die Maßlosen können noch viel über gutes Essen und ein vollendetes Körpergefühl lernen – für Sie ist das ganze Buch inklusive der Stressbewältigung äußerst lesenswert.

      


      
        

        Typ 6 ist der moderne Multioptionale


        Die modernen Multioptionalen sind sehr häufig in den jungen und mittleren Altersgruppen (Mitte 20 bis Mitte 50) anzutreffen.


        Meist höher gebildet und vorwiegend berufstätig, findet man sie in guten Angestelltenpositionen, als Freiberufler oder als Selbstständige. Sie gehören häufiger der oberen Mittelschicht an.


        Ihre Lebensqualität beschreiben sie als gut. Jedoch riskieren 
         sie stets, sich zwischen ihren vielfältigen Ansprüchen zu verzetteln und unter erheblichen Zeitdruck zu geraten.


        Gesundheit und gesunde Ernährung sind ihnen aber wichtig. Deshalb wünschen sie sich hierüber noch viel mehr zu erfahren bzw. zu lernen.


        Wochentags soll so wenig Zeit wie möglich für das Kochen verwendet werden, und so greifen Sie spontan zu Convenience-Produkten (vorgefertigte Speisen wie etwa Dosen oder Tiefkühlkost). Am Wochenende genießen Sie jedoch gern gemeinschaftliches Kochen mit Freunden.


        



        Tipps für die modernen Multioptionalen


        Bessere Planung reduziert den Stress – auch beim Essen. Wenn wenig Zeit dafür vorhanden ist, sollte man noch mehr auf die Qualität der Nahrung achten: Frisches Obst und Gemüse sind ein Muss! Volumetrics-Rezepte ermöglichen Sättigung ohne Reue.


        Auch in puncto Ernährung und Gesundheit sollten Erwachsene den eigenen Kindern Vorbild sein – vielleicht motiviert das zusätzlich. Haben Sie schon einmal über »Ich-Zeit« nachgedacht? (siehe Seite 97)


        
          [image: e9783641068998_i0056.jpg] bis [image: e9783641068998_i0057.jpg] Stresspunkte

        


        Der Multioptionale lebt im permanenten Termindruck und Zeitmangel. Dieser Typus profitiert von allen Kapiteln des Buches und sollte gleich am nächsten Wochenende zwei Stunden Lektüre für das Anti-Stress-Kapitel einplanen! Dann haben die weiteren Empfehlungen auch eine Chance, im Langzeitgedächtnis zu landen und umgesetzt zu werden.

        


      
        

        Typ 7 beschreibt die Gehetzten


        Viele dieser oftmals Ledigen und/oder Kinderlosen leben als berufstätige Singles in urbanen Umfeldern. Die Gehetzten sind überwiegend Männer jungen bis mittleren Alters.


        Die Balance aus Beruf und Freizeitvergnügen ist für sie besonders schwierig. Erste medizinische Folgen der Dauerüberlastung sind bereits aufgetreten.


        In der Hektik ihres Lebens bleibt selten genügend Zeit, um auf diese Symptome einzugehen. Somit ist auch ihr Interesse an Informationen zum Thema gesunde Ernährung eher gering. Ein offensichtlicher Teufelskreis …


        Lebensmittel einkaufen ist eine der vielen lästigen Pflichten im Leben der Gehetzten. Entsprechend konzentrieren sich ihre eigenen Einkaufswege auf Discounter und Convenience-Produkte.


        



        Tipps für die Gehetzten


        Aus medizinischer Sicht bimmeln hier die Alarmglocken: Akute Infarktgefahr. Deshalb unbedingt einen Hausarzt aufsuchen und durchchecken lassen!


        Sie brauchen auch langfristig kompetente Hilfe: Ein Fitnesscoach fürs Training und Ehefrau oder Freundin in Ernährungsfragen. Es gibt einfach schon zu viele Infarkt- und Burn-out-Opfer, deshalb würde auch ein Entschleunigungsseminar nicht schaden.


        Ziel muss es sein, ein auf ihre speziellen Bedürfnisse (geringes Zeitbudget) zugeschnittenes Ernährungs- und Sportprogramm zu entwickeln, das Sie gern – also mit Lust und Vergnügen – langfristig verfolgen. Das ist übrigens auch die beste Voraussetzung für berufliche Ambitionen!


        Trainieren Sie die besten kalorienfreien Strategien gegen Heißhunger ein.


        
          [image: e9783641068998_i0058.jpg] bis [image: e9783641068998_i0059.jpg] Stresspunkte

        


        Mehr Belastung macht der Körper nicht mit, und dazu noch das lästige Übergewicht. Zur Notfallversorgung reicht aber auch eine Entspannungsübung (Seite 89ff.), ein warmes Bad und die Lektüre des Buches – speziell der Rat, sich mehr »Ich-Zeit« zu gönnen. Die gute Nachricht: Ihre professionell gestählte Intelligenz und Durchsetzungskraft können Sie nun einmal für den eigenen Körper und die Seele verwenden.

      

      

  


  
    

    Erst Crash-Diät, dann Diät-Crash


    Immer dicker dank Low Fat, Low Carb, FDH und Co.


    »Wir leben nicht, um zu essen; wir essen, um zu leben.«


    Sokrates


    



    Können Sie sich an den Kinofilm »Saturday Night Fever« erinnern? Als John Travolta einen Teenager aus Brooklyn spielt. Sein wöchentlicher Höhepunkt ist der Besuch der örtlichen Diskothek. Dort ist Tony Manero (Travolta) nicht der »Loser« des Alltagslebens, sondern der »König der Tanzfläche«. In der Disco lernt der attraktive Typ eine süße Tanzpartnerin kennen, und die beiden beschließen, gemeinsam an einem Wettbewerb teilzunehmen. 1977 kam der Film in die Kinos, und Travolta war mit seinen 23 Jahren in absoluter Bestform. Für die Discogeneration war Travolta eine Ikone. Neulich dann der Schock: Im Kino lief der Trailer für den Film »Die Entführung der U-Bahn Pelham 123« mit Travolta in der Hauptrolle. Hilfe! Aus dem gertenschlanken Tänzer ist ein behäbiger Scientology-Fettwanst geworden. O.K., es ist mehr als ein Vierteljahrhundert vergangen, und im privaten Umfeld hat man sich daran gewöhnt, dass bei manchen – oder fast allen? – die Figur aus dem jugendlichen Rahmen fällt. Schließlich ist Travolta beileibe kein Einzelfall. Auch andere Stars aus Film und Fernsehen altern und die meisten werden dick, wie auch der Rest der Bevölkerung.


    
      

      Übergewicht? Frauen fühlen sich schuldig


      Dass Millionen Deutsche im Lauf der Jahre immer schwerer werden, ist die logische Folge der grassierenden Bewegungsunlust und die Quittung für die fatalen Ernährungsgewohnheiten. Dies belegt das deutsche Robert-Koch-Institut (RKI) mit der Studie »Was essen wir heute?«: Jede zweite Frau und fast zwei Drittel der Männer sind zu dick, weil sie zu viel Fett, Süßes und Alkohol zu sich nehmen. Mehr als 20 Millionen Deutsche haben auf die Fragen »Was macht mich dick?« oder »Wie kriege ich die Pfunde wieder runter?« noch keine Antwort gefunden.


      Befragungen mit professionellen Abnehmgruppen zeigen, welche Gründe die Teilnehmer für ihr Übergewicht angeben: Mit dem Rauchen aufhören, Prüfungsstress, ein neuer Job, Hochzeit, Scheidung – das alles sind demnach typische Gründe oder Anlässe für beide Geschlechter zuzunehmen. Männer gaben darüber hinaus an, dass zu wenig Zeit für Sport sowie Krankheiten und Verletzungen für den dicken Bauch verantwortlich seien. Frauen erklärten dagegen häufig, dass der Tod von Angehörigen an ihrer Gewichtszunahme schuld sei. Die Geburt von Kindern nannten außerdem 46 Prozent der Frauen, aber nur 6 Prozent der Männer als weiteren Grund. Insgesamt scheint Stress häufig der Auslöser zu sein, und übermäßiges Essen ist die unbewusste Reaktion darauf.


      Die Frauen neigen eher dazu, sich persönlich für die überschüssigen Pfunde schuldig zu fühlen und den Kummer mit sich herumzutragen. Kummerspeck ist eine Bezeichnung, die man nur aus dem Mund von Frauen kennt. Während SIE eher typische Frustesser sind, gelten Männer als überzeugte Genießer. ER überzieht sein Kalorienkonto oft dann, wenn der Spaß am größten ist: 
       bei Geburtstagen, Weihnachtsfeiern oder nach einem erfolgreichen Fußballspiel – auch wenn es nur am Spielfeldrand oder im Fernsehen verfolgt wurde.

    


    
      

      Jojo heißt mein ständiger Begleiter


      Scharen abnehmwilliger Menschen suchen in der Apotheke, im Internet, in Buchläden, beim Hausarzt und in Selbsthilfegruppen nach Schlankheitsrezepten mit Abspeckgarantie. Das hat einen triftigen Grund: Die üblichen Diäten sind zum Scheitern verurteilt. 80 bis über 90 Prozent der Menschen, die eine Schlankheitskur absolvieren, so zeigen weltweite Langzeitstudien, wiegen im Jahr danach mehr als zuvor. Negativ werden die bekanntesten Abnehmprogramme auch von der Stiftung Warentest beurteilt: Von 80 getesteten Diäten erhielten 43 die schlechteste mögliche Bewertung. Nur elf Programme wären zumindest vom Prinzip her geeignet, langfristig abzunehmen — ohne Gewähr bleibt, ob die Diätkundschaft tatsächlich durchhält und abspeckt.


      Zwar gebe es viele Diäten, durch die man kurzfristig abnehmen könne, meint die Forscherin Martina de Zwaan von der Medizinischen Hochschule Hannover. Und theoretisch kann man mit jeder Art von Mangelernährung – ob sie nun FdH oder Kohlsuppendiät heißt – abspecken. Allerdings nähmen 90 Prozent der Betroffenen anschließend wieder deutlich zu – häufig mehr, als sie durch das Hungern verloren hätten. Denn der Körper stellt sich in der Zeit, in der die Diät befolgt wird, auf die kleinere Kalorienmenge ein. Nach dem Abbruch einer Schlankheitskur wird der gedrosselte Stoffwechsel von der erhöhten Kalorienmenge förmlich überschwemmt – man nimmt schneller zu denn je. 
       »Und die in drei Monaten mühsam abgesparten sieben Kilogramm«, so erzählte mir eine Teilnehmerin an einem Ernährungstraining, »sind in drei Wochen wieder angefuttert.«


      Dieser Jojo-Effekt sei für alle Beteiligten sehr frustrierend, sagte Martina De Zwaan, die in Hannover die Klinik für Psychosomatik und Psychotherapie leitet, in einem Interview. Eine leidgeprüfte Probandin eines Focus-Fitnessprogramms, die schon erhebliche Diäterfahrungen sammelte, gestand einmal: »Jojo, so heißt mein ständiger Begleiter.« Zwischen den Zeilen gab die Dame zu verstehen, dass Jojo auch der einzige Begleiter in den letzten Jahren war und sie zu gerne mehr Attraktivität auf die Männerwelt ausstrahlen würde, wenn da nicht dieser fremde – zu dicke – Körper wäre.

    


    
      

      Die meisten Diäten sind »kompletter Unsinn«


      In seinem Fachbuch über die Ursachen von Adipositas fällt der deutsche Medizinprofessor Alfred Wirth ein vernichtendes Urteil über die schier endlose Liste trivialer Abspeckkuren: »Kompletter Unsinn«, so der renommierte Ernährungsmediziner. Echte Wirkungsnachweise für Diäten vermisst auch Volker Schusdziarra, ein bekannter Stoffwechselexperte aus München: »Noch hat keine wissenschaftliche Studie bewiesen, dass auch nur eines der bisherigen Diätprogramme Übergewicht auf Dauer beseitigen kann.« Schusdziarra setzt deshalb auf das Energiedichtekonzept (Volumetrics) und führt seine übergewichtigen Patienten seit Jahren erfolgreich zu einer nachhaltigen Umstellung der Ernährung. Das Ziel ist, Nahrung mit weniger Kalorien in den Speiseplan einzubauen. Als wissenschaftlich veraltet gelten hingegen die herkömmlichen 
       Verzichtsdiäten, die immer irgendwelche Nahrungsbestandteile verteufeln: Mal sind es die Fette (Low Fat), dann die Kohlenhydrate (Low Carb), die für die Fehlernährung verantwortlich gemacht werden und dann weitgehend oder gänzlich aus dem Kochbuch gestrichen werden.


      In einer großen Diätvergleichsstudie stellten Forscher der University of Pennsylvania nämlich fest, dass man ohne Nudeln, Kartoffeln oder Reis schwerlich abspecken kann. In einer Gruppe wurde die Fettmenge in den Speisen (Low Fat) reduziert, die andere Gruppe verminderte die Kohlenhydrate (Low Carb). Nach sechs Monaten hatten die Low-Carb-Anwender kurzfristig mehr abgespeckt. Doch nach drei Jahren brachten die Low-Fat-Kandidaten im Durchschnitt fünf Kilo weniger auf die Waage, die Low-Carb-Esser hatten fast ihr Ausgangsgewicht erreicht. Low Carb sei schwer durchzuhalten, fasst die Forschungsleiterin Marion Vetter zusammen. Je fixer die Pfunde durch eine Crash-Diät verloren gingen, desto schneller kommen sie wieder. Die Studie zeige auch, dass schnelles Abnehmen zu schnellem Zunehmen führt, sagt die Ernährungsforscherin Lona Sandon von der University of Texas.


      Jahrelang versuchen die Leute herauszufinden, ob es die Kohlenhydrate, die Fette oder das Eiweiß ist, dass sie dick macht, erzählt Lona Sandon. »Doch es sind die Kalorien, die zählen. Es ist völlig egal, woher sie kommen.«

    

  


  
    

    Die Psyche


    Erst Stress weg, dann Kilos weg

    


  
    

    Dem Bauch auf die Schliche kommen


    Wie Stress entsteht und warum er dick macht


    »Hinter der Fehlernährung steckt fast immer ein psychisches Ungleichgewicht. Ernährungsgewohnheiten sind von unserer Herkunft, Lebensweise, Arbeitswelt, unseren zwischenmenschlichen Beziehungen und psychischen Verfassung abhängig.«


    Renata Buol, Ernährungspsychologin aus der Schweiz


    



    Hat Fettsucht etwas mit unserem Gehirn zu tun? Allerdings! Neurobiologen, Mediziner und Psychologen haben Hinweise gefunden, dass fettes Fastfood und Zucker sogar eine Abhängigkeit erzeugen können. Experimente an Tieren belegen zumindest charakteristische Veränderungen im Gehirn, nachdem Forscher den Versuchstieren mehrmals fett- und zuckerreiche Leckereien zu fressen gaben. Die Gier nach fettem Futter kann sich auch bei Menschen so ähnlich ins Denkorgan einfräsen wie eine Drogensucht. Und wer sich die Klagen von diätgeplagten Patienten anhört, die einer Currywurstbude oder einem Schokoeis einfach nicht widerstehen können, erkennt die dramatischen Parallelen.


    Den Ursachen sind Wissenschaftler vieler Disziplinen auf der Spur. Die neuesten Forschungsarbeiten haben alle eine zentrale Aussage: Anscheinend lernt unser Körper, Stress mit Lust auf Kalorien 
     zu bekämpfen. Um abzunehmen – so der Umkehrschluss – muss er lernen, dass es auch noch andere Belohnungen gibt als eine Packung Mon Chérie, eine Salamipizza oder eine Flasche Rotwein.


    Dass der Stress im Job besonders schlecht für die Figur ist und sich gesundheitsgefährdend auswirkt, fand der englische Epidemiologe Eric Brunner heraus. Er verfolgte die Gesundheitsentwicklung von über 10 000 Engländern über 19 Jahre hinweg. Seine eindeutige Erkenntnis: Wer über besonders viel Stress in der Arbeit klagt, hat ein 60 Prozent höheres Risiko, dick zu werden.


    Erstaunlicherweise provoziert Stress vor allem das Bauchfett, das ja besonders nachteilig für die Gesundheit ist. In neuesten Studien stellte Brunner fest, dass Frauen unter Stress besonders häufig an Diabetes (Typ 2) erkranken. Diese sehr seriösen Forschungsarbeiten des University College der London Medical School zeigen, wie sehr Ärger und Übergewicht zusammenhängen. Deshalb ist es ein besonderer Schwerpunkt dieses Buches, dem Stress und seinen Ursachen auf die Schliche zu kommen. Nur wer den chronischen Ärger in den Griff kriegt, wird auch die Gewichtsproblematik beherrschen.


    
      

      Was ist eigentlich Stress?


      Ein wirklich kurioses Beispiel dafür, wie unbarmherzig sich Stress manifestieren kann, entdeckte ich einmal in einen Muschelladen in Florida. Ich ging mit einer großen, perlmuttglänzenden Muschel zur Kasse und wollte eigentlich nur bezahlen. Doch die Verkäufern, offenbar eine Expertin für Weichtiere, klärte mich über die wunderschönen dunklen Einlagerungen in den Muschelschalen 
       auf: »Das macht die Muschel, wenn sie Stress hat, wenn sich die Wassertemperatur längere Zeit erhöht oder sich das Nahrungsangebot ändert«, erzählte die kundige Verkäuferin. »Eine Muschel«, sagte sie, »trägt also den Stress ihres Lebens wie ein Warnschild auf der Schale vor sich her.« Seither muss ich immer an die Verfärbungen der Muschel denken, wenn ich Mitmenschen im Stress erlebe. Dabei frage ich mich immer: Wo mag sich bei ihm oder ihr der Stress eingraben? Welche negativen Folgen für die Psyche, den Körper oder auch das Aussehen hat chronischer Ärger bei uns?


      Der Begriff »Stress« stammt eigentlich aus der Technik und wurde früher vor allem für Materialbelastungen, etwa bei Beton oder Stahl, benutzt. Der österreichisch-kanadische Forscher Hans Selye hat den »Stress« vor über 50 Jahren in die Psychologie eingeführt, um die Reaktion von Tieren und Menschen auf Belastungen zu beschreiben. »Stress« ist also eigentlich ein neutraler Ausdruck; Belastungen sind für Organismen nicht generell negativ – für ein Leben in der Hängematte sind wir eben nicht geschaffen! Die negative Komponente hatte Selye ursprünglich Disstress genannt, während er positiven Stress als Eustress bezeichnete. Das war für den normalen Sprachgebrauch jedoch zu umständlich und hat sich nicht durchgesetzt. Der Stress ist im Lauf der Jahre schließlich zu einem Symbol für unerwünschte Psychobelastung aller Art geworden.


      Die Stressreaktion des Körpers, ein Anstieg des Pulsschlags oder Schweißperlen auf der Stirn, ist auch nicht sofort gesundheitsschädigend. Ursprünglich sind dies sinnvolle Reaktionen des Körpers, etwa wenn unsere Vorfahren einem Säbelzahntiger gegenüberstanden – dann war höchste Aufmerksamkeit und muskuläre Vorspannung überlebenswichtig. Wer Anspannung und 
       schweißtreibende Körperaktionen gelegentlich erlebt, wird das zunächst sogar als Begleiterscheinung eigener Höchstleistung wahrnehmen und positiv bewerten. Fragt man eine routinierteuphorische Zwillingsmutter oder einen Topmanager nach deren Tagesablauf, berichten viele mit Begeisterung von einem – für Außenstehende – regelrechten Terminhorror. Die gesundheitsschädigenden Auswirkungen werden allerdings durch ständige Dauerüberlastung, also eine Chronifizierung und folgende Begleiterscheinungen hervorgerufen:


      
        	Ständige Erregung des sogenannten »sympathischen Nervensystems« führt zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen.


        	Erhöhter Blutzuckerspiegel kann Leber- und andere Organerkrankungen auslösen.


        	Erhöhter Cholesterinspiegel steigert das Schlaganfallrisiko.


        	Verminderte Darmtätigkeit fördert Magen-Darm-Erkrankungen.


        	Erhöhte Muskelspannung löst Haltungs- und Gelenksschäden oder Spannungskopfschmerzen aus.


        	Geschwächte Immunabwehr erhöht die Anfälligkeit für Infektionen.

      


      Insgesamt hält die chronische Belastung den Organismus in permanenter Widerstandsbereitschaft, das führt zu allmählicher Erschöpfung und Leistungsverlust. Die Münchner Medienmanagerin Olivia M., damals 39 Jahre alt, beklagte in einem Gespräch, dass sie schlecht schlafe, unerklärliche Zahnschmerzen habe und dauernd unter Herpesinfektionen leide. Dass ihr Gewicht bei 1,65 Meter Größe von 62 auf fast 70 Kilo angestiegen war, erwähnte sie nur nebenbei. Die Ursache brachte erst ein längerer Ärztemarathon ans Licht: 
      


      
        	Sie litt unter den Folgen von nächtlichem Zähneknirschen.


        	Das verkürzte ihre Schlafzeiten und erzeugte Verspannungen von der Kiefermuskulatur bis zum Rücken.


        	Die Ursachen war eine Trennung vom Partner in Kombination mit einer beruflichen Beförderung – zwei zusätzliche Stressoren im Leben von Olivia M.


        	Die Herpesinfektionen waren die Folge des geschwächten Immunsystems.


        	Kompensieren konnte sie die Extrabelastungen im Leben nur mit extra vielen leckeren Trostpflastern: gutes, geselliges Essen am Abend mit einem feinen Rotwein dazu. Das ließ ihr Gewicht allmählich, innerhalb eines halben Jahres, ansteigen.

      


      Erst die Überwindung der Trennung und die Gewöhnung an den neuen Job (Routine) halfen ihr, die Stressoren zu beherrschen. Ihr Gewicht pendelte sich nach einem Anti-Stress-Coaching irgendwo bei 65 Kilogramm ein – wie bei den meisten Menschen steigt es leicht von Jahr zu Jahr! »Aber Herpes und Zahnschmerzen«, so erzählte Olivia M., »habe ich schon lange nicht mehr gehabt.« Dies sind die besten Indikatoren für eine erfolgreiche Stressbewältigung.

    


    
      

      Stress ist nicht gleich Stress


      Was als Belastung empfunden wird, ist jedoch höchst unterschiedlich – von Person zu Person und von Zeit zu Zeit. Stressreaktionen sind von der eigenen Sichtweise und Wahrnehmung, aber auch von der Umwelt und den uns umgebenden Personen 
       stark abhängig. Wo wir sind, wie wir uns fühlen und wer um uns ist entscheidet, was wir als stressig oder nervig empfinden. Experten sprechen hier von der kognitiven Bewertung des Stressfaktors. Der Schrei eines Babys ist dann stressig, wenn gerade vorher die Milch übergekocht ist und die Oma ruft: »Wann seid ihr denn nun endlich fertig für den Spaziergang?«


      Bei der kognitiven Bewertung eines Stressors laufen drei Prozesse ab, die jeweils unterschiedliche Funktionen haben:


      



      1. Die Primärbewertung kommt aus der Auseinandersetzung mit der Umwelt. Der stressige Umweltreiz wird wahrgenommen und hinsichtlich seiner Folgen für das Wohlergehen und seine potenzielle Gefährlichkeit beurteilt. In unserem Beispiel: Ist das ein Angstschrei des Kindes? Nein, es hat einfach nur Hunger, also halb so schlimm!


      



      2. In der Sekundärbewertung werden die momentanen persönlichen Ressourcen und Auseinandersetzungsmöglichkeiten mit der Stresssituation eingeschätzt. Wir überlegen, welche Lösungen es für das Problem geben könnte, wir suchen nach einer Bewältigungsstrategie und wägen ab, ob wir die Sache in den Griff kriegen oder nicht. Psychologen nennen diesen Selbstregulierungsmechanismus »Coping«. Theoretisch haben wir ja viele Möglichkeiten, dem Stress auszuweichen oder ihn zu beenden, dabei ähnelt unser Verhalten dem unserer Vorfahren oder auch dem Verhalten wilder Tiere: Angriff oder Flucht, dominante Handlungsführung, unterwürfiges Kuschen, Kompromisse finden oder die wahre Situation verleugnen. Das eröffnet also verschiedenste Handlungsoptionen, beispielsweise: »Das war gar kein Schrei, was soll ich mich also aufregen« oder: »Ich nehme 
       mein Kind in den Arm, das braucht mich jetzt, dann hört es bestimmt auf zu schreien« oder: »Erst mal den iPod einstöpseln und das Kind weiter schreien lassen«.


      



      3. Über Erfolgs- oder Misserfolgsfeedback lernt der Betroffene mit der Zeit verschiedene Bewältigungsstrategien kennen und kann diese selektiv einsetzen. Nur manches bewährt sich eben. War es in diesem Fall sinnvoll, dass Sie sich vom Babyschrei nicht irritieren ließen? Oder haben Sie es wegen der nervigen Oma und der übergekochten Milch in Gefahr gebracht? Als intelligentes Wesen wägen Sie alle diese Erfahrungen zur Stressbewältigung ab. Anschließend kommt es zu einer Neubewertung des Stressors »Babyschrei«. Künftig werden Sie also noch besser damit umgehen können.


      



      Meistens laufen diese drei Schritte unglaublich schnell und scheinbar unbewusst ab. Aber da wir nun wissen, was passiert, können wir auch eingreifen und die Wirkung von Stressoren in vollem Bewusstsein beeinflussen – wir sind dem Geschehen nicht mehr hilflos ausgeliefert! Wichtig ist, dass wir eine Position »über den Dingen« einnehmen. Wir sind nicht länger passiv dem Geschehen ausgesetzt, sondern beobachten, was um uns, mit uns geschieht und sind immer in der Lage, kühl und vernünftig zu reagieren. Dazu sehen wir von oben auf die Gemengelage: Was ist hier los? Wer will was warum? (Siehe auch Übung auf Seite 55.)

    


    
      

      Den Feind einkreisen: Was löst Stress aus?


      »Es gibt zwei Arten von Stress: Einen, wenn du Arbeit hast, und einen, wenn du keine hast.«


      Der Sänger Enrique Iglesias in einer »Wetten, dass …?«-Sendung


      



      Es sind manchmal spontane, gravierende Ereignisse im Leben, die uns aus der gewohnten Bahn werfen oder aber langsame Veränderungen, die bedrohliche Wirkungen haben. Bei Tobias L., 42, einem Journalistenkollegen, fiel mir vor einigen Jahren auf, dass sich unter dem Hawaiihemd ein Bäuchlein wölbte – aus einem ehemals gefürchteten Mittelstürmer in der Bürofußballmannschaft war plötzlich ein Couch-Potato mit Wampe geworden.


      Bei einem längeren Gespräch über Fitness- und Gesundheitsthemen erzählte er mir, dass eine Sache immer stärker an seinem Selbstbewusstsein nagt: »Ich habe mein Jurastudium nicht abgeschlossen«, gestand Tobias L., »das hat mich viele Jahre nicht gestört, weil ich ja auch so interessante Jobs im Journalismus bekam. Aber seit einiger Zeit bemerke ich, dass das wie ein Makel an meinem Lebenslauf klebt.« Offenbar hatte er mehrere Versuche unternommen, sich zu bewerben – das unvollendete Studium war aber wohl ein Hauptgrund für die Absagen. Dieser zunehmende Frust machte Tobias L. immer passiver und löste depressive Verstimmungen aus, die er mit einer einfachen Therapie behandelte: »Abends zwei Bier und eine Tafel Schokolade.« Diese fast 1000 zusätzlichen Kilokalorien am Abend waren für den wachsenden Frustbauch verantwortlich.


      Wenn wir gewissen Situationen scheinbar nicht ausweichen können, weil wir gegen sie noch keine Bewältigungsstrategie besitzen, gerät die Seele unter Druck. Hier eine Liste der gängigsten Stressoren, die Sie um eigene Punkte erweitern sollten, wenn »Ihre« wichtigsten Ärgerauslöser noch nicht genannt sind:


      
        	Geburt eines Kindes


        	Schwere Krankheit oder Tod eines nahen Familienangehörigen


        	Andauernde Konflikte in der Paarbeziehung


        	Scheidung


        	Ungewollte Beziehungslosigkeit, Isolation


        	Verlust des Arbeitsplatzes


        	Armut, Geldmangel, Schulden


        	Zeitmangel, Termindruck


        	Fehlende Gestaltungsmöglichkeiten des Lebens


        	Mangelndes Interesse am Beruf und in der Freizeit


        	Konflikte, Streit in der Familie, mit Freunden oder am Arbeitsplatz


        	Mobbing am Arbeitsplatz, in der Schule oder Studium


        	Tragen von (zu) großer Verantwortung


        	Lärm


        	Angstzustände


        	Perfektionswahn


        	Schlafmangel, Schlafentzug


        	Reizüberflutung


        	Permanente Über- oder Unterforderung


        	Neue technische Entwicklungen (Technostress)


        	Mangelndes Selbstbewusstsein


        	Verfehlen selbstgesteckter Ziele


        	Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper


        	Mangelnde Fitness


        	Gefühl permanenter Erschöpfung


        	Erwartungsdruck von Familie oder Freunden


        	Fremdsteuerung, »Ich komme zu kurz«


        	unbefriedigendes Sexualleben, kein Sexualleben

      


      
        	.........................................................................................................


        	.........................................................................................................


        	.........................................................................................................


        	.........................................................................................................

      


      



      Frage 1: Kennen Sie weitere Stressoren, die Ihnen zu schaffen machen? Nehmen Sie diese mit in die Liste auf.


      



      Frage 2: Welche der oben genannten Stressoren machen Ihnen gelegentlich, häufig oder permanent das Leben schwer? (Die Sichtweise der Optimisten: Bei der großen Auswahl an Stressoren gibt es sicherlich auch welche, die Ihnen völlig unbekannt sind, das ist doch prima, oder?)


      



      Frage 3: Können Sie sich Strategien vorstellen oder kennen Sie Strategien, um Ihre bedrohlichsten Stressoren abzuschalten?


      



      Frage 4: Welche Strategien haben Sie bislang eingesetzt, um diese Stressoren zu eliminieren, und haben sich schon bestimmte Strategien bewährt?


      



      Frage 5: Welche Formen externer Hilfe haben Sie bereits in Anspruch genommen? Eine kleine Auswahl: mit Freunden oder Familienmitgliedern darüber gesprochen, Fachbuch dazu gelesen, im Internet nach Hilfe gesucht, mit anderen Betroffenen bereits Kontakt aufgenommen, mit dem Hausarzt darüber gesprochen, bin beim Facharzt/Psychologen/Psychotherapeuten in Behandlung, Heilpraktiker oder Alternativheiler.

    


    
      

      Stress und Abnehmen


      »Nicht weil es schwer ist, wagen wir es nicht, sondern weil wir es nicht wagen, ist es schwer.«


      Seneca der Jüngere


      



      Stress und Abnehmen stehen in fataler Wechselwirkung zu einander. Auf der einen Seite kann eine Diät Stress verursachen, auf der anderen Seite führt Stress dazu, dass das Abnehmen schwieriger wird. Stress ist sogar eine der wichtigsten Ursachen für Übergewicht. Zusammengenommen verstärken sich Anspannung und Übergewicht – eine gefährliche Spirale, aus der Betroffene nur mit profundem Wissen und starkem Willen heraustreten können.


      
        Übung: Über den Dingen schweben


        Wenn Sie nun Stressoren erkannt und benannt haben, stellen Sie sich in Gedanken über sie. Dazu suchen Sie sich ein ruhiges Plätzchen, schließen die Augen und rekapitulieren typische Stresssituationen. Sie lassen den Ärger richtig auf sich zukommen, spüren die drohende Belastung im Körper und im Kopf, inklusive aller möglichen Verspannungen, feuchten Händen und Schweißtropfen. Nun nehmen Sie aber die »Position über den Dingen« ein, schauen sich die Stresslage von oben an und lassen den Ärger, die Belastung nicht mehr körperlich und seelisch an sich heran. Alle unangenehmen Gefühle perlen von Ihnen ab wie Wassertropfen von einem imprägnierten Stoff.


        In dieser unabhängigen, freien und entspannten Position – über den Dingen schwebend – kreisen Sie nun solange, bis Sie die beste Lösung für das aktuelle Stressproblem gefunden haben. Spielen Sie das Auflösen des Stressors möglichst konkret durch: Dazu können Sie die Wichtigkeit des scheinbar riesigen Problems reduzieren, dem zeitlichen Druck ausweichen, einen Kompromiss finden, eine demokratische Lösung für Streitigkeiten wählen oder den Stressor einfach abschalten. Es geht um Ihre Bewertung des Stressors, darum, die Dramatik herauszunehmen, die Luft kontrolliert aus einem prallen Luftballon abzulassen, bevor er platzt! Probieren Sie auch alternative Stress-Lösch-Strategien aus. Wiederholen Sie diese angenehme Problemlösung, und spüren Sie, ja genießen Sie die tiefe Entspannung. Verharren Sie so lange »über den Dingen«, bis Sie mehrere gute Lösungsstrategien gefunden und durchgespielt haben. Dann können Sie wieder hinuntersegeln, die Augen öffnen und die Theorie in die Praxis umsetzen! 
        

      


      
        

        1. Übergewicht verursacht Stress


        Die Unzufriedenheit mit dem eigenen Körper, die zu rundliche Silhouette, Speckröllchen, das Schweregefühl, die Unbeweglichkeit oder nachlassende Fitness sind permanente Frustquellen. Bei stärkerem Übergewicht kommt noch die Diskriminierung durch die Öffentlichkeit hinzu. Übergewicht macht viele Aspekte des Lebens beschwerlich, auch das kann den Psychodruck erhöhen. »Der Blick in den Spiegel«, so erzählte eine 50-jährige Teilnehmerin an einer Focus-Fitnessserie, »macht mich ganz fertig, weil ich immer noch das Selbstbild von vor 20 Jahren in mir trage.« Schon die Anwesenheit eines Spiegels empfinde sie als extrem stressig, und mit Waagen stehe sie »sowieso auf Kriegsfuß«.

      


      
        

        2. Stress als Mitverursacher von Übergewicht


        Für viele Menschen ist eine leckere Speise, ein Snack, ein Schluck Wein oder eine Zigarette die beste Ruckzuck-Therapie in belastenden Momenten. In Zeiten der Anspannung möchte man sich etwas gönnen – eine schnelle Flucht, eine Ablenkung, das ist kein Zeichen von Willensschwäche, es sind tief im Gehirn verankerte Prozesse. Unter Anspannung produziert der Körper verstärkt die Hormone Cortisol und Insulin. Nach diesem Hormoncocktail wächst der Appetit – und zwar leider vor allem auf zucker- und fettreiche Sachen, die eine schnelle Kalorienflut für das Gehirn versprechen. Wenn man dem Verlangen nachgibt – steigt zwangsläufig das Gewicht. Denn wer Stress durch Essen kompensiert, aktiviert das so genannte Belohnungszentrum im Gehirn. Es 
         kommt zur Dopamin-, Oxytocin- und Serotoninausschüttung, einem ordentlich großen Cocktail Glückshormone.


        Sobald das erste Wohlgefühl verflogen ist, steigt aber das Verlangen nach den Stoffen, die das gute Gefühl ausgelöst haben. Die Folge: Man isst immer weiter und weiter, um sich auch weiterhin gut zu fühlen. Dabei stehen die Fett- und Zuckerkalorien – etwa aus der Schokolade – auf einer Ebene mit Alkohol und Nikotin, also bekanntermaßen süchtig machenden Stoffen, die den Körper in eine starke Abhängigkeit treiben.


        Dieser noch nicht vollständig geklärte Mechanismus der Stresskompensation über Insulin, Cortisol und die Glückshormone hat zur Folge, dass Betroffene häufiger Hunger empfinden. Geistige Anspannungsgefühle scheinen über die beteiligten Stresshormone auch dazu zu führen, dass die Speicherung von Fett begünstigt und der Abbau von Fett erschwert wird. Unser Gehirn lernt sehr schnell, dass Essen die gängige Reaktion auf die Ausschüttung von Stresshormonen ist. Es registriert präzise, mit welcher Nahrung, welchem Duft und bei welcher Gelegenheit die stärkste Glückshormonausschüttung nach dem Stress zu erzielen ist und speichert etwa das schnelle Futtern einer Tafel Vollmilch-Nuss-Schokolade als gelernten Prozess ab.

