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Vorwort

Liebe Leserinnen, liebe Leser,

um die Volksgesundheit in Deutschland steht es schlecht. Uberge-
wicht macht (sich) breit und breiter. Trotz angeblich todsicherer, su-
pereinfacher und blitzschneller Didten aus Magazinen und Bliichern
hat sich fiir diejenigen, die bereits verschiedene Schlankheitskuren
hinter sich haben, nichts gedndert. Eher im Gegenteil. Neben Resi-
gnation bleibt das ungute Gefuhl, versagt zu haben, denn nach den
Hungertagen essen die meisten Menschen wieder wie zuvor und
die Waage dokumentiert das Scheitern. Egal, ob Glyx-, Brigitte- oder
Kohlsuppen-Diéat, sobald die »Verzichttage« vorbei sind, geht es bei
rund 95 Prozent mit dem Gewicht wieder aufwarts.

Warum das so ist, erfahren Sie in diesem Buch. So viel aber vor-
weg: Unser Korper kennt eine Menge Tricks, um sein Ausgangsge-
wicht hartnackig zu verteidigen. Nachhaltigen Abnehmerfolg ga-
rantieren deshalb vor allem solche Abnehmplane, bei denen Sie Thre
Essens- und Lebensgewohnheiten komplett umstellen und nichts
bleibt, wie es war. Doch wer kann das schon? Wer bringt so viel Wil-
lenskraft und Durchhaltevermogen auf? Das schaffen nur wenige.
Die anderen scheitern an ihren Gewohnheiten und an der Tatsache,
dass viele Programme einen nicht unbetrichtlichen Masochismus
voraussetzen. Der Ruckfall in den alten Lebensstil wird als vernich-
tendes Versagen und Frust erlebt. Ein Teufelskreis.

Sie wollen Thren Lebensstil gar nicht grundlegend andern? Sie
wollen auch nicht hungern oder auf Genuss verzichten? Dann ha-
ben wir das beste Rezept fiir Sie: unsere bediirfnisorientierte 2-Ta-
ge-Diat, denn zwei Tage Diat sind genug. Das revolutiondr neue
Abnehmkonzept ist ganz einfach und fur jeden machbar. Es erfor-
dert keine grofde Disziplin und auch keinen komplett veranderten
Lebensstil. Sie mussen weder hungern noch verzichten und trotz-
dem werden Sie garantiert dauerhaft an Gewicht verlieren. Der
Clou: An funf Tagen der Woche essen Sie, was Sie wollen, und leben
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wie bisher. Lediglich an den zwei anderen Tagen schnallen Sie den
Gurtel etwas enger und geniefien eine auf soo Kalorien reduzierte,
eiweifireiche Kost. Unterstiitzt wird der Abnehmerfolg durch indivi-
duell angepasste und sehr effektive Bewegungseinheiten, die auch
flr Sportmuffel geeignet sind. Die 2-Tage-Diat lasst die Pfunde nur
so purzeln ... Versprochen!

Dr. Dr. Michael Despeghel



2 Tage Diat sind genug: Wie
funktioniert das?

Verzichtreiche, quélende Didten mit Jo-Jo-Effekt waren gestern.
Heute verlieren Sie lieber nachhaltig Gewicht mit Freude und Ge-
nuss! Die 2-Tage-Didt macht’s moglich. Sie ist simpel und fiir jeden
geeignet. Alles, was Sie dafur brauchen, ist

/£ die Lust auf einen schlankeren und gesiinderen Korper (ab
Seite 21 finden Sie gute Grunde, warum Sie diese Lust unbe-
dingt haben sollten),

£ Appetit auf tolle neue Rezepte (ab Seite 109 machen wir lhnen
ultimative Vorschlage),

£ ein bisschen Geduld und Durchhaltevermogen. Denn mit der
2-Tage-Diat nehmen Sie zwar schnell und stetig, aber nicht zu
viel auf einmal ab.

Der Erfolg ist sicher — und zwar ohne Jo-Jo-Effekt ... Garantiert!

