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gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteuren/innen mit grofSter Sorgfalt ausgewahlt
und gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem online-Kauf.
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Wichtiger Hinweis:

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Autorinnen dar,
wurden nach bestem Wissen erstellt und mit grolSstmaoglicher
Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen Ersatz far
personlichen kompetenten medizinischen Rat. Jede Leserin,
jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen weiterhin
selbst verantwortlich. Weder Autorinnen noch Verlag konnen
fur eventuelle Nachteile und Schaden, die aus den im Buch
gegebenen praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung
ubernehmen.



Backofenhinweis:

Unsere Backzeiten konnen je nach Herd variieren. Die
Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im
Elektroherd mit Ober- und Unterhitze und konnen bei
Gasherden oder Backen mit Umluft abweichen.



VORWORT



Ungeplante Partys sind meist die besten. Spontan,
improvisiert, ohne grofRe Vorbereitungen oder Stress, dafur
mit viel Spals und Uberraschenden Gasten. Dieses Buch hier
ist ahnlich, denn wir hatten nie wirklich vor ein Kochbuch zu
schreiben, es ist einfach so passiert. Es entstand spontan
und nebenbei, wahrend wir an anderen Blchern gearbeitet
hatten. Zum Schreiben treffen wir uns immer in
Sudfrankreich oder Italien. Und wenn wir schon so hart
arbeiteten, wollten wir es uns wenigstens beim Essen gut
gehen lassen, uns belohnen und viele regionale Speisen
probieren. Also hatten wir uns alle Kostlichkeiten gegonnt,
die wir finden konnten: Auf den Markten kauften wir das
suBeste und reifste Obst, klebrig sufRe Feigen, Pfirsiche und
Melonen, deren Aromen Uber Tage im ganzen Haus zu
riechen waren. Wir flllten unseren Chariot mit Tomaten,
Zucchini, Auberginen und grofsen Buscheln Basilikum. Wir
probierten die unterschiedlichsten Ziegenkase, Oliven,
kauften Tapenade, Pasteten und Olivenbaguette fGr den
Apero. Vom Fischmarkt schleppten wir Muscheln, Sardinen
und Doraden, vom Fleischer Huhner oder Rindfleisch nach
Hause. Wichtig war uns aber auch, nicht zu viel Zeit mit
Kochen zu verbringen, damit wir gut mit den Manuskripten
vorankamen. So kochten wir bodenstandige, einfache
Gerichte. Doch unser Essen musste uns auch fit halten und
durfte nicht im Magen liegen und mide machen. Also
experimentierten wir, tauschten in den klassischen
Rezepten WeiBmehl gegen gesundere Alternativen aus,
erhohten den Gemiuseanteil und Uberlegten uns einige
Tricks. Damit sind wir gut gefahren, haben geschlemmt, uns
wohl geflhlt und die Arbeit lief stets sehr gut. Wir
bemerkten, dass wir wahrend dieser Zeit auch kaum mehr
HeiBhunger auf SuBigkeiten hatten.

Was uns am Ende dieser Aufenthalte dann aber wirklich
zunehmend auffiel, war, dass wir trotz aller Schlemmereien
jedes Mal bei der Abreise eine viel bessere Figur hatten als



bei der Ankunft: die Taille definierter, der Bauch straffer, die
Haut praller, die Beine schlanker. Kein Wunder, denn solches
Essen macht einfach schlank! Daher moéchten wir Ihnen in
diesem Buch unsere Rezepte vorstellen, die auch Sie
schlank machen werden. Grolstenteils traditionelle
italienische oder sudfranzosische Gerichte, und so
angepasst, dass Sie sich fit und gut fihlen werden und die
Sie rasch Ihrer Bikinifigur naher bringen werden. Gleichzeitig
erfahren Sie, warum Abnehmen im Kopf beginnt und was
unser Gehirn mit einem Mischpult zu tun hat. Wir laden Sie
Zu einer Reise ein, die zu einem neuen Korpergefuhl und
einem definierteren Korper fuhren wird. Eine Reise, bei der
schon der Weg das Ziel ist.

lhre Dr. med Iris Zachenhofer und Dr. med. Marion Reddy
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Der Wunsch abzunehmen muss aus uns selbst kommen. Zu viele,

unterschiedliche Informationen und standiges Drangeln fihren zu einer
Abwehrreaktion.

WAS ABNEHMEN SO SCHWIERIG MACHT

Obwohl mehr Informationen Uber Abnehmen und
Veranderung des Essverhaltens kursieren als je zuvor, das
Internet von wohlgemeinten Ratschlagen geradezu
uberschwemmt ist und kaum ein paar Minuten vergehen, in
denen wir nicht von den Medien mit Fitnesstrends
bombardiert werden, haben wir in unserer Gesellschaft ein
Problem mit Ubergewicht. Es scheint ein Paradox: Einerseits
sind heutzutage viele Menschen nahezu
Ernahrungsexperten und kennen den Nahrwert, den
Eiweillgehalt und die glykamische Last von unzahligen



Nahrungsmitteln, andererseits erkranken oder sterben
immer mehr Menschen an den Folgen von Ubergewicht.

