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Backofenhinweis

Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren. Die
Temperaturangaben in den Rezepten beziehen sich auf das
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und konnen
bei Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen. Details
entnehmen Sie bitte Gebrauchsanweisung lhres Gerats.



Wichtiger Hinweis

Die Anregungen in diesem Buch stellen die Meinung der
Verfasserin dar. Sie wurden nach bestem Wissen erstellt und
mit groStmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch
keinen Ersatz fur personlichen medizinischen Rat. Jede(r)
Leser(in) ist fur das Tun selbst verantwortlich. Weder Autorin
noch Verlag konnen fur eventuelle Nachteile, die aus den im
Buch gegebenen Hinweisen resultieren, eine Haftung
ubernehmen.



Das konnen Sie mit diesem Buch
erreichen:

» Alte Essgewohnheiten dauerhaft Gberwinden

* Das Bewusstsein fur Ihren Korper starken

* Sich auf gesunde Art satt essen

* Die Psyche auf gesundes Abnehmen programmieren
* Dem Zuckerhyper entkommen

* Die Selbstheilungskrafte Ihres Korpers aktivieren und
dadurch Ihre Gesundheit erhalten oder zurickerlangen
* Verdauungsprobleme losen

» Gezielt Muskeln aufbauen

* Ungeahnte Lebensenergien freisetzen

* Und vor allem natarlich abnehmen - garantiert!




Wenn Sie abnehmen wollen, missen Sie Schluss
machen mit einseitiger ungesunder Ernahrung.

Dr. med. Petra Bracht

ist Arztin far Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren,
Schmerzspezialistin und Bestsellerautorin. In ihrer Praxis
erlebt sie immer wieder, dass Menschen durch eine
Ernahrungsumstellung auf hochwertige pflanzliche Kost
dauerhaft abnehmen konnen und wieder gesund werden.
Zahlreiche der sogenannten Zivilisationskrankheiten
lassen sich so verhindern und heilen! Ihr Ziel ist es, dass
jeder Mensch sein Korpergewicht und seine Gesundheit in
die eigenen Hande nehmen kann.



GESUND ABNEHMEN

Sie wollen wirklich abnehmen? Nachhaltig, gesund und so,
wie es Ihrem Korper entspricht? Dann haben Sie sich fur
das richtige Buch entschieden. Es erwartet Sie keine neue
»Wunderdiat«, sondern ehrliches, Uber viele Jahre mit
meinen Patienten praktiziertes und wissenschaftlich
fundiertes Wissen daruber, wie gesundes Abnehmen
tatsachlich funktioniert. Denn eins steht fest: Jeder
Mensch kann abnehmen.

Es ist zwar gerade am Anfang nicht immer ganz einfach,
weil einiges im Ernahrungs- und Bewegungsleben
verandert, genauer gesagt verbessert werden muss. Doch
die Anstrengung lohnt sich! Schon nach wenigen Tagen
wird sich ein Gefuhl von gesunder Zufriedenheit in Ihnen
breitmachen. Weil Sie sich immer satt essen kdnnen und
die Kilos trotzdem purzeln - und zwar genau die, die Ihnen
nicht guttun: die fettigen. Die wertvollen Muskelkilos
dagegen kommen wieder mehr und mehr zum Vorschein.
Egal ob Sie drei, zehn oder 50 Kilo abnehmen mochten:
Die Vorgehensweise, die ich lhnen in diesem Buch
beschreibe, ist der biologisch klugste, gesindeste und
nachhaltigste Weg zum Wunschgewicht.

Ich winsche mir, dass Sie durch dieses Buchs verstehen,
wie lhr Korper und lhre Psyche beschaffen sind. Denn erst
mit diesem Wissen haben Sie die Macht, gegen Ihre Gene
und die geschickten Verlockungen der
Lebensmittelindustrie zu bestehen und sich dauerhaft von
Ihren ungeliebten Kilos zu befreien. Bitte verschlielsen Sie
daher nicht Ihre Augen, sondern werden Sie aktiv. Denn
mit dem notigen Wissen und dem richtigen Lebensstil
kann jeder abnehmen. Wirklich jeder!



Ich winsche Ihnen viel Erfolg!

D Pebeor Prads



NEUE WEGE ZUM
WUNSCHGEWICHT

Die meisten Diaten scheitern und trotzdem
qualen sich viele Menschen immer wieder - in der
Hoffnung, damit endlich ihre uberflussigen Kilos
loszuwerden. Was die wenigsten wissen: Sie
kénnen gar nichts fur ihr Ubergewicht! Und: Wenn
sie dauerhaft abnehmen wollen, mussen sie mit
ihrem Korper arbeiten und nicht gegen ihn.




IST DICKSEIN DIE NEUE NORMALITAT?