      

    


    
      

      Ärger macht dick


      Wie sich sozialer Stress auf die Körperfülle auswirkt, hat die US-Forscherin Carol Shively untersucht. Die Wissenschaftlerin von der Wake Forest University im US-Bundesstaat North Carolina hat zusammen mit Kollegen in einer Affenstudie festgestellt, dass Mobbing und Gruppenstress vor allem das riskante Bauchfett anwachsen 
       lässt. Dabei fütterte sie die Tiere mit typisch westlicher Nahrung, also fett- und cholesterinreichem Futter und achtete gleichzeitig auf die Rangordnung der Tiere. Denn im Affenreich gibt es eine dominante Schicht und eine untergeordnete Kaste. Die unterwürfigen Affen sind unverhältnismäßig oft das Ziel von Aggressionen und werden häufig von Gruppenzusammenkünften ausgeschlossen. Das überraschende Ergebnis: Untergeordnete Affen, die sozialem Stress ausgesetzt waren, entwickelten mehr Bauchfett als die anderen.


      So konnten die US-Forscher in der Praxis beweisen, was als Theorie ganz logisch erschien: Die psychische Belastung führte dazu, dass die Affen mehr Stresshormone produzierten. Das ausgeschüttete Cortisol hatte zur Folge, dass der Körper Fett vor allem in der Leibesmitte ansetzt. Dieses Bauchfett begünstigt wiederum Arteriosklerose, Blutgerinnsel und Herzerkrankungen. Außerdem fanden die US-Forscher heraus, dass gestresste Affenweibchen weniger Östrogene bildeten. Sie sind ein natürlicher Schutz vor Herzinfarkt! Östrogene sind die Hauptursache dafür, dass Frauen statistisch etwa zehn Jahre später einen Herzinfarkt erleiden als Männer. Ihr Infarktrisiko steigt erst an, wenn ihr Körper im Alter immer weniger des schützenden Östrogens bildet. Die US-Forscherin rät zu gezieltem Stressabbau, denn chronische Überlastungen, so Carol Shively, begünstige eindeutig Übergewicht. Übergewichtigen Frauen rät sie deshalb, auch den Hormonstatus beim Arzt überprüfen zu lassen.


      Dass man Übergewicht nur mit großer Erfahrung, neuesten Erkenntnissen der Ernährungspsychologie und gebremsten Erwartungen behandeln sollte, weiß auch Stefan Oberstadt von der Klinik Teutoburger Wald.

      


    
      

      Interview: »Gewichtszunahme stoppen ist ein großer Erfolg«


      Stephan Oberstadt, Oberarzt der Klinik Teutoburger Wald ist Internist und Diabetologe. In der renommierten Spezialklinik Teutoburger Wald ist er verantwortlich für den Bereich Adipositas.


      
        

        Welche Rolle spielt der Stress beim Abnehmen?


        OBERSTADT: Stress kann sich ungünstig auf das Wohlbefinden und zahlreiche Körperfunktionen auswirken. Insbesondere kann Stress aber Verhaltensweisen begünstigen, die Übergewicht auslösen oder verstärken können. Vielfach besteht zum einen die Neigung, bei Stressbelastung Bewegung und sportliche Aktivitäten zurückzustellen oder gar ganz aufzugeben und auch bei der Mahlzeitenzubereitung und dem Essen sich zu wenig Zeit für eine schmackhafte, gesunde Ernährung zu nehmen. Dann sind fatalerweise Fastfood oder schnelle Zwischendurchsnacks erste Wahl. Zum anderen können »Belohnungen« im Sinne von »Ich gönne mir mal …«, die eigentlich die Stressbelastung kompensieren sollen, dann im Übermaß auch wieder zu einer Gewichtszunahme führen.

      


      
        

        Wie wird dem Problem in der Klinik begegnet?


        OBERSTADT: In Gesprächen mit dem Behandlungsteam, insbesondere mit den Psychologen werden hier alternative Möglichkeiten der Stressbewältigung besprochen und erarbeitet. In der Entspannungstherapie werden Möglichkeiten der aktiven Entspannungstechniken eingeübt. Insbesondere erlernen die Patienten aktiv, dass Sport, Bewegung und andere gemeinsame aktive Freizeitaktivitäten ein Weg des Stressabbaus sein können.

        


      
        

        Womit beginnt bei Patienten mit starkem Übergewicht bei Ihnen eine Therapie?


        OBERSTADT: Die Therapie startet mit einem umfangreichen ärztlichen Aufnahmegespräch und körperlicher Untersuchung. Dabei werden unter anderem auch mögliche Ursachen des Übergewichts, das bisherige Ernährungs- und Bewegungsverhalten, bisherige Therapieversuche als auch übergewichtsbedingte Folge- und Begleiterkrankungen erfragt und untersucht. Mit den Patienten werden individuelle Therapieziele erarbeitet und ein dazu optimal angepasstes Behandlungsprogramm festgelegt. Im Behandlungsteam sind neben ÄrztInnen mit dem Schwerpunkt Diabetologie, auch PsychologInnen, ErnährungsberaterInnen, DiabetesberaterInnen und PhysiotherapeutInnen bei der Behandlung des übergewichtigen Menschen beteiligt. Diese besprechen im Team regelmäßig den Behandlungsverlauf.


        Neben einer Körpervermessung, Körperfettbestimmung, Labordiagnostik und einer Leistungsanalyse wird individuell weitere Diagnostik wie eine Grundumsatzbestimmung oder ein Schlafapnoe-Screening durchgeführt.

      


      
        

        Wie stark ist das Übergewicht Ihrer Patienten im Durchschnitt?


        OBERSTADT: Da häufig neben einem Übergewicht weitere Erkrankungsbilder und Therapieziele wie beispielsweise ein Diabetes mellitus eine wichtige Rolle spielen, ist der Body-Mass-Index unserer Patienten sehr unterschiedlich. Die meisten Patienten, bei denen die Adipositas Therapieschwerpunkt ist, kommen mit einem BMI von 35 bis deutlich über 40 kg/m2 zur Rehabilitation. Bei 1,75 Größe entspräche das einem Gewicht von über 120 Kilo und mehr. Wenngleich jeder Patient individuell beurteilt werden 
         muss, ist bei Patienten mit einem BMI von 60 kg/m2, also 180 Kilogramm oder darüber, in sehr vielen Fällen ein konservativer Behandlungsansatz nicht erfolgversprechend.

      


      
        

        Mit welcher Diät specken Ihre Patienten ab?


        OBERSTADT: Neben den beiden wichtigen Säulen »Bewegung« und »Verhaltensänderung« spielt eine Umstellung des Essverhaltens eine wichtige Rolle in der Behandlung des Übergewichts. Während heutzutage häufig unter einer Diät eine kurzfristige, zeitlich begrenzte Veränderung der Ernährungsform, häufig im Sinne eines Verzichts und einer Einschränkung an Lebensqualität, verstanden wird, zielt der Diätbegriff im eigentlichen Sinn auf eine Umstellung der Lebens- und Ernährungsweise. Übergewicht ist eine chronische Erkrankung, die nicht etwa durch eine kurzfristige »Diät« geheilt werden kann. Dies zeigt sich an der erneuten Gewichtszunahme nach einer scheinbar erfolgreichen Diät, wenn wieder zu den ursprünglichen Ernährungs- und Verhaltensmustern gewechselt wird.


        Unser Konzept zielt daher auch nicht auf eine Diät, sondern vielmehr auf eine langfristige Umstellung des Ernährungs- und Essverhaltens. Dabei spielen die Reduktion des Fettverzehrs und der Portionsgrößen eine wichtige Rolle. Um eine ausreichende Sättigung zu erreichen, ist die Verwendung von Nahrungsmitteln mit einer niedrigen Energiedichte von großer Bedeutung. Ein Sättigungsgefühl wird weniger durch eine ausreichende Energiezufuhr als vielmehr durch das Volumen der Nahrung erreicht. Nahrungsmittel mit einer niedrigen Energiedichte, zumeist infolge eines niedrigen Fettanteils und hohen Wassergehalts, können so bei geringer Energiezufuhr dennoch zur Gewichtsabnahme sowie gleichzeitig zu einer ausreichenden Sättigung führen.

        


      
        

        Dieses Volumetrics-Prinzip ist ja auch die Empfehlung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung und der wichtigsten medizinischen Fachverbände. Gibt es dazu praktische Übungen in der Küche, beim Einkaufen?


        OBERSTADT: Die Patienten können in der Lehrküche die in den Schulungen gewonnenen Kenntnisse unter Anleitung erfahrener ErnährungsberaterInnen praktisch umsetzen und nach der Zubereitung der Mahlzeiten gemeinsam probieren. So können sie erfahren, dass eine veränderte Nahrungszubereitung nicht nur einfach und preisgünstig, sondern auch schmackhaft sein kann.


        Ebenso gehört der gemeinsame Besuch eines nahegelegenen Supermarktes zum Schulungsprogramm. Hier werden »Ernährungsfallen« beim Einkauf aufgespürt und Alternativen gesucht.


        Nach einer »Buffetschulung« mit den ErnährungsberaterInnen stellen sich die Patienten unter fachkundiger Beratung ihr Frühstück und Abendessen am Buffet selbst zusammen. So können die Patienten täglich praktisch Auswahl, Zusammenstellung und geeignete Portionsgrößen trainieren, um so während ihres Aufenthalts in der Klinik Teutoburger Wald eine langfristige Ernährungsumstellung einzuüben.

      


      
        

        Wie stark können Ihre Gäste auf diese Weise in einem Dreioder Vier-Wochen-Programm abnehmen?


        OBERSTADT: Der Energiebedarf jedes Menschen ist sehr verschieden. So ist der Kalorienverbrauch einer 50-jährigen Frau mit einer eingeschränkten körperlichen Aktivität nur etwa halb so hoch wie der eines körperlich aktiven 20-jährigen Mannes. Ebenso ist der Kalorienbedarf vom Körpergewicht abhängig, das heißt er steigt mit zunehmendem Körpergewicht. Da eine Gewichtsabnahme letztlich aus der Differenz von Bedarf zur Nahrungszufuhr 
         entsteht, bedeutet dies, dass auch die in einer bestimmten Zeit erreichbare Gewichtsabnahme individuell sehr unterschiedlich ist. In der Regel nehmen unsere Patienten etwa ein bis drei Kilogramm in jeder Aufenthaltswoche ab.


        Während ihres Aufenthalts in unserer Klinik sollen die Patienten jedoch eine langfristige Umstellung ihres Ess- und Bewegungsverhaltens erlernen und dies dann langfristig zuhause fortsetzen. Die absolute Gewichtsabnahme in drei oder vier Wochen des Aufenthalts ist daher weniger bedeutsam als die langfristigen Erfolge einer Ernährungs- und Verhaltensänderung. Ausschließlich eine zeitlich begrenzte »Diät« durchzuführen kann vielleicht kurzfristig zu einer stärkeren Gewichtsabnahme führen, lang fristig jedoch sind die Ergebnisse schlecht, das Gewicht steigt erneut, häufig über das bisherige Ausgangsgewicht, so dass dann die nächste »Diät« ansteht. Unser Ziel dagegen ist eine langfristig erfolgreiche Ernährungs- und Verhaltensumstellung.

      


      
        

        Welche Langzeiterfahrungen haben Sie damit?


        OBERSTADT: Kurz- und mittelfristig gelingt eine Ernährungsumstellung, bei entsprechender Motivation, häufig und damit Gewichtsabnahme. Oft ist es schwierig, jahrzehntelange Ernährungs- und Verhaltensmuster durch eine kurzzeitige Intervention, wie eine stationäre Rehabilitationsbehandlung von einigen Wochen Dauer, langfristig völlig zu verändern. Wichtig ist es daher, mit den Patienten realistische langfristige Ziele zu erarbeiten und sich auf diesem Weg immer wieder kleinere »Etappenziele« zu setzen.


        Die Forderung nach einer langfristigen vollständigen Umstellung des gesamten Ess- und Bewegungsverhaltens mit dem Ziel einer dauerhaften Gewichtsnormalisierung kann zwar durch manchen Patienten umgesetzt werden, in vielen Fällen jedoch ist 
         bei Extremforderungen ein scheinbares Scheitern und Versagen vorprogrammiert, obgleich bei realistischer Betrachtungsweise bereits erhebliche Erfolge, wenn auch in kleinen Schritten gemacht wurden. Der normale Verlauf einer Übergewichtserkrankung ist eine stetige Gewichtszunahme mit vielen Folge- und Begleitkrankheiten. Diese Entwicklung zu stoppen und den Weg zu einer Verbesserung zu finden ist langfristig ein großer Erfolg.

      

    


    
      

      Phänomen Esssucht: Der emotionale Esser


      
        Ein Student fährt nachts 15 Kilometer bis zur nächsten Tankstelle, um sich eine 300-Gramm-Tafel Schokolade zu kaufen. Wenn die aufgegessen ist, würde er am liebsten gleich wieder losfahren, um noch eine zu besorgen.


        Eine junge Frau aß abends vor dem Fernseher grundsätzlich mehrere Tüten Kartoffelchips. Schon oft hatte sie sich vorgenommen, keine zu kaufen. Abends wurde sie dann wieder schwach und lief noch ins nächste Geschäft, um sich mit den Chips zu versorgen.


        Eine Mutter aß regelmäßig die Reste vom Teller ihrer Kinder auf, obwohl sie längst durch eine eigene Portion hätte satt sein müssen. Sie erklärte dieses Verhalten mit einem »Zwang«, der sie regelrecht erfasste.


        Nach Berichten von Esssuchtbetroffenen auf dem Internetportal www.ess-sucht.com

      


      Immer noch bestreiten Ernährungsmediziner und Psychoexperten, dass Übergewicht auch eine Suchtkomponente haben kann oder sogar als Sucht eingestuft werden sollte. Doch eine der namhaftesten 
       deutschen Suchtforscherinnen, Prof. Sabine Grüsser, stellte schon vor über zehn Jahren die entscheidenden Parallelen zwischen Nikotin, Alkohol, Heroin und Kalorien klar: »Es ist im Prinzip völlig egal, welcher Stoff das Verlangen auslöst, das so stark ist, dass wir diesem Drang alles unterordnen«, erzählte mir die Suchtexpertin Grüsser in einem Fachgespräch. »Wenn jemand aus einem inneren Zwang heraus ohne Hunger isst, und eine Abhängigkeit von diesen Essattacken entsteht, erfüllt das alle Kriterien eines Suchtverhaltens. Entsprechend qualifiziert muss dieses Suchtproblem auch behandelt werden.« Es gibt sie also wirklich, die »Esssucht«. Sie wird nun, über zehn Jahre nach dem ersten Verdacht der leider schon mit 43 Jahren verstorbenen Suchtforscherin Grüsser von Psychologen, Medizinern und Psychiatern bereits als eigenständige Diagnose geführt. Typisch für die Esssucht ist, in Ärztedeutsch, »eine vermehrte Aufnahme von Nahrung einhergehend mit dem Gefühl des Kontrollverlustes über das Essverhalten«. Beim gestörten Essverhalten wird unterschieden zwischen


      
        	spontanen Essanfällen (Fachbegriff: Binge Eating),


        	kontinuierlichem Überessen (Fachbegriffe: Grazing, Nibling),


        	nächtlichen Essattacken.

      


      Ich möchte Übergewichtige, die häufiger einem Schokoriegel, einem Schmalzbrot oder einer Salamipizza erliegen, nicht beleidigen – weder Esssucht noch Drogensucht sind zu diskriminieren – das liegt mir wirklich fern! Aber es ist wichtig festzustellen, dass sich im Denkorgan ähnliche Prozesse abspielen. Fakt ist, dass viele Menschen nicht mehr wegen des akuten Hungergefühls zum Essen greifen, sondern aus anderen, emotionalen Gründen. Deshalb 
       wird im Verlauf dieses Buches auch immer wieder der Unterschied zwischen dem Hungeresser und dem emotionalen Esser klargemacht. Das emotionale Essen klingt so positiv, es ist jedoch in Fachkreisen bereits die Beschreibung für das Hauptproblem des Übergewichts: Wenn man Speisen nicht zu sich nimmt, um den Hunger zu befriedigen, sondern aus anderen, emotionalen Gründen, die nichts mit der Energieversorgung des Körpers zu tun haben. Der Appetit wird etwa durch die seelische Verfassung, Frust, Ängste, Langeweile, den Stresspegel oder sonstige psychische Belastungen gesteuert.


      
        
          Vergleich Hungeresser und emotionale Esser

        


        
          
          
          

          
            	

            	Hungeresser

            	emotionale Esser
          


          
            	Essensauslöser

            	Hungergefühl

            	angenehme/unangenehme Gefühle
          


          
            	Appetit

            	steigt langsam

            	plötzlich starker Esszwang
          


          
            	Auf was?

            	ganze Speisenpalette

            	speziell Süßes und Fetthaltiges
          


          
            	Essen bei Stress

            	selten bis nie

            	hilft meistens
          


          
            	Speisemenge

            	konstant

            	schwankt sehr: von mini bis riesig
          


          
            	Essenskontrolle

            	kein Problem

            	kaum möglich
          


          
            	Essenserfolg

            	anhaltende Sattheit

            	kurzes Wohlbefinden
          


          
            	Zu viel gegessen?

            	kommt selten vor

            	häufig, fühle mich schuldig
          


          
            	Gewichtsreduktion?

            	vielleicht

            	schaffe ich nie
          

        

      

      


    
      

      Vom emotionalen Esser zum Hungeresser


      Der amerikanische Autor John Davenport bezeichnet sich selbst als »ehemaligen emotionalen Esser« – seit seiner Kindheit litt er unter starkem Übergewicht, probierte alle möglichen Diäten aus und wurde dabei immer dicker. »Ich hatte immer eine Hass- und Liebesbeziehung zum Essen«, sagt Davenport. Weil die Emotionen sein Essverhalten steuerten, habe er jahrzehntelang zu schnell, zu viel und das Falsche gegessen. Nach langem Studium und Selbsterfahrungen fand er über das emotionale Essen eine Erklärung für sein Problem – er gründete eine Internetplattform (www.emotionaleatingsolution.com) und vertreibt darüber Hilfsangebote für Betroffene. Er selbst nahm in fünf Monaten 17 Kilo ab und glaubt als »ehemaliger Suchtesser« nun für immer geheilt zu sein.


      Völlig unmöglich ist es für Esssüchtige oder die meisten emotionalen Esser, sich einen Abend ohne Speisen vorzustellen – also Dinner-Cancelling zu betreiben. Dabei ist das Auslassen von Mahlzeiten eine gute Übung, um das Hungergefühl wieder zu entdecken, das anscheinend bei vielen verloren ging. Um den eigentlichen Sinn des Essens, die Energiezufuhr wiederzuentdecken, nimmt der Wochenplan (ab Seite 200) eine besonders wichtige Funktion wahr. Hier werden Sie angeleitet, sich einen Überblick über Ihre Speisen, den Sport, den Stress und über das Hunger- sowie das Sättigungsgefühl zu verschaffen. Denn das wichtigste Ziel dieses Buches ist es, Sie schnellstmöglich zu einem Hungeresser umzuprogrammieren – vor allem, wenn Sie sich in der Beschreibung des emotionalen Essers (Seite 64ff.) wiederentdeckt haben.


      Natürlich haben Mediziner und Ernährungsforscher durch die Behandlung von tausenden Patienten auch eine Hitparade des 
       beliebtesten Psychofutters gefunden – jene Nahrungsmittel, die bei emotionalen Essern und Esssüchtigen das stärkste Verlangen auslösen:


      
        	Bei Frauen ist es 1. Eiscreme 2. Schokolade 3. Kuchen oder Kekse.


        	Bei Männern sieht die Hitliste nur auf Platz eins ähnlich aus: 1. Eiscreme 2. Pizza 3. Steak.

      


      So weit die beliebtesten kalorienreichen Trostpflaster für Mann und Frau. Eine Möglichkeit die fatale Wirkung dieser Fett- und-Zucker-Therapie zu minimieren, ist es, weniger ungesunde Trösterlis zu naschen: Stattdessen sollten Sie Gummibärchen, Kaugummi oder einfach einen Schluck Wasser ausprobieren. Von der »Bay Watch«-Blondine Pamela Anderson ist überliefert, dass sie sich die Zähne putzt, wenn die Gelüste auf schnelle Kalorien aufkommen – zumindest einen Versuch ist die Anderson-Methode doch wert, Ihr Zahnarzt wird begeistert sein!


      Typisch für suchtgeplagte Gefühlsesser ist das Leiden unter einer physischen und psychischen Abhängigkeit. »Ein Leben ohne Schokolade … Unvorstellbar!«, beichtete die Teilnehmerin eines Focus-Diätprogramms. Viele klagen über Entzugserscheinungen, wenn sie sich einem der üblichen Kaloriensparprogramme unterziehen. Typisch sind auch Notlügen, ein Verniedlichen der Problematik sowie eine endlose Liste von Ausreden, um die empfundene Dramatik des eigenen Übergewichts zu kaschieren.


      
        Die gängigsten Ausreden von emotionalen Essern


        
          	Ich brauche jetzt drei Kugeln Eis, könnte aber jederzeit damit aufhören.


          	Ich weiß auch nicht, wo die Schokolade hingekommen ist. (Frauen)


          	Gestern war die Pizza noch im Kühlschrank. (Mann)


          	Ich war nicht am Kühlschrank.


          	Ich nehme schon vom Hinsehen zu.


          	Eine Praline macht nicht dick. (Frau)


          	Bier ist ein Grundnahrungsmittel. (Mann)


          	Diätbier schmeckt nicht. (Mann)


          	Das Tortenstückchen hole ich morgen wieder rein. (Frau)


          	Ich esse nicht mehr als andere.


          	Oma war dick, Mama war dick – in meiner Familie ist Übergewicht genetisch bedingt.


          	Ich bin ein guter Futterverwerter.


          	Meine Knochen sind so schwer.


          	Die vielen Einladungen/die Kantine/die Kollegen … sind schuld.


          	Es sind doch nur paar Pfündchen, die nehme ich schnell wieder ab.


          	Das Gewicht stimmt nicht, die Waage muss kaputt sein. (Frau)


          	Was für eine Waage? (Mann)


          	Sport ist schlecht für meine Gelenke.


          	Das muss eine italienische Konfektionsgröße sein. (Frau)


          	Das ist kein Bauch, das sind Bauchmuskeln. (Mann)


          	Die Hose ist beim Waschen eingegangen.


          	Ich darf nicht joggen – hat der Arzt verboten. (Frau)


          	Beim Fußball macht mir keiner was vor. (Mann)


          	Ich habe schon als kleiner Junge so geschwitzt. (Mann)

        

      

    


    
      

      Schokolade, eine Liebeserklärung mit Warnhinweis


      Das Wort, das uns auf der Zunge zergeht, leitet sich vom Namen des ersten kakaohaltigen Getränks der Azteken ab, dem Xocóatl, was so viel heißt wie bitteres Getränk oder Kakaowasser. Amerika-Entdecker Christoph Kolumbus erkannte den Wert der Bohnen nicht, und so wurden Kakaokostproben erst im Jahr 1528 von den spanischen Eroberern unter Führung von Hernán Cortés nach Europa gebracht. 1544 wurde Schokolade dann als Getränk am spanischen Hof eingeführt. Bald begann der globale Siegeszug: Schokolade wurde als generell kräftigend, leicht verdaulich, Entspannungsschleckerei und sogar als Aphrodisiakum empfohlen. Noch bis ins 19. Jahrhundert wurde Schokolade in Apotheken als kräftigendes Arzneimittel verkauft.


      Heute wird Schokolade in unzähligen Varianten hergestellt, aber prinzipiell besteht die Rohmasse immer nur aus Zucker und Kakaobutter, Kakaomasse sowie Milchpulver, also nüchtern betrachtet aus einer einzigartig kalorienhaltigen Zucker-Fett-Mischung:


      
        [image: e9783641068998_i0061.jpg]

      


      Diese faszinierende Dickmachformel hat zur Folge, dass Schokolade mit rekordverdächtigen Volumetrics-Werten (siehe Seite 125ff.) aufwartet: 5,0–5,6 kcal/g werden von nur wenigen anderen Nahrungsmitteln getoppt. Mit einer 100-Gramm-Tafel nimmt man also locker 500 bis 600 kcal zu sich, was mehr als dem Viertel des durchschnittlichen Tagesbedarfs einer Frau entspricht.


      Die therapeutische Wirkung von Schokolade und Kakao wurde schon in vielen Studien untersucht – einige davon natürlich im Interesse der Schokoladenindustrie. Die im Kakao enthaltenen Flavonoide können beispielsweise den Blutdruck senken, was generell als Entspannung wahrgenommen wird. Belegt ist auch eine stimmungsaufhellende Wirkung von Schokolade unter anderem durch Stoffe wie Phenylethylamin, Tryptophan (ein natürliches Antidepressivum) sowie Anandamid. Doch alle Analysen konnten die sprichwörtliche Schokoladensucht vieler Menschen noch nicht erklären, denn die Konzentrationen der »Suchtstoffe« in der Schokolade reichen nicht aus, um maßgeblich auf die Psyche zu wirken. Die Lust am Verbotenen ist laut der Meinung eines britischen Forschers ein Hauptmotiv für die besondere Attraktivität der Schokolade. Der Psychologe Peter Rogers von der University of Bristol sieht den Grund dafür im ambivalenten Verhältnis zu 
       dem kulinarisch und therapeutisch begehrten, aber kalorienmäßig bedrohlichen Stoff. Es ist, wie viele Schokoliebhaber sagen, eine Hassliebe. Das hat die Schokolade mit allen gängigen Suchtmitteln gemein und erklärt auch das unbändige Verlangen und die psychische Abhängigkeit vom verführerischen Schokoschmelz auf der Zunge. Im Sinne einer lebenslangen Ernährungsempfehlung ist es der vermutlich bessere Weg, die geliebte Schokolade (und vergleichbares Psychofutter) nicht generell zu verbieten. Sondern sie als kontrolliertes Genussmittel zu konsumieren – ein, zwei oder dreimal die Woche einige Stücke, das verträgt jeder gesunde Ernährungsplan. Aber Vorsicht – man darf nur nicht die Kontrolle verlieren!

    


    
      

      Das süße »Betthupferl« und seine Folgen


      Früher bezweifelten Forscher auch, dass sogar die körpereigenen Drogen, wie etwa Endorphine, süchtig machen können. Zu der revolutionären Erkenntnis gelangten Mediziner, die immer mehr Dauerläufer behandelten, die trotz Schmerzen und Verletzungen weitertrainieren wollten. Die Ärzte stellten fest, dass der Körper auch beim Laufen (übrigens auch beim Fasten!) die körpereigenen Drogen ausschüttet. Und Marathonläufer berichten nur zu gerne und voller Stolz vom Gefühl, nach 10 oder 15 Kilometern Strecke oder einer Stunde intensiver Belastung regelrecht »high« zu sein.


      Durch das Zusammenspiel der verschiedensten Hormone – Insulin und Cortisol bei einer typischen Stressreaktion und die Belohnungsreaktion über Dopamin, Oxytocin und Serotonin – werden bei der Esssucht die gleichen Hirnareale befeuert wie bei 
       anderen Abhängigkeiten. Populärwissenschaftlich gesagt sind die gleichen Substanzen im Körper unterwegs wie bei den klassischen Süchten. Die Partydroge Ecstasy beispielsweise stimuliert die Ausschüttung von Serotonin. Immer ist das Belohnungszentrum im Mittelpunkt aller Suchtaktivitäten und arbeitet intensiv mit dem Hirnareal zusammen, das für die Sättigung am wichtigsten ist, dem Hypothalamus.


      Wie bedeutsam diese Hirnregionen für Hunger, Appetit, Sättigung und Wohlgefühl sind, stellten Ärzte bei Tieren und menschlichen Patienten fest, die nach Verletzungen an diesen Hirnarealen auffällig weniger tranken und aßen. Auch Pharmakonzerne interessieren sich seit einiger Zeit für die Hormone Serotonin, Ghrelin, Galanin, Leptin und die vielen anderen Stoffe, die Hunger und Appetit stimulieren oder unterbinden können. Manchmal ist Hormonmangel auch der Grund für chronisches, krankhaftes Übergewicht. So berichten Ernährungsforscher von zwei deutschen Mädchen, die im Alter von neun Jahren 90 Kilogramm wogen und einen unstillbaren Appetit hatten. Erst eine hormonelle Untersuchung brachte das Ergebnis: Beide wiesen einen markanten Mangel an Leptin auf – ein Hormon, das im Fettgewebe produziert wird und den Hunger bremst.


      Wie stark die Emotionen im Gehirn mit dem Essen verbunden sind, hängt auch von unseren Kindheitserfahrungen ab. Seit jeher liefert die warme Milch aus der Brust der Mutter das maximale Glücksgefühl für den Säugling. Dann nutzen Eltern das Essen für die Erziehung – mal als Belohnung, mal als Druckmittel. Zuwendung, Zärtlichkeit, Lob und Bestätigung werden schon mit den ersten Gläschen Babybrei vermittelt. Die meisten Menschen werden schon früh auf Zucker-Fett-Drogen programmiert und aus einem Bonbon oder Keks wird regelrechtes Psychofutter. Das Belohnungszentrum 
       im Gehirn funktioniert dann ganz einfach. Das Magazin Stern brachte das Dilemma emotionaler Esser in einer Überschrift auf den Punkt: »Schlecht drauf – essen – gut drauf«.


      »Wer schon als Kind Süßigkeiten zum Beispiel als Betthupferl1 bekommen hat«, so schreibt der Göttinger Neurobiologe Gerald Hüther in einem Fachaufsatz, mache die Erfahrung, »dass Süßigkeiten irgendwie helfen, mit Problemen fertigzuwerden.« Wer nicht so sehr auf Süßes getrimmt wurde, hat vielleicht an einer Butterbreze oder Salami geknabbert, um wieder auf bessere Gedanken zu kommen oder einfach den Ärger zu vergessen. Kein Wunder, dass auch gestandene Jobkoryphäen dann ein Leben lang zu Bonbons, Butterbreze oder Würstchen greifen, wenn’s mal nicht so läuft. Dabei spielt sich folgende Reaktion im Körper ab:


      
        	Die Kohlenhydrate in Bonbon oder Breze führen zur Ausschüttung von Insulin.


        	Das Insulin lässt die relative Konzentration von Tryptophan ansteigen.


        	Tryptophan ist ein rarer, wunderbarer Stoff für den Körper: Als einer der wenigen kann er die Blut-Hirn-Schranke überwinden und zeigt dem Gehirn an, dass der restliche Körper gerade gut mit Energie versorgt wird.


        	Das Tryptophan regt dann die Produktion von Serotonin an, dem bekannten Wohlfühlhormon.


        	Das Fett der Butterbreze oder Salami bringt noch einen zusätzlichen »Schwapp an Harmonie«, wie Hirnforscher Gerald Hüther schreibt.

      


      Man kann sich gut vorstellen, dass diese Essstrategie in frühester Kindheit angelegt wird, später wird sie Teil der angenehmsten Kindheitserfahrungen. Sogar Kindergartenerzieherinnen greifen in die Keksdose, und Eltern halten Leckerlis bei Ausflügen bereit, um etwaige Nervanfälle der Kinder schnellstmöglich zu therapieren. Süßigkeiten gelten in diesen Fällen fatalerweise als bewährte Methode.


      Dabei ist die Kombination von Fett und Zucker die sicherste Anti-Stress-Therapie, was die Beliebtheit von Schokolade als Glückshormonauslöser erklärt! Aber keine Schokolade der Welt hilft bei der Lösung von Problemen oder der wirklichen Beseitigung von Stressoren.


      Oft setzen wir uns geradezu mit Ansage der Gefahr aus: Wenn Sie etwa hungrig in den Supermarkt zum Einkaufen gehen, oder mit hängender Zunge eine Dinnerparty besuchen, sind unkontrollierte Kaloriensünden vorprogrammiert. Mit etwas Planung und Weitsicht, sollte man sich diesen zusätzlichen Schlaraffia-Stressoren nicht aussetzen und vor dem Einkauf oder der Einladung magenfüllend speisen.

    


    
      

      Vorsicht Ego-Gehirn!


      Viele Diäten und Abnehmmethoden beruhen auf der disziplinierten Einhaltung von Regeln, die den eigentlichen Essbedürfnissen und kulinarischen Lüsten zuwiderlaufen. Bei herkömmlichen Verzichtsdiäten müssen komplizierte Rezepte nachgekocht werden, Fettpunkte gezählt werden, oder es dürfen nur ganz bestimmte Lebensmittel gegessen werden, die nicht immer unbedingt dem Geschmack des Abnehmwilligen entsprechen.


      Außerdem ist Hunger bei den meisten Abnehmkuren ein häufiges Problem. Von heute auf morgen ist ein Großteil des Lebens reglementiert. Das alles erzeugt Stress. Die Folge ist, dass man vielleicht kurzfristig einige Kilos verliert, dass es den Betroffenen aber keineswegs besser geht als vorher mit Übergewicht. Eine eventuelle Gewichtszunahme – trotz der Leidenskur – zerrt zusätzlich an den Nerven. Hinzu kommt dann häufig noch eine gereizte Grundstimmung, die auf der Unterversorgung des ganzen Körpers mit Energie beruht, weil ja insgesamt weniger Kalorien verspeist werden. Der deutsche Adipositasforscher Achim Peters hat die Selfish-Brain-Theorie entwickelt, die auf solchen Annahmen fußt. Peters hat herausgefunden, dass das menschliche Gehirn bei der Regelung der Energieversorgung des Körpers vorrangig den eigenen, im Vergleich mit anderen Organen, hohen Bedarf deckt. Das Gehirn verhält sich selbstsüchtig oder egoistisch, auf Englisch: selfish. Die Selfish-Brain-Theorie liefert so eine völlig neuartige Erklärung für die Entstehung von Übergewicht. Nach Peters Erkenntnissen ist der eigentlich gut funktionierende Verteilungsmechanismus für die Energie im Körper (nur wer etwas braucht, wird mit ausreichend Kalorien beliefert) bei Übergewichtigen gestört. Aus diesen Forschungsergebnissen eröffnen sich auch innovative Therapiemöglichkeiten gegen das Übergewicht. Ursache sollen Störungen in den Kontrollzentren des Gehirns (Hypothalamus, Hippocampus, Amygdala) sein. Diese Fehlprogrammierungen im Gehirn bewirken, dass die Energiebeschaffung für das Denkorgan nicht durch den sinnvollen Abbau von Fettreserven im Körper, sondern durch zusätzliche Nahrungsaufnahme erfolgt. Obwohl von den anderen Organen und den Muskeln kein Bedarf gemeldet wird, gibt das Gehirn mitunter den Befehl zu futtern! Und der Eigenbedarf des Gehirns ist sehr 
       hoch: Zwar macht seine Masse nur 2 Prozent des Körpergewichts aus, es verbraucht aber 50 Prozent der täglich zugeführten Kohlenhydrate, was etwa 100 Gramm Zucker pro Tag entspricht.


      Stress spielt hierbei eine wichtige Rolle. In belastenden Situationen kann der Energieverbrauch des Gehirns rasant in die Höhe schnellen – dem Gehirn ist es in der Stressnot nur unter größter Anstrengung möglich, genügend Glukose aus dem Körper zu ziehen. Das Ego-Hirn mobilisiert sein Stresssystem, um mehr Zucker zu bekommen. Das verschlechtert jedoch zunächst die Stimmung. Die beste Therapie gegen schlechte Laune ist: Ein Kalorien-Quickie, Fachleute nennen es »Comfort-Eating«. Damit kommt schnell und auf direktem Weg ein Glukoseschub ins darbende Gehirn, die Stressreaktion lässt nach, man fühlt sich besser. Der gravierende Nachteil der Brainfood-Fressattacke: Die Wampe ist um einige hundert Kalorien angereichert, denn es bestand ja eigentlich kein wirklicher Energiebedarf.


      Wird das Denkorgan von der selbst erregten Versorgungsnot gepeinigt, können wir noch so entschlossen sein, eine Diät einzuhalten – unser egoistisches Gehirn wird etwas dagegen haben und seine eigenen Energieansprüche sogar gegen unseren Willen durchsetzen. Das hat der Lübecker Professor Achim Peters in seinen weltweit einzigartigen Studien nachgewiesen. Wie dramatisch dieser Körperprozess ist, lässt sich aus Peters neuesten Fachbuchtitel erahnen: »Das egoistische Gehirn – Warum unser Kopf Diäten sabotiert und gegen den eigenen Körper kämpft«.


      Wenn wir uns an Dauerstress und die süße Bekämpfungsmethode gewöhnen, hat das fatale Folgen: Das falsch programmierte Ego-Hirn macht uns dick, und wir bekommen die überflüssigen Kilos mit den gängigen Verzichts- und Verbotsdiäten garantiert nicht wieder los.

