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Vorwort

Basiswissen

Wenn der Stoffwechsel andere Pline hat als du
Wie du deinen eigenen Weg findest

Warum Rituale wichtig sind

Was Hormone mit dem Gewicht zu tun haben
Welche Kohlenhydrate die Guten sind

Wo du Proteine findest, auch ohne Steak

Wie oft du dir etwas génnen darfst

Wie gute Vorbereitung die Figur rettet

Wenn du ein Tief hast, sei gut zu dir selbst

Wenn Giste kommen

Vorspeisen, Suplpen % Salite

Meine liebsten Starter und Kleinigkeiten, von einer wirmenden Suppe iiber feine

europiische, asiatische, italienische bis an die Levante-Kiiche angelegte Késtlichkeiten.

Grazing Board
Miso-Baukasten

Dressings, Dips und Saucen

Vegetnrische und vegane Hwuplgerichle

Késtliche Hauptmahlzeiten mit pflanzlichen EiweifSquellen fiir Wochentags-Vegetarier
wie mich, denen Beilagensalat oder Klof} mit SofS als fleischlose Alternative nicht genug
ist.

Minestrone-Baukasten

Schlanke Beilagen



Hoglygeriokle mit Fleisch

Sonntagsgerichte und Feines mit Fleisch. Viel Spafd mit meinen Favoriten aus dem Ofen,
der Pfanne oder vom Grilll Das Gemiise dazu darf natiirlich trotzdem nicht fehlen.

Piirees

Kumpir

Hoglygerichle mit Fisch

Ab ins Wasser! Ich zeige dir, wie du ganz easy Lachs beizt oder kurz marinierst, wie du
kostliche Muscheln zauberst und die schénsten Sommerrollen rollst.

Sommerrollen-Baukasten

5-Zutaten-Rezepte

Desseils, Snacks undSiges

Freu dich zum Schluss auf Nachtisch, Kuchen und Kleinigkeiten. Ohne raffinierten
Zucker, mit vollwertigem Mehl oder Haferflocken. SiifSes kann auch ohne Siinde lecker
sein!

100-Kalorien-Snacks
Frozen Delights

Stimmen aus der Community
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AHA, JETZT ALSO NUDELN ...
Vo das dein erster Gedanke?

Macht sie jetzt ein Pasta-Buch? Nachdem ich all ihre Low-Carb-Biicher im Regal habe?
Du glaubst gar nicht, wie viele Gedanken ich mir tiber diesen Titel gemacht habe. Ach
was, liber das ganze neue Projekt! Kann ich nach fiinf Biichern den Low-Carb-Weg
verlassen, ohne meine Leser*innen zu verprellen? Kann ich authentisch bleiben und

meine Geschichte erzihlen, ohne mein auf Low Carb aufgebautes Business zu ruinieren?

JA, ICH KANN. ICH MUSS SOGAR!

Sieben Jahre Low Carb, sieben Jahre leckere Rezepte, eine wunderbare Community, ein so
herzliches und entspanntes Miteinander! Egal ob auf dem Blog oder auf meinen Social
Media Plattformen - seit 2013 zuerst ein Hobby, inzwischen viel mehr als das. Wenn du
schon ein Teil dieser Gemeinschaft bist, weifdt du es lingst. Wenn du neu bist, dann sage

ich es dir jetzt:

ICH HATTE EWIG SO WEITERMACHEN KONNEN!

Low Carb war in all diesen Jahren einfach PERFEKT fiir mich. Einmal sagen zu miissen,
es klappt nicht mehr, war undenkbar. Funktionierte es bei jemandem nicht, dachte ich
schlicht und einfach, sie oder er macht was falsch oder ist einfach inkonsequent. Bis es
mir genauso ging und ich erst ratlos und spiter leicht verzweifelt dastand und zusah, wie

mein Kérper sich verinderte, obwohl ich mir doch so vieles bereits verbot.

Wenn du dich fiihlst wie 30, der Stoffwechsel aber einen Gang runterschaltet und die
Hormone nicht so recht wissen, wohin die Reise geht, dann verindert sich leider auch
das, was der Kérper braucht. Die Fettzellen holen sich den Snack scheinbar schneller als
du essen kannst. Kennst du nicht? Herzlichen Gliickwunsch, du kannst das Buch jetzt ins
Regal zuriicklegen! Da du es jetzt in den Hinden hiltst, denke ich aber, du sitzt im

gleichen Boot und es soll nicht noch tiefer im Wasser liegen.



Dass es mit einer vollwertigen, frischen, ausgewogenen Ernshrung selbst mit Pasta
gewichtstechnisch wieder nach unten geht, das habe ich in den letzten eineinhalb Jahren
schon mal fiir dich getestet! Dazu habe ich mir mit Hormon Coach Rabea Kief§ eine
Expertin mit ins Boot geholt, die auf Seite 12 fiir einen Realititscheck in Sachen
Kohlenhydrate und Gewicht sorgt. Sie hat mir geholfen, viel gelassener mit den

Veréinderungen in meinem K('jrper umzugehen.

Aus meinen Erfahrungen und liebsten Rezepten der letzten Monate ist dieses Buch

entstanden. Ich hoffe es bringt dir Gelassenheit, Freude und Genuss.

Herzlichst, deine

@hofj

Petra Hola-Schneider — Holla die Kochfee



STOFF-,,WECHSEL“
Wi nicits bleibt; wiees ist

Wihrend ich es in vielen Lebenslagen kaum erwarten konnte, das Ende zu sehen, hitte
ich die Begleiterscheinungen des Alterwerdens gerne ausgelassen. Trotz Low-Carb-
Ernihrung wollte plétzlich jede einzelne Fettzelle scheinbar noch einmal richtig zur
Geltung kommen. , Jedes Kilo mehr ist eine Falte weniger* heifit es, aber das hilft auch
nicht weiter. Was also tun? Statt sich dem Schicksal zu ergeben und Ausreden zu suchen,

missen neue Wege her!