Deutschland hat Ubergewicht! Zwar liegen die USA, Saudi-
Arabien und einige andere Lander, was die Auspragung der
Ubergewichtspandemie betrifft, vor uns. Doch wir holen auf.
53 Prozent der Erwachsenen hierzulande haben einen Body-
Mass-Index (BMI) von mehr als 25, fast 14 Prozent davon
sind mit einem BMI von uber 30 fettleibig (adi-p0os) - acht
Prozent mehr als vor 20 Jahren.

Manner fihren die Liste mit einer Ubergewichtsrate von
62,1 Prozent und einer Fettleibigkeitsrate von 18,1 Prozent
an. Frauen sind etwas weniger schwer: Von ihnen sind 43,1
Prozent ubergewichtig, 14,6 Prozent leiden an Fettleibigkeit
(Adipositas). Auch der krankhafte Anstieg an
Ubergewichtigen verlief bei den Frauen milder: Wahrend bei



Mannern die Ubergewichts- und Fettleibigkeitsrate innerhalb
von zwoOlIf Jahren um mehr als sieben Prozent stieg, waren es
bei den Frauen »nur« 3,8 Prozent. Vermutlich liegt das
daran, dass Frauen insgesamt deutlich
gesundheitsbewusster leben als Manner.

Mit den Lebensjahren steigen diese Zahlen noch. In der
Altersgruppe der Uber 65-Jahrigen haben bei den Mannern
69,6 Prozent Ubergewicht (davon sind 21 Prozent fettleibig).
Und die Frauen ziehen nach: Bei ihnen betragt der Anteil der
Ubergewichtigen bereits 56,4 Prozent (Adipositas: 19,4
Prozent).

SIND SIE ZU DICK?

Seien Sie ehrlich zu sich selbst und nehmen Sie die
Herausforderung an, anstatt die Augen vor der Wahrheit zu
verschlielfen: Besorgen Sie sich ein Zentimetermals und
messen Sie lhren Bauchumfang in Hohe des Bauchnabels.
Bei Frauen sollte er nicht mehr als 80 Zentimeter betragen.
Als Mann haben Sie ab 94 Zentimeter ein erhohtes Risiko
fur die teilweise schon beschriebenen Krankheiten.

Ab 88 Zentimeter als Frau und ab 104 Zentimeter als Mann
konnen Sie sicher sein, dass Sie zu viel Bauchfett mit sich
herumtragen und damit eine hohe Wahrscheinlichkeit,
krank zu werden - wenn Sie es nicht schon sind. Und mit
jedem weiteren Zentimeter steigt das Risiko. Eine einfache
Faustregel lautet aullerdem: Betragt Ihr Taillenumfang
mehr als die Halfte Ihrer KorpergrolSe, wird es Zeit
abzunehmen.

UBERGEWICHT MACHT KRANK

Mit der zunehmenden Zahl an Ubergewichtigen und
Fettleibigen steigt auch die Zahl der Krankheiten, die darauf
zuruckzufuhren sind, vehement an. Es geht beim Dicksein
namlich nicht primar ums Aussehen, das kommt vielleicht



als psychologische Belastung noch erschwerend hinzu. Das
wirklich Gefahrliche an den Uberschussigen Kilos sind die
damit unvermeidlich verbundenen Krankheiten und das
Risiko, viel zu frh sterben zu mussen.

Besonders riskant ist in dieser Hinsicht das Bauchfett, auch
Eingeweidefett oder viszerales Fett genannt. Wahrend von
den Fettdepots an den Huften, am Po und an den
Oberschenkeln (»Birnentyp«) gesundheitlich keine groRe
Gefahr ausgehen, ist das Fettgewebe am Bauch (»Apfeltyp«)
hochgradig »krankheitserregend«. Bauchfett produziert zum
Beispiel deutlich mehr entzindungsfordernde Botenstoffe
(Zytokine) als andere Fettgewebe und diese konnen
Gefallerkrankungen und somit Herzinfarkte und
Schlaganfalle verursachen. Und als ware das noch nicht
genug, produziert das Bauchfett gleichzeitig auch noch
Hemmestoffe, die der Auflosung von Blutgerinnseln
entgegenwirken. Dadurch konnen grofSere Thromben
heranwachsen, die die Gefalle verstopfen oder sich von den
GefaBwanden ablosen und so ebenfalls einen Infarkt oder
eine Embolie verursachen.

Besonders heimtuckisch an der Gefahr: Das Bauchfett ist
lange »unsichtbar«, weil es sich zunachst im Korperinneren
um die Bauchorgane ansammelt. Erst wenn wir immer
weiter zunehmen, macht es sich auch von aulsen
bemerkbar.

Was das Bauchfett wachsen lasst

Eine ungesunde Ernahrung sowie Dauerstress und ein damit
einhergehender erhohter Cortisolspiegel sind gesicherte
Faktoren, die das Bauchfett nur so sprieSen lassen. Und
naturlich spielt auch die zunehmende Bewegungsfaulheit
eine nicht zu unterschatzende Rolle. Das grofSte Problem
aber ist: Bauchfett macht uns »unersattlich«. Denn es
bewirkt, dass unser Gehirn das »lch-bin-satt-Hormon« Leptin
nicht mehr erkennt.