      


    
      

      Gesund essen lernen


      Die Selfish-Brain-Theorie und die Erkenntnis, wie sehr Essen mit Emotionen behaftet ist, führten bereits zu völlig neuen Therapieansätzen, etwa in den USA: An der University of California in San Francisco arbeitet Laurel Mellin mit Patienten, die durch das beschriebene Comfort-Eating übergewichtig wurden. Statt der üblichen Schmalspurkost und Essverboten bietet die US-Forscherin ein »Emotional Brain Training«, eine moderne Gesprächstherapie, an. Konkret geht es der Forscherin Mellin darum, dass ihre Patienten einen Weg finden, sich mit ihren negativen Gefühlen und den ursächlichen Konflikten zu befassen und deren Wirkung auf das Körpergewicht zu mindern. Sie will den Übergewichtigen klarmachen, dass die Stresssnacks eine falsch programmierte Hilfsstrategie des Gehirns bei negativen Gefühlen sind. Mellins optimistische Grundannahme: Negative Gefühle sind beachtliche Energiereservoirs, in welchen Potenzial zur positiven Veränderung steckt. Eine praktische Umsetzung dieser Lösungsimpule wäre eine Umprogrammierung unserer Gehirne. Völliger Unsinn? Nein, denn bei Lernprozessen und positiver Verstärkung, also Belohnung, macht das unser Denkorgan von ganz allein.


      Auch Psychologen der Universität Würzburg praktizieren ein achtsamkeitsbasiertes Training gegen das emotionale Essen. Im Vordergrund steht nicht eine schnelle Gewichtsreduktion, sondern die langfristige Entkopplung von belastenden Situationen oder negativen Emotionen und gesteigertem Essverhalten. Die Teilnehmer lernen, ihre Gefühle und ihr Essverhalten durch Selbstbeobachtung zu erkennen und negative Emotionen auf andere Art und Weise zu bewältigen. Essen ist also eine weit verbreitete Strategie im Umgang mit Stress und negativen Emotionen 
       wie Angst, depressiven Verstimmungen, Langeweile oder Einsamkeit. 10–20 Prozent der Deutschen sind emotionale Esser, sagt Professor Michael Macht von der Uni Würzburg. »Iss mit Gefühl« heißt die neue Abnehmstrategie der Würzburger Forscher.


      »Der grundsätzliche Leitsatz heißt: Ich esse, wenn ich hungrig bin, das was ich will, wann ich will und wie viel ich will. Und ich höre auf, wenn ich satt bin«, schreibt Cris, die Teilnehmerin eines emotionalen Essprogramms im Internet (abnehmen.com). Dort berichtet Cris, dass sie sich schon nach zwei Monaten von ihren alten Esszwängen lösen konnte, langsam ihr Gewicht reduzierte und nie wieder einen Jojo-Effekt erlebte.


      Wenn Sie die neuesten Forschungsergebnisse konkret umsetzen wollen, heißt das: Bei der nächsten Stressattacke nehmen Sie sich eine andere Lösungsstrategie als einen Schokoriegel oder eine Keksdose vor. Am besten gönnen Sie Ihrem Körper einen Entspannungsspaziergang, eine Tasse Tee, ein warmes Bad oder einfach ein schönes Lied vom iPod. Hauptsache, Sie führen ihm keine Kalorienbelohnung zu – das muss unser Gehirn lernen! Und sicherlich bezweifeln Sie nicht, dass man besseres Verhalten auch im Erwachsenenalter neu erlernen kann. Wichtig ist, den Stress als solchen wahrzunehmen und dann sofort eine kalorienfreie Lösungsstrategie parat zu haben. Das muss man vorbereiten, üben und dann ganz strikt anwenden!


      Erfolgversprechend ist es, sich mehrere Anti-Stress-Strategien anzugewöhnen und sie – wie das Inventar eines Werkzeugkastens – selektiv anzuwenden: Im Büro können sie kein warmes Vollbad nehmen, aber vielleicht einen kurzen Spaziergang einlegen oder auf der Toilette eine Atem-Entspannungsübung machen. Durch ständige Anwendung dieser neuen, kalorienfreien Stressbewältigung programmieren Sie Ihr Gehirn allmählich um. 
       Die seit der Kindheit geprägten Verhaltensweisen sind zunächst noch wie einladende, neuronale Autobahnen. Jedes Mal, wenn Sie nun eine gesunde Stressbewältigung hinbekommen, wird die alte Trasse im Gehirn abgebaut und der neue Anti-Stress-Weg wird zur Glücksmagistrale. Sie ist auch der richtige Weg, um Ihr Wunschgewicht zu erreichen.

    


    
      

      Heißhungerstress – einfach wegdenken!


      Heißhunger entsteht oft in Folge von nervlicher Belastung, es ist eine typische Begleiterscheinung von einseitigen Diäten, und Frauen klagen vor allem in der zweiten Hälfte des Monatszyklus über regelrechte Fressattacken. Oft richtet sich der Heißhunger auf spezielle Nahrungsmittel, am häufigsten ist Schokolade das Ziel der Gier. In diesem Moment braucht der Körper das Hormon Serotonin. Um es zu gewinnen, benötigt er rasch wirkenden Zucker, beispielsweise Traubenzucker. Statt der Schokolade würde auch eine Banane helfen! Oder präventiv: Wer mehrmals die Woche Hülsenfrüchte wie Kichererbsen, Bohnen oder Linsen zu sich nimmt, sorgt für ausreichend Vitamin B, Magnesium und Kalzium im Körper. Diese Wirkstoffe helfen, die Nerven zu beruhigen und jede Aufregung abzumildern. Wer sich oft und reichlich mit Vollkornprodukten wie Brot, Nudeln oder Müsli ernährt, sorgt für einen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel. Er garantiert, dass die Hungerattacken in Stresssituationen deutlich sanfter ausfallen oder ganz ausbleiben. Auch ein Glas Mineralwasser, Kaugummikauen und Zähneputzen sind bewährte Sofortmaßnahmen.


      Eine überraschend einfache Methode, den Hunger zu überlisten, haben Forscher der Carnegie Mellon University herausgefunden. 
       Sie forderten Probanden auf, sich möglichst genau vorzustellen, 33 Schokobonbons zu essen. Dann boten sie den Testpersonen an, die Süßigkeiten tatsächlich zu naschen – durch die Imagination ließ sich der Appetit weitgehend wegdenken, wenn sich die Versuchsteilnehmer den Genuss in allen Einzelheiten konkret vorstellten: vom Griff in die Schale über das Auspacken bis zum letzten Lutschen und Schlucken der schmelzenden Schokolade im Mund. Die Forscher nennen das Phänomen Habituation: Der Körper gewöhnt sich an bekannte Reize, und oft reiche die reine Vorstellung des Reizes, um die Gelüste zu befriedigen. Auch wenn die Methode nicht gleich zu 100 Prozent bei Ihnen wirkt, zeigt der Versuch doch, wie gut wir uns durch Vorstellungskraft und Willen von den Kalorienfesseln und Suchteffekten lösen können! Auch für Sie gilt: Sie sind stärker, als Sie glauben.

    


    
      

      Über den Dingen stehen: Werden Sie Ihr eigener Stressmanager


      »Alles Gelingen hat sein Geheimnis, alles Misslingen seine Gründe.«


      Joachim Kaiser, Kulturjournalist


      



      Auf der Suche nach Auswegen aus dem Teufelskreis aus Stress und Übergewicht ist das Erlernen einer Entspannungstechnik die einfachste und nächstliegende Sofortmaßnahme. Wenn man die Ursachen des Stresses nicht beseitigen kann, so kann man doch entspannt besser damit umgehen. Auch wenn das nicht immer vollständig möglich ist, so kann man doch in vielen Fällen den Stress reduzieren, wenn man sich fragt, ob es wirklich notwendig 
       ist, perfekt zu sein. Muss die Küche immer wie geleckt aussehen? Reicht es nicht auch, wenn man die Steuerabrechung zum 31. 3. des nächsten Jahres fertig stellt? Und für Männer: Auch ungewaschene Autos sind verkehrstüchtig!


      Nicht ohne Grund wurde die Buchserie »Simplify your life« zu einem langjährigen Bestseller – der Bedarf an praktischen Vereinfachungsvorschlägen und Entschleunigungstherapien scheint auch weiterhin riesig zu sein.


      In der Eigentherapie müssen Sie erst einmal die individuellen Symptome erkennen und Stressreaktionen als solche wahrnehmen. Gibt es einen Zusammenhang zwischen Ihrem unkontrollierten Essverhalten und Stress?


      Versuchen Sie zunächst selbst einen Ausweg aus dem Teufelskreis zu finden – mit dem Lesen dieses Buches und dem Befolgen der Tipps sind Sie auf jeden Fall auf dem richtigen Weg. Wenn das Verlangen doch zu groß wird und einem Gewichtmanagement im Wege steht, müssen Sie fachärztliche Hilfe in Anspruch nehmen.


      
        	Erster Schritt der Do-it-yourself-Hilfe: Analysieren der Auslöser Ihrer Belastungsreaktionen


        	Zweiter Schritt: Ausschalten oder zumindest Abmildern des Stressors


        	Dann: Erlernen und Einüben von Methoden zur Stressbewältigung

      


      Am Anfang des Stresskapitels erläuterte ich, dass Stress ja eigentlich nicht immer negativ sein muss – nur die eigene Bewertung von Situationen führt dazu, dass etwas nervt. Viele Menschen lieben volkstümliche Musik, ich bekomme sofort feuchte Hände, werde zappelig und möchte diesen störenden Musik-Klamauk sofort 
       abstellen. Nicht immer gelingt es mir, darauf souverän zu reagieren, etwa bei zusätzlichem Generve – wenn etwa im volkstümlich beschallten Biergarten kein Platz mehr frei ist und der Magen knurrt, kann selbst ich aus der Haut fahren. Und meine Begleiter – meist die Familie – werden von einem schlechtgelaunten, hungrigen Stressopfer als Blitzableiter für die negativen Emotionen missbraucht.


      Solche und weit schlimmere Stresssituationen laufen eigentlich immer nach dem gleichen Schema ab:


      
        	Man erkennt den Stressor nicht.


        	Die Stressreaktion läuft sehr schnell, scheinbar unbewusst und automatisch ab.


        	Man ist passiv und befindet sich in einer Opferrolle.

      


      Es kommt zu einer unvernünftigen, emotionalen Stresskompensation, so wie wir es seit der Steinzeit machen: Entweder wird gedroht, geschimpft, gekämpft oder man flieht, manchmal eben auch mit der Unterstützung von mehr oder weniger kalorienreichen Drogen.


      Die richtige Strategie sieht anders aus: Ziel ist es, aktiv zu sein und sich nicht vom Stress mitreißen zu lassen, sondern als eigener Stressmanager zu agieren. Es ist nämlich nicht so, dass uns diese unangenehmen Situationen tatsächlich wie eine riesige Welle oder Lawine begraben und wir scheinbar hilflos dem Geschehen ausgeliefert sind, so als könnten wir nichts tun. Es ist reine Einbildung, die Emotionen rauben uns nur für Momente den Verstand!


      Die Neuro- und Hirnforschung hat diese Prozesse weitgehend entschlüsselt und liefert alle Grundlagen für ein erfolgversprechendes 
       Verhalten. Menschen sind vernunftbegabte Wesen und keineswegs ihren primitiven Trieben oder dem Schicksal ihrer Emotionen ausgeliefert. Sie haben sich durch das Lesen dieses Buches entschieden, Ihr eigener Stressmanager zu werden, und können das nun beim nächsten Mal in die Tat umsetzen.


      In belastenden Situationen greifen Sie zu einer neuen Strategie:


      
        	Ihre Position ist: Sie stehen »über den Dingen«.


        	Der Stressmanager in Ihnen analysiert die Lage: Was löst hier Handschweiß, Pulsschlag, Nervosität oder Angst aus?


        	Sie entscheiden, was die angemessene Reaktion auf die äußere Belastung ist.


        	Gibt es Kompromisse?


        	Auch von innerer Passivität (dem eigenen Schweinehund) lassen Sie sich nicht irritieren oder ablenken.


        	Sie entscheiden, was der beste Weg zum Ziel ist.

      


      Das Ziel dieses Buches ist es, Sie davon zu überzeugen, dass Sie bessere Stresskompensationen erlernen können, die Ihrer Gesundheit zuträglich sind. Die neuen Anti-Stress-Strategien laufen dann einmal – statt der Nasch – oder Fressattacken – automatisch ab, wenn Ihr Gehirn dies als besseres Verhalten abgespeichert hat. Das ist die eigentliche Lektion, um die fatale Spirale von Stress und Gewichtszunahme zu durchbrechen.

      


    
      

      Das unselige Trio: Stress, Depression und Burn-out


      Immer mehr Menschen, denen das nicht gelingt, haben seit einigen Jahren eine neue Krankheitsumschreibung für ihren Zustand: Den Burn-out, oder das Burn-out-Syndrom. Die ersten wissenschaftlichen Artikel zu diesem Thema wurden vom amerikanischen Psychiater Herbert Freudenberger im Jahr 1975 und von der Sozialpsychologin Christina Maslach im Jahr 1976 geschrieben. Darin wird das Burn-out-Syndrom als Reaktion auf chronische Stressoren im Beruf beschrieben.


      In letzter Zeit beschäftigen sich viele Medien mit dem Thema, Zeitschriften, die mit dem Burn-out titelten, fanden am Kiosk reißenden Absatz und in TV-Diskussionsrunden geben bekannte Burn-out-Opfer ihre Leidensgeschichte zum Besten. Prominente Politiker, Industriebosse oder Sportler (Ex-Skispringer Sven Hannawald, Fußballtrainer Ralf Rangnick) outeten sich als Opfer dieses »modernen« Zivilisationsleidens, was auf die Befindlichkeit in weiten Teilen der Bevölkerung schließen lässt. Das Ausgebranntsein ist nach medizinischer Definition ein Zustand starker emotionaler Erschöpfung mit reduzierter Leistungsfähigkeit. Bei genauerer ärztlicher Analyse wird dann festgestellt, dass der Burn-out nicht wie ein überraschendes Gewitter kam, sondern sich langsam näherte. Oft ist es der vorläufige Tiefpunkt oder Endzustand einer längeren Krankheitsgeschichte. »Eine Krankheit, die man sich selbst erarbeitet«, nennt TV-Koch Tim Mälzer den Burn-out.


      Gerade die Prominenten-Beispiele zeigen mitunter ein erstaunliches Phänomen: Es sind nicht immer nur Trennungen, Verluste, Niederlagen, Mobbing oder Sterbefälle, die zur chronischen 
       Überlastungskrankheit führen. Vielfach steht ein mit größtem Aufwand erreichtes Ziel, Sieg oder Erfolgserlebnis am Anfang. Das kann bei Otto und Petra Normalbürger etwa ein Karrieresprung sein oder die lang ersehnte Geburt des Stammhalters! Bei prominenten Zeitgenossen können persönliche Triumphe zum Burn-out führen: Der legendäre 4-fach-Triumph bei der Vierschanzentournee 2001/2002 des Skispringers Sven Hannawald steht in jedem Sportlexikon, könnte aber auch in Medizinfachbücher Eingang finden. Denn nach dem kurzen Auftritt auf dem Siegertreppchen offenbaren sich die Schattenseiten des teuer erkauften Erfolgs: Eine tiefe Leere macht sich breit, weil sich Körper, Geist und Seele jahrelang auf ein Ziel konzentrieren mussten und viele private Angelegenheit oder Gesundheitsprinzipien im Sog des Ehrgeizes sträflich vernachlässigt wurden: gute Ernährung, ausreichend Schlaf, Freundschaften, Familienleben, Hobbys. Nach dem Maximalerfolg ist dann keine Steigerung mehr sichtbar, und Siege schmecken gar nicht so nachhaltig süß, wie es die Vorfreude versprach. Frustration und Einsamkeit machen sich breit statt permanentem Glücksgefühl oder gar ewiger Ekstase! Negativerlebnisse führen zu Desillusionierung und Apathie, psychosomatischen Erkrankungen, Depression, Aggressivität und einer erhöhten Suchtgefährdung.


      Menschen mit einem erhöhten Risiko für Burn-out reagieren auf Überlastung oftmals mit noch mehr Engagement. Sie laufen Gefahr, in einen Teufelskreis zu geraten: Die Symptome völliger körperlicher, geistiger und emotionaler Erschöpfung, Niedergeschlagenheit, Schlafstörungen und das Gefühl, den Aufgaben nicht gewachsen zu sein und zu scheitern, beschleunigen sich gegenseitig. Die psychische und physische Leistungsfähigkeit nimmt kontinuierlich ab, gleichzeitig verlieren Burn-out-Opfer die Fähigkeit 
       abzuschalten, zu entspannen. Viele schaffen es deshalb ohne externe Hilfe (Arzt, Coach, kluger und sensibler Partner) nicht, diesem fatalen Strudel zu entkommen.


      Wie viele Menschen vom Burn-out-Syndrom betroffen sind, ist wissenschaftlich umstritten. Eine Häufung tritt jedoch bei Ärzten, Lehrern und in den Pflegeberufen auf. In diesen Berufsgruppen sollen zwischen 10 und 50 Prozent über eine solch gravierende Symptomatik klagen. Mehr zum Thema finden Sie zum Beispiel in Burn-out – Wenn die Maske zerbricht von Dr. Manfred Nelting.


      Das folgende Kapitel geht von der ungeklärten Burn-out-Problematik zurück zum Zusammenhang zwischen Stress und Übergewicht. Denn mithilfe bewährter Entspannungstechniken können Sie Stressoren regelrecht austricksen und mit dieser neuen Strategie auch dem emotionalen Essen vorbeugen.

    

    


  
    

    Die neue Strategie: Relaxen statt Eis schlecken


    Endlich Entspannung – so geht’s


    »Beginne damit, bei alltäglichen Routinehandlungen aufmerksam zu sein. […] Es gibt keine einzige Situation im Leben, bei der du dich verspannen musst. Anspannung ist einfach nur deine Unaufmerksamkeit und Ungeduld.«


    Dieses Lebenshilfezitat stammt vom indischen Philosophen Rajneesh Chandra Mohan Jain, dem später umstrittenen Guru Bhagwan.


    



    Ziel ihres Anti-Stress-Programms ist es zu lernen, sich nachhaltig zu erholen und in Zukunft mit den Belastungen Ihres Alltags so umgehen zu können, dass Sie auch langfristig gesund bleiben. Was passiert eigentlich im Körper, wenn wir entspannen?


    Entspannungstechniken aktivieren gezielt den so genannten Parasympathikus. Er ist Teil unseres vegetativen Nervensystems, also eine Art Schaltzentrale der Nerven. Damit werden alle lebenswichtigen Prozesse gesteuert wie beispielsweise der Herzschlag, die Atmung und unser Blutdruck. Den Parasympathikus kann man auch als unseren »Ruhenerv« bezeichnen. Denn er dämpft bestimmte Körperprozesse wie Muskelspannung, Atmung, oder Herzschlag, und er sorgt dafür, dass wir uns überhaupt 
     entspannen und erholen können. Die gute Nachricht: Der Parasympathikus lässt sich trainieren – und dies ist das Prinzip aller erfolgreichen Entspannungstechniken. Weil Gehirn und Körper dabei intensiv zusammenarbeiten, führt die Entschleunigung der Körperfunktionen auch zu einer geistigen Entspannung. So können die gängigen Entspannungsübungen auch negative Stimmungen und Gefühle wie Angst, Ärger oder Wut therapieren.


    Entspannungstechniken haben eine weitere, nachhaltige Wirkung: Auch unsere Persönlichkeit profitiert. Wer regelmäßig für Entspannung im Alltag sorgt, geht souverän durchs Leben.


    
      

      10 angenehme Methoden um zu entspannen statt Kalorien zu verschlingen


      Jeder entspannt anders: Während manche Menschen durch einen Spaziergang oder in der Badewanne wunderbar abschalten können, hilft anderen nur eine richtige Entspannungstechnik. Es gibt viele unterschiedliche Entspannungsmethoden. Bei manchen ist die Wirkung wissenschaftlich belegbar, andere gelten eher als esoterischer Zauber – mindestens eine davon wird auch für Sie die richtige sein.


      
        

        1. Autogenes Training: In sich versinken


        Mit diesem Entspannungsverfahren kann man Ruhe und Entspannung durch gedankliches Vorsagen bestimmter Formeln herbeiführen. Die Autosuggestion hat dann etwa diesen Inhalt: »Mein Herz schlägt ruhig und regelmäßig« oder »Der linke Fuß 
         ist warm«. Durch mehrmaliges Wiederholen und Konzentration in dieser zunächst geistigen Entspannungsübung kann der Übende bestimmte Körperprozesse wie Herzschlag, Blutdruck und Atmung oder Körpertemperatur, die vorwiegend unbewusst gesteuert werden, gezielt beeinflussen.


        Die Wirkung des Autogenen Trainings gilt als gut erforscht, deshalb wenden es auch sehr viele Personen (u. a. Profisportler vor Wettkämpfen oder Showmaster vor der Sendung) an. Entwickelt hat die Methode der Nervenarzt Johannes H. Schultz in den 1930er-Jahren. Er zeigte seinen Patienten, wie sie Techniken der Hypnose selbst anwenden konnten.

      


      
        

        2. Muskelentspannung: Aus hart wird weich


        Die progressive Muskelentspannung nach Jacobson, ist eine der klassischen Entspannungsmethoden. Unter Stress spannen wir oft unwillkürlich unnötig Muskeln an. Das führt zu Verspannungen und oft auch zu Schmerzen. Der amerikanische Physiologe Edmund Jacobson hat die Methode in den 1930er-Jahren entwickelt. Progressiv heißt sie, weil sie abschnittsweise (also »progressiv«) verschiedene Muskelgruppen einbezieht. Der Proband spannt verschiedene größere Muskelgruppen des Körpers an – und lässt sie dann wieder los. Durch diesen Unterschied in der Muskelanspannung nimmt der Übende das Gefühl der Entspannung intensiver wahr. Durch regelmäßiges Üben kann er den Effekt vertiefen.


        Die progressive Muskelentspannung lässt sich sehr leicht erlernen und kann nach kurzer Zeit erstaunliche Erfolge bringen. Regelmäßig praktiziert, hilft die Entspannungstechnik dabei, Stresssituationen besser zu bewältigen und entspannter und ausgeglichener 
         zu sein. Denn die bewusste An- und Entspannung einzelner Muskelpartien bewirkt eine Aktivierung des Parasympathikus.

      


      
        

        3. Ausdauertraining: Schwitzen für die Nerven


        Wer regelmäßig spazieren geht, joggt, schwimmt, Rad fährt oder eine andere Sportart wählt, die er über 30 Minuten hinaus ausübt, der verbrennt nicht nur massenhaft Kalorien. Ausdauersport gilt auch unter Medizinern als beste Anti-Stress-Therapie. Zahlreiche Studie bestätigen, dass Schwitzen nachhaltig die Nerven stählt. So gelten etwa Ausdauerläufer als besonders belastbar in Job und Familie. Nicht ohne Grund gehen viele Topmanager schon früh morgens joggen oder schwimmen. Regelmäßiger Ausdauersport senkt den Blutdruck, vergrößert die Herzleistung und erhöht die Stressresistenz enorm, Schwitzen ist also ein natürlicher Überlastungsschutz für die Nerven.

      


      
        

        4. Feldenkrais-Therapie: Alle Bewegungen des Menschen


        Feldenkrais ist eine pädagogische Bewegungstherapie, die zum Ziel hat, die eigene Wahrnehmung bewusster zu gestalten und neu zu erlernen. Nach dieser Theorie kann man Erkrankungen verhindern, wenn man sich falsche Körperhaltungen bewusst macht und gezielt »umlernt«. Über achtsam ausgeführte Bewegungen spezieller Feldenkrais-Lektionen können Spannungen gut abgebaut werden. Somit eignet sich »Feldenkrais« auch für gestresste Sportmuffel.

        


      
        

        5. Meditation: Innere Sammlung


        Abschalten lernen und Konzentration wiedererlangen – dazu verhilft die Meditation: Gedanken kommen und gehen zu lassen, ohne sie festzuhalten oder zu bewerten. Damit können Sie Ärgernisse unterbrechen, Abstand gewinnen und gelassener werden. Es gibt eine Reihe unterschiedlicher Meditationsmethoden – aktive und passive – wobei viele davon spirituell begründet sind. Die Gemeinsamkeit liegt darin, dass der Übende seine Konzentration und Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Sache lenkt, beispielsweise auf ein Bild, ein Wort, eine Vorstellung oder eine Körperfunktion (Atem, Herzschlag). Diese Fokussierung wirkt in der Regel entspannend auf Körper und Geist.

      


      
        

        6. Qigong und Tai-Chi: Atem- und Bewegungstechnik


        Grundlegend für Tai-Chi und Qigong ist das Prinzip des Ying und Yang. Die Begriffe stehen für die Harmonie der Gegensätze, für das Ineinandergreifen des weiblichen und des männlichen Prinzips. Qigong ist eine konzentrierte Atem- und Bewegungstechnik aus der traditionellen chinesischen Medizin (TCM). Die nach Tieren benannten tänzerischen Qigong-Übungen sollen den Energiefluss (Qi) bestimmter Körperbereiche oder Körperfunktionen verbessern. Das Tai-Chi zeichnet sich vor allem durch zeitlupenartige Bewegungen mit konzentrierter Atmung aus. Auf jedes Heben folgt ein Senken, auf jede Linksdrehung eine Ausrichtung nach rechts. Diese ständigen konzentrierten Wiederholungen pusten Anspannung förmlich aus dem Körper.

        


      
        

        7. Reiki: Energieübertragung


        Reiki ist eine japanische Meditations- und Behandlungsmethode zur Aktivierung der Selbstheilungskräfte. Sie beruht auf der Vorstellung, dass universelle Energie von einem Menschen auf einen anderen übertragen werden kann. Der Reiki-Therapeut überprüft durch Handauflegen die Energiezustände des Patienten. Während der Behandlung liegt dieser auf einer Matte. Durch ein etwa 15 Minuten langes Handauflegen auf die Stirn versucht der Reiki-Heiler sich auf den Patienten einzustimmen. Anschließend berührt er andere Körperstellen wie Kopf, Hals, Brustkorb und Bauch. Wichtig ist dabei, dass die Energiezentren (die Chakren) stimuliert werden.

      


      
        

        8. Shiatsu: Druck auf japanisch


        Shiatsu ist ein aus Japan stammendes alternatives Heilverfahren, das der Akupressur ähnelt. Neben Druck und Reibung bestimmter Hautareale, Muskeln und Gelenke kommen dabei auch psychotherapeutische Elemente zum Einsatz. Ziel ist es auch hier, den Energiefluss anzuregen – über Druck, Reibung und Dehnung der jeweiligen Meridiane (das heißt, der Kanäle, in denen die Lebensenergie fließt). Neben dem körperlichen Wohlbefinden fördert Shiatsu auch das emotionale und geistige Wohlbefinden.

      


      
        

        9. Yoga: Technik mit indischen Wurzeln


        Mittlerweile gibt es viele Unterformen und Varianten von Yoga: Hatha-, Ashtanga-, Kundalini- oder Power-Yoga. Bei dieser asiatischen Entspannungstechnik geht es immer darum, eine belastende 
         und einseitige Lebensweise wieder auszugleichen. Regelmäßiges Yoga kann stressbedingten Störungen wie Bluthochdruck, Magenbeschwerden oder Kopfschmerzen entgegenwirken. Es fördert die Konzentrationsfähigkeit und bringt innere Ausgeglichenheit. Wichtig dabei ist, möglichst regelmäßig zu üben – am besten nimmt man sich dafür zweimal täglich Zeit. Yoga ist nicht für alle geeignet: Bei Rückenproblemen oder anderen Muskel-Skelett-Erkrankungen können bestimmte Yoga-Übungen schädlich sein.

      


      
        

        10. Traumreisen, Fantasiereisen


        Zu den bekannten und einfach zu praktizierenden mentalen Entspannungstechniken zählen die Fantasiereisen. Vor allem Menschen, die sich gut innere Bilder wie einen Strand, einen Wald oder Blumen vorstellen können, finden Gefallen an dieser Art von Entspannungsübungen. Kurze Fantasiegeschichten und Traumreisen entführen einen an schöne Plätze und regen an, sich in dieser Fantasiewelt zu bewegen und damit verbundene körperliche Empfindungen bewusst wahrzunehmen. Diese Imaginationstechnik eignet sich vor allem auch für Kinder! Wird diese Technik regelmäßig angewendet, verknüpft das Gehirn die Bilder mit dem Gefühl der Entspannung. Nach einiger Übung reicht dann der Gedanke an das Fantasiebild oder die Erinnerung an die körperlichen Wahrnehmungen, um ein Entspannungs- oder Glücksgefühl hervorzurufen.


        



        Es ist empfehlenswert, lieber täglich eine Viertelstunde einzuplanen, als sich einmal in der Woche einem langen Entspannungstraining zu unterziehen. Jede Übung braucht Zeit und Ruhe. Es ist darum auch besser, nur wenige Übungen mit größter Bewusstheit 
         und Sorgfalt auszuführen, als mehrere hastig hintereinander abzuspulen. Meistens reicht es nicht, eine Entspannungstechnik aus einem Buch zu lernen. Kurse, wie sie von Volkshochschulen oder Krankenkassen angeboten werden, sind hier die beste Wahl.

      

    


    
      

      Ich-Zeit und andere Geschenke


      Mein Tipp: Es gibt mehrere Techniken und Übungen, die man schnell erlernen und deren Wirkung man so ganz leicht ausprobieren kann. Fünf einfache Entspannungsvorschläge:


      
        

        1. Ich bin schwer!


        Die gängigste und einfachste Entspannungstechnik ist die Schwereübung, die bei Yoga oder Autogenem Training auch zum Standardprogramm gehört. Weil sie so einfach ist und gegen viele Sorten Ärger und geistige Irritationen wirkt und hervorragend beim Einschlafen hilft, möchte ich die Anleitung kurz beschreiben:


        
          	Legen Sie sich bequem mit dem Rücken auf eine geeignete ebene Unterlage (Matte, Matratze, Wiese, Teppich).


          	Schließen Sie die Augen. Die Arme liegen ausgestreckt am Boden, die Handflächen berühren den Boden.


          	Konzentrieren Sie sich zunächst auf Ihre Atmung – ziehen Sie genussvoll die Luft in die Lunge, atmen Sie entspannt wieder aus. Behalten Sie diese völlig druckfreie Atmung bei.


          	Während Sie das Atmen genießen, konzentrieren Sie sich auf verschiedene Körperpartien, um die Schwerkraft zu spüren, die Sie auf der Erde hält.


          	Kopf, Rumpf, Schultern, Rücken, Beine, Arme und vor allem die Hände werden jetzt regelrecht von der Erde angezogen – ein angenehmes, sicheres Gefühl, das alle Verspannungen löst und ruhig anhalten kann.


          	Ihre Gedanken drehen sich nun für einige Minuten nur darum: Wie angenehm die Luft den Brustkorb füllt und dehnt, wie entspannt das Ausschnaufen ist, die wohltuende Schwere des Körpers und das zirkulierende Blut in den Muskeln. Hören Sie, wie sich Ihr Herzschlag allmählich verlangsamt?


          	Nun lernen Sie das Gefühl kennen, dass Sie Atmung und Herzschlag unter Kontrolle haben – und irgendwie ist alles, was außerhalb stattfindet, nicht mehr so wichtig!


          	Entweder gleiten Sie nun langsam in den Schlaf oder Sie öffnen die Augen, ziehen die Beine an, setzen sich langsam auf und stehen schließlich wieder auf. Sie werden sehen: Sie gehen den Alltagsgeschäften nun mit maximaler Gelassenheit nach.

        

      


      
        

        2. Flüchten Sie einfach!


        Wenn sich der Ärger direkt über Ihrem Kopf zusammenbraut, wenn der Partner, die Kinder, die Eltern oder Kollegen nerven, oder sonstige Gründe nach einer kulinarischen Ablenkung oder Belohnung schreien, nehmen Sie sich eine Auszeit. Anstatt wie früher zu Mon Chérie, Chips oder Rotwein zu greifen, legen Sie jetzt die Sportschuhe an, gehen raus und starten einen flotten Spaziergang, drehen eine Runde mit dem Fahrrad oder gehen einfach ins Treppenhaus Ihrer Firma. Mit einigen Schweißtropfen kann man Ärger und Stress sehr wirkungsvoll bekämpfen. Statt Kalorien zu bunkern, verbrennen Sie so sogar Energie!

        


      
        

        3. Verschenken Sie Zeit!


        Der bekannte Pfarrer, Autor und Karikaturist Werner Tiki Küstenmacher machte in einer Radiopredigt einmal einen einleuchtenden Vorschlag: Statt als genervter, gestresster Zeitdieb durchs Leben zu hetzen, sollte man sich jede Woche ein bestimmtes Kontingent Zeit freihalten und diese Freizeit großzügig verschenken. Hier eine Minute, wenn Autos in der Schlange einfädeln wollen, oder fünf Minuten, wenn die Kinder oder Kollegen einfach nicht so spuren, wie man es gern hätte. Wer immer mit etwas Zeit zum Verschenken durch das Leben lustwandelt, bei dem hat Stress keine Chance – er wirkt auch noch entlastend und Freude stiftend für andere. Dabei sollten Sie natürlich auch sich selbst nicht vergessen.

      


      
        

        4. Ich-Zeit fest einplanen und genießen


        Wenn Sie den Eindruck haben, dass Ihre Bedürfnisse immer zu kurz kommen, planen Sie täglich »Ich-Zeit« ein. Im Wochenplan auf Seite 202f. können Sie dieses Zeitgeschenk eintragen und frei darüber verfügen. Überlegen Sie gut, was »Ich-Zeit« wirklich ist. Es kann ein langersehntes Gespräch mit einer Freundin sein, ein Waldspaziergang, das Lesen eines Buches oder einfach nur auf dem Balkon in der Sonne zu sitzen! Wichtig ist, dass Sie sich von den Wünschen, Ansprüchen und Erwartungen Ihrer Umwelt in der »Ich-Zeit« abkoppeln und Ihre Gedanken frei kreisen können. Für andere sind Sie in dieser besonders geschützten Zeit nicht erreichbar, die »Ich-Zeit« ist Ihr wertvollstes Rückzugsgebiet, hier wird keine Störung geduldet. 
        

      


      
        

        5. Körperreise – einfach spüren!


        
          	Legen Sie sich mit dem Rücken auf eine bequeme ebene Unterlage (Matte, Matratze, Wiese, Teppich).


          	Schließen Sie die Augen.


          	Die Arme und Beine liegen ausgestreckt am Boden.


          	Sie reisen nun in Ihrem Körper zunächst an den entferntesten Punkt, einen kleinen Zeh zum Beispiel am linken Fuß, und konzentrieren sich auf dessen Temperatur und alles was ihn berührt. Wie fühlt sich der kleine Zeh denn an?


          	Dann geht die Reise weiter über die Zehen, den Fuß, die Schenkel bis zum Bauch. Sie halten immer wieder inne und genießen die wohltuende Konzentration auf alle Ihre Körperteile. Vergessen Sie dabei völlig, was um Sie herum geschieht. Wichtig ist nur Ihr Körper. Liegt das Rückgrat bequem?


          	Lassen Sie sich Zeit, bis Sie am Kopf angelangt sind, und auch dort besuchen Sie alle Regionen. Ober- und Unterkiefer: Sind sie entspannt? Die Schläfen, Ohren, Augen und die Nase. Wie fühlt sich die Stirn an?


          	Verbleiben Sie so lange im Körper, wie Sie es als angenehm empfinden. Und öffnen Sie die Augen erst, wenn Ihre Gedanken wieder mit der Außenwelt in Kontakt treten wollen.


          	Schauen Sie auf die Uhr – wie viel Zeit ist wohl vergangen?

        

      

    

  


  
    

    Das Ziel


    Abnehmen und Wohlfühlgewicht halten

    


  
    

    Das neue Idealgewicht


    Eine klapperdürre Schönheitsikone hat ausgedient: Barbie wird zur Frau


    »Nur noch acht Prozent der deutschen Frauen sind mit ihrem Körper zufrieden. Nur zwei Prozent fühlen sich schön. Und das hängt stark mit der Werbung zusammen, in der Frauen sehr dünn und makellos sind – mit Hilfe von Bildern, die am Computer manipuliert wurden.«


    Psychoanalytikerin Susie Orbach in einem Interview mit der Süddeutschen Zeitung


    



    »Weil Schönheit viele Gesichter hat, startet Brigitte die Initiative ›Ohne Models‹«: Mit dieser bemerkenswerten Kampagne überraschte das Frauenmagazin vor einiger Zeit seine Leserinnen. Seither wurden Fotostrecken für Brigitte nicht mehr mit professionellen Models fotografiert, sondern »mit Frauen wie Ihnen und uns«, beschloss die Leitung der Hamburger Frauenzeitschrift – eine Sensation in dieser Branche. Die Brigitte, so wurde bekannt gegeben, will künftig auf professionelle Models verzichten, weil diese immer dünner würden, und die Chefredakteure wollten diesen kranken Trend nicht weiter fördern. Für Fotoproduktionen soll nur noch »die Frau von der Straße« gebucht werden. Es folgte ein lauter Aufschrei in der Modebranche: Man stelle sich Yves-Saint-Laurent-Kleider in Größe 44 vor! Gibt es Chanel-Blusen 
     überhaupt in Normalgrößen? Was wohl der spindeldürre Karl Lagerfeld sagt, wenn seine Designerhöschen an wohlgeformten Hüften statt an spitzen Knochen Halt finden?