IRGENDWAS IST IMMER

Da sind deine Kinder aus dem Grébsten raus und du kénntest endlich die Zeit mit ihnen
nur noch genieflen — zack, sind sie weg und leben ihr eigenes Leben. Dein Job l3uft super,
du bist viel unterwegs — und dann kommt eine Pandemie und alles ist anders. Du
ernihrst dich Low Carb, freust dich, wie toll es funktioniert — bis es das plétzlich nicht

mehr tut und dein Kérper macht, was er will.

UND JETZT? MIT VOLLGAS INS NEUE LEBEN!

Kommt dir das alles bekannt vor? Wenn man sich iiber eines sicher sein kann, dann, dass
nichts bleibt, wie es ist. Das ist im Leben so wie im Kérper. Was Letzteren betrifft, ging es
mir auch so. Nach vielen Jahren der kohlenhydratarmen Ernihrung dachte sich mein
Stoffwechsel wohl, es wird langsam langweilig. Ich nahm nicht nur nicht mehr ab, ich
nahm sogar zu! Da eine ketogene Ernihrung, also die noch strengere Form von Low
Carb, fiir mich nicht infrage kam, habe ich die Corona-Pause genutzt, um auf meinen
Kérper zu héren und Schritt fiir Schritt eine Art Flexi-Carb-Lifestyle zu entwickeln.
Grdflere Essenspausen, wenig Fleisch, mehr gesunde, vollwertige Kohlenhydrate, viel
pflanzliches Eiweif. Und vor allem mehr Zeit fiir mich! Das Ergebnis ist eine stressfreie,
genussvolle Abnahme von inzwischen fast 17 Kilo in eineinhalb Jahren. Ubrigens: Zucker
kommt mir nach wie vor nicht in die Tiite, das Diabeteserbe meiner Familie nehme ich

nicht an!



War es einfach? Ja und nein. Ja, weil ich — wie wir alle — im Lockdown zu Hause saf§ und
sehr viel Zeit hatte, mich mit mir selbst zu beschiftigen. Nein, weil ich nach vielen Jahren
der ,verbotenen® Lebensmittel einen Cut machen wollte, der mir nicht leichtfiel. Es mag
verriickt klingen, aber einfach entspannt einen Teller Nudeln zu essen, selbst wenn es um
die Vollkornvariante ging, fiel mir unheimlich schwer. Und nein auch, weil ich mehr denn
je auf Social Media aktiv war, meinen neuen Weg dort mit der Welt teilte und keinen Plan

B hatte fiir den Fall, dass mein vollwertiges Experiment nicht funktionierte.



PHOTOSHOP-FRUST
Wawrwim Sociad Wiediakeine Wesslatle sein otow&

Dieses Kapitel kénnte ich auch ,,So boykottierst du dich selbst“ nennen. Denn aus
eigener Erfahrung weifS ich, dass die vermeintliche Normalitat, die man heute im
Fernsehen, auf Plakaten und Zeitschriften, aber vor allem im Internet vorgesetzt
bekommt, einen richtig unter Druck setzen und frustrieren kann. Egal in welchem Alter,
ob als Teenie, junge Mama oder Frau im ,besten” Alter. Gerade wenn man nicht mit
einem Turbostoffwechsel ausgestattet ist, die Kerzen auf der Geburtstagstorte ob ihrer
grofen Zahl inzwischen der teuerste Posten sind und man so gerne isst, dass man es
auch sieht, kann einem die Motivation angesichts all der prasentierten Perfektion schon

fléten gehen.

SCHONE BUNTE WELT UND DAS CHAOS DAHEIM

Kommen dazu fiir viele noch Job und Kinder, die frau — seien wir ehrlich — manchmal nur
schwer unter einen Hut bekommt, ohne innerlich zehnmal am Tag zu explodieren, dann
kénnen einem Bilder in den diversen Medien leicht den Tag versauen. Bilder von
lachenden, sich selbst beschiftigenden Sprésslingen, deren Kleidung farblich harmonisch
der Umgebung einer stets aufgerdumten und saisonal perfekt dekorierten Wohnung
angepasst ist. Mittendrin die tiefenentspannte, lichelnde Mutter, selbstverstindlich
geschminkt, mit perfekt sitzendem Haar und einer von Schwangerschaften offenbar
unbeeindruckbaren Kleidergréfie 36, die offensichtlich weder mit Augenringen eines
Pandas, noch mit Cellulite oder shnlichen weniger glamourésen Dingen des Lebens zu

kdmpfen hat.

LASS DAS JA KEINEN SEHEN

Arbeitest du dann wie ich tiberwiegend online, siehst du diese heile Welt jeden Tag, von
friih bis spat, tiberall. Und als wiirde es nicht schon reichen, das optisch perfekte Leben
anderer mit dem eigenen zu vergleichen, in dem sich gerade die Biigelwische
meterhoch stapelt, kommen noch all die moralischen Aspekte in puncto gesundes Leben

dazu: vollwertige Brotzeiten, tiglich frisch gekochte, ausgewogene Mahlzeiten, alles



nachhaltig und plastikfrei entweder aus dem eigenen Garten oder vom Markt nach
Hause getragen und ins Bienenwachstuch eingewickelt, bevor man kurz Yoga macht.
Und wihrend du gerade im Homeoffice, alleine deiner eigenen mentalen Gesundheit
wegen, deinen Kindern die iPads in die Hand driickst und nichts lieber méchtest als
weglaufen, poppt auf dem Display ein Artikel iiber Quality Time mit Kindern auf, um dir

den Rest zu geben.