Leptin reguliert unseren Energiehaushalt und damit unser
Korpergewicht. Es wird im Fettgewebe produziert und je
mehr die Fettspeicher gefullt sind, umso mehr von ihm wird
ins Blut ausgeschuttet. Das Gehirn registriert das und weils
dadurch, dass die Energiespeicher voll sind. Deswegen
»funkt« es ein wohliges Sattigungsgefuhl, gute Stimmung
und Lust auf Bewegung. Im Hungerzustand dagegen fehlt
das Leptin im Blut. Dementsprechend ist das Gehirn in
Alarm und leitet das Hun-gergefuhl ein.

Aber warum haben Ubergewichtige mit vollen Fettspeichern
und hohem Leptinspiegel trotzdem so ein unstillbares
Essverlangen? Vor einigen Jahren entdeckten Forscher, dass
ein stark erhohter Insulinspiegel das Leptin im Blut far das
Gehirn »unsichtbar« macht. Verantwortlich daftr sind vor
allem Industriezucker, SuBigkeiten, Softdrinks, Fast Food
und Fertignahrung. Der Korper glaubt also falschlicherweise,
er befande sich im Hungerzustand - und genau deshalb
werden Ubergewichtige nie satt, egal wie viel sie essen. Wie
auch, wenn ihnen ihr Korper falschlicherweise permanent
vorgaukelt, er brauchte mehr Nahrung. Ein echtes Dilemmal!
Doch keine Sorge: Es gibt einen Ausweg. Die Antwort auf die
Frage, wie Sie dieser Situation entkommen, halten Sie
gerade in Ilhren Handen.

WERDEN WIR ZUM ESSEN GEBOREN?

Aber wie kann es eigentlich sein, dass die Menschen immer
dicker werden, wo wir doch nie informierter und aufgeklarter
waren als heute? Wir wissen, dass Ubergewichtslast zu einer
erheblichen Krankheitslast fhrt. Und genauso wissen wir,
dass mindestens 70 bis 80 Prozent der
Zivilisationskrankheiten ernahrungsabhangig sind. Werden
wir vielleicht einfach zum Essen geboren?

Naturlich muss der Mensch essen, um zu (uber)leben. Nur
wenn wir nicht verhungern, ist sichergestellt, dass wir als
Spezies bestehen bleiben. Dementsprechend ist diese



Uberlebensstrategie felsenfest in unseren Genen verankert.
Denn nicht immer war Nahrung im selben UbermaR
vorhanden, wie es heute der Fall ist. Unsere Ahnen und
Urahnen konnten nicht einfach in den nachsten Supermarkt
gehen oder mal schnell am Fast-Food-Restaurant anhalten,
wenn sie Hunger hatten. Im Gegenteil! Jahrtausendelang
war die Nahrungsbeschaffung oft reine Schwerstarbeit. Dazu
kam, dass man nie wusste, wann es wieder etwas zu essen
gab. Auf diese Herausforderung entwickelte der
menschliche Kdrper ein geniales Uberlebensprogramm: Er
kann in guten Zeiten Reserven fur schlechte anlegen -
indem er Fett speichert. Und damit bei der kdrpereigenen
»Vorratshaltung« auch ja nichts schieflauft, hat die Natur
uns gleich noch eine Vorliebe flr Sulses, Starkehaltiges und
Fettes in die Wiege gelegt.

Die Mehrzahl der Menschen hatte es heutzutage nicht mehr
notig, ihre »Vorratskammer« standig mit sich
herumzutragen. Doch leider verandert sich unser Korper
nicht in demselben Tempo wie unsere Umwelt und unser
Lebensstil. Er ist daher immer noch auf Speichern
programmiert - und wird es wohl auch noch lange bleiben.
Deshalb greifen wir auch heute noch instinktiv nach
Nahrungsmitteln, die uns besonders schnell fett machen.
Obwohl wir das gar nicht notig haben. Die Lust auf sie ist
einfach angeboren: Die Natur hat es genau so eingerichtet,
dass wir dann »vollen«, wenn genugend zum Essen
vorhanden ist. Dass wir einfach nicht damit aufhéren, wenn
es uns immer wieder und Uberall im Uberfluss angeboten
wird. Allerdings: Die meiste Zeit der Evolution nahmen die
Menschen naturliche, pflanzliche Nahrungsmittel zu sich.
Und die haben eine vollig andere Wirkung auf den Korper als
die meist industriell hergestellte und veranderte Nahrung
heute. Deswegen ist auch die oft gehorte »Empfehlung«, zu
essen, worauf man Lust hatte, vollig falsch. Unser
Ernahrungsinstinkt funktioniert zwar tatsachlich nach wie
vor, aber leider - wie genetisch eingebaut - nur bei



ursprunglichen und nicht bei industriell veranderten
Lebensmitteln. Das heifSt: Der Appetit auf SU kann
durchaus gesund sei.