    Sieht man sich die Laufstegschauen an, könnte man am guten Geschmack der Branche zweifeln. Auf den Modeschauen in Mailand und Paris lässt sich das Magersuchtphänomen immer wieder bestaunen: Dürre Mädchen staksen in teuren Klamotten über den Laufsteg. Ohne Po, Hüften oder Busen. »Runde Frauen«, ätzte Designer Lagerfeld, »wolle da niemand sehen.« Bei der London Fashion Week kam es einmal sogar zum Eklat. Denn ein Stylist und Laufstegtrainer reichte drei Tage vor der Modenschau überstürzt die Kündigung ein. Der Grund: Der Designer der Modemarke hatte es gewagt, zwei Models mit Kleidergrößen 40 und 42 zu bestellen. Der Stylist fand diese Normalgrößen viel zu füllig und quittierte lieber den Job, als sich mit gesunden Körpern zu befassen. Bringt das nun den von Publikum und Käuferinnen lang ersehnten Wechsel in der Modewelt? Es geht hier nicht um »Mode für Mollige« oder Kleidergrößen ab 44. Die Modewelt diskutiert, ob man anstelle einer Hungerhaken-Größe 34 auf die immer noch sehr schlanken Kleidergrößen 36 bis 38 setzen sollte.


    Die britische Vogue verbannte als erste Modezeitschrift Magermodels aus ihrem Heft. Damals wurden die Briten noch von weiten Teilen der Modebranche belächelt. Überraschender Hintergrund des Sinneswandels: Die Leserinnen der britischen Vogue-Ausgabe forderten vehement eine Abkehr vom Schlankheitswahn. Andreas Lebert, Chefredakteur der deutschen Brigitte, schloss sich dem Trend dann an: »Natürlich haben auch wir die Beobachtung gemacht, dass die Mädchen auf den Laufstegen konsequent immer dünner wurden. Als wenn sie irgendwie verschwinden wollten. Wir mussten gebuchte Models für die Fotostrecken mit 
     Bildbearbeitung am Computer ›dicker‹ machen. Das geht komplett an der Wirklichkeit und unseren Leserinnen vorbei.« Und das Dickermachen sieht in der Praxis so aus: Mit der neuesten Bildbearbeitungssoftware polstert der Grafiker zu knochige Dekolletés auf, klebt etwas Speck auf die Hüfte oder bläst den Busen digital auf, bis die an den dürren Models hängenden Kleider mit prallem Leben gefüllt sind. Brigitte-Chef Lebert freut sich über den Paradigmenwechsel: »Auf uns kommt eine Generation von Frauen zu, die den ewigen ›Selbstzweifel-Virus‹ aus ihrer DNA gestrichen haben. Besonders die ganz jungen Frauen wollen die seltsame Künstlichkeit der Modewelt nicht mehr. Sie gehen dazu deutlich auf Distanz«, so der Hamburger Journalist. Flankiert wird der ästhetische Wandel übrigens auch von ganz aktuellen medizinischen Erkenntnissen.


    
      

      Freispruch für den Hüftspeck


      »Man ist niemals zu schwer für seine Größe, aber man ist oft zu klein für sein Gewicht.«


      Der Schauspieler Gert Fröbe (1913–1988)


      



      »Ein gemütliches kleines Bäuchlein ist gesund. Wer seinen Rettungsring und das Hüftgold pflegt, kann sich entspannt zurücklehnen und auch weiterhin herzhaft zubeißen«, schrieb die Süddeutsche Zeitung einst. Der Tenor des Berichts über das Pseudoproblem Übergewicht: Wenn’s nur einige Kilogramm sind, sei das doch kein ernsthaftes Problem. Die sensationelle Botschaft von Ärzten und Forschern: Menschen mit leichtem bis mittlerem Übergewicht leben länger und werden seltener krank als ihre dürren 
       Zeitgenossen. Leichtes Übergewicht sei aus ärztlicher Sicht sogar der Idealzustand, daher könne man »leichtes Übergewicht« in Idealgewicht umbenennen – so das Ergebnis der Hamburger Gesundheitswissenschaftlerin Ingrid Mühlhauser. Die Forscher werteten mehrere Dutzend wissenschaftliche Arbeiten aus, in denen der Zusammenhang von Gewicht, Lebenserwartung und Krankheiten untersucht wurde. Demnach sterben die Menschen mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 25 bis 29,9 – diese Spanne gilt bereits als »leichtes Übergewicht« – nicht früher als die schlanke Vergleichsgruppe. Das klingt nicht nur wie »Freispruch für den Hüftspeck«, es ist tatsächlich so! In den USA verschiebt sich seit den 1970er-Jahren der Wert des Körpergewichts mit der besten Lebenserwartung zu höheren BMI-Werten, schreiben die Autoren der deutschen Studie. Heute sei ein BMI um 27 im mittleren Lebensalter mit der geringsten Sterblichkeit verbunden. Erst bei einem höheren BMI mit Werten jenseits der 30 sprechen Forscher von Fettleibigkeit oder Adipositas. Bei diesem starken Übergewicht wiegen hingegen die Risiken für Krankheiten schwerer als die Vorteile. Und die Menschen werden – rein statistisch natürlich – nicht so alt wie Mittel- und Leichtgewichtler.


      Aufschlussreicher dafür, ob das eigene Körpergewicht zum Risiko für Erkrankungen werden kann, ist nach neueren Erkenntnissen der Bauchumfang. Denn vor allem Fettpolster am und im Bauch, das so genannte viszerale Fett, erhöhen die Gefahr für Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes, Bluthochdruck und sogar Krebs. Werden überflüssige Kalorien in den Beinen, am Po oder an den Armen als Fettpölsterchen abgespeichert, ist das weniger dramatisch. Wie gesundheitsgefährdend das Übergewicht ist, hängt also vor allem davon ab, wo das zusätzliche Fett sitzt. Die einfache Regel: Ein dicker Bauch ist gefährlicher für die Gesundheit 
       als ein dicker Po. Die amerikanische Gesundheitsbehörde National Institutes of Health empfiehlt, dass Frauen höchstens 88 Zentimeter Bauchumfang haben sollten und Männer nicht mehr als 102 Zentimeter.


      
        Der Body-Mass-Index (BMI)


        Der BMI errechnet sich, indem das Gewicht in Kilogramm durch die ins Quadrat genommene Körpergröße (in Metern) geteilt wird. Bei 1,80 Meter Größe und 80 Kilogramm Gewicht liegt der BMI demnach bei 24,7 (80 geteilt durch 1,8 x 1,8).


        
          [image: e9783641068998_i0062.jpg]

        


        Die Weltgesundheitsorganisation WHO definiert vier Gewichtskategorien, und die meisten Ärzte haben diese Einteilung übernommen: Untergewicht besteht bei einem BMI unter 18,5. Ein BMI zwischen 18,5 und 24,9 gilt als Normal- oder Idealgewicht. Ein BMI von 25 bis 29,9 bedeutet leichtes Übergewicht, 30 bis 34,9 nennen Mediziner Adipositas ersten Grades, 35 bis 39,9 entspricht Adipositas zweiten Grades. BMI-Werte von über 40 sind nach medizinischer Definition Adipositas dritten Grades und gelten als akut lebensbedrohend (morbid). Aus den BMI-Werten leiten die Fachverbände auch folgende Abnehmempfehlungen ab:


        
          	Für leichtes Übergewicht: keine spezielle Empfehlung


          	Adipositas I: 5–10 Prozent Gewichtsabnahme


          	Adipositas II: 10–20 Prozent Gewichtsabnahme


          	Adipositas III: 10–30 Prozent Gewichtsabnahme

        

        

    


    
      

      Wo liegt Ihr Wohlfühlgewicht?


      Aus allen wissenschaftlichen Studien und Empfehlungen lässt sich eine klare Botschaft ableiten: Das Idealgewicht ist eine höchst individuelle Angelegenheit! Es gibt keine allgemeingültigen Regeln oder Formeln, die exakt definieren, wie viele Kilogramm Sie auf die Waage bringen sollten. Man kann sich an den Werten des BMI und des Bauchumfangs orientieren, um die Gesundheitsgefährdung statistisch abzuschätzen. Auf Ihre Person bezogen können aber noch viele weitere Faktoren wichtig sein: Die Blutfettwerte, der Blutdruck, das Diabetesrisiko, Leberwerte, hormonelle Werte und die Gesundheit des Bewegungsapparats und der Fitnesszustand. Zusammen mit Ihrem Hausarzt oder Fitnesstrainer sollten Sie ein vernünftiges Gewichtsziel bzw. Bauchumfangsziel oder sportliche Ziele markieren und Ihr Wohlfühlgewicht darüber festlegen. Diesen Wert gilt es dann langfristig zu erreichen und auch zu stabilisieren.


      Vielleicht liegt Ihr Wohlfühlgewicht nur fünf Kilo unter dem aktuellen Wert, vielleicht sind es aber auch 20, 30 oder noch mehr Kilogramm, von denen Sie sich verabschieden wollen. Der positive Gesundheitseffekt ist auf jeden Fall garantiert. Denn Ernährungsmediziner bestätigen immer wieder, dass schon einige Kilo weniger oder einige Zentimeter Bauchumfang weniger, messbare Verbesserungen der wichtigsten medizinischen Werte bringen und das Risikoprofil verbessern!

      


    
      

      Der neue Gesundheitstrend: Mollig in Rente gehen


      Noch deutlicher wird das medizinische Phänomen bei Senioren: Im Alter über 70 Jahren, so besagen die neuesten Studien, korreliert ein BMI zwischen 27 und 35 mit der geringsten Sterblichkeit. Das heißt, Senioren sollten mit etwas Übergewicht in Rente gehen, dann haben sie die größten Chancen diesen Lebensabschnitt lange auszukosten.


      Weshalb vor allem ab 60 Jahren etwas Speck auf der Hüfte gesünder ist, als ein gertenschlanker Körper? Die Sterblichkeit war bei Untergewicht und Fettleibigkeit erhöht, das fand Katherine Flegal, Hauptautorin der Studie, seinerzeit heraus. Unter Übergewichtigen gab es deutlich weniger Todesfälle als unter Normalgewichtigen. Das Magazin Focus titelte einen Report zu diesem Phänomen daraufhin mit »Besser mit Polster«. Über die Ursachen dieser erstaunlichen Erkenntnis spekulieren Mediziner noch. Mollige erholen sich womöglich schneller von Operationen, sind weniger anfällig für Infektionen und bei manchen Krankheiten ist ihre Prognose besser. Vielleicht liege es auch daran, dass Übergewichtige mehr Nahrungsreserven und Muskelmasse hätten, meint Flegal. Weil Menschen im Krankheitsfall und speziell in höherem Alter automatisch abnehmen, ist der Reservetank bei ausgezehrten Asketen schneller gelehrt. Im Notfall liefert jedes Fettpölsterchen dagegen dem Körper dringend benötigte Energie und verbessert die Überlebenschancen.

      


    
      

      Die Kalorienbalance – wie wir am besten abnehmen


      Vielleicht haben Sie sich schon oft gewundert, dass Ihr Gewicht schwankt, obwohl Sie immer ähnlich viele Kalorien vertilgen. Führende deutsche Ernährungsforscher haben schon vor vielen Jahren darüber berichtet, dass bei Frauen das Essverhalten auch durch den Monatszyklus beeinflusst wird. Befindlichkeitsstörungen gegen Ende der Monatsregel werden durch den Serotoninmangel in dieser Zeit verstärkt. Der weibliche Körper reagiert darauf mit »Süßhunger«, also einer zyklusbedingten Naschlust, die besonders auf die Hüfte schlägt. Die Empfehlung der Experten: Am besten könne dem zyklusbedingten Süßhunger durch eine kohlenhydratreiche aber fettarme Ernährung vorgebeugt werden – also frische Früchte oder Gummibärchen, wenn’s gar nicht anders geht. Auf jeden Fall ist der weibliche Süßhunger anscheinend etwas ganz Natürliches, auf das Sie sich einstellen können.


      Die Ernährungsforscherin Lona Sandon von der University of Texas ist eine der besten Übergewichtsexpertinnen und weiß, wie viel Unsinn in den letzten Jahren über die Ursachen der Gewichtszunahme kursierten. Natürlich spielt die erbliche Veranlagung auch eine Rolle – manche Menschen nehmen schneller zu als andere, Frauen leichter als Männer beispielsweise. Am Ende des Tages zählt aber nur ein Wert: »Es ist schlicht die Kalorienbalance.« Unter Kalorienbalance verstehen Ernährungsexperten den Vergleich der zwei Waagschalen: In einer Schale sind die Kalorien, die dem Körper zugeführt werden, in der anderen Waagschale befinden sich die Kalorien, die der Körper verbrennt. Daraus ergeben sich drei einfache Grundsätze, die aber entscheiden, wie sich die Ernährung auf das Körpergewicht auswirkt:


      



      Kalorienbalance


      
        	Werden mehr Kalorien gegessen, als verbrannt, legt der Körper Fettdepots an – man nimmt Gewicht zu.


        	Nur wenn man weniger zuführt, als man verbrennt, kann der Körper abnehmen.


        	Kalorienbalance herrscht, wenn die verbrannte Kalorienmenge der verspeisten Kalorienmenge entspricht – das Körpergewicht bleibt konstant.

      


      Warum immer weniger Menschen diese Kalorienbalance erreichen, wird auch in Deutschland von vielen Experten untersucht. »Ledige Männer und Frauen sind zu einem großen Teil normalgewichtig«, schreiben die Forscher der deutschen Ernährungsstudie NVS ganz wissenschaftlich und kühl. Sieht man sich die Zahlen der Erhebung genauer an, wird ein erstaunliches Phänomen durch Zahlen belegt: Während mehr als die Hälfte der ledigen Männer kein Gewichtsproblem haben, sind es bei den Verheirateten nur noch 23,3 Prozent, die restlichen drei Viertel (76,5 Prozent) sind adipös.


      Wissenschaftler haben auch eine Erklärung für dieses Phänomen gefunden: Verheiratete Männer und Frauen kümmern sich sehr viel später um Gesundheitsfragen als Singles. Befragungen zeigten, dass das Gesundheitsbewusstsein im Schnitt zehn Jahre später einsetzt, wenn eine eheähnliche Beziehung vorliegt. Da bleibt genug Zeit, um sich einige Kilo extra zuzulegen.


      Das Problem mit dem Übergewicht lässt sich anscheinend auch nicht durch eine Trennung vom Partner lösen, denn ganze 70,9 Prozent der Geschiedenen sind übergewichtig. Noch schlimmer für die Figur und Gesundheit scheint nur der Tod des Partners 
       zu sein, denn 80,7 Prozent der verwitweten Männer werden als übergewichtig eingestuft. Geschiedenen und Verwitweten muss man freilich zugestehen, dass der Kummer tatsächlich Speck ansetzt und dass sie im Schnitt älter sind als ledige Männer. Und wie wir wissen, werden Männer im Lauf ihres Lebens immer schwerer.


      Die groß angelegte NVS-Studie zeigt aber auch, dass nicht der Schritt vor den Traualtar Männer schlagartig dick werden lässt. Es ist vielmehr das Zusammenleben mit einem Partner, das auf die Figur schlägt. Solomänner sind nur zu 50,8 Prozent übergewichtig, während ganze 73,2 Prozent derer, die in einer häuslichen Gemeinschaft leben, zu viel auf die Waage bringen. Zusammengefasst lässt sich also feststellen: Partnerschaftsglück und Ehe machen sich deutlich auf der Waage bemerkbar.


      Dazu gesellt sich ein ganz natürlicher Nebeneffekt des Alterns. Der Grundumsatz, also die Kalorienmenge, die ein Mensch im Ruhezustand verbrennt, nimmt mit zunehmendem Alter ab. Denn ab dem 30. Lebensjahr sinkt die Muskelmasse – und damit auch die Möglichkeit des Körpers, Fett zu verbrennen. Einfach ausgedrückt bedeutet das: Aus Muskeln wird Fett!


      Wer also über Jahre hinweg die gleiche Menge an Kalorien vertilgt, setzt automatisch jedes Jahr ein Fettreservoir an. Studien der Abnehmwissenschaftler von WeightWatchers zeigten, dass erwachsene Frauen pro Jahr 700 Gramm zulegen, bei den Männern über 30 Jahren sind es im Schnitt sogar 850 Gramm. Wer also Studienfreunde nach 20 Jahren erstmals wieder trifft, sollte darauf gefasst sein, dass ehemals schlanke Mädchen mindestens 14 Kilo schwerer sind und die Jungs mindestens 17 Kilo mehr wiegen als damals. Dies spricht eigentlich dafür, im Alter vermehrt Kalorien zu verbrennen. Man sollte sein Bewegungs- und Sportpensum also allmählich ausbauen, anstatt immer fauler zu werden.


      Wie viele Kalorien der Körper verbrennt, hängt von vielen Faktoren ab: dem Geschlecht, dem Gewicht, dem Alter sowie erblichen Komponenten, die man alle nicht beeinflussen kann (mit Ausnahme des Gewichts, langfristig gesehen…). Beeinflussen kann man die Kalorienverbrennung aber durch Sport und Bewegung und körperlich anstrengende Jobs (Haushalt, Kinderwagenschieben, Rasenmähen). Als simple Regel gilt für junge, mittelgewichtige Menschen mit wenig Bewegung: Männer verbrennen etwa 2300 bis 2500 kcal, Frauen nur etwa 1700 bis 2200 kcal. Durch starke körperliche Tätigkeiten und erhöhtes Gewicht kann der Kalorienbedarf um mehrere hundert Kilokalorien pro Tag höher liegen. Zwei Beispiele:


      
        	Eine 30-jährige Frau mit 1,70 Meter Körpergröße und 60 Kilo Gewicht verbrennt etwa 1700 kcal, wenn sie tagsüber wenig Bewegung hat, zum Beispiel als Sekretärin sitzend arbeitet. Durch überwiegend gehende Tätigkeit, zum Beispiel bei einer Kellnerin, kann der Kalorienbedarf auf 2000 oder noch mehr steigen.


        	Erhöhtes Körpergewicht schlägt mit etwa 100 kcal pro zehn Kilo zu Buche – eine 30-Jährige Frau mit 1,70 Meter Größe und 100 Kilo Gewicht verbrennt demnach etwa 2100 kcal, wenn sie sich kaum körperlich betätigt.

      


      Wir erkennen dabei auch, dass eine Person durch die Gewichtsreduktion von 40 Kilo (was nur sehr wenige schaffen!) ihren Kalorienbedarf von ehemals 2100 auf 1700 senkt. Der Körper stellt sich auf diese niedrigere Menge ein – würde die Person wieder so viel essen wie vor der Abspeckkur, würde sie also sofort wieder zunehmen – dies ist der leicht verständliche und zwingende Grund für den ärgerlichen Jojo-Effekt!

      


    
      

      Der lange Weg zur besten Abnehmformel


      Wie aber findet man das richtige Rezept, um die Idealfigur zu erreichen und diese dann möglichst ein Leben lang zu halten? Schon seit Jahrhunderten arbeiten Heiler, Mediziner, Ernährungswissenschaftler und Diätköche mit teilweise sehr eigenwilligen Gesundheitsformeln, wie die folgenden Beispiele zeigen.


      



      Schon seit dem 6. Jahrhundert vor Christus ist der Vegetarismus in Europa als historisches Phänomen bezeugt. Als früheste Vegetarier galten die Orphiker, eine religiöse Bewegung, die sich damals in Griechenland verbreitete. Sie verzichteten nicht nur auf jeden Luxus, sondern auch auf Eier und auf die damals allgemein üblichen rituellen Tieropfer. Die Motivation war religiös; die Seelenwanderungslehre, die sie vertraten, führte zu einer höheren Einschätzung des Werts tierischen Lebens. Die antiken Vegetarier betrachteten Fleischnahrung auch als nachteilig für ihre asketischen und philosophischen Bestrebungen.


      



      Die süditalienische Heilerin Trotula von Salerno steckte vor circa 1000 Jahren Männer in den heißen Sand der mediterranen Strände. Ihrer weit verbreiteten Lehre nach sollten sie im Sand eingegraben schwitzend abspecken.


      



      Der amerikanische Pfarrer Sylvester Graham entwickelte die nach ihm benannte Graham-Diät aus viel Obst, Gemüse und Vollkornprodukten (zum Beispiel Graham-Brot). Das Ziel des puritanischen Priesters war es, mit der fleischlosen Ernährung den Alkoholismus im 19. Jahrhundert zu bekämpfen. Er glaubte auch, dass eine ungesunde Ernährungsweise zu exzessivem sexuellem 
       Verlangen führen würde, das den Körper in ein Ungleichgewicht bringen und Krankheiten verursachen würde. Allerdings beeinflusste Graham auch andere amerikanische Persönlichkeiten, darunter den Naturheilarzt John Harvey Kellogg, der heute vor allem als Gründer der Firma Kellogg’s und Erfinder der Cornflakes bekannt ist und Grahams Haltung gegenüber Sex, Alkohol und Fleischkonsum teilte.


      



      Die letzten Jahrzehnte waren von abwechselnden Diätmoden geprägt, die meistens auf vereinfachten Vorstellungen vom menschlichen Körper, seiner Physiologie, seiner Psyche und seinen Esstraditionen basierten. Aber vielleicht ist nun alles Wissen vorhanden, um individuelle Rezepte für eine gesunde Ernährung zu finden?

    


    
      

      Moderat abspecken und dann Gewicht halten


      Natürlich sind wir immer wieder überrascht, mit welchen Versprechungen etwa Frauenzeitschriften ihre Kundschaft locken: Zwei Kilo in drei Tagen, fünf Kilo in zwei Wochen, 10 Kilo in drei Wochen. Alles scheint möglich, wenn man den Saftkuren und Crash-Diäten vertraut. Tatsächlich wünschten sich befragte Frauen im Durchschnitt eine Gewichtsreduzierung von 32 Prozent! Das hat Professor Martina de Zwaan, Direktorin der Klinik für Psychosomatik und Psychotherapie der Medizinischen Hochschule Hannover, ermittelt. Praktisch umgesetzt, in Zahlen, heißt das: Die meisten Frauen möchten ein Drittel ihres Körpergewichts abspecken, also 20, 30 oder noch mehr Kilogramm. Die Realität sieht jedoch ganz anders aus, weiß die Übergewichtsexpertin. 
       Bereits eine Gewichtsreduzierung von etwa 10 Prozent, also fünf bis zehn Kilogramm, sei langfristig als sehr großer Erfolg zu werten, betont de Zwaan. In der Regel nehme man mit einer Diät nur fünf bis sieben Kilogramm ab. Für die Mehrheit der Übergewichtigen oder Fettleibigen sei es sogar unmöglich, einen noch größeren Gewichtsverlust dauerhaft zu halten. Dabei fehle es vielen Betroffenen durchaus nicht an Willenskraft, hat die Studienleiterin herausgefunden.


      Derzeit laufen wissenschaftliche Studien, die ergründen sollen, was die besten Strategien sind, damit man sein Gewicht nach der Diät mindestens ein Jahr lang halten kann. Denn das gelinge nur wenigen Menschen, betont die Hannoveraner Klinikdirektorin. Auch Adipositasexperte Wirth hat diese Erfahrung gemacht: »Es reicht, wenn sie pro Woche ein bis zwei Kilo verlieren. Das klingt zunächst sehr bescheiden. Aber wir müssen uns ja klarmachen, was passiert, wenn jemand abnimmt.« Es ist immer die gleiche Kalorienrechnung: Weniger essen, als der Körper benötigt, dann holt er sich Kalorien aus den Fettdepots und baut damit Gewicht ab. Wirth rechnet vor: »Ein Beispiel: Wenn wir durch kalorienreduzierte Gerichte täglich 600 Kilokalorien weniger verzehren, als der Körper benötigt, baut er etwa 70 Gramm Fett ab. In zwei Wochen summiert sich das dann auf ein Kilo – allerdings bedeutet 600 kcal pro Tag etwa ein Viertel weniger Kalorien, als sonst üblicherweise auf den Teller kommen! Es ist also schon ein Erfolg, wenn wir tatsächlich 20, 50 oder 70 Gramm Fett am Tag abbauen durch eine solche Kost. Auch diese scheinbar kleinen Fortschritte sind entscheidend für die Motivation. »Es ist außerordentlich wichtig, die Ziele nicht zu hoch zu setzen, sonst ist Frust garantiert«, sagt der Ernährungsmediziner. »Ein Lob wirkt nur dann verstärkend, wenn das Ziel erreicht wurde.«


      
        Abnehmen mit Wasser: Die negativen Kalorien


        Viele Diäten empfehlen seit jeher, während einer Abspeckkur ausreichend zu trinken, weil Wasser kalorienfrei den Magen füllt und so den Hunger dämpft. Und die Erfahrung vieler Diätteilnehmer bestätigt, dass ein Glas Wasser am Morgen der beste Start in den Tag ist – nach einer langen trockenen Nacht kommen Kreislauf und Verdauung in Schwung. Jüngste Forschungsergebnisse von Berliner Wissenschaftlern der Charité zeigen jedoch, dass das Wasser noch mehr kann.


        Der Stoffwechselexperte Michael Boschmann beobachtete in einer spektakulären Studie, dass der Energieumsatz von Männern und Frauen um mehr als 30 Prozent anstieg, wenn sie auf nüchternen Magen einen halben Liter Wasser tranken. Konkret bedeutet das:


        
          	Ein halber Liter Wasser erhöhte den Gesamt-Energieverbrauch um 25 Kalorien.


          	Wer ein Jahr lang täglich zwei Liter Wasser zusätzlich trinkt, könnte allein dadurch 2,4 Kilogramm abnehmen, errechnete Boschmann.

        


        Allerdings gelten diese Beobachtungen nur für zimmerwarmes Wasser ohne Kohlensäure. Wer abnehmen möchte, sollte daher morgens auf nüchternen Magen ein Glas Wasser trinken und insgesamt pro Tag zwei Liter Wasser zu sich nehmen. Forscher Boschmann fasste seine Erkenntnisse einmal im Gespräch überspitzt so zusammen, dass Wasser sozusagen »negative Kalorien« habe.

        


      Dass man das langsame Abspecken besser durchhalten kann, sehen die Mediziner immer wieder in ihrer Beratungspraxis. »Nach einem halben Jahr haben Sie mit dieser Kalorienreduktion fünf bis zehn Kilo abgenommen, das ist dann ein sehr großer Erfolg«, erzählt Wirth. »Im besten Fall halten Sie das Gewicht und kommen mit der verbesserten Ernährungsweise ein Leben lang zurecht.«

    


    
      

      Die stille Verbrennung: Über die Entdeckung des Anti-Specks


      Jahrzehntelang war Fett immer böse: Es füllt den Bierbauch, formt den Hüftspeck, verklebt die Gefäße, es macht träge und bringt uns wohl dem Herztod näher. Im Magazin Focus berichtete ich über sensationell anmutende Forschungsarbeiten, welche die Ernährungsmedizin auf den Kopf stellten: Gleich mehrere Forschergruppen weltweit untersuchen ein besonderes Fettgewebe, das zufällig im Computertomographen entdeckt wurde. Denn im menschlichen Körper gibt es gutes Fett, das die erstaunliche Fähigkeit besitzt, Kalorien zu verbrennen, anstatt zu speichern! Das so genannte braune Fett wird bereits als neue Waffe im Kampf gegen das Übergewicht gefeiert. Jan Nedergaard von der Stockholmer Universität, einer der Pioniere auf dem Gebiet, sagt: »Dieses Gewebe kann dazu beitragen, abzunehmen und schlanker zu werden.«


      Seit Jahrzehnten ist bekannt, dass Säugetiere diese Fettzellen besitzen und damit Energie aus der Nahrung verbrennen, ohne sich bewegen zu müssen. Auch bei Babys entdeckten Mediziner relativ große Mengen der wärmenden Substanz. Am Hals, den 
       Schultern und der Wirbelsäule wölben sich bei den Neugeborenen deutlich sichtbare braune Fettpölsterchen unter der Haut. Das schützt die Kleinen gut vor Unterkühlung – sie müssen nicht wie die Größeren zittern, um Wärme zu produzieren. Erst im Jahr 2002 bemerkten Radiologen, dass Patienten, die mit der neuen PET-Computertomografie untersucht wurden, manchmal merkwürdige Wärmeinseln aufwiesen. Denn PET-CTs erkennen jene Stellen des Körpers, an denen besonders starke Stoffwechselprozesse stattfinden. Patienten, die im Tomographen untersucht wurden, froren offenbar. Sobald es ihnen wärmer wurde, verschwanden die Aktivitätsmuster auf den PET-Bildern wieder. Am Schlüsselbein, an der Schulter oder am Rücken entdeckten die Forscher braunes Fettgewebe, das bei leichter Unterkühlung aktiv wurde und Kalorien in Wärme verwandelte. Der Stockholmer Forscher Nedergaard konnte nachweisen, dass auch Erwachsene zweifelsfrei braunes Fett besitzen. Ein erwachsener Mensch hat zwar nur ungefähr 50 Gramm des guten Fetts im Körper. Nedergaard schätzt jedoch, dass man damit etwa 100 bis 200 Kilokalorien pro Tag verbrennen kann. Über ein Jahr summiert, kann das braune Fett also acht Kilo Wampenspeck abbauen. Andere Forscher gehen sogar von bis zu 500 kcal pro Tag aus – das hieße, braunes Fett könnte bis zu 20 Kilo Fett im Jahr verbrennen. Pro Tag entspräche die Wirkung einer Stunde schnellem Joggen, Radfahren oder Inlineskaten.


      Die neuesten Forschungsarbeiten zeigen: Übergewichtige Probanden wiesen geringere Mengen brauner Fettzellen auf, sie können also weniger Kalorien verbrennen – vielleicht sind also Schlanke wegen ihres reichen Vorrats an braunem Fetts so dünn? Der Biomediziner Wouter van Marken Lichtenbelt von der Universität Maastricht konnte sogar schon zeigen, dass 20-Jährige 
       noch größere Mengen von braunem Fett besitzen. Leider büßen die meisten einen Großteil ihrer körpereigenen Heizung ein, hat Nedergaard festgestellt. »Wir können diesen schleichenden Verlust gewiss irgendwie aufhalten«, hofft der Schwede. Nur wie, das weiß er noch nicht: »Wir forschen natürlich mit Hochdruck daran.«


      Vielleicht, so vermuten einige Experten, könnte eiweißreiche Nahrung dem Abbau von braunem Fett entgegenwirken. Das Entwicklungsziel der Pharmabranche ist bereits, Medikamente zu finden, um die Produktion des Schlankeitsfetts anzukurbeln oder zumindest dessen Abbau zu verlangsamen.

    


    
      

      Schlank im Schlaf, ob das funktioniert?


      Einige Sachbücher suggerieren, man könne »schlank im Schlaf« werden. Das klingt, also ob man in der Nacht traumhaft leicht abspecken könne und damit ewig dünn bliebe. Wunsch oder Wahn? Immerhin legen neueste Studien nahe, dass regelmäßige und ausreichende Nachtruhe die beste Prophylaxe gegen Übergewicht und Stress sind. Beispielsweise gilt der Paarschlaf als häufiges Problem (Schnarchen, Bewegung des Partners während der Nacht), und deswegen sollte man sich zum Einzelbett durchringen, wenn’s zusammen einfach nicht funktionieren will. Wie auch immer Sie die Nacht verbringen – eine entspannte Zeit im Bett ist die Voraussetzung für einen stressfreien Tag und langfristig eine Grundbedingung für ein gesundes Leben.


      Neueste Forschungsergebnisse belegen überdies, dass die Nacht enorm beim Abspecken helfen kann. US-Mediziner entdeckten bei Untersuchungen an über 18 000 Patienten, dass Menschen 
       mit extrem gestörter Nachruhe (mit nur vier Stunden Schlaf) ein 73 Prozent erhöhtes Fettleibigkeitsrisiko haben im Vergleich zu den Normalschläfern (sieben bis acht Stunden Schlaf). Mit einer Prise Planung kann man es dem Körper leicht ermöglichen, in der Nacht optimal abzunehmen. Wenn man die Gegebenheiten, Bedürfnisse und Mechanismen der inneren Uhr berücksichtigt, funktioniert das Abspecken fast von ganz allein.


      
        Schlaf-Check (gilt auch für Urlaub und auf Reisen)


        
          	Licht? Ist das Schlafzimmer dunkel genug, auch an einem Sommermorgen? Schauen Sie sich Rollos und Vorhänge an, ob Morgenlicht einfallen kann.


          	Geräusche? Ist das Zimmer so ruhig, dass Sie ungestört einschlafen und ausschlafen können? Möglicherweise sind Geräusche der Familie, der Nachbarn, Wasserrohre, Heizungsgeräusche abzustellen oder die Fenster und Türen abzudichten.


          	Gewohnte Drogen? Wenn Sie täglich abends Alkohol trinken, versuchen sie das abzustellen – auch späte Cappuccinos können stören.


          	Entspannende Aktionen? Was sind die letzten Handlungen und Gedanken vor dem Einschlafen? Ein Spaziergang, Hausarbeit, oder ein Buch zu lesen sind entspannender als der übliche TV-Krimi oder ein Familienstreit.


          	Letzte Gedanken? Resümieren Sie den Tag und suchen Sie einen freudigen Anlass in der Zukunft – das sind die besten Methoden, um Stress abzubauen. Wem es vergönnt ist: Ein erfülltes Sexualleben ist natürlich die beste Voraussetzung für schöne Träume und angeblich werden dabei bis zu 200 kcal verbrannt – je nachdem, wie heiß die Liebe lodert!

        

      


      So sollte ein Tagesablauf aussehen, der die Gewichtsreduktion positiv beeinflusst:


      
        	6.00–8.00 Uhr: Morgens nach dem Aufstehen ein Glas Wasser trinken.


        	Sport/Bewegung: Dreimal in der Woche Ausdauer, Krafttraining, Gymnastik oder Entspannungstechniken.


        	Dann entspanntes Frühstück.


        	12.00–13.00 Uhr: Umfangreiches Mittagessen, danach kleiner Verdauungsspaziergang.


        	17.00–18.00 Uhr: Zweites Zeitfenster für Sport/Bewegung, wenn morgens keine Zeit war.


        	18.00–20.00 Uhr: Abendessen einige Stunden vor der Bettruhe, um den Körper Verdauungszeit zu geben. Danach ein kleiner entspannender Abendspaziergang?


        	22.00–24.00 Uhr: Zeit ins Bett zu gehen, um auf sieben bis acht Stunden Nachtschlaf zu kommen.

      


      Das Abendessen sollte dabei weniger Kohlenhydrate und Fett beinhalten, dafür mehr Eiweiß. Schlaf- und Ernährungsmediziner glauben, dass eine eiweißreiche Mahlzeit die Produktion von Schlafhormonen anregen kann und gleichzeitig weniger auf die Hüfte schlägt als eine Portion Currywurst mit Pommes. Ideale Abendgerichte sind somit Fisch, Geflügel oder ein Omelett mit Salat oder eine Suppe. In den darauf folgenden Stunden hat der Körper genug Zeit, die Fettreserven in den Depots anzuknabbern. Denn der Körper baut hauptsächlich im Schlaf Fett ab, haben Ernährungsmediziner 
       herausgefunden. Kommen dagegen kohlenhydratreiche Speisen auf den abendlichen Tisch, schüttet die Bauchspeicheldrüse massenhaft Insulin aus und der Körper verfügt über reichlich Kohlenhydratbrennstoff. Dies verhindert für einige Stunden die Fettverbrennung.


      Dass die Schlank-im-Schlaf-Methode aber nicht ohne Sport- und Bewegungsprogramm und eine Ernährungsumstellung gelingt, bestätigte ein Teilnehmer eines Diättests des TV-Kochs Tim Mälzer. Der Teilnehmer Reinhard K. verlor in acht Wochen kaum an Gewicht und brach die Diät dann ab. »Schlank im Schlaf, das funktioniert nicht«, fasste er seine Negativerfahrungen zusammen.

    

    


  
    

    Körpergefühl aus dem Bauch


    Wie fühlt sich Hunger an, und was macht wirklich satt?