Die Idee ist einfach und sensationell: Sie essen an funf Tagen
der Woche, was Sie mochten. Sie brauchen also nichts zu andern,
keine Kalorien zu zédhlen und keine Gewohnheiten umzustellen. Sie
essen wie immer und wie es Thr Tagesablauf zulasst. Nur an zwei
Tagen halten Sie Didt. Dann gibt es eine eiweifSbetonte, sattigende
Abendmahlzeit mit soo Kilokalorien. Daftir liefern wir Thnen lecke-
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re, exakt berechnete und exklusiv ausgekliugelte Rezepte fur mehr
als vier Monate. So haben Sie gentigend Abwechslung.

Sie nehmen schnell und sichtbar ab. Sie werden es erleben.
Schlief’lich sparen Sie mit der 2-Tage-Diat, wenn Sie bisher durch-
schnittlich 2500 Kilokalorien pro Tag zu sich genommen haben,
4000 Kilokalorien (!!) pro Woche. Das bewirkt in zwei Wochen mehr
als 1 Kilogramm Gewichtsverlust — zuverlassig und nachhaltig. Die
Erndhrungsphysiologen berechnen das folgendermafien: Um 1 Ki-
logramm Gewicht zu verlieren, mussen Sie 7000 Kilokalorien ver-
brennen oder einsparen, denn 1 Kilogramm Fett hat einen Brenn-
wert von 7000 Kalorien. Bei einer um 4000 Kilokalorien reduzierten
Zufuhr pro Woche (mit den beiden soo-Kalorien-Mahlzeiten der
2-Tage-Diat) ergibt das mehr als 1 Kilo in zwei Wochen. Sie werden
es also nicht nur umgehend sehen, sondern vor allem auch spuren!
Ihr Korper reagiert positiv und Sie fithlen sich in kiirzester Zeit woh-
ler. Am besten verlieren Sie keine Zeit und fangen gleich morgen
an. SchlieSlich strebt jeder Mensch nach einem Koérper, in dem er
sich wohlfuhlt. Ausreden gelten nicht mehr. Heute lernen Sie einen
Weg kennen, Ihre Seele zu streicheln und gleichzeitig Ihr Gewicht
zu reduzieren.

Sie sehen schon, dieses Buch ist kein Ratgeber flr eine ibliche
Diat. Warum auch? Trotz Hunderter Didtkonzepte, von der Ananas-
Uber die Brigitte- bis zur Kohlsuppen-Diét, hat sich das Ubergewicht
in der Weltbevolkerung (aufer in Dritte-Welt-Landern) stetig ver-
breitet. Mit hanebiichenen Konsequenzen: In manchen westlichen
Landern sind 30 Prozent (!) der Menschen stindig auf Diét. Sie ver-
zichten, leiden, quélensich ... Und was hat es ihnen gebracht? Nichts.
Im Gegenteil. Das gilt auch fiir Deutschland. Das Robert-Koch-Insti-
tut nennt in seiner 2013 verdffentlichten Studie zur Gesundheit Er-
wachsener in Deutschland konkrete Zahlen: Zwei Drittel der Man-
ner (67 %) und die Halfte der Frauen (53 %) sind libergewichtig. Ein
Viertel der Erwachsenen (23 % der Manner und 24 % der Frauen) ist
sogar stark ibergewichtig, das heifst fettleibig. Das ist alarmierend!
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Dabei haben die meisten Dicken ihr Ubergewicht griindlich
satt. Die Mehrheit wiirde lieber heute als morgen die Uiberflissigen
Pfunde loswerden. Dafiir gibt es ja auch gute Griinde. Mal abgese-
hen von AuBerlichkeiten — schlanke Menschen gelten in unserer
Gesellschaft als attraktiv, leistungsfahig und sympathisch -, sind
natirlich auch die Gesundheit und das Wohlbefinden tiberzeugen-
de Argumente.






Das Ziel: auf Dauer schlank
und gesunder leben!