Er meint aber Ananas oder Banane und nicht Schokolade
und Kuchen.

Auf Speichern programmiert

Als ware das noch nicht genug, bekommt unsere »Esslust«
auch noch Unterstutzung von einer Art »Faulheitsgen« in
Form eines fest in uns eingebauten Energiesparprogramms,
das uns immer wieder zuflustert: »Bleib liegen, spar deine
wertvolle Energie, wer weils, wann es wieder was zu essen
gibt.« Denn genau das half Uber Jahrtausende, auch in
Zeiten zu Uberleben, in denen eine regelmalige,
ausreichende Ernahrung nicht gesichert war.

In Kurzform lautete die Devise des Korpers also: Futtern und
speichern, was das Zeug halt. Deshalb ist jede Bemuhung,
das Gewicht zu reduzieren, eine Anstrengung gegen unsere
eigene Biologie und fuhlt sich nicht selten an wie ein Kampf
gegen Windmuhlen.



DIE VERFUHRUNG IST GROSS - UND SUBTIL

Wir leben heute, zumindest in den Industrienationen, im
Zeitalter der Fulle - oder, wie ich es lieber bezeichne, im
Uberflusszeitalter. Auch in puncto Essen mangelt es uns an
nichts: Allein die Zahl der taglichen Mahlzeiten hat um 25
Prozent zugenommen. Mit menschlich fortschrittlicher und
gesunder Ernahrung hat all das aber langst nichts mehr zu
tun. Vieles, was wir essen, steckt voller Zucker, trieft vor
Fett, wird mit Unmengen Salz und Aromen »verfeinert,
kinstlich gefarbt und haltbar gemacht. Seit den 1980er-
Jahren stieg der Zucker- und Fettgehalt in den Lebensmitteln
stetig an, wodurch pro Mahlzeit still und heimlich immer
mehr Kalorien zusammenkamen. Gleichzeitig konnte die
Lebensmittelindustrie erstmals Fertignahrungsmittel in
Massen herstellen, was, das darf man nicht vergessen, stets
mit einer minderwertigen Qualitat der Nahrung einhergeht.
Fleisch wurde in den vergangenen Jahrzehnten immer
billiger - und qualitativ immer minderwertiger.
Verantwortlich dafur ist die zunehmende Massentierhaltung,
die mit unendlichem Tierleid und der weltweiten Zerstorung
von Ressourcen einhergenht.

Dass so viele trotzdem bedenkenlos zugreifen, liegt auch an
der grolsen Verfuhrungskraft der Lebensmittelindustrie. Seit
den Wirtschaftswunderjahren werden in Radio, TV und
Printmedien, neurdings auch im Internet verstarkt
Lebensmittelprodukte beworben.

Schon die Jungsten werden von den Marketingstrategien der
Lebensmittelindustrie als Kunden erkoren. Psychologen
zeigen den Unternehmen, wie man Kinder - und Uber sie
auch ihre Eltern - zu bestimmten Kaufentscheidungen
manipuliert, insbesondere bei Nahrungsmitteln. Das
funktioniert hervorragend. SchlielSlich werden unser
Verhalten und somit auch unsere Kaufentscheidungen bis zu
95 Prozent vom Unterbewussten gesteuert.



Als besonders gewinneinbringend galten und gelten
minderwertige Nahrungsmittel mit hohem Zucker- und
Fettgehalt. Sie liegen deswegen hoch im Kurs und werden
mit riesigen Geldsummen beworben. Auch in den
Supermarkten bekommen diese Produkte Spitzenplatze:
SulBwaren, Chips und Softdrinks stehen in der ersten Reihe -
und wie »zufallig« immer auf Augenhodhe.

Im Vergleich zu Fertignahrung, zu Zucker und zu Fleisch aus
Massentierhaltung sind die Preise fur Obst und Gemuse
unverhaltnismalig gestiegen. Diese »echten« Lebensmittel
sind fur die Lebensmittelindustrie ja auch vallig
uninteressant. Sie haben nur eine geringe Haltbarkeit, ihre
Anzucht ist auch zeitaufwendig und die Logistik der
Verteilung ist mit einem erheblich groBeren Aufwand
verbunden als bei ewig haltbaren, verpackten
»Scheinlebensmitteln«. Daher werden frische Lebensmittel
auch nicht grols beworben. Oder haben Sie schon einmal
einen Werbespot fur die Ballaststoffe in HulsenfriUchten
gesehen oder fur sekundare Pflanzenstoffe in Salat?

SIE KONNEN NICHTS DAFUR!