    »Ein leerer Magen ist ein schlechter Ratgeber.«


    Nobelpreisträger Albert Einstein (1879–1955)


    



    Eine wichtige Botschaft dieses Buches ist es, das Gefühl für Appetit und Hunger wiederzuentdecken. Denn die meisten von uns haben sich daran gewöhnt zu festen Zeiten oder Gelegenheiten zu essen oder eben auch unbewusst große Kalorienmengen zu verspeisen – viele haben schon lange kein Magenknurren oder wirklichen Hunger mehr verspürt. Und genau das sollten Sie sich wieder einmal gönnen: Lassen Sie – am besten am nächsten Wochenende – einfach mal eine Mahlzeit aus oder verzögern Sie das Frühstück und gehen stattdessen spazieren oder Rad fahren bis Sie deutliche Signale aus dem Bauch bekommen. Gerade mit Übergewicht kann man ruhig mal eine Mahlzeit überspringen. Schon die Erfahrung eines minutenlangen Hungergefühls ist wichtig, denn eigentlich soll ausschließlich diese Botschaft uns anzeigen, dass der Körper nun Kalorien braucht. Achten Sie künftig genauer auf die Signale aus dem Bauch. Wenn Sie den Wochenplan (Seite 202f.) ausfüllen, ist die Bewertung der Hungerstärke ein entscheidendes Mittel, wieder Kontrolle über die unbewussten Vorgänge zwischen Magen und Gehirn, zwischen starkem Willen und innerem Schweinehund, zwischen Abnehmziel und kulinarischer Verlockung zu erlangen.


    Je genauer sich Mediziner unsere Lieblingsspeisen und deren Wirkung, die Verdauung und das Sättigungsgefühl ansehen, desto komplexer wird das Bild. Vereinfacht gesagt spielen alle Sinneswahrnehmungen eine Rolle, und verschiedenste Vorgänge zwischen Bauch und Gehirn bestimmen, was uns schmeckt, den Magen füllt und uns kulinarische Glücksgefühle beschert:


    
      	Das Auge nimmt die Nahrung in ihrer Art und Menge wahr – da spielt auch die Erfahrung eine Rolle. Ein durchschnittlich hungriger Erwachsener weiß schon beim Anblick eines gehäuften Tellers Gemüsegratin: Das ist kaum zu schaffen.


      	Der Duft und Geschmack einer Speise stimulieren den Appetit, erhöhen also die Vorfreude.


      	Das Volumen der Nahrung ist für den ersten Sättigungseffekt zuständig. Da ist es zunächst gleichgültig, ob kalorienarmes, ballaststoffreiches Gemüse den Magen dehnt oder Kalorienbomben in Salamiform. Denn die Magenwände dehnen sich in beiden Fällen und senden bei Füllung ein entsprechendes Signal ans Gehirn: Danke vielmals, nun ist bitte Schluss mit dem Essen.


      	Sobald die Verdauung einsetzt, spielt die Zusammensetzung der Speisen eine Rolle: Eiweiß hat den stärksten Sättigungseffekt, dann folgen die Kohlenhydrate. Die Kohlenhydrate werden relativ fix verbrannt (in Vollkorn gebunden halten sie länger an, Weißmehl und Zucker landen gleich als Glukose im Blut und führen zu massiver Insulinausschüttung. Fett wird über die Stoffwechselprozesse auch als Körpertreibstoff genutzt, überflüssiges Fett jedoch schnell in unseren Fettdepots gespeichert.


      	Fett bringt zwar die meisten Kalorien, erzeugt jedoch die geringste Sättigungswirkung. (Das Gleiche gilt auch für Alkohol!)

    


    Wie wenig effizient Fett ist, konnte der Münchener Ernährungsmediziner Volker Schusdziarra in einem »Leberwurstbrot-Experiment« nachweisen: Eine Versuchsgruppe verspeiste Leberwurstbrote mit ordentlich Butter auf dem Brot, die andere Gruppe durfte so viele reine Leberwurstbrote essen, bis die Teilnehmer angenehm gesättigt waren. Das Ergebnis: Beide Gruppen aßen die gleiche Menge an Leberwurstbroten – jedoch mit dem gravierenden Unterschied, dass die Leberwurst-Butter-Gruppe weit mehr Kalorien zu sich nahm. Für die Sättigung brachte der zusätzliche Butteraufstrich also keinen Effekt.


    Ich war einmal als Abnehmexperte im Sat.1-Frühstücksfernsehen eingeladen und sollte in der Studioküche demonstrieren, was eine Tagesportion an Essen ist, die satt macht. Die Zuschauer und TV-Mitarbeiter waren überrascht, welch große Menge ein Durchschnittsesser vertilgt. Durch zahlreiche Untersuchungen ist bestätigt, dass die meisten Menschen pro Tag etwa 1000 bis 1200 Gramm Nahrung zu sich nehmen. Die darin enthaltene Kalorienmenge ist aber sehr unterschiedlich: In einem Kilo Tagesration können nur 1200 Kilokalorien enthalten sein – was einer sehr rigiden Diät entspräche –, andere stellen sich einen Speiseplan mit über 3500 kcal pro Tag zusammen.


    Auch die umgekehrte Rechnung liefert erstaunliche Ergebnisse für einen Speiseplan: Denn die Tagesration zum Abnehmen kann sehr unterschiedlich aussehen. Geht man für Frauen von etwa 1800 kcal aus, die sie pro Tag essen dürfen, ohne zuzunehmen, könnten das sein:


    
      	20 Teller Minestrone oder


      	18 Äpfel oder


      	1,8 kg Bananen oder


      	fünf große Steaks oder


      	nur drei Tafeln Schokolade oder


      	ein einziges 220-Gramm-Stück Butter

    


    Die Variationsbreite, um 1800 kcal zusammenzustellen ist also riesig, je nachdem, wie kalorienhaltig die Nahrungsmittel sind.


    Die Ernährungsforschung hat herausgefunden, dass Patienten im Rahmen einer Ernährungsumstellung von Anfang an zur Selbstverantwortung herangeführt werden müssen, nur dann können sie ihre Kalorienbalance so ausrichten, dass sie negativ ausfällt und zur Gewichtsabnahme führt. »Wasserreiche, eiweißreiche und kohlenhydratreiche Lebensmittel sind Sattmacher, fettreiche Lebensmittel sind Dickmacher«, bringt der Berliner Forscher Michael Boschmann die komplizierte Materie auf den Punkt.


    Außerdem gibt er uns noch einen Tipp mit auf den Weg: Weil unsere Verdauungsprozesse nach dem ersten Bissen etwa 10 bis 15 Minuten brauchen bis sich nach dem ersten Sättigungsgefühl eine tatsächliche Sattheit einstellt, sollte man unbedingt »langsam essen«. Oder anders gesagt: Slow Food hält schlank und Fastfood macht dick!


    Aus diesem Grund wird im Wochenplan auch das Sättigungsgefühl bewertet. Sie werden für sich ganz individuell entdecken, welche Essensmengen, Speisekombination und Essenszeiten eine angenehme Sattheit erzeugen. Denn eine neue Ernährungsweise wird nur dann erfolgreich angenommen, wenn alle kulinarischen Bedürfnisse befriedigt werden. Außerdem soll ja das Erfolgserlebnis nicht ausbleiben: Das Gewicht pendelt sich auf diese Weise in der gewünschten Region ein, und Hunger zu leiden ist wirklich kein Thema.

  


  
    

    Große Portion, wenig Kalorien


    Was heißt eigentlich Volumetrics?


    »Nehmt euch nicht zu viel auf einmal vor – Schräubchen für Schräubchen und immer mal wieder das Buch lesen. Wenn man das Prinzip verstanden hat, kann man sogar sein Lieblingsessen nach Volumetrics-Art verändern.«


    Volumetrics-Anwenderin Simone Deutsch


    



    Die Ernährungsforscherin Barbara Rolls von der Pennsylvania State University startete in den 1990er Jahren einen simplen Laborversuch, bei dem sie ihren Testessern Hühnchen und Reis als Suppe servierte oder alternativ als Pfannengericht. Das erstaunliche Ergebnis der wissenschaftlichen Essstudie: Die Teilnehmer, die Suppe aßen, nahmen rund 26 Prozent weniger Kalorien zu sich, fühlten sich aber trotzdem gut gesättigt. Ähnliche Ergebnisse erzielten die Forscher mit aufgeschäumten Milchshakes. Daraus schlossen sie: Man kann auch mit weniger Kalorien satt werden, wenn nur das Volumen der Speisen groß genug ist. Wenn kalorienarme, wasserreiche Speisen den Magen nachhaltig füllen, hat der Hunger keine Chance – ein neues Essprinzip für eine gesunde Ernährung – das Volumetrics-Prinzip – war geboren.


    
      

      Das Volumen macht’s


      Volumetrics ist also das Gegenteil einer Verzichtsdiät, sondern eine Ernährungsempfehlung, bei der eine Gewichtsabnahme durch den Verzehr von Nahrungsmitteln mit niedriger Energiedichte, die viel Flüssigkeit enthalten, erzielt wird. Die US-Wissenschaftlerin Rolls stellte in Laborversuchen fest, dass die Menge (und damit das Volumen) des Essens für die Sättigung einer Person entscheidend ist und nicht der Kaloriengehalt der Speisen. Wer bevorzugt Nahrungsmittel mit geringer Kaloriendichte (Kilokalorien pro Gramm, kcal/g) verzehre, könne so die Gesamtzahl der konsumierten Kalorien senken, ganz ohne Hungergefühle und die üblichen Verbotslisten. Generelle Verbote gibt es hier nicht, vielmehr soll nur der überwiegende Teil der Nahrungsmittel fettarm sein, so bleibt – ganz im Sinne der Kalorienbalance – noch Platz für kleine süße oder fette »Sünden«. Somit eignet sich Volumetrics, um Übergewicht abzubauen und das Wunschgewicht zu stabilisieren.


      Auch in Deutschland wird das Prinzip »Essen mit reduzierter Energiedichte« zur Prävention und Behandlung von Übergewicht und Diabetes erfolgreich angewandt. Rolls’ Forschungsarbeiten zeigen, da sind sich die deutschen Experten einig, dass man mit geringer Energiedichte langsam aber stetig abnehmen kann, ohne hungern zu müssen. Die führenden medizinischen Fachgesellschaften, wie etwa die Deutsche Adipositas-Gesellschaft oder die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfehlen dieses Ernährungsprinzip in ihren Leitlinien – das sind die wissenschaftlich anerkannten Handlungsanweisungen für Ärzte.


      Nach Ansicht führender Ernährungsforscher sollte die Kaloriendichte einer ausgewogenen Ernährung im Mittel bei etwa 1,25 kcal/g liegen. Tatsächlich sind aber Werte von 1,6 kcal in 
      


      
        Energiedichte: Schlankmacher oder Dickmacher?


        Die Energiedichte von Nährstoffen, Nahrungsmitteln und Speisen ist unterschiedlich:


        
          	Fett hat eine Energiedichte von 9 kcal/g,


          	Alkohol liegt bei 7 kcal/g,


          	Eiweiß und Kohlenhydrate haben etwa 4 kcal/g.


          	Wasser dagegen besitzt – wie auch die unverdaulichen Ballaststoffe in Obst und Gemüse – keinen Brennwert.

        


        Daher haben ein hoher Wasseranteil und Ballaststoffgehalt in Nahrungsmitteln zwangsläufig eine niedrige Energiedichte zur Folge. Meist geht das mit einem geringen Fettanteil einher. Nahrungsmittel mit hoher Energiedichte enthalten dagegen meist viel Fett und Zucker, aber wenig Wasser.

      


      England und sogar 1,8 kcal in den USA gemessen worden. Wer sich volumetrisch ernährt, trinkt viel Wasser, Tee oder kalorienfreie Getränke. Statt Nahrungsmittel mit einem hohen Anteil minderwertiger Fette (Wurst, Käse, Butter) sollen vermehrt Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Fisch und hochwertige Pflanzenöle (Raps, Olivenöl) in die Ernährung eingebaut werden. So steigt der Anteil gesunder, frischer Nahrungsmittel, die den Körper mit reichlich Vitaminen und Ballaststoffen versorgen. Insgesamt entsprechen die Volumetrics-Empfehlungen denen der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE). Die DGE hat in ihren neuesten Empfehlungen ebenfalls auf die Bedeutung der Energiedichte für einen gesunden Speiseplan hingewiesen. Die führenden medizinischen 
       Fachgesellschaften bezeichnen das Volumetrics-Prinzip als »Standardtherapie gegen Adipositas«.


      Wer damit abnehmen möchte, verzehrt demnach möglichst viel frisches Obst, Gemüse und wasserhaltige Suppen oder Eintöpfe. Darin sind auch viele Ballaststoffe. Diese für den Menschen unverdaulichen Pflanzenbestandteile liefern keine Kalorien. Sie quellen jedoch im Darm auf und verstärken das Sättigungsgefühl. Außerdem fördern sie die Darmbewegungen und damit die Verdauung, schützen vor bösartigen Polypen, verbessern die Cholesterinwerte und hemmen Entzündungen. Neben Obst und Gemüse gehören daher auch ballaststoffreiche Vollkornprodukte auf die Liste der Schlankmacher.


      Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt übrigens 650 Gramm Pflanzenkost pro Tag, das entspricht: 3 Portionen (400 g) Gemüse und 2 Portionen (250 g) Obst.


      Mein Tipp: Mit dem Volumetrics-Prinzip können Sie jede Ihrer Lieblingsspeisen zur Schlankheitskost umfunktionieren. Selbst fette Kantinenkost, süße Nachspeisen und Fastfood können Sie damit austricksen:


      
        	Bei einer Rinderroulade ersetzen Sie den Speck durch Sauerkraut.


        	Pizzas belegen Sie weniger mit Wurst und Käse, dafür mit mehr Zwiebeln, Paprika und Tomaten.


        	Von einer kleinen Portion Pommes und Currywurst (gilt auch bei Hamburger, Döner o. Ä.…) wird man satt, wenn vorher ein großer kalorienarmer Salat gereicht wurde.


        	Ein Pudding, Joghurt oder Quarkdessert wird durch extra Beeren zum voluminösen Schlankmacher.


        	An der Kuchentheke greifen Sie natürlich … zum Obstkuchen!

      

      


    
      

      Die Volumetrics-Liste: Dickmacher auf einen Blick entlarven


      Ein niedriger Volumetrics-Wert, gemessen in Kilokalorien pro Gramm (kcal/g) bedeutet, dass in relativ großer Menge wenig Kalorien versteckt sind: Eine Gurke mit 0,1 kcal/g und 96 Prozent Wasseranteil ist damit ein natürlicher Schlankmacher par Excellence. Niedrige Volumetrics-Werte und hoher Wasseranteil hängen fast immer zusammen, wie die folgende Liste zeigt.


      Umgekehrt gilt: Fatale Dickmacher haben immer einen hohen Volumetrics-Wert und meist einen niedrigen Wasseranteil. So hat zum Beispiel reiner Speck einen Wert von 8,8 kcal/g und nur ein Prozent Wasser.


      



      Bewertung


      
        
          
          

          
            	[image: e9783641068998_i0064.jpg]

            	Sehr empfehlenswert! Von Nahrungsmitteln mit drei Pfeilen nach oben kann man sich praktisch unbegrenzt satt essen, ohne Gefahr zu laufen zuzunehmen, sie enthalten extrem wenig Kalorien. Durch Hinzufügen von [image: e9783641068998_i0065.jpg]-Nahrungsmitteln kann man kalorienreiche Gerichte auch volumetrisch stark verbessern. Das sind die Säulen der Volumetrics-Ernährung!
          


          
            	[image: e9783641068998_i0066.jpg]

            	Empfehlenswert! Diese Nahrungsmittel sättigen auch, ohne zu viele Kalorien zu enthalten. Mehr davon auf den Speiseplan, dann gelingt die Gewichtsreduktion.
          


          
            	[image: e9783641068998_i0067.jpg]

            	Kalorienhaltige Nahrungsmittel, die Energie liefern, wie zum Beispiel viele Brotsorten. Sehen Sie in der Liste nach: Gibt es vielleicht Alternativen, die Ihnen schmecken und in den aktuellen Essensplan passen aber weniger kalorienreich sind ( [image: e9783641068998_i0068.jpg] )? Oder können Sie [image: e9783641068998_i0069.jpg]- sowie [image: e9783641068998_i0070.jpg]-Produkte dazu mischen, um die Kaloriendichte insgesamt zu mindern?
          


          
            	

            	Beispiel: [image: e9783641068998_i0071.jpg]-Brötchen/Semmel sollten Sie mit [image: e9783641068998_i0072.jpg]- Quark bestreichen und [image: e9783641068998_i0073.jpg]-Obst oder [image: e9783641068998_i0074.jpg]-Gemüse reichen, nicht mit [image: e9783641068998_i0075.jpg]Butter, [image: e9783641068998_i0076.jpg]-Schmalz oder [image: e9783641068998_i0077.jpg]-Emmentaler.
          


          
            	[image: e9783641068998_i0078.jpg]

            	So sind Nahrungsmittel gekennzeichnet, die nicht wirklich empfehlenswert sind, weil sie zu kalorienreich sind, für die Sie sicherlich bessere Alternativen bei [image: e9783641068998_i0079.jpg] und [image: e9783641068998_i0080.jpg] finden, bzw. sollten diese unbedingt dazu gereicht oder gemischt werden.
          


          
            	Beispiel: [image: e9783641068998_i0081.jpg]-Pute/Truthahn: [image: e9783641068998_i0082.jpg] -Hähnchenfilet ist die bessere Alternative.
          


          
            	[image: e9783641068998_i0083.jpg]

            	Weniger empfehlenswert! Kalorienreiche Nahrungsmittel, die Sie nur gelegentlich einsetzen sollten. Regelmäßiger Verzehr passt eigentlich nicht zu einer gesunden Ernährungsumstellung!
          


          
            	[image: e9783641068998_i0084.jpg]

            	Nicht empfehlenswert! Sehr kalorienreiche Nahrungsmittel, die Sie nur selten einsetzen sollten. Regelmäßiger Verzehr passt nicht zu einer Ernährungsumstellung.
          


          
            	Beispiel: [image: e9783641068998_i0085.jpg]-Knäckebrot: Die bessere Alternative ist [image: e9783641068998_i0086.jpg]-Vollkornroggenbrot, das sättigt einfach besser.
          


          
            	[image: e9783641068998_i0087.jpg]

            	Vorsicht! Kalorienbomben, die nur als seltenes Leckerli oder in geringer Menge (Öle, Butter) bzw. als Würze eingesetzt werden sollten, sonst kann die Gewichtreduktion keinesfalls gelingen. Schon geringe Mengen dieser Nahrungsmittel verschlechtern die Kalorienbalance.
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          Quellen: »Kleine Nährwerttabelle« der DGE, Umschau Verlag; »Die große Wahrburg/Egert Kalorien- und Nährwerttabelle«, Trias Verlag; eigene Recherche des Autors.
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          Speisen und Produkte mit sehr niedrigem Volumetrics-Wert


          (0,1–1)

        


        
          
          
          

          
            	Speise/Produkt

            	Kalorien (kcal)

            	Volumetrics- Wert
          


          
            	Brühe (1 Teller)

            	30

            	0,1
          


          
            	Fruchtsalat (1 Schale)

            	60

            	0,3
          


          
            	Minestrone (1 Teller)

            	82

            	0,3
          


          
            	Tomatensuppe (1 Teller)

            	85

            	0,4
          


          
            	Gemischter Salat (1 Teller)

            	50

            	0,6
          


          
            	Zaziki (30 g)

            	17

            	0,6
          


          
            	Gulaschsuppe (250 g)

            	164

            	0,7
          


          
            	Salat mit Kalbsfiletstreifen (1 Teller)

            	120

            	0,7
          


          
            	Gemüsecreme mit Sahne (1 Teller)

            	200

            	0,8
          


          
            	Geflügelsalat (200 g)

            	181

            	0,9
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          Speisen und Produkte mit gutem Volumetrics-Wert


          (1,1–2)

        


        
          
          
          

          
            	Speise/Produkt

            	Kalorien (kcal)

            	Volumetrics- Wert
          


          
            	Kartoffelsalat (1 Schale)

            	150

            	1,1
          


          
            	Müsli mit fettarmer Milch (1 Schale)

            	165

            	1,1
          


          
            	Chop Suey (1 Schale)

            	300

            	1,2
          


          
            	Vanillepudding (125 g)

            	158

            	1,3
          


          
            	Chili con Carne (1 Teller)

            	330

            	1,3
          


          
            	Zucchini-Lachs-Pfanne

            	400

            	1,3
          


          
            	Milchreis (450 g)

            	660

            	1,5
          


          
            	Lasagne mit Fleisch (1 Portion)

            	370

            	1,6
          


          
            	Pfeffersteak mit Sahnesauce (250 g)

            	390

            	1,6
          


          
            	Döner Kebab (500 g)

            	850

            	1,7
          


          
            	½ Brathähnchen mit Brötchen

            	580

            	2,0
          


          
            	Spaghetti Carbonara (1 Teller)

            	500

            	2,0
          


          
            	Wiener Schnitzel (220 g)

            	430

            	2,0
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          Speisen und Produkte mit mittlerem Volumetrics-Wert


          (2,1–3)

        


        
          
          
          

          
            	Speise/Produkt

            	Kalorien (kcal)

            	Volumetrics-Wert
          


          
            	Pizza mit Schinken (200 g)

            	450

            	2,3
          


          
            	Fruchtaufstrich/Marmelade (30 g)

            	75

            	2,3–2,6
          


          
            	Hamburger »Big Mac«

            	503

            	2,4
          


          
            	Krabbenbrötchen (130 g)

            	311

            	2,4
          


          
            	Hot Dog (200 g)

            	490

            	2,4
          


          
            	Currywurst mit Sauce (180 g)

            	424

            	2,4
          


          
            	Magnum Classic-Eis (86 g)

            	261

            	3,0
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          Speisen und Produkte mit hohem Volumetrics-Wert


          (3,1–4)

        


        
          
          
          

          
            	Speise/Produkt

            	Kalorien (kcal)

            	Volumetrics-Wert
          


          
            	Tiramisu (125 g)

            	391

            	3,1
          


          
            	Baguette mit Knoblauchbutter (60 g)

            	186

            	3,1
          


          
            	Quiche Lorraine (90 g)

            	295

            	3,3
          


          
            	Haribo Goldbären (50 g)

            	172

            	3,4
          


          
            	Salzstangen (15 g)

            	52

            	3,5
          


          
            	Reiswaffeln (7 g)

            	27

            	3,9
          

        

      


      
        
          [image: e9783641068998_i0109.jpg] und [image: e9783641068998_i0110.jpg]


          Kalorienbomben mit sehr hohem Volumetrics-Wert


          (über 4)

        


        
          
          
          

          
            	Speise/Produkt

            	Kalorien (kcal)

            	Volumetrics-Wert
          


          
            	Schoko-Sahne-Torte (120 g)

            	470

            	4,1
          


          
            	Toastbrot mit Butter und Salami (63 g)

            	277

            	4,4
          


          
            	Pesto-Sauce Olivenöl & Tomate (30 g)

            	135

            	4,5
          


          
            	Mars Schokoriegel (54 g)

            	246

            	4,6
          


          
            	Erdnuss-Flips (25 g)

            	123

            	4,9
          


          
            	Tortilla-Chips (25 g)

            	123

            	4,9
          


          
            	Nuss-Nougat-Creme Brotaufstrich (20 g)

            	104

            	5,2
          


          
            	Kartoffelchips Pringles (25 g)

            	135

            	5,4
          


          
            	Kinder Schokolade (13 g)

            	69

            	5,5
          


          
            	Pesto-Sauce Basilikum & Olivenöl (30 g)

            	170

            	5,6
          


          
            	Vinaigrette/Salatsauce (30 g)

            	180

            	6,0
          


          
            	Raffaello Praline (10 g)

            	62

            	6,2
          

        

        

    


    
      

      Mit dem Volumetrics-Prinzip ans Ziel


      Dass das neue Essprinzip das Gegenteil einer eintönigen Verzichtsdiät ist, bestätigen diese Anwenderinnen:


      



      Annett aus Dresden findet, das Volumetrics-Prinzip sei »ein lustvoller Ratgeber für besseres Essen. Die Rezepte, die ich ausprobierte, waren ganz easy zu kochen und sehr lecker – Hunger kenne ich nicht mehr. Und wenn ich meiner Waage trauen darf, verliere ich jede Woche fast unmerklich etwa zwei bis drei Pfund.«


      



      »Diese Ernährungskunde ist endlich mal keine Scharlatanerie«, urteilt Heike aus Kaufbeuren. »Die Erfinderin von Volumetrics, die Amerikanerin Barbara Rolls, ist seriöse Universitätswissenschaftlerin. Es geht nicht um irgendetwas schick Klingendes, sondern darum, das ursprünglich angeborene Gefühl für gesunde Ernährung wiederzufinden. Das heißt also, sich mit großem Volumen satt zu essen, aber mit vorwiegend energiearmer Nahrung.« Heike hofft, dass sie jetzt ihren Mann »von seiner typischen Butter-Wurst-Käse-Brotzeit wegbringen kann. Dafür werde ich ihn mit dem ›volumetrisch-bayerischen Schweinsbraten‹ verzücken.«


      



      Es ist zwar meistens nicht nötig, eine tägliche Kalorienberechnung durchzuführen – diese Ernährungsumstellung soll schließlich über das Ergebnis der Waage funktionieren –, aber zur Erläuterung ist es doch ganz plausibel, sich die gesamte Kalorienmenge eines typischen Ernährungstages anzusehen:


      
        	Das Frühstück besteht aus Vollkornbrötchen mit vegetarischer Pastete und 30-Prozent-Fett-Camembert, dazu ein Obstsalat und ein Getränk (Tee, Kaffee).


        	Mittags gibt’s Kabeljau in Senf-Dill-Sauce, Pellkartoffeln und Salat, dazu eine Banane als Nachmittagssnack.


        	Zum Abendessen wird Melone mit Schinken und Oliven auf Baguette gereicht, dazu ein Viertel Rotwein.


        	Sonstige Getränke (kalorienfrei): Wasser, Tee.

      


      Die Kalorienmenge errechnen Sie ganz einfach, indem der Volumetrics -Wert mit der Grammanzahl multipliziert wird:


      
        100 Gramm Roggen-Vollkornbrot x 1,9 = 190 kcal

      


      Obwohl man bei diesem beispielhaften Speiseplan eine wirklich große Essensmenge (1720 Gramm) zur Verfügung hat, die von den meisten Normalessern kaum bewältigt wird, kommen nur 1632 Kilokalorien zusammen – das entspricht einer sehr vernünftigen Diät, mit der die meisten Menschen ihr Gewicht reduzieren können.
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    Die Praxis


    Ihre Genuss- und Gesundheitsrezepte

    


  
    

    Das Beste aus aller Welt


    Warum die ursprüngliche Mittelmeerküche so gesund ist


    »Kochkunst ist eine ebenso angenehme wie heimtückische Methode, Muskelfleisch in Bauchspeck zu verwandeln.«


    Der Mathematiker, Unternehmer und Autor Helmar Nahr (1931–1990)


    



    Was seine Patienten gern essen und mit welcher Methode sie abnehmen wollen, sei seinem Team extrem wichtig, erklärt der Ernährungsmediziner Alfred Wirth. Meistens lande bei der übergewichtigen Kundschaft jedoch zu viel Fettes auf dem Teller. Die Leute lösen sich leider ungern von ihren Esstraditionen. Die Mediziner möchten im Rahmen einer Ernährungsumstellung nicht den Geschmack der Klinikgäste umpolen. Deshalb versuchen die Experten in den Abspeckkliniken, das Gute im individuellen Essensplan zu entdecken und die Leute darin zu bestärken. Kluge Abnehmexperten setzen auf die Kraft der Selbstbestimmung und Selbstmotivation. Wirth: »Wer abnimmt, will gelobt werden.« Wenn man Nahrungsmittel mit hohem Wassergehalt und geringen Fett- und Zuckeranteil wählt, macht man schon fast alles richtig. So kommen mehr Obst und Gemüse oder auch Suppen auf den Speiseplan.


    
      

      Gutes aus dem Süden: Die gesunde Kreta-Küche


      Wer in seiner Lieblingstrattoria Spaghetti, Pizza oder beim Griechen frittierte Calamari bestellt, könnte vielleicht auf die Idee kommen, er genieße reinste Gesundheitsrezepturen. Schließlich propagieren Ernährungsmediziner seit über 50 Jahren den Segen der mediterranen Ernährung.


      Damals entdeckte der amerikanische Forscher Ancel Keys, dass die Bewohner Kretas seltener an Krebs und Herzkrankheiten litten als Menschen in allen anderen Regionen Europas. Weitere Studien belegten die gesundheitsfördernde Wirkung der Kreta- oder Mittelmeerdiät. Diese bestand früher aus einfachen, gemüsereichen Gerichten, Obst, Meeresfrüchten, einem Gläschen Wein und wenig rotem Fleisch. Typisch für die klassische Kreta-Küche war der intensive Einsatz von Olivenöl – bis zu 30 Liter im Jahr verbraucht der Durchschnittskreter auch heute noch.


      »Die derzeit gängigen Speisekarten italienischer, spanischer, griechischer oder nordafrikanischer Restaurants haben jedoch mit der mediterranen Gesundheitskost nicht mehr viel gemein«, meint Ulrich Keil, Epidemiologe von der Universität Münster sowie Liebhaber und Kenner der ursprünglichen Mittelmeerküche. Die derzeit beliebtesten Gerichte mit Mittelmeerflair sind nämlich ausgesprochene Dickmacher:


      
        	Salamipizza besteht vorwiegend aus einfachen Kohlenhydraten im Teig und dem Käse-Wurst-Belag.


        	Spaghetti bolognese sind oft kalorienreich, vor allem wenn viel fettes Hackfleisch und wenig Tomaten für die Sauce verwendet werden.


        	Pommes frites, Lammkoteletts oder frittierte Tintenfische sind fetttriefende Kalorienbomben.

      


      Die ehemaligen Vorbildesser aus der Mittelmeerregion kochen heute zu fett, zu süß und zu salzig. Die Folge: Nach aktuellen Erhebungen sind die Kinder in Italien, Malta, Spanien, Griechenland, Zypern und Kroatien statistisch die dicksten in Europa. Steigender Fastfoodverzehr und die zu hohe Kaloriendichte der Schnellküche sowie üppiger Limokonsum sind verantwortlich für das grassierende Übergewicht in Südeuropa. Ein Anschlag auf die Gesundheit sind auch die Nachspeisen aus dem Süden: Crème Caramel, Tiramisu oder eine türkische Helva-Schokomousse-Torte sind sicher nicht geeignet, um in eine Diätfibel aufgenommen zu werden. Stattdessen sollten deutsche Kraut- und Hülsenfrüchtegerichte, Kartoffeln, Vollkornprodukte und heimisches Obst auf den Tisch, empfiehlt Epidemiologieprofessor Keil: »Wer auf einen deutschen Wochenmarkt geht, findet alle frischen Nahrungsmittel für einen sehr gesunden Essensplan.«


      Dass die europäische Gemüseküche offensichtlich Zivilisationskrankheiten vorbeugt, hat US-Forscher Ancel Keys übrigens am eigenen Leib erfahren: Er starb 2004 im Alter von 100 Jahren.

    


    
      

      Deutsche, asiatische und mediterrane Küche im Vergleich


      Radieschen, Spargel, Spinat, Rhabarber und die ersten Erdbeeren eröffnen im Frühjahr das Angebot an Obst und Gemüse aus heimischem Anbau. Bis in den Winter bieten Obst- und Gemüsehändler mit Salaten, Krautsorten, aber auch Äpfeln oder Birnen frischeste 
      


      
        Gesundes aus dem Mittelmeerraum


        
          	Vor allem Süditalien kann mit einer einfachen und gesunden Bauernküche aufwarten: Nudeln mit leichten Gemüsesaucen, sardische Eintöpfe, Risottos oder Gemüsesuppen sind besser, als die übliche Trattoriaspeisekarte vermuten lässt.


          	Spanien bietet viele Gerichte, die dem Ideal mediterraner Gesundheitskost nahekommen: Gazpacho Andaluz, eine kühle leckere Gemüsesuppe auf Tomatenbasis; die spanische Tortilla, ein Omelett aus Kartoffeln, Zwiebeln und Ei; oder Paella als Reispfanne mit Huhn, Meeresfrüchten, Erbsen und Bohnen.


          	Auch Frankreich hat Gesundes zu bieten: Gegen eine Bouillabaisse (provenzalische Fischsuppe) ist aus medizinischer Sicht nichts einzuwenden: Meeresfrüchte wirken protektiv. Genauso wenig wie gegen ein Ratatouille, den herrlichen Gemüseeintopf.


          	Griechenland ist die Wiege der Mittelmeerdiät: Gegrillte Meeresfrüchte, gefüllte Weinblätter, frisches originäres Olivenöl. Auch Moussaka (Hackfleich-Auberginen-Auflauf) oder Stifado (Schmortopf aus Kalb- oder Lammfleisch) lassen sich kalorienarm zubereiten.

        

      


      Pflanzennahrung aus der Region an. Wer dieses saisonale Angebot nutzt, kann sich abwechslungsreich mit frisch geerntetem Obst und Gemüse versorgen. »Je mehr Obst und Gemüse gegessen wird, desto geringer ist das Risiko für starkes Übergewicht, Bluthochdruck, koronare Herzkrankheiten und bestimmte Krebserkrankungen«, bestätigt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung. 
      


      
        

        Der Gesundheitsvergleich


        Deutsche Küche


        
          	☺ Regionaler Anbau der Zutaten, viele frische Bioprodukte


          	☺ Abwechslungsreiche, kalorienarme Ernährung mit viel Gemüse und Obst möglich


          	☺ Fleisch aus gut kontrollierten Quellen


          	☺ Suppen und Eintöpfe sind ideal zum Abnehmen


          	☹ Alte Rezepte oft noch zu fettreich (ausgelassener Speck, Butter o. Ä.)


          	☹ Fleischanteil oft zu hoch

        


        Mediterrane Küche


        
          	☺ Einfache Zubereitung vieler Speisen


          	☺ Viel frisches Gemüse und Salate


          	☺ Verwendung von Olivenöl


          	☺ Fischanteil hoch, Fleischanteil meist niedrig


          	☹ Viele angebotene Mahlzeiten in Restaurants zu fett oder zu süß

        


        Asiatische Küche


        
          	☺ Viele leichte Rezepte mit hohem Gemüseanteil


          	☺ Gemüse bleibt wegen kurzer Garzeit vitaminreich


          	☺ Fleischanteil niedrig, Fischanteil hoch


          	☹ Viele exotische Zutaten mit unbekannter Herkunft nötig


          	☹ Überwiegend geschälter weißer Reis (zum Beispiel Basmatireis), anstatt Naturreis


          	☹ Erdnuss-, Kokos- und Sahnesaucen als Dickmacher

        

        

    

  


  
    

    Das Gesundheitskochbuch


    33 Rezepte, die glücklich, aber nicht dick machen, vom Berliner Spitzenkoch Achim Müller


    »Ich fing mit einer Diät an, hörte auf zu trinken und zu rauchen, und in vierzehn Tagen verlor ich exakt zwei Wochen.«


    Der amerikanische Komiker Joe E. Lewis (1902–1971)


    



    Der Tag beginnt mit einem Genießerfrühstück: Leider ist die erste die am meisten unterschätzte Mahlzeit des Tages. Viele Menschen frühstücken im herkömmlichen Sinn gar nicht, sondern stürzen eilig einen Kaffee herunter, während sie die Wohnung verlassen, nehmen hastig eine Wurstsemmel vom Bäcker um die Ecke mit und werden so auf dem Weg zur Arbeit irgendwie satt. Oft fehlt ihnen die Zeit oder die Kraft, morgens eine aufwendige Mahlzeit für sich, den Partner und gegebenenfalls auch noch die Kinder zu kreieren.


    Dabei wären die 20 oder 30 Minuten, die man für die Zubereitung und das Genießen eines guten Frühstücks braucht, bestens angelegt. Viele wissenschaftliche Studien zeigen, dass ein gutes Frühstück ein wichtiger Bestandteil gesunder Ernährung ist und in engem Zusammenhang mit Normalgewichtigkeit steht. Umgekehrt leiden viele Menschen, die morgens die erste Mahlzeit auslassen oder hastig irgendetwas hinunterschlingen, zumindest statistisch gesehen, häufiger unter Übergewicht.


    Dabei sollte das Frühstück einen optimalen Start in den Tag ermöglichen und deshalb dem Körper all das liefern, was er braucht: ausreichend Flüssigkeit, Kohlenhydrate zur Verbrennung, Eiweiß für die Sättigung und die Hormonproduktion, Vitamine und Ballaststoffe für das Allgemeinbefinden. Ein bisschen Fett muss natürlich auch sein.


    
      	Die Kohlenhydrate sind die Energielieferanten und daneben für die gute Stimmung zuständig. Sie sollten nicht aus Zucker oder Weißmehlprodukten stammen, denn diese verbrennen schnell wie ein Strohfeuer und lassen den Blutzuckerwert in die Höhe schießen. Die guten, nachhaltigen Kohlenhydrate sind in Vollkornprodukten enthalten. So hat der Körper über Stunden eine zuverlässige Energiequelle.