SIND WIR EINFACH NUR UNMOTIVIERT, FAUL UND INKONSEQUENT?

Ich habe es jetzt sehr tibertreiben und du magst vielleicht denken, ,normale” Menschen
lassen sich nicht von so was beeindrucken. Aber ich bin mir sicher, auch du hast schon
mal an dir und deinen Fihigkeiten gezweifelt, hast anderen, egal ob im echten Leben
oder online, ihre Version eines groflartigen, erfolgreichen Lebens geglaubt und sie
vielleicht darum beneidet und dich selbst kritisiert. Das ist menschlich und verstindlich,
wir vergleichen uns eben mit anderen, das liegt in unserer Natur. Um so wichtiger ist es,

sich die Realitit vor Augen zu halten, sich zu distanzieren und seinen eigenen Weg zu

finden.

GIESSE LIEBER DEINEN EIGENEN RASEN

Niemand aufSer dir steckt in deinen Schuhen, macht deinen Job, erzieht deine Kinder,
lebt mit deinem Mann, zahlt deine Rechnungen.

Wieso also sollte ausgerechnet die Meinung anderer dir zum Gliick verhelfen? Nur ein
Bruchteil dessen, was wir tiglich sehen, ist wahr. Im Netz regiert Photoshop und
retuschiert jede Falte und jedes Gramm zu viel. Fiir Menschen, denen du vielleicht auf
Instagram oder Pinterest folgst, sind diese Plattformen meistens ihr gut bezahlter Job.
Inszenierung eines gesunden, gliicklichen Lebens in einer Bilderbuchfamilie ist ein Teil
davon. Und im echten Leben? Kennst du nicht auch Ehen, die plétzlich ,vor lauter Gliick*
geschieden werden, Blicke hinter die Kulissen, die so anders sind als die nach aufien
abgezogene Show, dass sie einen sprachlos zuriicklassen? Umso wichtiger, sich auf das
eigene Leben zu konzentrieren und - bildlich gesprochen - lieber den eigenen Rasen zu
gieflen, statt den des Nachbarn zu bewundern. Vielleicht ist das, was uns iiber den Zaun

so blendet, einfach nur billiger Kunstrasen ...

Ich hitte so viele Tipps fiir mein junges Ich, da kénnte ich locker ein ganzes Buch draus

machen. Oder zwei ... Aber wenn es etwas gibt, was ich heute fiir lebensnotwendig halte,



dann ist es das ,Ist-mir-ziemlich-egal-Prinzip“ in Verbindung mit der ,Ich-mache-es-wie-
es-mir-passt-Methode®, dem , Alles-wird-gut-Mantra“ und dem ganz groflen ,Ommm®

der Gelassenheit, wenn es darum geht, was andere iiber einen denken.

MUSSTE ICH MEINEM JUNGEREN SELBST EINEN RAT GEBEN, DANN
WARE ES DER, GELASSEN ZU SEIN.

Auch beim Abnehmen ist diese Gelassenheit so wichtig. In Ruhe herausfinden, was in der
jeweiligen Lebensphase fiir einen gut ist, ohne sich von all den Abnehmgeschichten und
einzig wahren Anleitungen beeinflussen und vor allem unter Druck setzen zu lassen, ist
in meinen Augen der Schliissel zum Erfolg. Andere machen es anders und das sollen sie
auch! Du hast deinen eigenen Weg, dein Kérper ist einzigartig und seine Bediirfnisse
verindern sich mit jedem Jahr. Sich darauf einzulassen ist so viel wertvoller, als sich

tiglich zu stressen.

Denn eines weifs ich sicher: Selbst Erfolgsgeschichten von Menschen, die dich am
Anfang motiviert haben, werden dich frustrieren, wenn du nicht den gewiinschten Erfolg

hast, alleine weil dieser Weg nicht zu dir passt.



RITUALE UND PLANUNG
Wicitiger, als du vielleiont, denkst

Wie schafft man es, in einer Welt voller unrealistischer Vorbilder, Kritik und Wettbewerb,
die innere Gelassenheit zu stirken? Indem man sich um sich selbst kiimmert und sich
Rituale schafft, die einem guttun. Weniger Stress bedeutet schliellich auch besserer

Schlaf, mehr Produktivitst und vor allem weniger Stressessen!

Gerade wenn du — wie ich — eher dazu neigst, dir immer zu viel vorzunehmen, zehn
Dinge gleichzeitig zu tun und eher Ja als Nein zu sagen, kommst du schnell an die
Grenzen der Gelassenheit. Wie weit ich in manchen Stresssituationen von einem
,Ommm®* entfernt bin, kénnte dir mein Mann erzihlen. Aber dass es seltener vorkommt

als friiher, das verdanke ich einigen wenigen Ritualen, die ich nicht mehr missen méchte.

DU KOMMST ZUERST. PUNKT.

Wer soll sich um dein Wohlbefinden sorgen, wenn du es nicht selbst tust? Was haben
dein Partner, deine Kinder, deine Umgebung davon, wenn du gestresst, unzufrieden und
unausgeglichen bist? Ganz abgesehen davon, dass es auch fiir dein Abnehmen nicht
forderlich ist (wir kennen alle die Tafel Schokolade, die man aus purem Frust auf einmal
aufgegessen hat), sind Zeiten, die du fiir dich alleine hast, in meinen Augen essenziell.
Und weil du jetzt vielleicht denkst, ,,das sagst sich so leicht, wo soll ich diese Zeit denn

herzaubern®, komme ich als Erstes zur Organisation deines Tages.