Wie oft haben Sie in Threm Leben schon versucht, etwas an sich zu
verandern, weil eine bestimmte Verhaltensweise Sie genervt hat
oder Ihnen nicht guttat? Also das Rauchen aufzuhoren, mehr Sport
zu treiben, zwei Kilo abzunehmen, weniger zu arbeiten und mehr
Zeit fiir Thre Partnerin oder Ihren Partner und die Familie zu haben
etc.? Nur: Wie oft ist es Ihnen tatsachlich gelungen, Ihr gewohntes
Verhalten zu verdndern? Und wie oft mussten Sie es bei dem blof3en
Vorhaben belassen? Einfach mal eben sein Leben verdndern? So ein-
fach geht das nicht.

Vielleicht trostet es Sie, dass Sie mit dieser Erfahrung nicht al-
lein sind. Veranderungen fallen fast allen Menschen schwer. War-
um ist das so? Wir haben doch ein konkretes Ziel vor Augen und wir
verfugen Uber ein enormes Faktenwissen aus Fernsehen, Zeitung
und Magazinen. Wir wissen, dass Rauchen Krebs verursacht, und
uns ist klar, dass wir immer dicker werden, wenn wir mehr essen,
als wir brauchen, und uns kaum bewegen.

Wissen allein scheint jedoch nicht auszureichen, um zu han-
deln. Sonst ware die Menschheit ganz sicher gestunder. Keiner
wiurde mehr rauchen oder Abend fur Abend untéatig auf dem Sofa
hangen. Wissen motiviert zwar, das ist keine Frage. Doch wo ist der
Haken? Warum wird aus guten Vorsatzen nicht sofort ein positiver
Lebensstil? An welcher Schraube missen wir drehen?
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Warum Verdnderungen so schwerfallen

Verhaltensforscher wissen, dass der Mensch fiir seine geistig-seeli-
sche Unbeweglichkeit gar nichts kann. Unfahigkeit oder ein Man-
gel an Disziplin sind auch nicht die Grinde daftr, dass es mit dem
Abnehmen nicht klappt oder der Bauchumfang ungewunschte
Ausmafie annimmt. Vielmehr liegt es daran, dass der Mensch von
seinem biologischen Bauplan her nicht auf Verdnderungen pro-
grammiert ist. Sprich: Der Mensch ist ein Gewohnheitstier. Im Laufe
der Evolution machte das auch Sinn. Das half ihm beim Uberleben.
Regeln und Gewohnheiten schaffen Sicherheit.

Neue Situationen und neue Verhaltensweisen machen dem
Menschen Angst. Studien zeigen, dass wir das Positive an einer
Veranderung oder an einem gestinderen Lebensstil nicht spon-
tan erkennen konnen. Im Gegenteil: Wir empfinden allein die
Vorstellung, etwa morgens regelméafiig durch den Wald zu lau-
fen, als einen Angriff auf unser wohl eingerichtetes Leben. Auch
wenn uns unsere behabige Lebensweise schon lange nicht mehr
guttut.

Fazit: Zwar ist unser Organismus ein hoch kompliziertes Wun-
derwerk der Natur, doch bezogen auf unser Verhalten, sind wir noch
recht urtumlich strukturiert. Diese Urcodes, die bereits das Verhal-
ten der ersten Menschen pragten, sind schuld daran, dass wir nur
schwer aus unserer Haut konnen.

Bediirfnisse und innere Motive

Zu den priméaren Bedurfnissen des Menschen gehoren Sauerstoff,
Nahrung, Schlaf, das Vermeiden von Schmerzen, sexuelle Befrie-
digung, Bewegung ... Sie motivieren uns zu bestimmten Verhal-
tensweisen und helfen seit Urzeiten, uns am Leben zu erhalten.
Trotzdem ist es méglich, diese Bedurfnisse — obwohl (iiber-)lebens-
notwendig - teilweise auszublenden oder zu unterdriicken. Jeder
kann eine Weile ohne Schlaf auskommen. Auch ein paar Tage ohne
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Essen Ubersteht man problemlos. Keinen Sex zu haben ist zwar
freudlos, doch man kann ohne ihn leben.