      	Eiweiß kann in Milchprodukten, Pflanzen, Fleisch oder Eiern enthalten sein, die gleichzeitig das Fett liefern.


      	Vitamine und Ballaststoffe nehmen wir mit Gemüse und Obst auf, die ebenfalls zu jedem Frühstück gehören sollten.


      	Getränke: Wasser nach dem Aufstehen, dann reichlich Tee oder Kaffee (nicht Milchkaffee, der hat durch den hohen Milchanteil einen zu hohen Volumetrics-Wert).

    


    Natürlich gehört ein wenig Lust an Planung dazu, all diese Nahrungsmittel im Haus zu haben, auf individuelle Wünsche eingehen zu können und auch am Morgen ein bisschen Abwechslung auf den Tisch zu bringen. Doch kaum eine Investition lohnt sich so, wie die paar zusätzlichen Minuten beim Einkauf am Vortag und der frühere Sprung aus den Federn.


    Allerdings gibt es auch Menschen, die prinzipiell keinen Hunger am Morgen verspüren. Die sollten sich auch nicht zwingen, 
     ohne Hungergefühl zu essen, nur weil diese Empfehlung das Ergebnis von wissenschaftlichen Studien ist. Manche Menschen bekommen erst mittags Appetit, essen dann sehr ausgiebig und haben am Abend vielleicht noch einmal Hunger.


    Entscheidend für Ihre Figur und Gesundheit ist nur die schon mehrfach beschriebene tägliche oder wöchentliche Kalorienbilanz – wie und wann Sie die Kalorienmenge verspeisen, die Sie glücklich macht, ist völlig egal!


    
      
        
        

        
          	Empfehlenswerte Frühstücksbeilagen mit niedrigem Volumetrics-Wert

          	Weniger empfehlenswerte Frühstücksbeilagen mit hohem Volumetrics-Wert
        


        
          	Tee, Kaffee

          	Milchkaffee
        


        
          	Vollkornprodukte

          	Wurst
        


        
          	Gemüseaufstrich

          	Toastbrot, Weißbrot, Baguette
        


        
          	Quark

          	Croissant
        


        
          	Joghurt

          	Kuchen
        


        
          	Marmelade

          	Schoko-Nuss-Creme
        


        
          	Obst

          	Käse
        


        
          	Gemüse-Sticks

          	Butter
        


        
          	Schinken

          	
        

      

    


    
      

      Durstkiller ohne Kalorien


      Sie sind schon verlockend: Ananassaft, Papayadrink oder Pfirsichnektar. Auch Bananensaft, Multivitaminmischungen oder Orange-Juice aus Florida locken mit gesund klingenden Inhaltsangaben. Und wer das bisherige Buch gelesen hat, könnte annehmen, 
       dass Früchte in Saftform doch auch sehr empfehlenswert sind – das ist aber nicht so! Früchte in der natürlichen Ursprungsform sättigen, Säfte – meist mit Zucker versetzt – bringen nur kurze Glücksgefühle. Mediziner haben nach der Analyse von tausenden Ernährungsprotokollen sogar herausgefunden: Viele Dicke sind nur dick, weil sie ihren gesamten Flüssigkeitsbedarf mit Saft oder Softdrinks decken. Wenn man im Supermarkt lernt, aufs Etikett zu schauen und die Kalorienmengen einschätzen kann, sieht man: Limo, Cola, Milch und Säfte sind wegen ihres Kaloriengehalts als Durstlöscher völlig ungeeignet.


      In der Tabelle werden mehrere interessante Kalorienbomben entlarvt. Wenn man seinen Durst mit den falschen Getränken löscht, ist Übergewicht quasi vorprogrammiert:


      
        	Softdrinks wie Cola, Fanta, Limo,


        	Fruchtsäfte,


        	Milch oder


        	alkoholische Getränke.

      


      Wer seinen Durst mit Milch, Säften oder Softdrinks stillt, und etwa einen Liter pro Tag davon trinkt, nimmt circa 500 kcal extra zu sich – das lässt sich leicht durch Tee, Kaffee, Wasser oder Gemüsesaft ersetzen.


      Gleich mehrfach fatal ist die Wirkung der abendlichen Absacker oder Verdauungsschnäpse: Sie sättigen überhaupt nicht, man schüttet sich mit wirklich vielen Kalorien zu, und überdies haben die besten Diätvorsätze keine Chance, wenn die benebelnde Wirkung des Alkohols einsetzt. Nach einem Aperol-Sprizz, Bier oder Glas Wein greift man leichter zu einem weiteren Schoppen, einer Tafel Schokolade, Nüsschen, Chips oder sonstigen Leckereien – denn wer will bei einem leichten Schwips schon irgendwelche selbstauferlegten Diätempfehlungen befolgen? Da ist es ganz menschlich, über die Stränge zu schlagen, kaum jemand ist so prinzipientreu, dass er auch im erheiterten Zustand einer Cocktailparty auf seine Figur achtet.


      
        
          Wie viele Kalorien sind in Getränken enthalten?

        


        
          
          

          
            	Getränk

            	Volumetrics-Wert (kcal/g)
          


          
            	Kaltes Wasser

            	– 0,10
          


          
            	Tee/Kaffee, ohne Zucker und Milch

            	0,00
          


          
            	Tee/Kaffee mit Milch

            	0,08
          


          
            	Tomatensaft

            	0,17
          


          
            	Kaffee mit Milch und Zucker, normal gesüßt

            	0,20–0,25
          


          
            	Alkoholfreies Bier

            	0,25
          


          
            	Apfelschorle

            	0,25
          


          
            	Milchkaffee (halb/halb)

            	0,33
          


          
            	Bier

            	0,40
          


          
            	Cola, Limo

            	0,42
          


          
            	Orangensaft

            	0,45
          


          
            	Apfelsaft

            	0,50
          


          
            	Milch, 1,8 % Fett

            	0,50
          


          
            	Milch, 3,8 % Fett

            	0,70
          


          
            	Wein

            	0,65–0,85
          


          
            	Sekt

            	0,80–0,85
          


          
            	Wermut, süß

            	1,50
          


          
            	Whiskey

            	2,40
          


          
            	Eierlikör

            	2,70
          


          
            	Rum (54 %)

            	3,00
          


          
            	Berechnung: Um die Kalorienmenge von einem Glas abschätzen zu können, multiplizieren Sie den Volumetrics-Wert mit den Millilitern (ml) – eine Tasse hat etwa 120–150 ml, ein Glas 200–250 ml.
          

        

      


      Machen Sie es sich anfangs nicht zusätzlich schwer durch übermäßigen Alkoholgenuss. Sondern genießen Sie, wenn dies zu Ihrem Lifestyle gehört, ein- bis zweimal in der Woche ein Gläschen – das ist ja in der Kalorienbilanz einberechnet!

    


    
      

      Interview: »Meine Rezepte einfach nachkochen«


      Im Interview erklärt der Fernsehkoch Achim Müller aus Berlin, warum es eigentlich ganz simpel ist, kalorienarme, leckere Gerichte zu kreieren.


      
        

        Sie bekochen täglich mehrere tausend Berliner im Gerresheim-Restaurant und in der Philharmonie – was sind die Lieblingsgerichte Ihrer Kunden?


        MÜLLER: Die junge Kundschaft, etwa die Musiker in der Philharmonie stehen auf innovative Rezepte, vegetarische Küche oder exotische Speisen. Ein Couscous-Salat mit gegrilltem Ratatouille-Gemüse, frischer Spargel oder Pfifferlinge kommen da sehr gut an. Die ältere Kundschaft kann ich mit den Klassikern der Hausmannskost ins Restaurant locken: Rinderroulade mit Kartoffelbrei, Berliner Leber, Königsberger Klopse oder einem leckeren Linseneintopf. Davon könnte ich täglich 150 Liter kochen und nichts bliebe übrig.

        


      
        

        Gibt es typisch männliche und typisch weibliche Lieblingsgerichte?


        MÜLLER: Klar, jedes Geschlecht hat seine Vorlieben. Und ich kann bei jedem Gericht schon gut vorhersagen, ob es eher die Männer oder eher die Frauen lieben werden. Typische Damengerichte sind Salate, leichte Suppen und Gemüsegerichte. Das alles spricht Männer nicht so an. Die stehen mehr auf die deftigen Sachen, denn Männer sind nach wie vor überwiegend Fleischesser. Sie lieben gegrilltes, gebratenes, geröstetes Fleisch oder die klassische Currywurst und dazu am liebsten Pommes.

      


      
        

        Macht Kantinenessen dick?


        MÜLLER: Das hängt ganz vom Koch und den Traditionen des Restaurants ab. Wer jahrelang fettreiche Gerichte anbietet, erzieht die Kundschaft entsprechend. Die Liebhaber der neuen leichten Küche, die vielleicht auf die Figur achten und abnehmen wollen, werden mit fetten Wurstgerichten sicherlich nicht glücklich und gehen dann nicht mehr ins Betriebsrestaurant oder die Kantine. Es hat sich in den meisten Firmenküchen aber sehr viel geändert in den letzten Jahren. Eine Salatbar gehört eigentlich schon zum Standard.

      


      
        

        Wie sehr spielt das Thema Kalorien für den Chef eines sehr großen Restaurantbetriebs eine Rolle?


        MÜLLER: Wir müssen längst nicht nur die kulinarischen Bedürfnisse befriedigen. Auch Gesundheitsaspekte werden immer wichtiger: Allergieauslösende und andere unverträgliche Inhaltsstoffe oder Gewürze muss man vermeiden und generell viel mehr kennzeichnen. Das Thema Kalorien wird natürlich auch bei uns immer wichtiger, denn für viele ist das Kantinenessen die einzige 
         warme Mahlzeit am Tag. Und alle verantwortungsvollen Köche wissen, dass sie auf die Kalorienbremse treten müssen. Das ist auch ganz leicht möglich, ohne Geschmackseinbußen bei den Speisen. Wenn man intelligent fette Zutaten vermeidet, kann man enorm Kalorien sparen. Mehr Gemüse statt Salami auf die Pizza oder mehr Gurke statt Speck in die Rinderroulade – mit solch einfachen Tricks wird das Essen gesünder, schmeckt sogar besser und ist vielfach insgesamt bekömmlicher.

      


      
        

        Fragen Ihre Gäste kalorienärmere Speisen stärker nach oder nehmen Sie einfach mehr Gerichte dieser Art in Ihre Wochenpläne auf, weil es im Trend liegt?


        MÜLLER: Wir merken ganz deutlich, dass leichte Gerichte immer mehr nachgefragt werden. Und wenn wir Miso-Süppchen mit Tofu oder Lachsforelle mit Süßkartoffelragout gut verkaufen, kommt so etwas häufiger auf den Plan. Wir sind ganz erfolgreich damit, täglich eine Suppe, ein Gemüsegericht und auch ein fettarmes Fleisch- oder Fischgericht anzubieten. Daneben gibt’s aber auch immer Hausmannskost.

      


      
        

        Sind asiatische Gerichte generell besser geeignet, um abzunehmen als deutsche Hausmannskost?


        MÜLLER: Nein, kalorienreduzierte Gerichte gibt es in jeder Kochtradition, beziehungsweise kann man durch das Verwenden von mehr Gemüse und Obst und weniger Fett jedes Gericht so verändern, dass daraus eine vernünftige Mahlzeit wird.


        Speziell die deutsche Küche bietet mit den vielen Gemüsearten, den Kohlgerichten, Eintöpfen, Suppen und Hülsenfrüchten beste Voraussetzungen, um ganz kreativ und kalorienarm zu kochen. Außerdem haben wir qualitativ beste Zulieferer für Fleisch 
         und Fisch – so eine Auswahl gibt es nur in wenigen Regionen. Man muss es nur entdecken. Asiatisch ist häufig kalorienarm, allerdings nicht zwangsläufig, wenn ich etwa an thailändische Erdnusssaucen oder indische Sahnesaucen denke….

      


      
        

        Sie haben für die Leser dieses Buches 33 Rezepte zusammengestellt, die eine niedrige Kaloriendichte aufweisen, also nach dem Volumetrics-Prinzip satt, aber nicht dick machen. Sind die Rezepte leicht nachzukochen?


        MÜLLER: Bei der Auswahl habe ich immer darauf geachtet, dass man dafür kein spezielles Know-how braucht. Auch wer bisher zuhause kaum am Herd stand, kann meine Rezepte einfach nachkochen. Die Gerichte sind alle zum Abnehmen geeignet und sättigen, weil nur minimal fettreiche Zutaten verwendet werden. Wichtig ist auch, dass die Zubereitung in maximal 45 Minuten möglich ist. Denn es gibt nur wenige Menschen, die mehr Zeit einplanen können. Vor allem in Familien muss es schnell gehen und soll trotzdem schmecken. Ich möchte mit den Rezepten zeigen, dass es gesunde Alternativen zu Fastfood und Tütenessen gibt.

      


      
        

        Braucht man besondere Geräte oder ausgefallene Zutaten?


        MÜLLER: Auch das ist nicht nötig. In der Regel reicht ein Topf und eine Pfanne. Wenn es ein Wok-Gericht ist, kann man es natürlich auch in einer normalen Pfanne zubereiten – den Unterschied würde höchstens ein hochsensibler Gourmet bemerken. Mit meinen Rezepten – die übrigens fast alle aus dem Fundus meiner Berliner Restaurants stammen – will ich zeigen, dass eine Ernährungsumstellung zu gesundem Essen für jeden ganz einfach zu 
         realisieren ist. Wir müssen nur den Spaß am Einkaufen und der Zubereitung von gesundem Essen entdecken.

      


      
        

        Seit einem Jahr sind Sie beim TV-Sender Kabel 1 auch als Fernsehkoch wöchentlich auf dem Bildschirm. Was ist Ihr Konzept?


        MÜLLER: Bei einer Praktikantin in der Küche ist mir einmal aufgefallen, dass sie Zucchini nicht von Gurken unterscheiden konnte. Daraus entwickelte sich die Idee für die Sendung: Ich frage Jugendliche auf der Straße, ob sie bekannte Gerichte nachkochen können – mit meistens schauerlichem Ergebnis vor der TV-Kamera. Dabei lernt man ganz nebenbei, wie man richtig kocht, deshalb ist die Sendung ein großer Erfolg.

      


      
        

        Wie erklären Sie sich, dass gerade die Teens und Twens so wenig Ahnung vom Kochen haben?


        MÜLLER: Zuhause wird das Kochen und gemeinsame Essen nicht mehr zelebriert, Kochwissen wird auch nicht mehr vermittelt. Viele schauen sich mit großen Augen Kochsendungen an und können nicht einmal eine essbare Bolognese oder ein Wiener Schnitzel aus den gängigen Zutaten zubereiten. Und aus der Ernährungsmedizin wissen wir, dass sich Leute nur dann gesund ernähren, wenn sie etwas Know-how haben. Deshalb ist mir das Sendekonzept für Jugendliche so wichtig.

      


      
        

        Was war Ihr lustigstes Erlebnis bei den Dreharbeiten?


        MÜLLER: Es ist schon Live-Komik, wenn ein sehr selbstbewusster 17-Jähriger mit einem großen Fleischklopper auf ein Schnitzel eindrischt, dann einfach Brösel darüber streut und das dann in eine superheiße Pfanne wirft, in der Erwartung, das dieses ungewürzte 
         Ding ein essbares Wiener Schnitzel wird. Ich habe auch richtig Angst um Pellkartoffeln bekommen, als jemand mit dem Pürierstab daraus einen Kartoffelbrei machen wollte – ich könnte ewig weiter solche Anekdoten erzählen …

      


      
        

        Achten Sie auf Ihre Linie?


        MÜLLER: Ich finde, ein Koch darf kein Hungerhaken sein, sonst könnte man ihm unterstellen, dass er seine Sachen nicht probiert. Aber richtig dick werde ich nicht, weil ich ja gesunde Speisen koche und auch in dieser Richtung Vorbild sein will. Sonst heißt es: Schau an, sein Essen macht also doch dick!

        

    


    
      

      Volumetrics-Rezepte à la Achim


      
        

        Gratinierte Spargel-Cannelloni


        Für 4 Personen


        8 grüne Lasagne-Blätter

        12 Stangen weißer Spargel

        12 Stangen grüner Spargel

        1 Prise Zucker

        4 getrocknete Tomaten

        8 Scheiben fettarmer, gekochter

        Schinken

        2 Eier

        50 ml Weißwein

        100 g Joghurt-Butter (flüssig)

        Salz, Pfeffer

        Zitronensaft

        1 TL Speisestärke

        50 g geriebener Parmesan


        



        
          	Backofen auf 135 Grad vorheizen. Lasagne-Blätter in Salzwasser al dente kochen, anschließend abschrecken.


          	Den Spargel säubern, holzige Enden abschneiden, den weißen Spargel schälen und alles in Salzwasser mit einer Prise Zucker bissfest kochen. Getrocknete Tomaten in Würfel schneiden.


          	Jedes Lasagne-Blatt mit einer Scheibe Schinken belegen und darauf jeweils 4 Stangen Spargel (2 weiße, 2 grüne) sowie die gewürfelten Tomaten verteilen. Lasagne-Blätter aufrollen und in eine gefettete Auflaufform legen.


          	Die Eier trennen. Eigelb und Weißwein in einer Schüssel über einem heißen Wasserbad schaumig rühren, die Butter langsam hinzugeben und verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.


          	Eiweiß steif schlagen und zusammen mit der Stärke unter die Sauce rühren. Anschließend über die Cannelloni geben, Parmesan darüber streuen und im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten überbacken.

          

      


      
        

        Lammkarree auf Schmorgemüse


        Für 4 Personen


        8 Möhren

        2 Stangen Staudensellerie

        2 Petersilienwurzeln

        10 kleine Kartoffeln

        8 Stangen weißer Spargel

        Salz, Pfeffer

        150 ml Gemüsebrühe

        1 Bund Petersilie

        3 Scheiben Vollkorntoast

        2 Lammkarrees (à ca. 400 g)

        3 EL Olivenöl

        50 g Joghurt-Butter


        



        
          	Den Backofen auf 150 Grad vorheizen. Möhren, Sellerie und Petersilienwurzel in gleich große Stücke schneiden, die Kartoffeln und den Spargel schälen und ebenfalls in mundgerechte Stücke teilen.


          	In eine große Schmorpfanne geben, mit Salz und Pfeffer würzen und mit der Gemüsebrühe auffüllen. Die Pfanne in den vorgeheizten Backofen geben und das Gemüse 30 Minuten garen.


          	Petersilie zupfen. Toast in Würfel schneiden. Anschließend Petersilie und Toastbrotwürfel im Mixer fein zermahlen.


          	Das Fleisch salzen und pfeffern und in einer Pfanne mit heißem Öl anbraten. Das Fleisch auf das Gemüse geben, die Kräuterbrösel darauf verteilen und kleine Joghurt-Butterflöckchen darüber geben. Alles noch einmal 15 Minuten im Backofen garen lassen.


          	Das Gemüse auf einem weiten Teller anrichten, die Lammkarrees in Koteletts teilen und auf das Gemüse setzen und servieren.

        

      


      
        

        Orecchiette mit Gambas, Zucchini und getrockneten Tomaten


        Für 4 Personen


        450 g kleine Zucchini

        250 g gekochte Gambas

        3 Knoblauchzehen

        3 getrocknete Tomaten

        50 ml Olivenöl

        60 g Pinienkerne

        350 g Orecchiette (Öhrchen-

        Nudeln)

        Salz, weißer Pfeffer

        Grana Padano-Käse


        



        
          	Zucchini in dünne Stifte schneiden, Gambas am Rücken entlang aufschneiden und jeweils den schwarzen Darmfaden entfernen. Knoblauch fein hacken, Tomaten in Würfel schneiden.


          	Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin andünsten und die Gambas hinzugeben. Die geschnittenen Tomaten darüber verteilen, alles kurz anbraten und dann aus der Pfanne nehmen. Im gleichen Öl die Zucchinistifte anbraten.


          	Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl rösten und auf einen Teller geben.


          	Orecchiette in reichlich Salzwasser kochen, abgießen und in die Pfanne zu den Zucchinistiften geben. Gambas mit Knoblauch und Tomaten hinzufügen und alles nochmals kurz erhitzen, mit Salz und Pfeffer würzen.


          	Auf einem weiten Teller anrichten, die gerösteten Pinienkerne darüber geben und mit Grana Padano bestreuen.

        

      


      
        

        Penne mit Bohnen


        Für 4 Personen


        2 gelbe Paprikaschoten

        2 rote Paprikaschoten

        2 Zwiebeln

        1 Knoblauchzehe

        4 EL Olivenöl

        2 Zweige Thymian

        1 EL Tomatenmark

        1 TL Honig

        200 ml Tomatensaft

        300 g Stangenbohnen

        3 Zweige Bohnenkraut

        400 g Penne

        Salz, schwarzer Pfeffer

        1 getrocknete Chilischote

        4 EL geriebener Parmesan

        Olivenöl


        



        
          	Paprika in gleichmäßige Streifen schneiden, Zwiebeln und Knoblauch in kleine Stücke hacken.


          	Öl in einem weiten Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten, Paprika hinzufügen und anbraten.


          	Thymianblätter von den Zweigen zupfen, zusammen mit Tomatenmark und Honig in den Topf geben, ca. 5 Minuten anrösten. Mit Tomatensaft ablöschen und auf kleiner Flamme 45 Minuten köcheln lassen.


          	In der Zwischenzeit die Bohnen schräg in 0,5 cm dicke Streifen schneiden, mit dem Bohnenkraut in Salzwasser 5 Minuten kochen und danach mit kaltem Wasser abschrecken.


          	Die Penne ebenfalls kochen und in einem Sieb abtropfen lassen, dabei etwas Nudelwasser auffangen und zusammen mit den Bohnen und Nudeln unter das Paprikagemüse rühren. Anschließend mit Salz, Pfeffer und zerkleinerter Chili würzen.


          	Zuletzt auf einem weiten Teller anrichten, mit Parmesan bestreuen und Olivenöl darübergeben.

        

      


      
        

        Rigatoni mit gebratenem Brokkoli


        Für 4 Personen


        700 g Brokkoli

        4 EL Olivenöl

        1 Knoblauchzehe

        Saft einer Limette

        250 ml Gemüsebrühe

        500 g Rigatoni

        1 kleine Chilischote

        Salz, schwarzer Pfeffer

        1 EL Honig

        50 g Pinienkerne

        4 EL geriebener Parmesan

        Olivenöl


        



        
          	Brokkoli in kleine Stücke schneiden, in eine angewärmte Pfanne mit Öl geben und 5 Minuten braten.


          	Knoblauch fein würfeln, zum Brokkoli geben und weitere 2 Minuten braten. Danach mit Limettensaft und etwas Brühe ablöschen. Zugedeckt bei niedriger Hitze 10 Minuten köcheln lassen. Zwischendurch den Rest der Brühe nachgießen.


          	Rigatoni in reichlich Salzwasser bissfest kochen, abgießen und dabei etwas Nudelwasser auffangen. Die Chilischote entkernen und fein hacken. Anschließend zum Gemüse geben, mit Salz, Pfeffer und Honig würzen.


          	Pinienkerne in einer Pfanne ohne Öl anrösten. Die Nudeln mit dem Gemüse gut vermengen, Nudelwasser hinzugeben und gut durchrühren.


          	Die Nudel-Gemüse-Mischung auf einem weiten Teller anrichten, die Pinienkerne darüber geben, mit Olivenöl beträufeln und mit Parmesan bestreuen.

        

      


      
        

        Rumpsteak mit Datteltomatensalat und Minze


        Für 4 Personen


        600 g Datteltomaten

        2 Frühlingszwiebeln

        1 kleine Chilischote

        3 Stängel Minze

        8 EL Olivenöl

        2 EL Weißweinessig

        Salz, Pfeffer, Zucker

        8 Rumpsteaks

        2 EL Keimöl

        2 frische Lorbeerblätter

        1 Knoblauchzehe

        1 Bund Petersilie

        50 ml Weißwein

        50 ml Gemüsebrühe

        4 Zitronenspalten


        



        
          	Für den Datteltomatensalat Tomaten in Spalten schneiden, Frühlingszwiebeln putzen und in sehr feine Ringe schneiden. Chilischote entkernen und je nach Schärfe fein hacken. Minze ebenfalls hacken.


          	5 EL Öl mit Essig, Frühlingszwiebeln, Chili, Minze, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker verrühren und die Tomaten damit marinieren.


          	Die Steaks mit Pfeffer würzen und in einer Pfanne mit Keimöl und Lorbeerblättern scharf anbraten, danach auf einer vorgewärmten Platte platzieren.


          	Knoblauch hacken und Petersilie sehr fein schneiden. Das restliche Olivenöl in die Pfanne geben, erhitzen und den Knoblauch darin kurz braten. Mit Weißwein und Gemüsebrühe ablöschen, Kräuter hinzugeben und die Fleischscheiben darin 30 Sekunden schwenken.


          	Auf einem weiten Teller mit den Zitronenspalten anrichten und mit Salz würzen. Den Tomatensalat dazu reichen.

        

      


      
        

        Salat von grünem Spargel und Rukola


        Für 4 Personen


        750 g grüner Spargel

        2 Blutorangen

        1 EL Balsamico-Essig

        Zucker

        Salz, Pfeffer

        2 EL Distelöl

        1 EL Walnussöl

        1 Bund Rukola

        60 g Schwarzwälder Schinken


        



        
          	Spargel in 3 cm lange Stücke schneiden, holzige Enden entfernen, in kochendem Salzwasser mit einer Prise Zucker kurz garen lassen.


          	Eine Blutorange auspressen, den Saft mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Essig verrühren. Beide Ölsorten untermengen.


          	Spargel aus dem kochenden Sud nehmen, abtropfen lassen und ein wenig Sud in die Marinade geben. Den Spargel zur Marinade geben und alles vermengen.


          	Rukola von groben Stängeln befreien. Die übrige Blutorange filetieren, den Saft dabei auffangen und mit in die Marinade geben.


          	Den Spargel aus der Marinade nehmen und mit dem Rukola und den Filets auf einem weiten Teller anrichten. Alles mit der Marinade beträufeln, den Schinken in Streifen schneiden und diesen darüber anrichten.

        

      


      
        

        Feldsalat auf Rettich-Carpaccio mit Vanille-Essig-Karamell-Marinade


        Für 5 Personen


        40 g Zucker

        100 ml Honigessig

        100 ml Gemüsebrühe

        125 ml Nussöl

        ½ Vanilleschote

        10 ml Zitronensaft

        Salz, Pfeffer

        200 g Rettich

        200 g Feldsalat

        75 g Schwarzbrot

        25 g Butter


        



        
          	Den Zucker in einer Pfanne erhitzen und leicht karamellisieren, anschließend mit Honigessig ablöschen. Gemüsebrühe und Nussöl hinzugeben und alles gut verrühren.


          	Die Vanilleschote längs aufschlitzen und das Mark mit der Messerspitze herauskratzen, dann in die Marinade geben. Zitronensaft hinzufügen, mit Salz und Pfeffer würzen, danach kaltstellen.


          	Den Rettich waschen, gut schälen und – wenn vorhanden – mit einer Aufschnittmaschine in hauchdünne Scheiben schneiden. Auf einem weiten Teller rund ausgelegt anrichten.


          	Den Feldsalat waschen und trockenschleudern, danach dekorativ auf dem Rettich verteilen.


          	Die Rinde vom Schwarzbrot entfernen und in Würfel schneiden. Die Butter auslassen, darin die Schwarzbrotwürfel rösten. Nun die Marinade auf dem Salat verteilen und die Schwarzbrotwürfel darübergeben.

        

      


      
        

        Fenchel-Minestrone


        Für 2 Personen


        2 große Fenchelknollen

        0,1 l Orangensaft

        8 Rispentomaten

        Olivenöl

        1 Rosmarinzweig

        3 kleine Zwiebeln

        1 Knoblauchzehe

        160 g Parmaschinken

        600 ml Gemüsebrühe

        90 g Reisnudeln

        Salz, Pfeffer

        1 Bund Petersilie

        120 g Kichererbsen (Dose)

        1 EL geriebener Pecorino


        



        
          	Die Fenchelknollen teilen und den Strunk entfernen. Den Rest in mundgerechte Stücke schneiden, in etwas Orangensaft leicht köcheln lassen, bis sie bissfest sind, anschließend in einem Sieb auskühlen lassen.


          	Tomaten mit Olivenöl bestreichen, mit dem Rosmarinzweig in eine gefettete Auflaufform geben und im auf 160 Grad vorgeheizten Backofen 8 Minuten garen lassen.


          	Etwas Öl in einer weiten Pfanne erhitzen und den Fenchel hineingeben. Zwiebeln, Knoblauch und Schinken in kleine Stücke schneiden und dazugeben, kurz anbraten und mit Gemüsebrühe aufgießen. Die Reisnudeln hinzufügen und alles 6 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


          	Petersilie hacken und mit den Kichererbsen zur Minestrone geben. In einem tiefen Teller servieren, mit den Kirschtomaten garnieren und etwas geriebenen Pecorino darübergeben.

        

      


      
        

        Geschmorter Bio-Tofu mit Rinderhack


        Für 4 Personen


        150 g Rinderhackfleisch

        500 g Bio-Tofu

        3 Knoblauchzehen

        1 Chilischote

        3 Lauchzwiebeln

        4 EL Öl

        250 ml Rinderbrühe

        3 EL dunkle Bohnensauce

        2 TL Stärke


        



        
          	Das Hackfleisch zerkleinern, den Tofu in mundgerechte Würfel schneiden. Knoblauch, Chilischote und die Lauchzwiebeln in kleine Stücke schneiden.


          	Das Öl im Wok heiß werden lassen und alle schon vorbereiteten Zutaten – bis auf den Tofu – hineingeben und kurz anbraten. Nun die Brühe sowie die Bohnensauce dazugeben und köcheln lassen.


          	Die Stärke mit 2 EL Wasser verrühren und in die Pfanne geben. Alles gut durchmischen und aufkochen lassen. Zuletzt den Tofu dazugeben und noch eine Minute ziehen lassen.

        


        
          Tipp


          Dieses Wok-Gericht serviert man mit Basmatireis.

        

        


      
        

        Hähnchenbrustfilet mit frischem Gartengemüse


        Für 4 Personen


        1 Bund Suppengrün

        200 g Zwiebeln

        350 g Möhren

        500 g Kohlrabi

        900 g Hähnchenbrustfilets

        6 weiße Pfefferkörner

        2 Lorbeerblätter

        250 g grüner Spargel

        120 g Zuckerschoten

        1 TL getrockneter Estragon

        Salz, weißer Pfeffer


        



        
          	Suppengrün putzen und zerkleinern, Zwiebeln hacken. Möhren und Kohlrabi schälen und in Streifen schneiden. Spargel ebenfalls schälen und in Stücke schneiden.


          	Die Hähnchenbrustfilets in ca. 1,5 l kochendes Salzwasser geben, Suppengrün, Zwiebeln, Pfefferkörner sowie Lorbeerblätter hinzufügen und 45 Minuten garen lassen. Danach das Fleisch aus der Brühe nehmen und diese durch ein Sieb in einen weiten Topf geben.


          	Nun die in Streifen geschnittenen Möhren und Kohlrabi in die Brühe geben, 3 Minuten köcheln lassen, Spargel hinzugeben und nach weiteren 3 Minuten die gewaschenen Zuckerschoten dazugeben. Den Topf vom Herd nehmen. Estragon hineingeben und mit Salz und Pfeffer würzen.


          	Das Hähnchenfleisch in Streifen schneiden, in einen tiefen Teller geben und mit der heißen Gemüsesuppe übergießen.

        


        
          Tipp


          Dazu serviert man eine Scheibe Schwarzbrot.

          

      


      
        

        Herztomaten gefüllt mit Bio-Tofu


        Für 2 Personen


        6 Tomaten

        200 g Bio-Tofu

        Salz, schwarzer Pfeffer

        100 g Schafskäse

        2 Thymianzweige

        2 Rosmarinzweige

        1 EL Zitronen-Olivenöl


        



        
          	Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Tomaten mit kochendem Wasser abbrühen, abschrecken und anschließend häuten. Einen Deckel abschneiden und die Tomaten aushöhlen.


          	Den Bio-Tofu mit Salz und Pfeffer würzen und in Würfel schneiden. Den Schafskäse ebenfalls würfeln. Thymian und Rosmarin vom Zweig abziehen und klein hacken. Alles gut vermengen und in die ausgehöhlte Tomate füllen, den Tomatendeckel darauf legen und mit dem Zitronen-Olivenöl beträufeln.


          	Die Tomaten in eine gefettete Auflaufform geben und ungefähr 8 Minuten im vorgeheizten Backofen garen.

        

      


      
        

        Kartoffel-Wasabi-Suppe mit gebratenen Zanderfiletstreifen


        Für 5 Personen


        25 g Zwiebeln

        25 g Butter

        10 g Zucker

        20 g Knollensellerie

        20 g Möhren

        400 g festkochende Kartoffeln

        400 ml Gemüsebrühe

        100 ml fettarme Milch

        4 g Wasabi-Paste

        geriebener Muskat

        Salz, Pfeffer

        200 g Zanderfilet

        25 g Mehl

        30 g Butter

        1 Bund Schnittlauch


        



        
          	Zwiebel würfeln. Butter in einer weiten Pfanne auslassen und darin die Zwiebelwürfel zusammen mit dem Zucker karamellisieren. Sellerie und Möhren würfeln und dazugeben.


          	Nun die Kartoffeln in kleine Stücke schneiden und zusammen mit der Gemüsebrühe in die Pfanne geben. Alles bei geringer Hitze 30 Minuten kochen lassen.


          	Danach Milch hinzufügen und nochmals aufkochen lassen. Die Suppe nun pürieren und durch ein Sieb passieren. Die Wasabi-Paste und den Muskat mit der Suppe vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz köcheln lassen, dann vom Herd nehmen und ziehen lassen.


          	Die Zanderfilets in kleine Stücke schneiden und in Mehl wälzen. Die Filetstücke in heißer Butter von allen Seiten anbraten und kurz garen lassen, danach mit Salz und Pfeffer würzen.


          	Die Suppe in eine vorgewärmte Terrine geben, Zanderfilets hinzufügen und mit Schnittlauchringen garnieren.

        

      


      
        

        Linsensuppe mit Zitronengras und Mini-Frühlingsrollen


        Für 5 Personen


        100 g feine Linsen

        25 g Zwiebeln

        1 Knoblauchzehe

        40 g Knollensellerie

        40 g Möhren

        150 g festkochende Kartoffeln

        25 g Butter

        10 g Zucker

        600 ml Gemüsebrühe

        50 g Zitronengras-Halme

        10 ml Limettensaft

        Salz, Pfeffer, geriebener Muskat

        ½ ungespritzte Limette

        ½ TL Koriander

        125 g Filet von der Lachsforelle

        100 g Filoteig

        1 Eigelb

        500 ml Rapsöl (zum Ausbacken)


        



        
          	Linsen zunächst zwei Stunden in kaltem Wasser einweichen, dann abgießen. Zwiebeln, Knoblauch, Sellerie und Möhren fein würfeln. Kartoffeln in kleine Würfel schneiden.


          	Zwiebeln und Knoblauch in heißer Butter anschwitzen, das Gemüse, die Linsen und den Zucker hinzugeben. Mit Gemüsebrühe aufgießen und aufkochen lassen. Das Zitronengras andrücken und in die Suppe geben. Kartoffelwürfel dazugeben und die Suppe leise köcheln lassen. Danach das Zitronengras entfernen. Mit Limettensaft, Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


          	Limette auspressen und den Saft mit dem zerstoßenen Koriander mischen. Die Lachsforelle in Stücke schneiden, dann mit der Limettenmarinade beträufeln. Filoteig in ca. 10 x 10 cm große Quadrate schneiden. Eigelb verrühren und den Teig damit bestreichen, die Filetstücke auf den Teig legen und zusammenrollen. Im heißen Rapsöl die Röllchen ausbacken.


          	Die Suppe in einer vorgewärmten Schüssel servieren und die Röllchen auf einem warmen Teller dazu reichen.

          

      


      
        

        Pochiertes Schweinefilet mit Spitzkohlgemüse


        Für 4 Personen


        1 Spitzkohl

        2 Frühlingszwiebeln

        2 EL Olivenöl

        100 ml Fleischbrühe

        1 EL Senf

        50 ml fettarme Milch

        50 ml Weißwein

        Saft von 1 Bio-Zitrone

        Salz, Pfeffer

        1 Prise Zucker

        800 g Schweinefilet

        ½ Bund Estragon


        



        
          	Den Spitzkohl vom Strunk befreien und in Streifen schneiden, Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden.