TAGES- UND WOCHENPLANUNG - AUSSERE ORDNUNG FUR INNEREN
FRIEDEN

Vorneweg: Ich bin eine Chaotin vor dem Herrn. Von Natur aus eher Freestyle statt To-do-
Liste. Immer am Suchen von Dingen, nicht iiber ihnen stehend, sondern hechelnd
hinterherrennend. Irgendwann habe ich aber gemerkt, dass Strukturen eben nicht
unbedingt spieflig und langweilig sind, sondern mir jede Menge Luft zum Atmen geben.
Vor etwa drei Jahren fing ich an, einen Produktivititsplaner zu fiihren und meine

wéchentlichen und tiglichen Aufgaben zu planen. Und zwar nicht so wie friiher, mit



ellenlangen Listen von riesigen Posten wie ,Steuererklirung®, Wohnung aufriumen®
oder ,Rezept fiir Kunden XY“. Diese Art von Liste mit Aufgaben, die so viel Zeit
verschlingen, dass du sie niemals auf einmal schaffst, sorgt nur dafiir, dass du dich noch

gestresster fiihlst und oft gar nicht erst anfingst.

Inzwischen arbeite ich nach der Pomodoro-Technik, bei der die Arbeit in 25-Minuten-
Abschnitte aufgeteilt wird: 25 Minuten konzentriert arbeiten, dann eine kurze Pause,
dann wieder 25 Minuten und so weiter. Dafiir zerpfliicke ich jede anstehende Aufgabe in
ihre Einzelteile — so hake ich an einem Tag ganz viel ab, schaffe zehnmal mehr als sonst,
bin mit mir zufrieden und habe ganz nebenbei viel mehr Zeit fiir mich! Das Gleiche gilt
auch fiir Lastiges im Haushalt. Hier lohnt es sich, sich Tipps von einem Ordnungscoach

zu holen. Auf meinem Blog www.holladiekochfee.de gibt es Empfehlungen.

MEINE RITUALE FUR EIN ENTSPANNTERES LEBEN

Ein positiver Start in den Tag

Klingt banal? Ist es vielleicht, aber es hilft! Nicht umsonst heifit es, dein Tag geht den
gleichen Weg wie deine Mundwinkel. Da ich kein Morgenmensch bin, gehért diese Zeit
schon immer mir alleine. Ich setze mich mit einer Tasse Kaffee hin (handgebriiht von
meinem Mann — aus meiner geliebten Kaffeemaschine, wenn ich ihn selbst mache),
mache Musik an und gehe meine Aufgaben fiir den Tag durch. Ich versuche jeden Tag
etwas zu finden, auf das ich mich freue, wofiir ich dankbar bin und das mir gute Laune

macht.

Meditation

Eigentlich bin ich als ungeduldige Person, bei der alles schnell gehen muss, tiberhaupt
nicht der Typ fiir Meditation, sondern eher der, der in der Not einen Schokoriegel
aufreif$t. Im grofSten Chaos meines Lebens war sie aber meine Rettung, um selbst mitten
am Tag abzuschalten, zu atmen und binnen zehn Minuten zu entspannen, statt zu
naschen oder jemanden anzuschreien. Ich nutze dafiir die App ,,Headspace, dort kann
man Thema und Zeit wihlen.

Bewegu ng


http://www.holladiekochfee.de/

Bin ich sportlich? Auf keinen Fall. Siehst du mich mal rennen, dann kannst du sicher sein,
ich werde verfolgt. Warum fange ich jetzt also davon an? Weil Bewegung zu den Dingen
gehort, die mich wirklich entspannt und zufrieden machen. Dabei rede ich nicht von
Stunden im Fitnessstudio, sondern von tiberschaubaren Work-outs, die ich zu Hause
mache. Ob Pilates, kurze HIIT-Videos auf Youtube oder das gute alte Step-Aerobic: 20 bis
30 Minuten reichen — die hat man IMMER iibrig, gerade wenn im Homeoffice der Weg
in die Arbeit wegfillt. An diesen Tagen fillt es mir tibrigens deutlich leichter, mich gut zu

erndhren, denn ich will mir ja die verbrannten Kalorien nicht wieder reinschaufeln.

Wellness zu Hause

Gerade wenn es ums Abnehmen geht, sollte man seinem Kérper ganz viel Liebe
schenken! Neben praktischen Dingen wie Basenbidern gegen Ubersiuerung oder
Wechselduschen fiir den Kreislauf ist es sinnvoll, seine Haut gut zu pflegen. Sie soll
schliefflich mit uns schrumpfen, so gut es geht. Ich weif3, dass die Wirksamkeit vieler
Cremes, Ole und Lotionen eher im Auge des Betrachters liegt, aber schon die Tatsache,
dass man sich seinem Kérper widmet, sich Zeit nimmt und es sich in einem duftenden
Schaumbad gut gehen lisst, ist so wertvoll fiir ein positives Kérpergefiihl und
Ausgeglichenheit.