Fallt Innen etwas auf? Genau: Sie sind nicht selbst schuld
daran, dass Sie dick sind. Sie kdonnen nichts fur Ihr
Ubergewicht. Lassen Sie sich das bitte von niemandem
einreden. Sie leben einfach nur so, wie es die menschliche
Biologie von Ihnen erwartet. Sie sind also weder blind noch
ignorant. Was lhnen fehlt, ist das Wissen um die
Zusammenhange, namlich wie Sie mit zunehmendem
Verstehen diesen »instinktiven« Verhaltensweisen immer
mehr den Rucken kehren kdonnen.

Und damit waren wir auch schon bei einem, wenn nicht dem
wesentlichen Punkt dieses Ratgebers: Ich garantiere Ihnen,
dass Sie mit ihm Ihr Wunschgewicht dauerhaft erreichen
konnen. Warum ich da so sicher bin? Weil unser Korper
genau nach diesen Prinzipien funktioniert. Allerdings kann



ich Ihnen weder versprechen, dass es einfach ist, noch dass
es eine Sache von ein paar wenigen Tagen ist. Und genauso
wenig geschieht Abnehmen leider im Schlaf. Was ich aber
mit gutem Gewissen sagen kann: Wenn Sie sich an die
Empfehlungen in diesem Buch halten, werden Sie lhre
Ernahrungsauswahl und damit auch Ihr Leben bald wieder
selbst in der Hand haben. Sie sind dann nicht weiter Sklave
von Instinkten, VerfUhrungen und subtilen Werbestrategien,
sondern konnen endlich (wieder) frei entscheiden. Es ist das
ureigene Privileg von uns Menschen, einen freien Willen zu
besitzen. Und dieses Privileg konnen Sie nutzen, indem Sie
Ihren Willen einsetzen und sich far ein normales Gewicht
und die bestmogliche individuelle Gesundheit entscheiden.

Die Losung: Wissen und verstehen

Solange Sie nicht Uber das entsprechende Wissen verfugen,
nichts von den Fallstricken ahnen, denen wir heutzutage
standig ausgeliefert sind, und nicht wissen, wie Sie sich die
vielen wissenschaftlichen Forschungsergebnisse zunutze
machen kdnnen, lasst sich dem Ubergewicht schwer
entgegentreten.

Es geht in diesem Buch daher nicht nur um die funf groSen
Ernahrungsfragen: was, wann, warum, wie und wie viel. Ich
mochte IThnen auch zeigen, wie uns das korpereigene
Belohnungssystem in der Hand hat und was Sie tun kdonnen,
um die Psyche mit ins Boot zu holen. Warum das Thema
Bewegung nicht ausgelassen werden kann. Und warum es
Sie glucklich macht, endlich einen ehrlichen und gangbaren
Weg gefunden zu haben, der Sie schnurstracks zu Ihrem
Wunschgewicht fuhrt. Eins ist sicher: Es wird sehr spannend.
Wissen ist allerdings vor allem dann machtvoll, wenn Sie es
mit neuen Gewohnheiten paaren. Denn dann gelingt Ihnen
etwas, was mehr als die Ubergewichtige Halfte der
Bevolkerung braucht: Sie konnen damit Ihre eigentlich
gesund erhaltende Genetik korrigieren, sich bewusst fur Ihr



Wunschgewicht entscheiden, endlich nachhaltig abnehmen
und damit far ein langes, gesundes und damit einhergehend
gluckliches Leben sorgen. Ist das nicht ein wundervoller
Ausblick?



WARUM HERKOMMLICHE
ABNEHMMETHODEN NICHT
FUNKTIONIEREN

Es gibt Hunderte von Diaten, und doch haben die meisten
eins gemeinsam: Sie scheitern so gut wie immer - und zwar
immer dann, wenn »Diat« als Synonym far
»Schlankheitskur« benutzt wird und vorgaukelt, das Problem
mit dem Ubergewicht in wenigen Wochen oder sogar nur in
ein paar Tagen losen zu konnen. Dabei bedeutet »Diat«
ursprunglich etwas ganz anderes: Der Begriff stammt aus
dem antiken Griechenland und stand flr eine gesunde
Lebens- und Ernahrungsweise. Erst seit einigen Jahren wird
er im deutschsprachigen Raum wieder wie ursprunglich



gedacht auch fur bestimmte Kostformen zur
Gewichtsreduktion und zur Behandlung von Krankheiten
verwendet.