Hinsichtlich der Entwicklung von Verhaltensweisen sind
aber unsere sekundaren Bedurfnisse entscheidend. Dazu gehdren
beispielsweise Sicherheit oder Zuwendung. Unser Sicherheitsbe-
durfnis zahlt zu den urspringlichsten Motivationen fiir Verhalten
uberhaupt. Wir mussen uns zwar heute nicht mehr vor wilden
Tieren und brandschatzenden Horden schiitzen, dennoch ist die
Angst vor einer Lebensbedrohung tief in unserem Erbprogramm
verankert. Sicherheit halt uns am Leben, Unsicherheit bedroht
uns.

Sicherheit bieten beispielsweise ein gefahrloser Riickzugsort
und eine verlassliche Ernahrungslage. Und nun beschlieflen Sie
beispielsweise, am ndchsten Montag mit dem Abnehmen zu begin-
nen. Was sagt Ihr Instinkt? »Bist du verruckt? Wenn du das machst,
erlebst du magere Zeiten. Mangel und Hunger drohen. Keine gute
Idee. Iss lieber weiter wie gehabt.«

Die Moral von der Geschichte: Ihr Vorhaben, Ihre Lebensweise
zu andern, bedroht zunachst Ihr Bedurfnis nach Sicherheit — oder
wie in unserem Beispiel die gesicherte Erndhrungslage. Das bremst
naturlich jeden Plan in diese Richtung erst einmal ungewollt aus.
Denn unser Verstand, also unser reiner Wille, ist vollig chancenlos
gegen unsere inneren Motive. Das Programm lautet: lieber einen di-
cken Bauch als Notzeiten.

Das Projekt Gewichtsabnahme kann deshalb schon vor dem
Start zum Scheitern verurteilt sein. Vor allem dann, wenn zum Ab-
nehmen eine Fastenkur oder eine Radikaldiat geplant ist. Selbst
wenn wir mit unmenschlich hartem Willenseinsatz eine »Erfolgs-
didt« zwei Wochen lang durchziehen, kehren wir danach zu unse-
ren alten, Sicherheit gebenden Gewohnheiten zurtick — zutiefst er-
leichtert, dass der Stress ein Ende hat. Zur Sicherheit legen wir gleich
noch ein paar Pfunde mehr zu, als wir vorher schon auf den Rippen
hatten. Jo-Jo lasst griiien.
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Wie innere Motive unsere Vorhaben boykottieren

Als ob unser Verlangen nach Sicherheit als Hirde nicht ausreichen
wilrde, machen es uns noch weitere Ur-Codes schwer, ein neues
Verhalten einzuuben. Jeder Mensch ist suichtig nach Anerken-
nung und Zuwendung. Dieses Bediirfnis ist ebenso grundlegend
wie das nach Sicherheit. Anerkennung bekommen wir in der Re-
gel von den Menschen, die uns lieben: Eltern, Kinder, Partner oder
Freunde, aber auch Vorgesetzte und Kollegen haben Achtung vor
uns - sofern wir uns entsprechend verhalten. Wer tiglich 16 Stun-
den im Biro verbringt oder auf den Urlaub verzichtet, um seine
Unentbehrlichkeit in der Firma zu demonstrieren, will dafur ge-
schatzt und gelobt werden. Dass er dabei den Kurzeren zieht, weil
er auf Entspannung und Freizeit verzichtet, ist ihm zunéachst nicht
bewusst. Das passiert frihestens, wenn die ersten Krankheitssym-
ptome auftauchen.