Zeit nur fiir mich

Ist das jetzt eher egoistisch oder eher lebensnotwendig? Ich finde, gesunder Egoismus ist
hier der Schliissel. Jeder braucht Auszeiten, egal wie sehr man seine Mitmenschen liebt,
wie klein die Kinder sind, wie viel Arbeit man hat. Mein Tipp? Ein fester Tag in der Woche,
an dem man Zeit fiir sich blockiert, eine feste Zeit am Tag, die nur einem selbst gehért.
Man muss dann gar nicht ausgehen, manchmal reicht es, ein Buch in Ruhe zu lesen,
einen Kuchen zu backen, allein spazieren zu gehen, seinen Hobbys nachzugehen oder
einfach zu schlafen. Gerade wenn Kinder da sind, sind solche festen Termine einfacher zu
handeln, als jedes Mal neu zu verhandeln. Und aus eigener Erfahrung kann ich sagen:
keine Angst, euer Partner wird es schon machen mit den Kids. Vielleicht nicht so perfekt

wie ihr, aber das ist véllig egal!
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LEICHT UND GLUCKLICH LEBEN?
Diedormme sind,der Sehliissel

Was kann man tun, um sich in seinem Kérper wieder so richtig wohlzufiihlen und seine
friihere Leichtigkeit zuriickzubekommen? Rabea Kief}, Hormon Coach, hat auf diese
Frage eine klare Antwort: Die Hormone sind der Schliissel. Mit ihrer Hormon-Balance-
Dist (erschienen im ZS-Verlag, Januar 2021) hat die Autorin und Podcasterin schon
unzihligen Frauen geholfen. Dabei geht es um mehr als nur ums Abnehmen. Im
Gesprich mit Petra Hola-Schneider verrit Rabea Kief, warum radikale Disten auf Dauer
nicht funktionieren und wie Frauen endlich wieder ein gesundes Ksrpergefiihl

bekommen und sich leicht, frei und gliicklich fiihlen kénnen.

Petra Hola-Schneider: Hallo Rabea, schén, dass du da bist! Das Thema Ernéhrung spielt in
deiner Arbeit als Hormon Coach eine grofie Rolle. Wie bist du denn darauf gekommen, dich damit

auseinanderzusetzen?

Rabea Kief3: Hallo Petra, freut mich auch sehr. Nun, ich habe 18 Jahre als Personal
Trainerin gearbeitet und meine Zielgruppe waren Frauen, die natiirlich alle schén
aussehen und eine tolle Figur haben wollten. Dabei habe ich festgestellt, dass manche
Frauen abnehmen kénnen und andere nicht — obwohl sie alle das gleiche Training
absolvieren. Also habe ich mich gefragt, woran das liegt, und kam darauf, dass unsere
Hormone ein ordentliches Wértchen mitzureden haben. Probleme tauchen vor allem
dann auf, wenn die Hormone aus dem Gleichgewicht geraten sind. Also habe ich nach
Wegen gesucht, wie ich meine Kundinnen dabei unterstiitzen kann, wieder in eine
hormonelle Balance zu kommen. Und Hormonbalance braucht im wahrsten Sinn des
Wortes sehr viel Balance.

Hola-Schneider: Wie konnen Frauen denn erkennen, dass ihr Hormonhaushalt aus dem
Gleichgewicht geraten ist? Gibt es da Anzeichen?

Kief: Ja, ganz viele sogar. Es kommt auf das Alter an, aber hiufig kann man das am
Zyklus festmachen. Die Periode ist immer ein Spiegel fiir den Gesundheitszustand. Bei
starken Schmerzen oder bei Unregelmifiigkeiten und natiirlich beim Ausbleiben der

Menstruation sollte man genau hinschauen. Aber auch AufRerlichkeiten wie Haarausfall,



trockene oder unreine Haut kdnnen Hinweise sein, genauso wie HeifShunger oder
Essensgeliiste. Wenn man beispielsweise immer was Siifles nach dem Essen ,,braucht’,
kann das schon ein Zeichen fiir eine Disbalance sein. Oder wenn man fahrig und
aggressiv wird, weil man keine Kohlenhydrate bekommt. Aber auch Schlafstérungen und
Erschépfung, Miidigkeit, Antriebslosigkeit, Konzentrationsschwiiche, Gewichtszunahme

oder Wassereinlagerungen und PMS — um nur einige zu nennen.

Hola-Schneider: Lass uns doch weiter auf die Erndhrung eingehen. Du hast gerade schon das
Thema Gewichtszunahme angesprochen. Ich denke, viele Frauen kennen das: Ab einem gewissen
Alter nehmen sie mit der gleichen Bewegung, dem gleichen Tagesablauf, der gleichen Erndhrung,

plétzlich deutlich zu oder kdnnen das Gewicht nur noch schwer halten. Woran liegt das?

Kief: Ja, leider. Das liegt einfach daran, dass sich mit Ende 30/Anfang 40 der
Hormonspiegel umkrempelt und das wirkt sich bei vielen Frauen auf den Stoffwechsel
aus. Dann nehmen Frauen zu und die Figur verindert sich. Plstzlich entdeckt man am
Bauch oder anderen Problemzonen neue Fettpélsterchen, wo bisher nichts oder wenig
war. Zwischen 40 und 50 Jahren verindern sich dann die meisten weiblichen Kérper noch
einmal. Ich glaube, da gibt es kaum eine Frau, die das gar nicht festgestellt hitte.
Hormone haben darauf einen grof8en Einfluss. Durch verschiedene Prozesse im Kérper
kann es im Laufe der Jahre eben zu Hormonmingeln oder Disbalancen kommen, die wir
dann zu spiiren bekommen und wieder ausgleichen miissen. Fiir diesen Ausgleich ist
Erndhrung eine ganz wichtige Grundlage. Sie bringt die Bausteine fiir die
Hormonbildung mit. Ohne bestimmte Makro- und Mikronshrstoffe kénnen wir gar keine
Hormone bauen. Also man muss hier umdenken: Zuerst sollten wir die Hormone wieder

ins Gleichgewicht bringen — dann klappt es auch mit dem Abnehmen.