          	Öl in einer Pfanne erhitzen, den Kohl und die Zwiebeln hineingeben und alles anbraten. Mit Fleischbrühe, Senf, Milch, Weißwein und Zitronensaft ablöschen und mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Ungefähr 3 Minuten ziehen lassen.


          	Das Schweinefilet in vier gleich große Scheiben schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen.


          	Die Schweinefiletscheiben auf den Kohl legen und mit den abgezupften Estragonblättern bestreuen. Etwa 15 Minuten mit geschlossenem Pfannendeckel köcheln lassen.


          	Das gegarte Schweinefilet auf einer vorgewärmten Platte auf dem Kohl anrichten und nach Belieben mit Zitronenscheibe und -zesten garnieren.

        

      


      
        

        Poulardenbrustfilet mit Papaya und Paksoi


        Für 4 Personen


        3 Poulardenbrustfilets

        1 TL Salz

        1 TL Kurkuma

        2 Stauden Paksoi (Asialaden)

        1 Papaya

        1 EL Sesamsamen

        2 Limetten

        2 EL Palmzucker

        50 ml Pflanzenöl

        20 ml Sesamöl

        2 Zitronenblätter

        2 Peperoni

        20 g Ingwer

        ½ TL Thai-Minze


        



        
          	Die Poulardenbrust in kochendes, mit Salz und Kurkuma gewürztes Wasser geben, 15 Minuten garen lassen.


          	Paksoi in Streifen schneiden und mit ins kochende Wasser geben, ca. 1 Minute mitkochen lassen. Danach alles herausnehmen, Brühe weiter köcheln lassen.


          	Die Papaya und die Poulardenbrust in Stücke schneiden. Den Sesamsamen ohne Fett in einer Pfanne rösten, Limetten auspressen.


          	Den Palmzucker in 100 ml der eingekochten Brühe auflösen, Limettensaft, Pflanzen- und Sesamöl hinzugeben, gut vermengen und mit weiteren 100 ml Brühe aufgießen. Zitronenblätter, Peperoni und Ingwer klein hacken und hineingeben, etwa 15 Minuten ziehen lassen.


          	Paksoi auf einer großen Platte anrichten, Poulardenbrust und Papaya darauf verteilen und das Dressing darübergeben. Mit Minze und gerösteten Sesamsamen garnieren.

          

      


      
        

        Rinderhackfleischsuppe mit frischer Ananas


        Für 4 Personen


        3 Knoblauchzehen

        200 g Rinderhackfleisch

        1½ EL Öl

        2 EL Austernsauce

        1 Ei

        1 Prise Pfeffer

        1 TL Zucker

        5 getrocknete Shiitake-Pilze

        1 Ananas

        2 EL Fleischbrühe (gekörnt)

        8 Szechuan-Pfefferkörner

        3 Frühlingszwiebeln


        



        
          	Knoblauch hacken und mit Rinderhackfleisch, Öl, Austernsauce, Ei, Pfeffer und Zucker im Mixer zu einer homogenen Masse verarbeiten. Anschließend kaltstellen.


          	Die Pilze 10 Minuten in Wasser einweichen, Stiele entfernen und den Rest in Stücke schneiden. Ananas schälen und in kleine Stücke schneiden. Aus der Hackmasse Bällchen formen.


          	In einem weiten Topf ca. 1,5 l Wasser zum Kochen bringen, dann die Brühe und die Pfefferkörner hineingeben. Nun die Bällchen, Ananas und Pilze hinzugeben und 20 Minuten köcheln lassen.


          	Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden und die Suppe damit garnieren.

        


        
          Tipp


          Schwitzt man den Szechuan-Pfeffer vor Gebrauch etwas in einer Pfanne an, entfaltet er sein Aroma besser.

          

      


      
        

        Spitzkohlsalat mit Truthahnfleisch


        Für 4 Personen


        400 g Truthahnfleisch (Filet)

        2 Zwiebeln

        1 TL Salz

        1 Spitzkohl

        1 Bund Koriander

        1 Bund Minze

        3 EL Rohrzucker

        2 EL Austernsauce

        1 EL Weißweinessig

        Saft von 2 Limetten


        



        
          	Das Truthahnfleisch in einer Pfanne mit ca. 0,1 bis 0,2 l kochendem Wasser ca. 5 Minuten kochen lassen, vom Herd nehmen und erkalten lassen.


          	Zwiebeln in Ringe schneiden, mit Salz vermengen und stehen lassen. Den Spitzkohl vom Strunk befreien und in Streifen schneiden. Die Koriander- und Minzblätter von den Stielen zupfen. Die Zwiebelringe gut ausdrücken, um den Saft zu entfernen. Alles miteinander vermengen.


          	Die Truthahnfilets in Streifen schneiden und hinzugeben. Zuletzt den Zucker mit Austernsauce, Essig und Limettensaft verrühren und über den Salat geben.

        

      


      
        

        Telapiafilets mit Datteltomaten und Blattspinat


        Für 4 Personen


        1 Bio-Orange (Saft und Schale)

        Salz, Pfeffer

        4 Telapiafilets (à ca. 150 g)

        1 kg Blattspinat

        1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe

        200 g Datteltomaten

        30 g getrocknete Tomaten in Öl

        3 EL Olivenöl

        2 EL getrocknete Feigen

        geriebener Muskat


        
          	Marinade für den Fisch zubereiten: Orangenschale und -saft mit wenig Salz und Pfeffer mischen, dann den Fisch damit beträufeln.


          	Den Spinat in einem weiten Topf mit etwas Wasser nur erhitzen und in einem Sieb abtropfen lassen.


          	Zwiebeln und Knoblauch klein würfeln. Datteltomaten und getrocknete Tomaten klein schneiden. 2 EL Öl mit dem abgetropften Öl der getrockneten Tomaten in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen.


          	Die getrockneten sowie die Datteltomaten und die Feigen hinzugeben, mit Salz und Pfeffer würzen, etwas köcheln lassen.


          	Spinat mit etwas Muskat würzen und in die Pfanne geben. Nun den Fisch auf den Spinat legen und bei geschlossenem Deckel ungefähr 10 Minuten garen.

        


        
          Tipp


          Auf einer großen vorgewärmten Platte anrichten, mit Orangenzesten garnieren und eine Scheibe Schwarzbrot dazu servieren.

          

      


      
        

        Chinakohl mit Sojasauce (Wok-Gericht)


        Für 2 Personen


        450 g Chinakohl

        1 EL helle Sojasauce

        2 TL dunkle Sojasauce

        3 EL gehackte Frühlingszwiebeln

        1 EL Erdnussöl


        



        
          	Chinakohl waschen, putzen und die Blätter in 4 cm breite Stücke schneiden. In kochendem Wasser blanchieren und auf einer vorgewärmten Platte anrichten. Beide Sojasaucen und die Frühlingszwiebeln daraufgeben.


          	Öl im Wok erhitzen. Wenn es anfängt zu rauchen, über den Kohl geben. Das Gericht sofort servieren.

        


        
          Tipp


          Für etwas Schärfe Erdnussöl durch Chiliöl ersetzen.


          Dazu passt hervorragend gedämpfter Reis.

          

      


      
        

        Graupenrisotto mit Chili-Gemüse


        Für 4 Personen


        1 Zwiebel

        2 EL Petersilie

        3 EL Olivenöl

        1 TL geriebene Zitronenschale (unbehandelt)

        400 g Gerstengraupen

        11 Gemüsebrühe

        800 g gemischtes Gemüse

        2 EL Butter

        Salz, Pfeffer

        Chiliöl

        3 EL Parmesan (frisch gerieben)


        



        
          	Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Petersilie hacken. Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Petersilie und Zitronenschale dazugeben, 2 Minuten dünsten.


          	Graupen unterrühren, bis die Körnchen glänzen. 800 ml heiße Brühe zugießen, Graupen aufkochen und mit geschlossenem Deckel bei niedriger Hitze 40 bis 45 Minuten kochen lassen.


          	Das Gemüse waschen, putzen und in Stücke schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen, das Gemüse darin unter mehrmaligem Wenden dünsten. Es sollte seine Farbe behalten.


          	Mit den restlichen 200 ml Gemüsebrühe ablöschen und salzen. Zugedeckt bei wenig Hitze garen lassen.


          	Mit Chiliöl (wenige Tropfen), Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Gemüse anrichten und mit Parmesan bestreuen.

        


        
          Tipp


          Die Zubereitungszeit für das Risotto verkürzt sich um 15 bis 20 Minuten, wenn die Graupen über Nacht eingeweicht werden. Die Graupen vor ihrer Verwendung sehr gut abtropfen lassen.

          

      


      
        

        Chinakohl-Roulade mit geschmorten Flaschentomaten


        Für 4 Personen


        150 g Langkornreis

        300 ml Gemüsebrühe

        1 Zwiebel

        2 Knoblauchzehen

        1 Chinakohl

        150 g Geflügelhackfleisch

        Öl

        Salz, Pfeffer

        1 EL getrocknete Petersilie

        250 g Flaschentomaten

        1 TL Tomatenmark

        500 g passierte Tomaten

        Paprikapulver (süß)

        1 Prise Zucker

        50 g geriebenen Gouda (fettreduziert)

        frischer Thymian

        Holzspießchen


        



        
          	Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den Reis in kochender Brühe ca. 20 Minuten quellen lassen.


          	Zwiebeln hacken, Knoblauch pressen und 12 der äußeren Kohlblätter vom Kopf lösen. Diese in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren, danach abtropfen lassen.


          	Das Hackfleisch in heißem Öl anbraten, die Hälfte der Zwiebeln und des Knoblauchs hinzugeben und kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, anschließend Reis und Petersilie untermengen.


          	Die Kohlblätter nebeneinander ausbreiten und die Hackmischung darauf verteilen, dabei jeweils einen 1 cm breiten Streifen Rand frei lassen. Die Blattränder auf die Füllung klappen, Blätter zu Rouladen aufrollen und mit den Holzspießchen fixieren.


          	Die Tomaten halbieren. Öl in einer weiten Pfanne erhitzen, restliche Zwiebeln und Knoblauch andünsten, die Tomaten und das Tomatenmark kurz mit anbraten.


          	Die passierten Tomaten hinzufügen und aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und ein wenig Zucker abschmecken.


          	Die Tomatensauce in eine Auflaufform geben, die Rouladen hinzugeben und mit Käse bestreuen.


          	Im vorgeheizten Backofen überbacken. Danach mit Thymian garnieren und servieren.

        


        
          Tipp


          Der gekochte Reis bringt Volumen in die Hackfleischfüllung und das mit wenig Kalorien, man spart ca. 250 g Hackfleisch.

          

      


      
        

        Garnelen auf Wokgemüse mit Litschi und Hoisin-Sauce


        Für 3 Personen


        100 g Knoblauch

        3 EL Ingwer

        ¼ l Sojasauce

        ¼ l Sake

        2 EL Honig

        8–12 Riesengarnelen

        1 kleine Zwiebel

        Öl

        800 g asiatische Gemüsemischung

        120 g Litschi

        je ¼ l Sojasauce und Hoisin-Sauce

        2 Bund frischer Koriander

        400 g Sojasprossen

        2 EL Sesamöl

        2 EL Wok-Gewürzmischung

        50 ml Fischsauce


        



        
          	Für die Marinade Knoblauch fein würfeln, Ingwer klein schneiden. Mit Sojasauce, Sake und Honig mischen.


          	Garnelen der Länge nach halb aufschneiden und 30 Minuten in der Marinade einlegen.


          	Zwiebel würfeln. Öl in einer weiten Pfanne erhitzen, Zwiebelwürfel anrösten, das Gemüse dazugeben und gut vermengen. Danach die Litschis hineingeben und mit Sojasauce ablöschen. Bei geringer Hitze die Hoisin-Sauce und den gehackten Koriander beigeben.


          	Vor dem Anrichten die Sprossen und das Sesamöl hinzufügen und mit Wok-Gewürz abschmecken.


          	Marinierte Garnelen mit der Schnittseite nach unten in die gut geölte und heiße Pfanne legen und anbraten. Nach 4 Minuten wenden und nur noch garen bei wenig Hitze. Die Garnelen auf das Gemüse geben.


          	Die Pfanne mit Fischsauce ablöschen und die restliche Marinade hinzugeben. Kurz erhitzen, danach alles über die Garnelen und das Gemüse geben.

        

      


      
        

        Gefüllte Porree-Roulade mit Paprikasauce


        Für 4 Personen


        3 Stangen Porree

        je 1 rote und 1 gelbe Paprikaschote

        1 Zwiebel

        150 g fettarmer Joghurt

        1 TL frisch gehackter Majoran

        2 EL Öl

        Salz, Pfeffer

        500 ml Gemüsebrühe

        Paprikapulver (edelsüß)

        Küchengarn


        



        
          	Porree putzen und waschen. Äußere Blätter (pro Stange 5–6) in reichlich kochendem Salzwasser 2 Minuten köcheln lassen, abtropfen und abkühlen lassen.


          	Den restlichen Porree in Ringe schneiden, Paprika würfeln und Zwiebeln hacken. Den Joghurt mit Majoran, Zwiebeln und etwa einem Drittel der Paprikawürfel vermengen.


          	Je 2 Porreeblätter übereinander legen, sodass 8 Rouladen entstehen. Die Joghurt-Paprika-Mischung darauf verteilen, gut aufrollen und mit Küchengarn zusammenbinden.


          	Öl in einer weiten Pfanne erhitzen, die Rouladen darin 8 Minuten unter Wenden braten. Danach herausnehmen.


          	Im selben Öl die restlichen Paprikawürfel und die Porreeringe anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Gemüsebrühe ablöschen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 8 Minuten einköcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

        


        
          Tipp


          Basmatireis dazu servieren und nach Belieben mit etwas frischem Majoran garnieren.

          

      


      
        

        Marinierte Austernpilze auf Grillgemüse


        Für 4 Personen


        200 g Austernpilze

        10 EL Olivenöl

        2 EL Traubenessig

        1 Bund frischer Rosmarin

        8 Champignons

        2 Zucchini, 2 Paprikaschoten

        4 eingelegte getrocknete Tomaten

        3 Limetten

        4 Artischocken

        Salz, Pfeffer

        1 TL Zucker

        1 Bund Schnittlauch, gehackt


        



        
          	Austernpilze kurz abbrausen und trocken tupfen, mit 2 EL Olivenöl in einer Pfanne anbraten. Mit Traubenessig ablöschen, mit etwas gehacktem Rosmarin bestreuen und erkalten lassen.


          	Das übrige Gemüse in etwas größere Stücke schneiden. Von zwei Limetten die Zesten abreiben und danach alle drei auspressen. Die Artischocken waschen, mit der Schere 4 cm der Spitzen abschneiden und den Stiel bis auf 4 cm kürzen. Halbieren, die Härchen mit einem Löffel entfernen und die Artischocken mit etwas frisch gepresstem Limettensaft beträufeln. Alle Gemüse mit Salz würzen und mit Öl bestreichen.


          	Eine Grillpfanne gut ölen und je nach Größe der Pfanne alle Gemüse ca. 6 bis 8 Minuten in die Pfanne geben und gut grillen, gegebenenfalls Garungsgrad testen und bei reduzierter Hitze mit Deckel kurz ziehen lassen.


          	Für das Dressing 2 EL Öl mit dem restlichen Limettensaft, Zucker und 2 EL heißem Wasser verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen, gehackten Schnittlauch und Rosmarin hinzufügen.


          	Das Gemüse auf einem weiten Teller anrichten, die Austernpilze darauf verteilen, Dressing darüber geben und mit Limettenzesten bestreuen. Dazu reicht man eine Scheibe Schwarzbrot.

        

      


      
        

        Radicchio-Salat mit Hähnchenbrust


        Für 4 Personen


        4 Köpfe Radicchio

        5 EL Olivenöl

        Salz, Pfeffer

        400 g Hähnchenbrustfilet

        1 Knoblauchzehe

        4 Scheiben Schwarzbrot

        30 ml Balsamico-Essig

        1 Bund Schnittlauch


        



        
          	Den Radicchio vom Strunk befreien, längs halbieren und in einer erhitzen Pfanne mit 1 EL Öl von beiden Seiten kurz anbraten und ca. 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen. Danach mit Salz und Pfeffer würzen und warm stellen.


          	Die Hähnchenbrust in Streifen schneiden und ebenfalls mit 1 EL Öl in einer erhitzen Pfanne scharf anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen.


          	Den Knoblauch abziehen und halbieren, das Schwarzbrot rösten und anschließend mit Knoblauch und etwas Öl bepinseln und in mundgerechte Stücke schneiden.


          	Balsamico und das restliche Öl miteinander verrühren.


          	Auf einem weiten Teller die Radicchio-Hälften anrichten und mit dem Balsamico-Dressing beträufeln. Die Hähnchenbruststreifen darüber verteilen und mit frisch gehacktem Schnittlauch garnieren. Die gerösteten Schwarzbrotstückchen dazu reichen.

        

      


      
        

        Achims Wokgemüse


        Für 4 Personen


        100 g Thaispargel

        100 g gelbe und rote Paprikaschoten

        150 g Möhren

        200 g Mini-Maiskölbchen

        100 g Chinakohl

        100 g Zuckerschoten

        150 g Champignons

        1 Radieschen

        5 Lauchzwiebeln

        4 EL Öl

        4 Knoblauchzehen

        5 EL Austernsauce

        1 TL Zucker

        weißer Pfeffer


        



        
          	Das Gemüse waschen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden. Beim Thaispargel nicht vergessen, die holzigen Enden abzuschneiden.


          	Das Öl im Wok oder einer weiten Pfanne erhitzen und zuerst den gehackten Knoblauch darin anbraten. Bis auf die Lauchzwiebeln alle Gemüsesorten sowie Austernsauce und Zucker hinzufügen.


          	Bei großer Hitze 5 bis 10 Minuten das Gemüse unter Rühren braten und zuletzt die Lauchzwiebeln und 3 EL Wasser beigeben. Mit Pfeffer würzen und abschmecken. Das Wokgemüse ist nun servierbereit.

        


        
          Tipp


          Natürlich passt Basmatireis perfekt, aber auch Couscous oder Kartoffeln sind kein Fehler!

          

      


      
        

        Filetschnitzel vom Kalb


        Für 4 Personen


        1 Kohlrabi

        2 Möhren

        3 Stangen Staudensellerie

        1 rote Zwiebel

        400 g Kalbsfilet

        Salz, Pfeffer

        5 EL Olivenöl

        200 ml Gemüsebrühe

        50 ml Weißwein


        



        
          	Kohlrabi, Möhren, Sellerie und Zwiebeln in kleine Würfel schneiden.


          	Das Kalbsfilet in dünne Scheiben schneiden und diese zwischen leicht, geölten Frischhaltefolien leicht plattieren. Filetscheiben salzen und pfeffern und in heißem Öl beidseitig kurz anbraten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und im vorgewärmten Backofen warm halten.


          	Die Gemüsewürfel in die gleiche Pfanne geben und gut andünsten, mit Brühe ablöschen und den Wein hinzugeben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und einkochen lassen.


          	Das Filet mit dem Gemüsesud servieren.

        


        
          Tipp


          Ein leckeres Kartoffelpüree ist die perfekte Beilage.

          

      


      
        

        Königsberger Klopse in Apfel-Kapern-Sauce


        Für 4 Personen


        1 Brötchen vom Vortag

        375 ml fettarme Milch

        1 weiße Zwiebel

        2½ EL Margarine

        4 Sardellenfilets in Öl

        ½ Zitrone (unbehandelt)

        4 Stängel Petersilie

        400 g Kalbshackfleisch

        1 Ei

        1 TL Senf

        Salz, Pfeffer, Muskatnuss

        1 l Fleischbrühe

        1 säuerlicher Apfel

        2 EL Mehl

        100 g Kapern

        2 TL Paprikapulver


        



        
          	Brötchen in Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben, 125 ml lauwarme Milch darüber gießen. Zwiebel würfeln und in 1 TL Margarine andünsten, dann in eine Schüssel geben.


          	Sardellenfilets abtropfen lassen und klein hacken. Zitronenschale raspeln und Frucht auspressen. Petersilienblätter hacken und alles zur Zwiebel geben. Brötchen ausdrücken, Hack, Ei und Senf dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Alles gut verkneten und aus der Masse Bällchen formen.


          	Fleischbrühe erhitzen, Bällchen hineingeben, 10 Minuten gar ziehen lassen und herausnehmen. Von der Brühe ½ l abmessen.


          	Apfel waschen, entkernen und in Würfel schneiden. In warmer Margarine 2 Minuten dünsten. Mehl darüberstreuen und goldgelb anrösten. Abgemessene Brühe hinzugeben und kräftig rühren. Klumpenbildung vermeiden.


          	Restliche Milch unterrühren, Sauce vom Herd ziehen. Kapern und Zitronensaft unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Klöße hineingeben und ziehen lassen.


          	In eine Schüssel füllen und mit Salzkartoffeln servieren.

        

      


      
        

        Papaya-Hühnchen (Wok-Gericht)


        Für 4 Personen


        450 g Hühnerbrust

        1 Eiweiß

        2 TL Sesamöl

        2 TL Salz

        2 TL Speisestärke

        schwarzer Pfeffer

        600 ml Erdnussöl

        2 reife Papayas

        1½ EL Erdnussöl

        1 EL gehackter Ingwer

        1 EL gehackter Knoblauch

        1½ EL Reiswein

        frischer, gehackter Koriander (zur Garnitur)


        



        
          	Hühnerbrust in Würfel schneiden und mit Eiweiß, 1 TL Sesamöl, 1 TL Salz, Speisestärke und Pfeffer vermischen und 20 Minuten marinieren.


          	Den Wok erhitzen, Öl hineingeben, sehr stark erhitzen, dann den Wok vom Herd nehmen. Das Hühnerfleisch hinzugeben und 2 Minuten unter Rühren anbraten. Hühnerfleisch aus dem Wok nehmen, Öl entfernen.


          	Papayas schälen und in Würfel schneiden. 1½ EL Erdnussöl in den Wok geben und erhitzen. Ingwer und Knoblauch dazugeben, 30 Sekunden rühren. Reiswein, 1 TL Salz, 1 TL Sesamöl und die Papayawürfel dazugeben, alles sanft garen bis die Papaya warm sind.


          	Hühnerfleisch dazugeben und gut miteinander vermengen. Anschließend auf einer Platte servieren und mit Koriander garnieren.

          

      


      
        

        Pfannenrührgericht mit Tofu und Gemüse


        Für 4 Personen


        175 g Kartoffeln

        1 rote Zwiebel

        225 g fester Tofu

        2 Zucchini

        1 EL Olivenöl

        8 Artischockenherzen aus der Dose

        150 ml passierte Tomaten

        1 TL Puderzucker

        2 EL gehackter Basilikum

        Salz, Pfeffer


        



        
          	Die Kartoffeln schälen, würfeln und 10 Minuten in Wasser kochen. Gut abtropfen lassen und beiseitestellen.


          	Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Tofu und Zucchini würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin unter Rühren dünsten, nach 2 Minuten Tofu und Zucchini hinzugeben und 3 bis 4 Minuten mitschmoren, bis sie leicht gebräunt sind. Die Kartoffeln dazugeben und alles gut mischen.


          	Artischockenherzen halbieren und mit den passierten Tomaten, Zucker sowie Basilikum zur Tofu-Gemüse-Mischung geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und weitere 5 Minuten auf kleiner Flamme unter häufigem Rühren kochen lassen.


          	Das Gericht in einer Schale servieren.

        


        
          Tipps


          Die Artischockenherzen aus der Dose müssen gut abgetropft und unter Wasser abgespült werden, da sie sehr oft in Salzlake aufbewahrt werden.


          Anstelle von Zucchini können auch Auberginen verwendet werden.

          

      


      
        

        Schweinefleisch mit Tofu (Wok-Gericht)


        Für 4 Personen


        450 g fester Tofu

        1½ EL Erdnussöl

        1 EL gehackter Knoblauch

        1 EL gehackter Ingwer

        350 g Schweinehackfleisch

        3 EL gehackte Frühlings- zwiebeln

        1 TL Chili-Bohnen-Sauce oder Chilipulver

        1 TL Zucker

        1½ EL Reiswein oder trockener Sherry

        1 EL dunkle Sojasauce

        1 EL helle Sojasauce

        1½ EL Sojabohnenpaste mit ganzen Bohnen

        1 TL geröstete Pfefferkörner

        65 ml Hühnerbrühe

        2 EL gehackte Frühlingszwiebeln (zur Garnitur)


        



        
          	Tofu in 1 cm große Würfel schneiden und auf Küchenkrepp 10 Minuten trocknen lassen.


          	Den Wok erhitzen, Öl hineingeben. Dieses muss sehr heiß sein und anfangen zu rauchen, dann Knoblauch und Ingwer in den Wok geben. Das Hackfleisch dazugeben und 2 Minuten verrühren.


          	Die restlichen Zutaten – bis auf Tofu und Hühnerbrühe – in den Wok geben. Alles aufkochen lassen und Hitze reduzieren.


          	Tofu dazugeben, er darf nicht zerfallen. Bei schwacher Hitze 15 Minuten offen kochen lassen, mit etwas Brühe ablöschen. Mit Frühlingszwiebeln garnieren und servieren.

        

      


      
        

        Spitzkohl-Rouladen


        Für 4 Personen


        4 Spitzkohlblätter

        Eiswasser

        150 g Frischkäse

        40 g geriebener Parmesan

        Salz, Pfeffer

        4 Scheiben Parmaschinken

        Mehl und Semmelbrösel zum Panieren

        1 Ei

        1 Bund Petersilie

        1 Knoblauchzehe

        1 EL Balsamico-Essig

        4 EL Olivenöl

        200 ml Öl


        



        
          	Kohlblätter waschen, in kochendem Salzwasser 30 Sekunden garen, in eisgekühltem Wasser abschrecken und trockentupfen.


          	Die Blätter in 15 x 15 cm große Stücke schneiden. Frischkäse und Parmesan verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Masse auf die Blätter streichen und dabei die Ränder frei lassen. Schinken darauf legen. Die Blätter nun leicht schräg der Länge nach einrollen.


          	Mehl und Semmelbrösel jeweils in tiefe Teller geben, das Ei in einem dritten Teller verquirlen. Kohlrouladen im Mehl wenden, durch das Ei ziehen und in den Bröseln wälzen. Dabei die Enden zusammendrücken.


          	Für den Dip die Petersilie waschen und hacken, Knoblauch abziehen, fein würfeln. Beides mit Essig und Olivenöl mischen, mit Salz und Pfeffer würzen.


          	200 ml Öl in einer Pfanne erhitzen, Rouladen darin unter mehrmaligem Wenden 2 bis 3 Minuten goldgelb braten. Mit dem Dip servieren.

        

      

    

    


  
    

    Ihr Wochenplan


    So werden Sie ein selbstbestimmter Genussmensch


    »Lebenskunst ist die Kunst des richtigen Weglassens.«


    Die französische Modeschöpferin Coco Chanel (1883–1971)


    



    In den bisherigen Kapiteln haben Sie alles über Psyche, Stress, die Ursachen und Folgen des Überwichts, die Kalorienbalance und leckere Rezepte erfahren. Aber wie bauen Sie das Ganze zu einem neuen Ernährungsstil zusammen, der Sie dem Wohlfühlgewicht näher bringt und es stabilisiert?


    Das ideale Mittel, um die Essgewohnheiten in bessere Bahnen zu lenken, ist ein Ernährungsprotokoll. Erst muss man sich schließlich einen Überblick über die verspeiste Nahrungsmenge und die Getränke verschaffen, bevor man Verbesserungen vornehmen kann. Wer mehr als nur einige saisonale Kilos abnehmen will – oder aus ärztlicher Sicht abnehmen sollte oder müsste – kommt an einem Ernährungsprotokoll nicht vorbei. Bei mehreren Diät- und Fitnessgruppen, die ich journalistisch betreute, konnte ich feststellen, dass das Ausfüllen solcher Wochenpläne zudem die Motivation anregt. Die Teilnehmer, die am meisten von Sport und gesunder Ernährung profitierten, waren auch diejenigen, die mit Lust und Spaß ihre Ernährungspläne ausfüllten. 
     Aus seiner jahrzehntelangen Berufspraxis, weiß der Ernährungsmediziner Prof. Alfred Wirth: »Wer sein Gewicht kontrolliert, hat bessere Chancen, es zu halten. Wiegen und ein Ernährungsprotokoll motivieren ungemein.« Ich rate deshalb jedem, der abnehmen will: Führen Sie ein Essprotokoll, und stellen Sie einen Wochenplan für Bewegung und Sport auf. So werden Fortschritte sichtbar und spürbar – das ist enorm wichtig, um durchzuhalten. Die Maßnahmen der Selbstkontrolle erhöhen die Erfolgsaussichten einer Ernährungsumstellung und Gewichtsoptimierung nachhaltig.


    
      

      Gut geplant ist halb gewonnen


      Der Wochenplan hilft Ihnen, im Laufe der Woche deutlich weniger Kalorien zu verspeisen, als der Körper verbrennt – also ein Kaloriendefizit zu erzielen, damit Fett in den Depots abgebaut werden kann. Dazu müssen Sie keine Kalorien zählen, sondern verfolgen einfach auf der Waage, ob sich ein negatives Kalorienkonto einstellt.


      Darüber hinaus soll im Rahmen des Wochenplans auch der kulinarische Genuss seinen Platz haben, Ihre seelische Verfassung abgebildet und Stressoren genannt werden.


      In Anlehnung an das Konzept des befreundeten Sportwissenschaftlers Prof. Michael Despeghel, habe ich pro Woche zwei Schlemmertage vorgesehen, an welchen auch kleinere Sünden (Schokoriegel, ein Bierchen) erlaubt sind – Despeghel nannte sie übrigens Orgientage, aber keiner der von uns betreuten Patienten hat so über die Stränge geschlagen, dass die Schlemmertage den Namen »Orgie« verdient hätten.
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        [image: e9783641068998_i0117.jpg]

        


      Um den Wochenplan sinnvoll zu nutzen, kopieren Sie sich zunächst bitte einige unausgefüllte Exemplare aus der Buchvorlage (Seite 202f.) und machen sich mit den verschiedenen Spalten vertraut, die es täglich auszufüllen gilt.


      Füllen Sie die Fragen zu Schlaf, Befinden, Sättigung, kulinarischer Bewertung und Stress qualitativ aus, und nennen Sie Glücksgefühle und Ärgernisse beim Namen. Tragen Sie auch Ihre körperliche Belastung, Bewegung und Sportaktivitäten möglichst präzise ein: 500 Meter zur U-Bahn gegangen, 1,5 Stunden Hausputz, 30 Minuten Schwimmen oder »Heute leider kaum vom Bürostuhl aufgestanden«.


      Die Angaben zu den Speisen sollten ebenfalls möglichst präzise sein, die Portionsgröße und eventuell hohe oder niedrige Fettgehalte anzeigen: »Zwei Scheiben Vollkornbrot mit Quarkaufstrich (Magerquark)«, »eine große Tasse Cappuccino mit halbfetter Milch« und »ein gehäufter Teller Wokgemüse« statt »Brot mit Quark«, »Kaffee« und »gedünstetes Gemüse«.


      Verfolgen Sie Ihren Weg zum Wohlfühlgewicht, indem Sie sich einmal pro Woche wiegen – am besten Sonntag früh nach dem Aufstehen und der morgendlichen Toilette. Vergessen Sie nicht, über die »Ich-Zeit« zu verfügen, besonders, wenn Ihre Bedürfnisse im täglichen Familien-Berufs-Stress zu kurz kommen! Tragen Sie ein, wie viel Zeit Sie für sich und Ihre Bedürfnisse eingeräumt haben – und legen Sie im Plan genau fest, wie viel Sie künftig pro Tag, pro Woche, im Monat oder im Jahresverlauf brauchen – oft sind eine oder zwei Wochen Egotrip pro Jahr nötig, um die Balance wiederherzustellen, anderen Personen reichen aber auch 5 oder 10 Minuten am Tag.


      Besonders wichtig ist die Bewertung Ihres Hungergefühls vor den Mahlzeiten und die entsprechende Bewertung der Sattheit 
       danach. Wählen Sie eine Skala von 0 für völlig ohne Hunger bis 10 für entsetzlich starken Hunger, das sprichwörtliche Loch im Bauch, das sofort gefüllt werden muss.


      Auch die Sättigung oder Sattheit bewerten Sie mit 0, wenn die Mahlzeit keinen Effekt hatte, bis 10, wenn Sie ein schon fast unangenehmes Völlegefühl haben. Ideal sollte eine 5 bis 7 sein, wenn Sie sich angenehm satt fühlen und dies auch für mehrere Stunden so bleibt.


      Wie die meisten Menschen haben Sie sich bisher darüber keine Gedanken gemacht – den Hunger oder die Magenfüllung zu bewerten ist eine ungewöhnliche Aufgabe. Aus den bisherigen Kapiteln des Buches können Sie jedoch herauslesen, dass es das Ziel dieser Ernährungsumstellung ist, Ihnen wieder Kontrolle über das Essverhalten zu vermitteln. Und das Bewerten des Hungers vor dem Essen und der Nachhaltigkeit der Sättigung ist der bedeutendste Schritt auf dem Weg dahin!

    


    
      

      Auswertung des Wochenplans


      Auch wenn Sie nach zwei oder drei Wochen erste Fortschritte auf der Waage und im Wohlbefinden feststellen, sollten Sie den Plan in ähnlicher Form weiterführen. Sie werden es als großen persönlichen Erfolg empfinden, auf diese einfache Weise zu einem gesunden Ernährungsstil zu finden, der Sie von der emotionalen Kalorienabhängigkeit heilt. Versuchen Sie weiterhin, die Stressoren in den Griff zu kriegen und nur zu essen, wenn Sie wirklich Hunger oder Appetit empfinden. Das wichtigste Auswertungsergebnis des Wochenplans ist herauszufinden, ob Sie Ihre Lust auf die Speisen von den emotionalen Auslösern entkoppeln können 
       und stets die Kontrolle über die Kalorienmenge behalten. Das Essen soll schließlich vor allem vom spürbaren Hungergefühl und den kulinarischen Gelüsten gesteuert werden. Wünschenswert wäre es also, wenn Sie den tatsächlichen Hunger wahrnehmen und er von nachhaltiger Sattheit, die mehrere Stunden anhält, abgelöst wird. Wenn sich der Hunger auf mittleren Werten einpendelt (5 bis 8) und auch das Sättigungsgefühl angenehm ist (ohne Völlegefühl) mit Werten zwischen 5 und 8, dann gewinnen Sie Ihre natürliche Ernährungsintelligenz zurück. So werden Sie von einem emotionalen Esser, dessen Hungerattacken von verschiedensten Gefühlen und Süchten gesteuert werden zu einem selbstbestimmten Genussmenschen und Hungeresser. Ihr Wohlfühlgewicht können Sie so sicherlich nicht nur erreichen, sondern auch langfristig halten!


      Sollte sich keine Gewichtsreduzierung einstellen, haben Sie noch kein negatives Kalorienkonto erzielt: Dann muss der Kalorienverbrauch durch Sport und Bewegung angekurbelt werden und die verspeiste Kalorienmenge sinken – also noch konsequenter auf fettreiche Nahrungsmittel verzichten, mehr Obst und Gemüse auf den Tisch, weniger Wurst, Käse, Butter. Vielleicht ist in manchen Dingen, die Sie gerne essen und die zunächst gesund wirken, doch mehr Brennstoff als Sie glauben? Überprüfen Sie Ihren Schokokonsum und die Kaloriendichte Ihrer Fertignahrung wie etwa Süßspeisen, Pizza und Säfte.


      Wie ist Ihr seelischer Zustand und die nervliche Belastung? Hat sich während der Wochen etwas verändert? Gibt es Feedback auf Ihren gesunden Lifestyle? Haben Sie ein ausreichendes Sättigungsgefühl durch die neue Ernährung? Wenn die bisherige Beobachtung Ihres Essverhaltens und die neuen Erkenntnisse über das emotionale Essen noch nicht gereicht haben, um sich 
       vor Kalorienattacken zu schützen, sollten Sie sich Ihre Zielvereinbarung vor Augen halten und diese beherzigen:


      
        	Ich bin stark genug, um emotionalen Essattacken zu widerstehen.


        	In stressigen Momenten habe ich bessere Strategien als zu essen.


        	Die Lust auf eine gesunde kulinarische Zukunft ist größer als die Kaloriensucht der Vergangenheit.


        	Mit dem Volumetrics-Prinzip kann ich alle Lieblingsspeisen zubereiten.


        	Ich werde Hunger spüren, aber nicht hungrig sein, sondern mit nachhaltiger Sattheit mein Wohlfühlgewicht erreichen.