Ein anderes Beispiel: Wer sich pflegt, auf seine Figur achtet
und sich nach der aktuellen Mode richtet, will dafir bewundert
werden. Der kleine, aber feine Unterschied zwischen den beiden
Lebensarten: Typ eins verzichtet auf Schlaf, regelmafiige Bewe-
gung sowie Auszeiten und fahrt sich mit ziemlicher Sicherheit
irgendwann mit einem Burn-out an die Wand. Typ zwei zeigt ge-
nauso sein Bediirfnis nach Anerkennung, sorgt dabei aber auch
gut flr sich selbst. Er bewegt sich regelmafiig, pflegt seinen Korper
und verwohnt sich mit ausgesuchter Kleidung. Wer von beiden
Typen das gesiindere Verhalten an den Tag legt, ist nicht schwer
zu erkennen. Was das mit IThnen zu tun hat? Ganz einfach. Wenn
Sie zu den Zeitgenossen gehoren, die ihr Bedurfnis nach sozialer
Anerkennung damit befriedigen, dass sie ihren Kérper vernachlas-
sigen, sollten Sie rasch umdenken. Schaffen Sie es hingegen, Aner-
kennung und Zuwendung an einen gesunden Lebensstil und eine
aktive Korperwahrnehmung zu koppeln, dann stehen Sie langfris-
tig auf der Gewinnerseite.
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Wie Gewohnheiten Veranderung blockieren

Bekannte wiederkehrende Situationen geben uns Halt und Sicher-
heit im Alltag. Wir sparen auf diese Weise Krafte fur uberraschen-
de oder extreme Momente. Die meisten Menschen richten sich ihr
Leben so ein, dass die taglichen Handlungen immer nach dem glei-
chen Muster ablaufen. Ein Morgenritual aus Aufstehen, Duschen,
Anziehen, Frihstiicken und Zahneputzen hat absolut seine Berech-
tigung. Es spart Energie, die wir an anderer Stelle gut brauchen kon-
nen, und wir haben dabei das Geftihl, dass alles in bester Ordnung
ist — das gibt uns Sicherheit.

Derselbe unbewusste Wunsch nach Sicherheit liegt einem
anderen Ritual zugrunde. Stellen Sie sich vor, Sie kommen abends
nach einem langen Tag nach Hause. Zuerst gehen Sie zum Kuhl-
schrank und holen sich ein Bier heraus. Dann geht es ab aufs Sofa,
Fufle hoch - halt, erst noch eine Tute Kartoffelchips, bitte schon.
Endgultig perfekt wird Thr Abendritual mit etwas TV-Sport auf DSF
oder einer der vielen Talkshows.

Beide Rituale sind sehr menschlich. Gegen das Morgenritual ist
aus gesundheitlicher Sicht nichts einzuwenden. Das Abendritual
sorgt dagegen — Sicherheit hin, Geborgenheit her — auf lange Sicht
fur ein paar Pfunde mehr auf den Rippen und ungesunde Harn-
saurewerte. Wenn Sie sich jetzt, aufgertttelt durch die Angst vor
schlimmen Krankheiten, allerdings vornehmen, ab sofort auf die
abendliche Bier-Chips-Kombi zu verzichten, passiert Folgendes: In
Ihrem Unterbewusstsein schrillen die Alarmglocken! Sobald Sie das
vertraute Ritual, den gewohnten Rhythmus durchbrechen, signa-
lisiert Thr Gehirn: »Hier lauft etwas verkehrt. Etwas ist anders, das
bedeutet Gefahr. Mit der alten Gewohnheit habe ich mich sicher
gefiihlt. Jetzt geht es mir an den Kragen.«

So paradox es klingt, es bringt uns genauso durcheinander, mor-
gens auf die gewohnte Dusche zu verzichten wie abends auf das Be-
lohnungsbier. Aus genau diesem Grund ist es wesentlich schwerer,



2 TAGE DIAT SIND GENUG
die Gewohnheiten, die dazu gefuhrt haben, dass Sie sich heute zu
dick fiihlen, in den Griff zu bekommen, als den Bauch selbst!
Ziele miissen realistisch sein
Die individuellen Voraussetzungen eines Menschen sind das A
und O, wenn es um eine nachhaltige Anderung des Lebensstils

geht. Nur wenn wir genau wissen, welche Ziele fiir uns machbar
sind, schaffen wir es, uns positiv zu verandern.
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