Hola-Schneider: Was wiirdest du sagen, sind ,,schlechte Lebensmittel” fiir eine gute Hormon-

Balance? Auf was sollte man — zumindest in grof§en Mengen — verzichten?

Kief: Also es wire immer gut, egal ob man jetzt eine Unvertriglichkeit hat oder nicht, auf
Weizen zu verzichten. Weizen wirkt entziindungsférdernd und bei chronischen
Entziindungen reagiert das Immun- und damit auch Hormonsystem. Weizen macht den
Darm durchlissig, und der spielt eine grofle Rolle in der Hormonregulation. Genauso
wie die Leber, darum wire es gut, Alkohol méglichst zu reduzieren. Ansonsten sollte man
generell aufindustriell verarbeitete Lebensmittel verzichten und natiirlich auf alles, was in
Plastik verpackt ist oder mit Plastik zu tun hat. Sicher ist Kuhmilch fiir einige Menschen



nicht férderlich. Ansonsten haben tierische Lebensmittel aber auch Vorteile, wie einen
hohen Eiweiflanteil, Vitamine und Mineralien. Sie machen lange satt, halten den
Blutzucker stabiler, sind kohlenhydratirmer als pflanzliche Proteinquellen. Ich wiirde also
schon dazu raten, tierische Lebensmittel mit einzubauen, aber ganz entscheidend ist hier
die Qualitit. Da sollte es unbedingt biologische Erzeugung sein. Gerade bei Milch und
Fleisch sind konventionelle Produkte oft hormonbelastet. Wenn man nicht weifs, woher

es kommt — dann lieber weglassen.
Hola-Schneider: Und Zucker? Den esse ich ja eigentlich seit sieben Jahren so gut wie gar nicht.

Kiefi: Ja, Zucker ist natiirlich sowieso ein Thema. Ein stabiler Blutzuckerspiegel ist das A
und O fiir die Hormonbalance. Also logisch, dass wir bei gesunder Ernshrung méglichst

zuckerarm essen sollten und den Blutzucker so stabil halten.
Hola-Schneider: Gesunde Erndhrung — was bedeutet das denn eigentlich fiir dich?

Kiel: Gesunde Ernshrung ist fiir mich Energie und ohne Energie kénnen wir nicht leben.
Wir miissen essen! Fiir uns Frauen ist Energie auch nochmal so wichtig, weil wir ohne
Energiezufuhr Probleme mit dem Zyklus bekommen kénnen. Im Zyklus bauen wir die
Hormonmengen, die wir brauchen, ums uns gut zu fithlen. Wir brauchen genug
Ostrogen und Progesteron, méglichst bis in die 40er — auch wenn wir keine Kinder mehr
wollen. Das funktioniert aber nur, wenn wir regelmifig essen und alle Makronshrstoffe
also Fette, Kohlenhydrate und Eiweifde zu uns nehmen.

Hola-Schneider: Funktioniert das denn bei jedem?

Kief: Nein. Ernihrung ist immer individuell, deswegen ist das auch wichtig, sein eigenes
Ding zu finden. Man sollte immer tiberpriifen: Kann ich gut schlafen? Lauft mein
Stoffwechsel gut? Habe ich guten Appetit, guten Hunger? Wer keinen Hunger hat, der
hat eher einen lahmen Stoffwechsel. Wichtig ist aber auch, mal vier oder fiinf Stunden
ohne Snacks auszukommen und keinen Heifhunger zu entwickeln. Diese Punkte
gehoren alle auf die Checkliste. Wenn's hier Probleme gibt, kann man schon mal
anfangen, seine Erndhrung zu tiberdenken und sich iiberlegen, ob man was umstellen
kénnte.

Hola-Schneider: Das ist ja oft leicht gesagt. Jeder will sich ja gern ,,gesund ernéhren”. Aber wie

féingt man an?



Kief: Da hast du recht. Erstmal ist es hier ganz wichtig, wieder auf das eigene
Bauchgefiihl zu héren. Also nicht alle Trends, Disten und Tipps aufzusaugen und
auszuprobieren. Viele Frauen haben die Verbindung zum eigenen Kérper verloren, sie
trauen ihm nicht mehr. Ich kenne so viele Frauen, die seit ihrer Jugend von einer Dist zur
nichsten hetzen und véllig aus dem Blick verloren haben, was ihr Kérper eigentlich
braucht. Und das ist ein Teufelskreis: Wenn ich meinem Kérper beispielsweise iiber
Jahrzehnte hinweg zu wenig Kalorien zufiihre oder mich nur einseitig ernihre, kommt

der Stoffwechsel mit immer weniger Treibstoff zurecht und gewshnt sich daran.

Hola-Schneider: Jetzt sind wir bei einem wichtigen Punkt: Ich habe Low-Carb-Biicher geschrieben,
weil ich mich damit sehr gut gefiihlt habe. Doch irgendwann nahm ich trotzdem wieder zu. Also
probierte ich es intuitiv mit Vollwertigem. So bin ich zu meinem neuen Denkansatz gekommen:

Essen, auch Kohlenhydrate, ohne es zu bereuen.