Insbesondere Frauen verbinden »Diat« aber nach wie vor
mit zwei ganz bestimmten Wortern: schlank und schon. Und
jedes Jahr gibt es neue verheilSungsvolle Angebote, die
angeblich dabei helfen, diesem Schonheitsideal naher zu
kommen. Doch die Realitat schaut anders aus. Denn egal ob
sie nur noch Ananas essen, komplett auf Kohlenhydrate
verzichten oder die tagliche Kalorienzufuhr auf 500
herunterschrauben: Die meisten Abnehmwilligen scheitern
an solchen Trenddiaten und Ernahrungskonzepten - leider
oft auch gerade deshalb, weil sie es immer wieder
versuchen. Woran das liegt? In erster Linie daran, dass es
biologisch schlicht und ergreifend unmaoglich ist, einen
»eingeschlafenen« Fettstoffwechsel in kurzer Zeit derart
massiv zu aktivieren, dass tatsachlich so viel Fett verbrannt
wird. Je nach Art der Diat kann es zwar durchaus zu
beeindruckenden Gewichtsverlusten kommen. Aber
meistens verliert der Korper einfach nur Wasser. Das macht
sich zwar auf der Waage bemerkbar, ist aber eher ungesund
und macht die Figur nicht schoner ...

DIE SACHE MIT DEM JO-JO-EFFEKT

Wenn so eine Radikaldiat uber einen kurzen Zeitraum
angewendet wird, passiert an sich nicht viel. Das kommt
erst, wenn die Leute zunachst eine Weile durchhalten, die
Diat aber dann aus Frust daruber, dass sich ab einem
bestimmten Punkt nichts mehr tut, wieder abbrechen.
Durch die einseitige oder stark kalorienreduzierte Ernahrung
hat ihr Stoffwechsel in einen Noterhaltungsmodus auf
Energiesparflamme geschaltet, um alle seine Funktionen
aufrechtzuerhalten. Jede Kalorie wurde maximal ausgenutzt
- was im Ubrigen auch erklart, warum sich so viele wahrend
einer solchen Diat ausgelaugt und schlapp fuhlen.



Wer jetzt wieder »normal« isst, fUhrt seinem Korper damit
deutlich mehr Energie zu, als er im Energiesparmodus
benotigt, und mit dieser Uberschussigen Energie werden
erst einmal die Fettdepots neu befullt. Das alte Gewicht ist
also schneller wieder da als gedacht. Sehr oft klettert die
Anzeige auf der Waage sogar noch hoher als zuvor.
Jahrtausendelang war genau das Motto »Fat first« ein
wichtiger Uberlebensmechanismus. SchlieRlich ist Fett der
wichtigste Energiespeicher des Korpers und die Menschen
waren so gut fur die nachste Hungerperiode gewappnet. Da
wir heute aber nicht mehr hungern mussen, kommt es durch
derartige Diaten schnell zum gefurchteten Jo-Jo-Effekt:
hungern, abnehmen, normal essen, zunehmen, hungern,
abnehmen, normal essen, zunehmen ...

Und noch etwas kommt dazu: Wenn Sie abnehmen wollen
und weniger essen, bekommt Ihr Korper nicht so viel
Energie wie gewohnt. Er wird daher zum »Selbstversorger«
und greift auf seine eigenen Reserven zuruck. An sich macht
er also genau das, was Sie sich winschen. Allerdings geht
es den ungeliebten Fettpolstern dabei als Letztes an den
Kragen. Zunachst sind die leicht verfugbaren Kohlenhydrat-
und Eiweilldepots dran. Da fast 60 Prozent des gesamten
Korpereiweilles im Muskelgewebe gespeichert sind, geht
wahrend einer herkdommlichen Diat also sehr viel
Muskelmasse verloren - und durch diesen Verlust sinkt der
Grundumsatz abermals: Der »ausgehungerte« Korper
brauchte noch weniger Energie als ohnehin schon. Wird nun
wieder »normal« gegessen, fehlen die Muskeln, die die
Energie aus der Nahrung verbrennen. Die Folge auch hier:
Was zu viel ist, landet in den Fettzellen und wird zu neuen
Speckpolsterchen.

BESONDERS GEFAHRLICH: KETOGENE DIATEN

Besonders im Trend liegen aktuell sogenannte Low-Carb-
Diaten, die den Stoffwechsel umschalten und so das Fett



zum Schmelzen bringen sollen. Die Idee dahinter: Der
Korper soll die Energie, die er normalerweise aus dem
Zucker in Kohlenhydraten gewinnt, anderweitig aufbringen -
vorwiegend aus Fett. Dieses kann in der Leber in
sogenannte Ketonkorper umgewandelt werden, die
anschlieBend anstelle des Zuckers zur Energiegewinnung
dienen. Diese Form der Energiegewinnung wird als Ketose
bezeichnet.

Ein weiterer angeblicher Vorteil von Low-Carb- und
Ketodiaten: der niedrige Blutzuckerspiegel. Viel Zucker im
Blut reilst auch den Blutinsulinspiegel nach oben - und
Insulin verhindert, dass sich Fettsauren aus dem Fettgewebe
abspalten. Es blockiert also die Fettverbrennung und
unterstutzt stattdessen die Fetteinlagerung. Die These:
Wenn die Bauchspeicheldriuse aufgrund des fehlenden
Zuckers weniger Insulin ausschittet, muss der Korper
weniger Fett einlagern.