      


      Wenn auch weitere Korrekturen am Ess- und Bewegungsprogramm nicht zielführend sind, ist ein Besuch beim Arzt oder Fitnesscoach empfehlenswert. Hierbei ist der ausgefüllte Wochenplan ein hervorragender Beleg für Ihre Aktivitäten, und Sie können mit dem Experten konkreter über die Einzelheiten Ihres Programms sprechen. Sicherlich hat der Experte Ihres Vertrauens oder der Coach Ihres Herzens noch einige Verbesserungsvorschläge – bislang hat noch jeder Mensch, der eine negative Kalorienbilanz erzielte, auch abgenommen, und Sie schaffen das auch!


      Wie ein sinnvolles Bewegungs- oder Sportprogramm aussehen könnte, erfahren Sie im nächsten Kapitel.

    

    


  
    

    Sport macht glücklich


    Das optimale Bewegungsprogramm, das Laune macht und die Figur verbessert


    »Die gesündeste Turnübung ist das rechtzeitige Aufstehen vom Esstisch.«


    Giorgio Pasetti, Schriftsteller


    



    Die tägliche oder wöchentliche Energiebilanz soll also negativ sein – mehr Kalorien verbrennen, als wir in Form von Nahrung zu uns nehmen, nur so kann der Körper Fettpolster abbauen. Um das zu erreichen ist ein regelmäßiges Sport- oder Bewegungsprogramm unerlässlich. Dass dies jedoch nicht die einzige Maßnahme sein kann, können Sie an folgendem Rechenbeispiel abschätzen. In jedem Schokocroissant sind etwa 350 kcal enthalten. Wenn Sie jeden Tag ein leckeres Schokocroissant zusätzlich zum normalen Frühstück verspeisen, kommen pro Woche 2450 kcal extra auf die »Haben«-Seite Ihrer Kalorienrechnung. Um diese 2450 kcal durch Sport abzustrampeln, müssten Sie entweder zwölf Stunden tanzen, über sechs Stunden Rad fahren, oder vier Stunden joggen (8–9 km/h). Dies wäre in der Kalorienbilanz die nötige »Soll«-Seite, um die Croissants zu kompensieren. Wir sehen also, dass man nicht jede Schlemmerei mit Sport ausgleichen kann. Aber Kalorien mit Bewegung zu verbrennen ist unerlässlich, um die negative Energiebilanz zur Gewichtsreduktion überhaupt zu schaffen – sonst sähen die meisten Speisepläne wirklich 
     sehr spärlich aus. Und noch einen wichtigen Effekt von Sport und Bewegung zeigen neueste Forschungsarbeiten aus den USA: Wer regelmäßig aktiv ist und dies als seinen neuen Lebensstil entdeckt, hat die besten Chancen, sein Gewicht auch zu halten! Denn die US-Mediziner und -Psychologen des »National Weight Control Registry« haben anhand von vielen tausend Probanden, die bei ihnen registriert sind, analysiert, was die besten Methoden zur Gewichtsstabilisierung nach einer Diät oder während einer Ernährungsumstellung sind. Eindeutiges Ergebnis: Ein sportlicher Lebensstil ist die beste Methode, um nach einer Diät in Form zu bleiben und den gefürchteten Jojo-Effekt zu verhindern.


    
      So bringen Sie Ihren Kalorienverbrauch auf Trab


      Den persönlichen Kalorienverbrauch können Sie in der Praxis mit den verschiedensten Aktivitäten ankurbeln. Welche Art der Bewegung dabei besonders viele Kalorien verbrennt, zeigt die folgende Übersicht. Die Werte gelten für eine durchschnittlich schwere Frau von 60 Kilo und geben den zusätzlichen Kalorienverbrauch pro Stunde an. Bei deutlich höherem Gewicht wird auch mehr verbrannt.
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      Der richtige Sport für Sie


      Es muss nicht gleich das neueste Power-Yoga-Training im angesagtesten Fitnesscenter der Stadt sein. Eine Langzeitstudie an Absolventen der Harvarduniversität zeigte, dass auch schon wenig Bewegung enorme Wirkung haben kann: Das Risiko einer Herz-Kreislauf-Erkrankung konnte allein dadurch vermindert werden, dass die Studienteilnehmer etwa dreieinhalb Stunden pro Woche normal gingen. Wesentlich für den positiven Effekt ist neben der Regelmäßigkeit vor allem der Spaß an der Sache.


      Wer sich morgens mies gelaunt die Joggingschuhe schnürt und aus reinem Pflichtbewusstsein durch den Stadtpark keucht, der tut seiner Gesundheit garantiert nichts Gutes. Gerade am Anfang ist eine zu hohe Belastung Gift für den Körper. Sportliche Sado-Maso-Aktionen lösen eine Reihe von Schäden im Körper aus. Bei längerer Überanstrengung produziert der Körper mehr Milchsäure, wodurch Muskeln, Organe und Blut übersäuern und das Herz anfälliger für Rhythmusstörungen wird. Bei starker Belastung kommt es außerdem zur vermehrten Ausschüttung der Stresshormone Adrenalin und Noradrenalin, weshalb die geistige und körperliche Leistungsfähigkeit drastisch abnimmt. Die Konzentration 
       der freien Radikalen dagegen steigt – die aggressiven Teilchen greifen Körperzellen an. Das Immunsystem ist mit den Entzündungsreaktionen so beschäftigt, dass Keime sich leichter ausbreiten. Auf die Erschöpfung folgen häufig Infekte, ausgelöst durch Bakterien oder Viren. Drei Viertel aller Menschen, die autodidaktisch mit einem Fitnessprogramm anfangen, finden nicht die richtige Intensität, warnt der Deutschen Sportärztebund. Dass die meisten Hobbyathleten in der Überzeugung, sich etwas Gutes zu tun, in ihr Unglück rennen, bestätigt auch Klaus Steinbrück, Leiter der Sportklinik Stuttgart. Bei der Auswertung von 35 000 Sportverletzungen fand der Mediziner die immer gleichen Ursachen: Überlastung, ungenügende Vorbereitung, falscher Trainingsaufbau.


      Wichtig ist daher für Einsteiger eine fachgerechte Anleitung mit Leistungscheck. In guten Fitnesscentern werden Neukunden zu ihrer Sportbiografie befragt, und es wird ein Gesundheitscheck gemacht – oft mit genauer Angabe des Muskel- und Fettanteils im Körper. Erst nach der Messung des Blutdrucks und der Begutachtung von Wirbelsäule und Gelenken wird ein individueller Trainingsplan erstellt.


      Viele Sportnovizen wundern sich zunächst über die geringe Belastung, die ein guter Fitnesscoach vorschlägt – sie haben den Eindruck, sie könnten glatt doppelt so schwere Gewichte stemmen oder viel länger auf dem Laufband joggen. Doch gerade zu Beginn ist das richtige Maß ausschlaggebend, um den Körper nicht zu überfordern.


      Wichtig: Um die Durchführung des Trainingsprogramms zu erleichtern, sollten Sie sich jede Woche feste Termine für Ihre Trainingseinheiten freihalten – etwa mithilfe des Wochenplans auf Seite 202f. Nur so können Sie sicherstellen, dass die Investition in Ihre Gesundheit auch wirklich stattfindet.


      
        So ermitteln Sie den idealen Trainingspuls


        Den optimalen Trainingspuls bestimmt am besten der Sportarzt oder Coach im Fitnesscenter. Man kann ihn aber auch mit dieser Formel berechnen:


        
          Trainingspuls =

          Ruhepuls + (220–0,75 x Lebensalter – Ruhepuls) x 0,65

        


        Beispielsrechnung: Trainingspuls einer 40-jährigen Person mit Ruhepuls 60 :


        
          Trainingspuls =

          60 + (220–0,75 x 40–60) x 0,65 = 60 + 84,5 = 144

        


        Als Richtlinie für gesunde Durchschnittsausdauersportler gilt:


        
          	Im Alter von 30 bis 40 Jahren sollte man einen Trainingspuls von 145 bis 150 nicht überschreiten.


          	40- bis 50-Jährige sollten nicht mit Pulsfrequenz von über 145 trainieren.


          	50- bis 60-Jährige sollten unter einer Pulsfrequenz von 140 bleiben.


          	Bei über 60-Jährigen sollte die Pulsfrequenz unter 130 bleiben.

        

      


      Ziel jedes vernünftigen Trainingsprogramms ist es deshalb, den »grünen Bereich« zu finden, in dem man sich ausdauernd belasten kann. Um richtig abzuspecken, muss der Körper über 30 Minuten am Stück angenehm auf Touren kommen, denn in den ersten 15 bis 20 Minuten kann er noch genügend Energie aus den Zuckerreservoirs beziehen. Erst danach greift er auf die Fettdepots 
       zurück, und die Gewichtsreduktion beginnt. Deshalb ist eine niedrige Belastung über einen längeren Zeitraum (idealerweise 35 bis 45 Minuten) viel sinnvoller als ein 20-minütiges Auspowern mit hochrotem Kopf. Auch der Bewegungsapparat macht nicht jeden Trainingsplan mit. Hier ist eine sehr sorg fältige, fachmännische Dosierung und Beratung nötig – speziell, wenn Untrainierte mit Übergewicht plötzlich der Ehrgeiz packt.

    


    
      

      Mit Intervalltraining zum Dauerlauf


      Alle namhaften Ausdauerexperten empfehlen als Einstieg für ungeübte Läufer ein Intervalltraining. Junge, Ältere, Dünne und Beleibte, die damit den Einstieg schafften, bestätigten, dass diese softe Variante mit kurzen Laufzeiten und genügend Gehpausen sehr sinnvoll sei. Für Einsteiger habe ich daher einen sechswöchigen Trainingsplan aufgestellt, der zum Ziel hat, 30 Minuten am Stück langsam laufen zu können.


      »Laufen ohne zu schnaufen«, definierte der ehemalige 1500-Meter-Europameister und renommierte Lauftrainer Dieter Baumann die ideale Laufintensität. Denn wie beschrieben, muss der Körper – und damit meine ich Herz-Kreislauf, Muskeln, aber auch die Gelenke, Bänder und Knochen – langsam auf die Ausdauerbelastungen von 30 Minuten oder länger vorbereitet werden.


      Mein Tipp bei starkem Übergewicht: Wenn Sie mehr als 15 Prozent über Ihrem erwünschten Körpergewicht liegen und mit einem Sportprogramm den Kalorienverbrauch ankurbeln wollen, müssen Sie besonders vorsichtig beginnen. Denn ein untrainierter Körper reagiert sofort mit Überlastungsreaktionen. Herz-Kreislauf, Gelenke und Muskeln sind der neuen Belastung nicht gewachsen, 
       deshalb sollten besonders schonende Sportarten ausgewählt werden: Am besten ist Schwimmen geeignet, da das Wasser die Gelenke ganz automatisch entlastet und der Kreislauf schonend belastet werden kann. Auch Tanzen, Gymnastikkurse, Radfahren, Wandern oder Gartenarbeit sind als Schweißtreiber empfehlenswert.
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      Nicht zu empfehlen sind bei starkem Übergewicht Joggen, Squash oder Rollerbladen, wegen der erhöhten Verletzungsgefahr.


      Erklärung: In der ersten Woche walken Sie anfangs eine Minute, dann gehen Sie eine Minute langsam ohne Unterbrechung – dieses Intervall wiederholen Sie im Rahmen der Laufeinheit noch neun Mal. In den weiteren Wochen steigern Sie die Walkingzeiten 
       und wählen jeweils die Gehzeiten dazwischen, wie in der Tabelle angegeben. Ab der vierten Woche wird richtig gejoggt – natürlich in angenehmen Intervallen. Und falls Ihnen der Sprung von einer zur nächsten Woche doch zu groß ist, walken oder joggen Sie lieber mehrere Wochen lang in der bewährten Dosis – nichts ist schlimmer als eine Überlastung!
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      Natürlich können Sie die Vorgaben des Intervalltrainingsplans so ähnlich auch für das Radfahren, Rollerbladen oder sogar das Schwimmtraining anwenden – wer kann schon aus dem Stand 400, 800 oder noch mehr Meter im Schwimmbad zurücklegen, wenn er jahrelang kaum Sport betrieben hat?

      

  


  
    

    Ernährungs-Kurztrip statt Kalorien-Odyssee


    Der Crashkurs


    »Ich wollte essen und trotzdem in die Vogue. […] Ich dachte ständig an Erdnussbutter. Es hat dann aber mehrere Monate gedauert bis ich mein jetziges Gewicht von 74 Kilo gefunden habe.«


    Crystal Renn, die als junges Fotomodell abmagerte und heute mit Kleidergröße 42 als Topmodel arbeitet, in einem Interview mit der Süddeutschen Zeitung


    



    
      	Überlegen Sie genau, was Ihr Essverhalten steuert: Ist es wirklich spürbarer Hunger?


      	Oder sind auch Sie ein emotionaler Esser?


      	Dann müssen Sie erkunden, was Ihren Appetit fremdsteuert.


      	Häufig sind Stress, Ärger, Ängste, Langeweile oder Depressionen die Auslöser für Kalorienattacken.


      	Ergründen Sie Ihre Stressoren und suchen Sie nach neuen Entspannungsstrategien.


      	Bereiten Sie sich auf die fatalen kulinarischen Verführer vor und halten Sie mehrere kalorienfreie Gegenstrategien parat.


      	Stellen Sie sich einen Volumetrics-Speiseplan mit geringer Energiedichte zusammen. 
      


      	Bei gravierendem Übergewicht sollten Sie unbedingt den Wochenplan auf Seite 202f. führen und mit einem Arzt oder Fitnesscoach auswerten.


      	Halten Sie wöchentlich Termine für Entspannungsmethoden und Sport frei!


      	Wie füllen Sie Ihre »Ich-Zeit«?


      	Gehen Sie niemals hungrig zum Einkaufen oder zu einer Essenseinladung.


      	Steigern Sie Ihre täglichen Aktivitäten (zu Fuß gehen, Treppen steigen etc.).


      	Setzen Sie sich keine zu hohen und zu kurzfristigen Abnehmziele.


      	Sie werden Ihr Wohlfühlgewicht zwar langsamer, dafür aber sicher erreichen und vor allem halten.


      	Belohnen Sie sich schon für die ersten Erfolge: Wie wäre es mit einem neuen Kleid nach den ersten fünf Kilo – natürlich in der dann passenden Konfektionsgröße?
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      Internetadressen


      
        	
          www.dge.de

          Das umfangreiche Portal der Deutschen Gesellschaft für Ernährung mit Rezepten und neuesten Forschungsergebnissen

        


        	
          www.ess-sucht.com

          Internetseite von und für Esssuchtbetroffene

        


        	
          http://emotionales-essverhalten.de/

          Trainingsprogramm »Iss mit Gefühl« der Universität Würzburg

        


        	
          www.weightwatchers.de

          Der Web-Auftritt der großen Abspeckgemeinde mit Rezepten, Tipps, Kontakt zu Gruppen und Onlinecoach

        

        

    

  


  
    

    Sachregister


    
      Abendessen (Kalorienberechnung)


      Abhängigkeiten


      Abnehmen (moderat)


      – mit Wasser


      – Tagesration


      Abnehmformel


      Adipositas (I, II, III)


      
        siehe auch Fettsucht

      


      Aktivitäten (Kalorienverbrauch)


      Alkohol


      Anandamid


      Anti-Stress-Strategien


      Appetit


      Ärger(nisse)


      Asiatische Küche


      Ausdauertraining


      Auswertung, Wochenplan


      Auszeitsiehe auch Ich-Zeit


      Autogenes Training

    


    
      Ballaststoffe


      Bauchfett


      Belohnung


      Bewegungsprogrammsiehe auch Sport


      Blutzuckerspiegel


      BMI siehe Body-Mass-Index


      Body-Mass-Index (BMI)


      – Berechnung


      – Sterblichkeit


      Brotaufstriche (Volumetrics-Liste)


      Burn-out

    


    
      Charakteristik (»Das bin ich«/ »Das bin ich nicht«)


      – Ernährungstyp 1


      – Ernährungstyp 2


      – Ernährungstyp 3


      – Ernährungstyp 4


      – Ernährungstyp 5


      – Ernährungstyp 6


      – Ernährungstyp 7


      »Comfort-Eating«


      Cortisol


      Crashkurs, Ernährung

    


    
      Dauerlauf


      Dauerüberlastungsiehe auch Disstress sowie Stress


      Depression


      Deutsche Küche


      Diabetes (mellitus)


      Diäten (Verzichtsdiäten)


      Dickmacher entlarven


      Dinner-Cancelling


      Disstress (Dauerüberlastung) siehe auch Stress


      – Begleiterscheinungen


      Dopamin


      Durstkiller, Kalorien

    


    
      Ecstasy


      Ego-Gehirn


      Eier (Volumetrics-Liste)


      Einkauf (Ernährungsfallen)


      Einschlafen, entspanntes


      Eiweiß


      Endorphine


      Energiedichte, Nahrungsmittel


      Energiedichtekonzept siehe Volumetrics


      Entspannung


      – Methoden


      Erfolgsfeedback (Stressbewältigung)


      Ernährung (Crashkurs)


      Ernährungsprotokoll


      Ernährungsfallen beim Einkauf


      Ernährungstag, typischer (Kalorienberechnung)


      Ernährungstyp(en)


      – Typ 1


      – Typ 2


      – Typ 3


      – Typ 4


      – Typ 5


      – Typ 6


      – Typ 7


      Ernährungsverhalten


      – Ernährungstyp 1


      – Ernährungstyp 2


      – Ernährungstyp 3


      – Ernährungstyp 4


      – Ernährungstyp 5


      – Ernährungstyp 6


      – Ernährungstyp 7


      Esscode


      Essen lernen


      Esser, emotionaler


      – Ausreden (Liste)


      – im Vergleich zum Hungeresser


      Essprotokoll siehe Ernährungsprotokoll


      Ess-Seele, deutsche (Test)


      Esssucht


      Essverhalten


      Eustresssiehe auch Stress

    


    
      Fantasiereisen


      Fastfood


      FDH siehe Friss die Hälfte


      Feldenkrais-Therapie


      Fett


      – , braunes


      – Volumetrics- Liste


      Fettsuchtsiehe auch Adipo sitas


      Fisch (Volumetrics-Liste)


      Fitnesscenter (Gesundheitscheck)


      Fleisch (Volumetrics-Liste)


      Fleischesser


      Flüchten


      Frankreich, Gesundes aus


      Friss die Hälfte (FDH)


      Frühstück (Kalorienberechnung)


      Frühstücksbeilagen (Volumetrics-Wert)


      Frustesser

    


    
      Galanin


      Gedanken, letzte (Einschlafen)


      Gefühlsesser


      Gehetzte (Ernährungstyp 7)


      Gelenksschäden


      Gemüse (Volumetrics-Liste)


      Genießerfrühstück


      Geräusche (Schlaf)


      Gerichte, asiatische


      Gesundheit


      – Ernährungstyp 1


      – Ernährungstyp 2


      – Ernährungstyp 3


      – Ernährungstyp 4


      – Ernährungstyp 5


      – Ernährungstyp 6


      – Ernährungstyp 7


      Gesundheitsbewusstsein


      Gesundheitscheck im Fitnesscenter


      Gesundheitsidealisten (Ernährungstyp 3)


      Gesundheitskochbuch


      Getränke


      – Kalorien (Tabelle)


      Getreideprodukte (Volumetrics-Liste)


      Gewichtmanagement


      Gewichtsreduktion (Tagesablauf )


      Gewichtszunahme stoppen


      Ghrelin


      Glücksgefühle, kulinarische


      Griechenland, Gesundes aus

    


    
      Haltungsschäden


      Hausmannskost, deutsche


      Heißhunger(attacken)


      Heroin


      Herz-Kreislauf-Erkrankungen


      Hüftspeck


      Hunger(gefühl)


      Hungeresser


      – im Vergleich zum emotionalen Esser

    


    
      Ich-Zeit


      Idealgewicht


      Immunabwehr, geschwächte


      Infarktrisikosiehe auch Schlaganfallrisiko


      Infektanfälligkeit


      Insulin


      Intervalltraining


      – Plan


      Interview


      – mit Achim Müller (TV-Koch)


      – mit Stephan Oberstadt (Oberarzt)

    


    
      Jojo-Effekt


      Jugendliche und Kochen

    


    
      Kalorien


      – Getränke (Tabelle)


      – Restaurantbetrieb


      – Verbrennung


      Kalorienbalance


      Kalorienverbrauch bei Aktivitäten (Tabelle)


      Kantinenessen


      Knabbereien (Volumetrics-Liste)


      Kochen (Teens/Twens)


      Kohlenhydrate


      Kohlensäure


      Körpergefühl


      Körperreise


      Krebs(erkrankungen)


      Kreta-Küche


      Küchen im Vergleich (asiatische/ deutsche/mediterrane)


      Kuchen (Volumetrics-Liste)


      Kummerspecksiehe auch Psyche

    


    
      Lebensumstände


      – Ernährungstyp 1


      – Ernährungstyp 2


      – Ernährungstyp 3


      – Ernährungstyp 4


      – Ernährungstyp 5


      – Ernährungstyp 6


      – Ernährungstyp 7


      Lebererkrankungen


      Leidenschaftslose (Ernährungstyp 4)


      Leptin


      Licht und Schlaf


      Lieblingsgerichte/-speisen


      – , männliche/weibliche


      – Schlankheitskost


      Low Carb


      Low Fat

    


    
      Magermodels


      Maßlose (Ernährungstyp 5)


      Meditation


      Mediterrane Küche


      Milchersatz (Volumetrics-Liste)


      Milchprodukte (Volumetrics-Liste)


      Misserfolgsfeedback (Stressbewältigung)


      Mittagessen (Kalorienberechnung)


      Mittelmeerküche, ursprüngliche


      Mobbing


      Monatszyklus (Essverhalten)


      Müller, Achim (Interview)


      Multioptionale, moderne (Ernährungstyp 6)


      Muskelentspannung

    


    
      Nahrungsmittel


      – Energiedichte/Volumen


      – Volumetrics-Liste


      Nestwärmer (Ernährungstyp 1)


      Nikotin


      NVS-Studie

    


    
      Oberstadt, Stephan (Interview)


      Obst (Volumetrics-Liste)


      Oxytocin

    


    
      Paarschlaf, Problematik des


      Parasympathikus


      Phenylethylamin


      Portionen (Volumetrics)


      Primärbewertung von Stressfaktoren


      Problembewusste (Ernährungstyp 2)


      Psyche und Stress

    


    
      Qigong

    


    
      Reiki


      Rente(nalter) und Übergewicht


      Restaurantbetrieb (Kalorien)

    


    
      Sättigung(sgefühl)


      Schlaf und Abnehmen


      Schlaf-Check


      Schlaganfallrisikosiehe auch Infarktrisiko


      Schlankheitskost


      Schokolade


      Schönheit


      Schwereübung


      Sekundärbewertung von Stressfaktoren


      Selfish-Brain-Theorie


      Serotonin


      Shiatsu


      Sinneswahrnehmungen


      Slow Food


      Snack (Kalorienberechnung)


      Spanien, Gesundes aus


      Spannungskopfschmerzen


      Speisen (Volumetrics-Wert)


      – gut


      – hoch


      – mittel


      – sehr hoch


      – sehr niedrig


      Sport (Bewegungsprogramm)


      Sportverletzungen


      Sterblichkeit und Body-Mass-Index


      Stoffwechsel(prozesse)


      Stress


      – Auslöser


      – Definition


      – Entstehung


      – Psyche


      – Übergewicht


      – und Abnehmen


      Stressbewältigung


      Stressmanager werden


      Stressoren/Stressfaktoren


      – Liste


      Stresssituationen, Ablauf von


      Stresstyp(en)


      Suchtesser


      Süditalien, Gesundes aus


      Süßigkeiten


      Süßwaren (Volumetrics-Liste)

    


    
      Tagesration zum Abnehmen


      Tai-Chi


      Teens/Twens und Kochen


      Test (Ernährungstypen)


      Tipps für


      – Gehetzte (Typ 7)


      – Gesundheitsidealisten (Typ 3)


      – Leidenschaftslose (Typ 4)


      – Maßlose (Typ 5)


      – Multioptionale, moderne (Typ 6)


      – Nestwärmer (Typ 1) 28f.


      – Problembewusste (Typ 2)


      Trainingspuls, Berechnung des


      Traumreisen


      Tryptophan


      TV-Koch, Interview mit


      Typologie


      – Gehetzte (Typ 7)


      – Gesundheitsidealisten (Typ 3)


      – Leidenschaftslose (Typ 4)


      – Maßlose (Typ 5)


      – Multioptionale, moderne (Typ 6)


      – Nestwärmer (Typ 1)


      – Problembewusste (Typ 2)

    


    
      Über den Dingen schweben (Übung)


      Übergewichtsiehe auch Body-Mass-Index (BMI)


      – , starkes (Tipp)


      – Stress


      – Veranlagung


      Übungen


      – Entspannungstechniken


      – Schwereübung


      – Über den Dingen schweben

    


    
      Vegetarismus


      Verbrennung, stille


      Verhaltensänderung


      Verzichtsdiäten siehe Diäten


      Vitamine


      Volumen von Nahrungsmitteln


      Volumetrics


      – Definition


      – Liste


      – Portionen


      – Prinzip


      – Rezepte

    


    
      Wasser und Abnehmen


      Wochenplan


      – Auswertung


      Wohlfühlgewicht halten


      Wurst (Volumetrics-Liste)

    


    
      Yoga

    


    
      Zeit verschenken

    

  


  
    

    Rezeptregister


    
      Achims Wokgemüse


      Austernpilze, mariniert, auf Grillgemüse

    


    
      Bio-Tofu, geschmort, mit Rinderhack

    


    
      Chinakohl mit Sojasauce (Wok-Gericht)


      Chinakohl-Roulade mit geschmorten Flaschentomaten

    


    
      Feldsalat auf Rettich-Carpaccio mit Vanille-Essig-Karamell-Marinade


      Fenchel-Minestrone


      Filetschnitzel vom Kalb

    


    
      Garnelen auf Wokgemüse mit Litschi und Hoisin-Sauce


      Graupenrisotto mit Chili-Gemüse

    


    
      Hähnchenbrustfilet mit frischem Gartengemüse


      Herztomaten gefüllt mit Bio-Tofu

    


    
      Kartoffel-Wasabi-Suppe mit gebratenen Zanderfiletstreifen


      Königsberger Klopse in Apfel-Kapern-Sauce

    


    
      Lammkarree auf Schmorgemüse


      Linsensuppe mit Zitronengras und Mini-Frühlingsrollen

    


    
      Orecchiette mit Gambas, Zucchini und getrockneten Tomaten

    


    
      Papaya-Hühnchen (Wok-Gericht)


      Penne mit Bohnen


      Pfannenrührgericht mit Tofu und Gemüse


      Porree-Roulade, gefüllt, mit Paprikasauce


      Poulardenbrustfilet mit Papaya und Paksoi

    


    
      Radicchio-Salat mit Hähnchenbrust


      Rigatoni mit gebratenem Brokkoli


      Rinderhackfleischsuppe mit frischer Ananas


      Rumpsteak mit Datteltomatensalat und Minze

    


    
      Salat von grünem Spargel und Rukola


      Schweinefilet, pochiert, mit Spitzkohlgemüse


      Schweinefleisch mit Tofu (Wok-Gericht)


      Spargel-Cannelloni, gratiniert


      Spitzkohl-Rouladen


      Spitzkohlsalat mit Truthahnfleisch

    


    
      Telapiafilets mit Datteltomaten und Blattspinat
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Wert
Friihstiick
1008 190 |Roggenvollkombrot 190
s0g 200 | Vegetarische Pastete 100
30g 210 |Camembert 30 % Fett.i. Tr 6
120g 050 | Obstsalac gemischt 60 | 413
Mittagessen & Snack
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Die Volumetrics-Liste

Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(keal/g)
Gemiise
Griiner Salat 010 9% 11
Gurken 010 96% 11
Austernpilze on 95% 41
Radicchio 013 kA 14
Rettich 015 %% 14
Endiviensalat 015 [ B
Spinat 015 9%5% 14
Plifferlinge 015 kA 11
Aubergine 017 kA 41
Kohirabi 020 9% 44
Spargel 020 95% 54
Champignons 020 93% 14
Sauerkraut 020 90 % 4
Blaukraut 020 kA Tt
Tomaten 020 9% % *41r
Blumenkoh! 020 90% 11
Fenchel 020 KA 11
Zucchini 020 90 % Tttt
Lauch 025 0% 14
Griine Bohnen 030 87% T4t
Steinpilze 030 85% 4
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Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(kealfg)
Fisch

Flusskrebs 060 kA, Tt
Austern 070 85% 41
Alaska-Seelachs 070 kA, Tt
Miesmuscheln 070 80% EEny
Krebs, Hummer 080 80% 11
Zander 0,80 kA e
Jakobsmuscheln 0,90 80% e
Tintenfisch, gegart 100 76% 41
Red Snapper 100 KA 11
Scholle, gegart 110 75% 11
Forelle 120 2% 14
Rotbarsch 130 3% ¥y
Lachs, frisch 130 74% Tt
Lachs, geriuchert 140 73% 11
Thunfisch 140 kA, T+t
Makrele 180 kA +
Fischstibchen, paniert 190 60% +
Rollmops 200 KA +
Tintenfischringe, paniert 260 kA +
Matjeshering 280 50% +
Aal, geriuchert 330 51% +
Thunfisch, in Ol (Dose) 340 48% ++
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Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(kcal/g)
Knabbereien, Siiwaren

Fruchteis 130 68% T
Sahneeis 250 63%. *
Fruchtgummi 330 50% +
Salzstangen 340 09% +
Mohrenkopf 350 kA +
Popcorn, natur 380 kA, +
Bonbons 400 0% g
Diit-Schokolade 500 kA T4
Volimilch-Nuss-Schokolade 520 02% T4
Kartoffelchips 540 8% 4
Schokolade mit Milchfiillung | 5,60 KA. 4
Kokosnuss 360 20% ++
Erdniisse 530 2% ++
Cashewnisse 570 1% +
Pinienkerne 580 1% +
Haselnilsse 640 05% +
Walnissse 650 KA 11
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Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(keal/g)

Rinderfilet 120 66% 11
Rinderherz 120 kA e
Lammfile 120 kA LR
Hasenkeule 120 63% 11
Entenbrust, ohne Fett/Haut | 120 kA 11
Rinderleber 130 6% 11
Rindersteak 130 65% 11
Roastbeef 130 kA 41
Schweinekotelett 130 65% 41
Putenschenkel 150 60% +1
Kalbszunge 170 kA +1
Kasseler 170 6% +1
Hahnchen/Poularde 1,70 60% 1
Eisbein/Haxe 200 60% *+
Rinderhackfleisch 200 kA +
Rinderzunge 210 kA >
Pute/Truthahn 220 8% >
Lammkotelett 230 5% +
Ente mit Haut 230 kA +
Schweinehackfleisch 250 kA +
Suppenhuhn 260 55%. +
Schweinebauch 260 55% ++
Schweinebacke 300 kA +4
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Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(keal/g)
Gans 340 50% Y4
Speck, durchwachsen 620 15% 4
Wurst

Gemise-Putenwurst 090 80% 11
Siilze 110 75% P
Lachsschinken 1,20 50% 11
Kochschinken 130 50% 4+
Corned Beef 140 KA 41
Bierschinken 1,60 55% ks
Gefliigel-Mortadella 170 60% 1
Gefliigelwiener 190 kA +1
WeiBwurst 270 59% +
Mortadella 270 KA +
Gelbwurst 280 KA +
Fleischkiise 290 55% +
Wienerwurst 300 55% ++
Mettwurst 300 kA ++
Lyoner 310 50% ++
Leberwurst 330 53% A
Teewurst 370 50% ++
Salami 400 3% 4
Kabanossi 450 kA e
BiFi-Salami 510 KA e
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Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(keallg)
Blauschimmelkiise, 70 % Fetc | 420 KA. g
Parmesan 440 7% i
Mascarpone 460 kA g
Milchersatz
Sojamilch 050 kA A1t
Tofu 070 80% 11
Fett

Buter, halbfett 380 kA +
Didt-Margarine 540 0% >
Margarine 720 7% i
Butter 740 5% g
Kokosfett 870 3% i
Sonnenblument| 900 1% +
Sesamol 9,00 1% 1
Erdnussol 900 1% +
Rapsol 900 1% 11
Olivensl 900 1% 11
Distels| 900 1% s
Leinl 900 1% A%
Schweineschmalz 880 1% s
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Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(keal/g)
Brotaufstriche
Veg, Aufstrich Bruschetta 090 30% 14
Fruchtaufstrich, wenig sit 200 kA +t
Vegetarische Pastete 220 20% +4+
Marmelade, stark gezuckert 250 30% #
Honig. 290 25% Ld
Nuss-Nougat-Creme 510 KA. g
Erdnussbutter 590 07% g
Eier
Eiwei 050 kA b oo s
Ei, gekocht 160 8% *rr
i, gebraten 200 KA +
Eigelb 350 kA 4
Fleisch

Hahnchenbrust 100 74% 14
Rehkeule 1,00 70% **r
Kalbsfilet 100 69% 11
Rinder-Tartar 110 70% Ee s
Kalbsschnitzel 1,10 69 % Ttre
StrauBenfleisch 1,10 kA, 44
Hirschkeule 110 70% 11
Schweineschnitzel 1,10 70% e
Schweinefilet 110 70% *+r
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Nahrungsmittel Energiedichte | Wasseranteil | Bewertung
(keal/g)
Weizen-Roggen-Mischbrot [ 220 0% 1
Vollkornbrotchen 220 kA 1
Vollkorntoast 240 0% *+
WeiBbrot, Weizenbrot 240 35% +
Toastbrot 250 7% +
Brotchen, Semmel 250 kA +
Vollkornkniickebrot 320 6% ++
Kniickebrot 340 15% ++
Nudeln, roh 350 10% ($+4)
Misli 350 1% +
Haferflocken 370 10% 11
Schoko-Croissant 490 10% e
Croissant 510 0% aad
Kuchen

Obstkuchen/Biskuit 1,60 60% 1
Obstkuchen/Riihrteig 210 56% +1
Biskuitteig 270 34% id
Hefeteig 300 35% 5
Rihreeig 360 26% +
Blitterteig 420 2% ++
Miirbeig 480 2% ++
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Milchprodukte
Buttermilch 040 0% 14
Joghur, entrahmt 040 89% T4
Kefi fettarm 050 89% 11
Kuhmilch, fettarm 050 89% T4
Kuhmilch, vollfetc 070 87% )
Joghurt, vollfett 070 8% +44
Quark, Magerstufe 080 80% T4
Schafsmilch 1,00 KA +1
Quark, halbfetc 1,00 79% T4
Joghurt, vollfett, mit Friichten | 1,00 7% T4
Korn. Frschkase (Huttenkise) | 100 75% T4
Joghurt, vollfett, mit Miisli 120 1% =3
Quark, vollfert 140 76% +
Ricotta, 20 % Fett 180 70% +
Camembert, 30 % Fett 210 S5% +
Schafskase 240 KA. +
Mozzarella 250 8% +
Schlagsahne 290 64% s
Camembert, 45 % Fett 290 S2% ++
Frischkise, Doppelrahmstufe 330 53% +d
Emmentaler, vollfett 380 7% s
Camembert, 70 % Fett 410 0% i
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Brokkoli 030 kA ks
Zwiebel 030 90% 11
Paprika 030 91% 4
Wirsing 030 0% E vy
WeiBkohl 030 90% SER
Griinkohl 037 kA 44
Rosenkohl 040 80% 44
Karotten 040 89% 41
Rote Bete 040 kA 11
Mais (Dose) 080 78% tre
Erbsen 080 75% 41
Dicke Bohnen 080 70% 11
Kartoffeln, gekocht 090 80% £
Kartoffelpiiree 110 kA e
Oliven 170 71% 1
Pommes frites 320 kA +
Obst

Rhabarber 013 95% Tt
Erdbeeren 030 90 % 2164
Johannisbeeren 030 90 % 255
Himbeeren 030 kA sy
Blaubeeren 035 90% 54
Pfirsiche 040 87% 11
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Stachelbeeren 040 kA 11
Aprikosen 045 KA 41
Orangen 050 86% 11
Apfel 050 20% 11
Zwerschgen 050 KA 11
Honigmelonen 050 85% 11
Birmen 060 kA 11
Ananas 060 75% 11
Kirschen 060 20% 41
Weintrauben 070 81% 41
Bananen 1,00 70% 11
Apfelmus, gezuckert 1,00 60% 1
Rosinen 300 20% +
Getreideprodukte

Reis, gekocht 090 70% 11
Vollkornreis, gekocht 1,10 70% 11
Eiernudeln 130 65% 11
Vollkornnudeln, gegart 140 65% 11
Hartweizennudeln, gegart 150 65% 11
Weizenkleie 1,70 50% 11
Pumpernickelbrot 1,90 44% 11
Roggenvollkornbrot 1,90 40% 11
Roggenbrot 210 40% +4
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