Kief: Das ist super! Aber grundsitzlich verkehrt ist Low Carb jetzt auch nicht. Das passt
beides zusammen. Ich esse ganz oft Mahlzeiten ohne Kohlenhydrate, zum Beispiel einen
schénen Salat mittags, aber das muss sich nicht durch mein ganzes Leben ziehen. Ich bin
einfach zu dem Schluss gekommen, dass Essen keine Labels braucht. Egal ob Low Carb,
ketogen, vegan, High Carb — das muss ich mir alles so nicht auf die Fahnen schreiben.
Die Balance ist wichtig. Kohlenhydrate senken zum Beispiel nachweislich die
Stresshormone — das ist ja auch das, was wir instinktiv tun. Wenn wir gestresst sind, dann
wollen wir Kohlenhydrate. Und darum kann man gerne gesunde Kohlenhydrate wie Obst
oder Hiilsenfriichte in die Ernihrung mit einbauen. Es ist wichtig, tiber die ganze
Einstellung zum Essen zu sprechen und von diesem Verbotsdenken wegzukommen hin

zu dem, was einem guttut.

Hola-Schneider: Das war genau die Frage, die ich mir gestellt habe. Das Leben ist so kurz.
Méchte ich mich noch weiter einschriinken, auf Dinge verzichten und mich den Rest meines Lebens
bei jedem Essen fragen: Ist das jetzt bése oder nicht? Das gilt ja auch fiir das Stiick Kuchen zum
Beispiel ...

Kief: Das ist absolut richtig. Aber weif$t du, das Schéne ist: Wenn wir entspannt und
natiirlich essen, haben wir gar kein Verlangen mehr nach extrem zuckerhaltigen
Lebensmitteln. Wir werden wieder frei und brauchen das nicht mehr unbedingt. Das ist

fiir manche fast nicht vorstellbar, aber das entwickelt sich. Dass man beispielsweise gar



kein Dessert nach dem Essen will. Diese Abhingigkeit verschwindet, wenn wir uns

entspannen und unserem Kérper von vornherein das geben, was er braucht.
Hola-Schneider: Méchtest du in dieser Hinsicht etwas zum Thema Crash-Didten sagen?

Kiefl: Unbedingt! Das ist eine der gréfiten Fallen iiberhaupt: Je 6fter Frauen Diiten
machen, desto schwieriger wird es fiir sie, bei der nichsten Diit noch abzunehmen. Es
gibt Diiten, die extrem die Kalorien reduzieren, dabei schiittet der Kérper Stresshormone
aus, also Cortisol. Und Cortisol ist ein Fettspeicherhormon und sorgt dafiir, dass der
Kérper die letzten Reserven festhalten will, dass er Fett einspeichert. Er wechselt in eine
Art ,Uberlebensmodus®. Das fiihrt zwar im ersten Moment dazu, dass manche
abnehmen kénnen, meistens ist das aber nur Wasser und Muskelmasse, denn der Kérper
hilt an seinem Fett fest. Das Problem ist, dass der Kérper sich das merkt. Er fihrt seinen
Grundumsatz zuriick und braucht dann immer noch weniger als vorher. Die
Ausschiittung von Stresshormonen in Verbindung mit dieser extremen
Kalorienrestriktion fiihrt wieder dazu, dass sich unsere anderen weiblichen Hormone
verindern. Und je linger und je éfter ich das mache, desto hsher ist die
Wahrscheinlichkeit, dass ich als Frau zusitzlich Hormon-Probleme bekomme.

. Die Balance ist wichkliq. Kendenhydrate senken die Stressharmone -
dos i jv aunchy dass, wats wirr nsTinkloo Tun Venn wir geslresst sind,

wollen wir Krtlenhydrate.




Hola-Schneider: Ein Teufelskreis also. Aber wie kommt man denn da raus? Wie wissen ja beide,

dass es Frauen gibt, die ihr ganzes Leben lang schon Diditen machen ...

Kief: Das stimmt. Viele Frauen essen auch iiberhaupt nicht zu viel, im Gegenteil.
Trotzdem sind sie nicht schlank oder mit sich zufrieden. Und das liegt daran, dass der
Stoffwechsel echt im Keller ist. Da gibt es Frauen, die essen nur 1000 Kilokalorien,
machen drei Stunden Sport am Tag und nehmen trotzdem zu. Der Weg aus diesem
Teufelskreis ist ganz klar: Man muss dem Kérper wieder Sicherheit geben. Ihm durch
regelmifliges Essen beweisen, dass er iiber einen langen Zeitraum gesichert jeden Tag
geniigend Energie zur Verfiigung gestellt bekommt. Das Problem dabei: Wenn man dem
Kérper nach dieser langen Fastenzeit diese Kalorien gibt, nimmt man vermutlich
zunichst mal zu — und das ist natiirlich das, was keine Frau will. Darum fallen Viele sofort
wieder in die Diit-Mentalitit zuriick. Sobald die Frauen zwei, drei Kilo zunehmen, weil

sie wieder normal essen, beginnen sie erneut Diiten oder entwickeln Essstérungen.

Hola-Schneider: Also wir miissen vielleicht erst mal zunehmen, um dann wieder abnehmen zu

kénnen?

Kief: Nicht unbedingt! Allein diese Aussage sorgt ja wahrscheinlich schon mal bei vielen
wieder fiir Stress und damit fiir die Ausschiittung von Cortisol (wir erinnern uns:
speichert Fett). Aber es ist eben so: Wenn ich aus diesem Hungermodus wieder zuriick
will zu einem normalen Stoffwechsel, muss ich zunichst mal akzeptieren, dass der Kérper
sich die Energie nimmt, die er braucht, um sich selbst zu reparieren. Ganz entscheidend
ist hier das richtige Mindset. Also sich zu sagen: , Ich will meinen Kérper nihren, ihn
unterstiitzen. Ich will wieder Balance.” Dazu gehért auch, dem Kérper zu vertrauen. Und
das ist ein Riesenthema. Viele denken: ,,Der Kérper macht ja seit Jahren nicht, was ich
will.“ Aber sie erkennen nicht, dass sie ihn jahrelang mit Disten gegeifSelt und kontrolliert
haben. Bei Frauen in den 20ern oder 30ern klappt das ja vielleicht noch ganz gut. In den
4oern und soern macht der Kérper das aber definitiv nicht mehr mit. Aber erst wenn ich
meinem Kérper wieder Sicherheit gebe, ist er auch irgendwann wieder bereit, Fett

abzugeben.
Hola-Schneider: Wie wichtig ist das Drumherum? Sprich, allgemein ein gesunder Lebensstil?