Einige »Experten« behaupten sogar, dass sich mit einer
kohlenhydratarmen ketogenen Diat Typ-2-Diabetes
umkehren lieBe. Doch das stimmt leider nicht. Zwar steigt
naturlich der Blutzuckerspiegel weniger an, wenn Sie
weniger Kohlenhydrate essen. Doch Wissenschaftler haben
festgestellt, dass schon eine einzige Mahlzeit mit vielen
gesattigten Fetten, also genau so eine Ernahrung, wie sie
die ketogenen Diaten propagieren, die Insulinresistenz (die
Vorstufe des Diabetes) in den darauffolgenden vier Stunden
deutlich verschlechtern kann.

Der Stoffwechsel entgleist

Und noch etwas hat man entdeckt: Im Blut von Typ-2-
Diabetikern lasst sich ein hoher Spiegel des
Zuckerabbauprodukts Methylglyoxal (MG) nachweisen, das
diabetestypische Entgleisungen des Stoffwechsels auslosen
und zu Insulinresistenz, Fettleibigkeit und erhohten
Zuckerwerten fahren kann.



Wahrend einer Ketodiat produziert der Korper verschiedene
Ketone, eins davon ist Aceton. Dieses kann im Blut zu Acetol
oxidieren, der Vorstufe des Zuckerabbauprodukts
Methylglyoxal. Menschen, die sich streng ketogen ernahren,
erreichen daher mitunter ebenso hohe MG-Werte wie
Diabetiker.

Das Gehirn wird durch die fleischlastigen Ketodiaten
ebenfalls in Mitleidenschaft gezogen. Es ist mehr als jedes
andere Organ auf die regelmalSige Zufuhr von Zucker
angewiesen. Bei weitgehendem Verzicht auf Kohlenhydrate
muss dieser auf dem viel schwierigeren Stoffwechselweg
aus Aminosauren und Korperfetten hergestellt werden.

Wer immer wieder versucht, sein Ubergewicht mit
einseitigen Abnehmdiaten in den Griff zu bekommen, gerat
mehr und mehr in eine Stoffwechselschieflage, und zwar
auch dann, wenn das Fett irgendwann tatsachlich weniger
wird. Ich warne, wie gesagt, ganz besonders vor den
Ernahrungsweisen, die Kohlenhydrate - auch gesunde aus
Vollkorngetreide, Gemuse, Hulsefruchten, Salat, Krauter,
Frichten und Nussen - auf Dauer stark reduzieren.

Ubersiuerung droht

Wenn der ketogene Stoffwechsel durch eine stark
fleischlastige Ernahrung ausgelost wird, kann das langfristig
starke gesundheitsgefahrdende Effekte haben. Denn weuil
Ketone an sich sauer sind, fuhren Ketodiaten zu einer
chronischen Ubersauerung des Korpers, die durch die
zugleich hohe EiweilSzufuhr noch verstarkt wird. Das hat
viele negative gesundheitliche Folgen. Beispielsweise
versucht der Korper, die Schieflage durch Kalzium
auszugleichen, das er aus seinen eigenen Depots zieht: den
Kochen. Das fuhrt zum Verlust der Knochendichte und damit
zur Zunahme der Knochenbrichigkeit. Osteoporose ist die
Folge. Genauso kommt es durch eine Uberséduerung zu



Nierenschaden, zu Ablagerungen und Entzundungen in den
Gefallen.

Das Bindegewebe kann durch chronische Ubersauerung
auBerdem weniger Wasser binden. Dadurch wird es steif,
unflexibel und immer weniger belastbar. Die
Verletzungsgefahr steigt. Zudem trocknet das
Korpergewebe immer mehr aus und »vermullt« zunehmend,
weil die Zwischenzellflussigkeit abnimmt, die den
Stoffwechselabfall aus den Zellen aufnimmt und entsorgt.
Weil diese FlUssigkeit gleichzeitig die Zellen mit Nahrstoffen
versorgt, leiden sie einen Mangel. Und auch die Uber die
Zwischenzellflussigkeit laufende Signalubermittlung
zwischen den Zellen wird blockiert. Das alles ebnet den Weg
far die Entstehung schwerer Krankheiten. Im Klartext
bedeutet das: Eine fleischlastige Ernahrung kann
lebensgefahrlich sein.

Viel Fett essen macht also nicht dunn, sondern krank.
Zudem zapft auch hier der Korper zur Energiegewinnung
nicht nur die lastigen Fettdepots an, sondern auch seine
eigenen Eiweilsspeicher. Eine Studie ergab, dass stark
ubergewichtige Menschen jeden Tag 68 Prozent mehr Fett
verlieren, wenn sie statt Kohlenhydraten das Fett in ihrer
Nahrung reduzieren. Denn wie heilst es so schon: Fett
verbrennt nur im Feuer der Kohlenhydrate.

PILLEN GEGEN UBERGEWICHT?