Kief: ... das ist sehr entscheidend sogar. Stress vor allem ist ein grofles Problem. Denn

Stress hat immer Auswirkungen auf meine Essensentscheidung. Jede Frau sollte eine



Entspannungstechnik beherrschen, mit der sie sich ganz bewusst runterfahren kann. Das
muss nicht immer Mediation sein oder Yoga, aber etwas in die Richtung wire schon gut.
Zum Beispiel Atemtechniken. Es kénnen auch Spazierginge in der Natur sein.
Bewegung ist ohnehin essenziell. Sie verstoffwechselt Kohlenhydrate, macht uns
ausgeglichener und reguliert sogar den Appetit. Aber auch hier muss man aufpassen,
denn Ubertraining belastet das Immunsystem und fiihrt zu iibermif8igem Hunger. Wie

man sieht: Immer es geht um die Balance — und darum, auf sich selbst zu achten.

Hola-Schneider: Damit hast du schon meinen letzten und vielleicht wichtigsten Punkt
angesprochen: Selbstfiirsorge. Gerade Frauen tendieren ja dazu, sich selbst nicht an die erste Stelle zu

setzen und sich zuerst um alle anderen zu kiimmern. Wie kommen wir da raus?

Kief: Das ist in der Tat ein grofles Problem fiir viele Frauen, darum thematisiere ich das
auch sehr, sehr stark. Ich wiirde sogar sagen, Selbstfiirsorge ist bei vielen der springende
Punkt. Gesunde Erndhrung und ausreichend Bewegung sind auch Zeichen dafiir, dass
ich mich wichtig und ernst nehme. Ich beobachte aber auch, dass die Familie oder der
Mann als Ausrede genommen werden, warum man bestimmte Sachen nicht mitmachen
oder umsetzen kann. Frauen diirfen gerne authéren, sich selbst was vorzumachen. Sie
kénnen ihre Familie mit einbinden. Sie diirfen und miissen sogar offen dariiber sprechen,
wenn sie gerne etwas an ihrem Leben verindern méchten. Und auch die Ausrede, man
hitte keine Zeit, sollte so nicht stehen bleiben. Denn keine Zeit heifdt immer: keine
Prioritit. Statt ,,ich habe keine Zeit“ sollten Frauen mal testen wie es sich anfiihlt, wenn
sie sagen ,gesunde Erndhrung und ausreichend Bewegung sind fiir mich keine Prioritit.“
Wer etwas dndern will, sollte versuchen zu sagen: ,Ich nehme mir Zeit fiir gesundes
Essen, fiir meinen Kérper, weil ich mir wichtig bin.“ Das Umdenken muss im Kopf

beginnen — denn im Grunde fingt damit alles an.
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DIE GUTEN INS TOPFCHEN
L angsame Kondenhydirale, qite Felle, hchweiiges Pritein

Eigentlich méchte ich Lebensmittel gar nicht in ,,gut” oder ,,bése” einteilen, denn
schliefRlich sind es oft gerade die verteufelten Carbs, die uns in Form von Schokolade
guttun — wenn wir es nicht tibertreiben! Da sich in meinem Buch alles um die Balance
dreht, ist es wichtig zu wissen, welche Kohlenhydrate man besser gut dosiert und welche

unbedingt in den Speiseplan gehéren sollten. Hier eine kurze und einfache Erklarung:

WAS SIND KOHLENHYDRATE UBERHAUPT?

Neben EiweifS und Fett gehéren Kohlenhydrate zu den Makronshrstoffen, aus denen
unsere Nahrung besteht. Kohlenhydrate enthalten Zuckermolekiile, die der Kérper in

Glukose umwandelt und als Energiequelle nutzt.

JE SCHNELLER, DESTO SCHLECHTER

Es gibt unterschiedliche Arten von Kohlenhydraten. Nach der Anzahl ihrer
Zuckerbausteine unterscheidet man Einfach-, Zweifach- und Mehrfachzucker. Zu den
Einfachzuckern zihlt zum Beispiel Traubenzucker; normaler Haushaltszucker ist
Zweifachzucker; Mehrfachzucker findet sich in Kartoffeln, Hiilsenfriichten und
Vollkornprodukten. Wihrend die ersten beiden schnell verfiigbar sind, braucht der Kérper
linger, um die Mehrfachzucker, die sogenannten komplexen Kohlenhydrate,
aufzuspalten. Deshalb bietet man jemandem, der schnelle Energie braucht, eher ein

Stiick Traubenzucker an als eine Kartoffel.

NAHRSTOFFE IN BALANCE

Ich halte mich an die langsamen Kohlenhydrate und geniefe die schnellen nur zu
besonderen Anlissen. Unser Kérper braucht aufderdem Fett und EiweifS, um uns mit
Energie zu versorgen. Fett verwende ich wegen der hohen Kaloriendichte in Maf3en,
proteinreiche Eiweilllieferanten sind die perfekten Sattmacher. So bleibt HeifShunger aus,

mein Speiseplan ist facettenreich und die Waage freut sich!