Wir sind es gewohnt, dass es heutzutage gegen jede
Beschwerde ein Mittel gibt. Von daher lasst sich
nachvollziehen, dass manche Menschen versuchen, ihr
Ubergewicht mit Pllverchen und Pillen anzugehen. Es
kommt unserer Natur ja auch durchaus entgegen, einfach
nur Tabletten zu nehmen und ansonsten alles so zu
belassen, wie es ist - Stichwort »Faulheitsgen«. Blof nicht
aktiv werden!



Leider andert sich dadurch aber nichts an der Ursache fur
das Ubergewicht. Nur durch konsequentes Tun werden Sie
lhre lang vermisste Leichtigkeit erreichen. Ganz abgesehen
davon, dass es sich ungleich besser anfuhlt, die
Veranderung durch eigene Aktivitat zu erreichen, anstatt
nur passiv diverse »Abnehmpillen« zu schlucken. Zumal
deren Ergebnis mehr als mangelhaft ist - und zwar egal, ob
rezeptfrei oder verschreibungspflichtig.

Zu den rezeptfreien Mitteln gehdren haufig unverdauliche
Faserstoffe, die die Aufnahme von Fetten und
Kohlenhydraten verringern sollen. Ein Beispiel daflr ist
Chitosan, entweder aus den Schalen von Krustentieren
gewonnen oder als pflanzliche Variante, das zusatzlich noch
den Stuhlgang positiv beeinflussen soll.

Auch pflanzliche Mittel aus Bohnenextrakt sollen die
Aufnahme von Kohlenhydraten in den Organismus
reduzieren, wahrend ein weiteres Medizinprodukt,
hergestellt aus pflanzlichem Chitosan und Konjakfasern,
zum einen das Sattigungsgefuhl verstarken, zum anderen
die Fettaufnahme in den Korper verringern soll.

Der Erfolg all dieser Mittel ist marginal, zumal von den
Herstellern gleichzeitig immer eine Ernahrungsumstellung
und ein Bewegungsprogramm empfohlen werden. Der Witz
dabei ist, dass diese, wenn man am Ball bleibt, auch ohne
die Mittel zum gleichen Gewichtsverlust fuhren wirden.

FORMULA-DIATEN

Abnehmshakes, mit denen Sie eine oder mehrere
Mahlzeiten am Tag ersetzen, versprechen einen schnellen
Gewichtsverlust und sollen dabei den Korper mit Eiweils,
Vitaminen und Mineralstoffen versorgen. Und tatsachlich
kann man mit ihnen recht schnell ein paar Pfunde
verlieren. Das liegt daran, dass die Shakes sehr wenig
Kalorien haben - mit ein Grund, warum derartige Formula-




Diaten ohne arztliche Aufsicht nicht langer als drei Wochen
durchgefuhrt werden sollten.

Allerdings ist auch hier der Erfolg meist nicht von langer
Dauer. Denn wieder gilt: Wer anschliefSend isst wie zuvor
und seine Ernahrung nicht nachhaltig umstellt, bei dem
klettern die Pfunde wieder rasch nach oben.

Ein anderer Arzneistoff ist Orlistat, der in geringer Dosierung
von 60 Milligramm in Apotheken als freiverkaufliche
Diatkapsel angeboten wird. Es handelt sich hierbei um einen
sogenannten Lipasehemmer, der fettspaltende Enzyme im
Darm blockiert, wodurch das Fett in der Nahrung vom
Korper weniger aufgenommen wird.

In der Dosierung von 120 Milligramm bis zu dreimal pro Tag
wird dieser Wirkstoff zu einem verschreibungspflichtigen
Medikament, das vom Arzt verordnet werden muss. Aber
selbst wenn er in derart hohen Dosen verabreicht wird, sind
die Erfolge nicht besonders beeindruckend: Man erzielt im
Jahr einen Gewichtsverlust von gerade einmal vier
Kilogramm und damit sind haufig noch unerwinschte
Nebenwirkungen verbunden. Nicht selten kommt es namlich
zu sogenannten Fettstuhlen. Wahrend braune Flecken in der
Unterwasche zwar irritieren, aber noch harmlos sind, kann
es durchaus auch zu Blahungen mit Stuhlabgang oder sogar
zu dauerhafter Stuhlinkontinenz kommen. Es verwundert
daher nicht, dass nur wenige Abnehmwillige das Produkt
uber langere Zeit einnehmen.

Und: Orlistat bindet wertvolle fettlosliche Vitamine und
essenzielle Fettsauren an sich, sodass der Korper sie nicht
verwerten kann, sondern sie stattdessen einfach ungenutzt
wieder ausgeschieden werden. Dadurch kann es zu einer
Unterversorgung mit diesen Stoffen kommen - mit Folgen
fur den Stoffwechsel, das Wohlbefinden und die Gesundheit.
Sparen Sie sich also das Geld und investieren Sie lieber in
gesunde, hochwertige Lebensmittel. Denn mit diesen