Wir beschéftigen uns als Arztinnen schon seit mehreren
Jahren mit dem Zusammenhang zwischen dem Gehirn, dem
Denken und einer guten Figur. Inzwischen sind wir zu der
Meinung gekommen, dass Abnehmen immer schwieriger
wird. Denn aufgrund des Uberangebots an Informationen zu
diesem Thema und der Dauerbeschallung mit Rezepten und
Fitnessubungen sind wir davon ubersattigt, haben langst die
Schotten dichtgemacht und lehnen uns unbewusst gegen
alle Abnehmtipps auf - wir zeigen ein sogenanntes
reaktantes Verhalten.

Psychologische Reaktanz

Unter psychologischer Reaktanz verstehen wir eine
(unbewusste) Abwehrreaktion gegen Einschrankungen oder
Vorschriften, die uns von anderen aufs Auge gedrickt
werden. Wir wollen quasi die Kontrolle Gber unser Leben
behalten und mochten daher »verbotene Handlungen« erst
recht ausfuhren. Verbotenes wird nun noch wichtiger und
attraktiver als je zuvor. In Bezug auf das Thema
Gewichtsabnahme kann das der Fall sein, wenn wir vom
Arzt, dem Partner und der Umgebung standig suggeriert
bekommen, dass wir uns »endlich einmal zusammenreilSen«
und abnehmen sollen. Oder wenn in Zeitungen,
Zeitschriften, Fernsehen und Internet Gberall immer
Abnehmtipps, neue Diaten oder Sporttrends auf uns
einprasseln. Dann haben wir irgendwann genug davon und
wollen - meist unbewusst - erst recht nicht, zeigen eine Art
Trotzreaktion und sabotieren unsere eigenen Diaten.
Verbotenes Essen bekommt einen solchen Reiz fur uns, dass
wir gar nicht mehr widerstehen konnen.

WIE ABNEHMEN GELINGEN KANN



Die L&sung besteht darin, dass wir eine Anderung des
Lebensstils und der Essgewohnheiten als etwas absolut
Positives sehen, als etwas, das nur wir selbst entschieden
haben. Das, was wir verandern wollen, geschieht freiwillig
und wird uns von niemandem aufgezwungen. Nur wir
konnen unseren eigenen Weg gehen. Relevante
Informationen und gute Rezepte sind dann dabei zwar
hilfreich, aber was wir wirklich davon ubernehmen, was
unser Korper braucht und mag, das kann jeder nur fur sich
selbst bestimmen. Denn jeder Mensch und jeder Korper ist
anders, und nur wir selbst konnen wirklich sagen, was uns
guttut.

Wir halten nicht viel von Vorschriften, was man wann und
wie essen soll oder welchen Sport man wie oft und wie
lange betreiben soll. Die letzten Jahre der Dauerbeschallung
haben uns zunehmend bewiesen, dass Menschen damit
immer mehr zu- anstatt abnehmen.

Wir zeigen Ihnen in diesem Buch, welche Mechanismen im
Gehirn ablaufen und wie diese unseren Appetit und unsere
Gefuhle beeinflussen. Gleichzeitig haben wir fur Sie Rezepte
zusammengestellt, die diese Mechanismen berucksichtigen,
und geben lhnen jede Menge Tipps, die Ihnen das
Abnehmen erleichtern werden.

Wie Sie diese Informationen und Rezepte dann in lhren
Alltag integrieren, bleibt allerdings Ihnen Uberlassen - so
entscheiden Sie zum Beispiel fur sich selbst, ob Sie um
sechs Uhr morgens oder erst mittags fruhsticken oder ob
Sie die Fruhstucksbowl GUberhaupt am liebsten erst am
Abend essen. Wir geben Ihnen keine strengen Plane vor,
denn unsere Sorge ware viel zu grol3, dass Sie dann
reaktantes Verhalten entwickeln und alles sabotieren
wurden.



Die sechs Regler im Gehirn

Schlank sein beginnt im Kopf. In den nachsten Kapiteln
lernen Sie deshalb zunachst einmal die sechs Regler
kennen, die unser Appetitverhalten, unsere Stimmung und
unsere Gefuhle beeinflussen. AnschlieSend werden Sie
lernen, wie Sie mit den Reglern arbeiten und dadurch selbst
Ihr Verhalten beeinflussen und steuern konnen. Stellen Sie
sich Ihr Gehirn als eine Art Mischpult vor, das Informationen
aus verschiedenen Bereichen des Korpers wahrnimmt,
verarbeitet und daraus dann das Verhalten generiert: Wenn
Sie die Regler fur Ihr Mischpult gut kennen, konnen Sie auf
diese selbst Einfluss nehmen, sie bedienen und so
einstellen, dass ein Essverhalten entsteht, das Ihnen guttut.
Und wie in der Musik wird das Ergebnis umso harmonischer
werden, mit je mehr Reglern Sie arbeiten. Wir stellen Ihnen
viele unterschiedliche Rezepte vor, die in den meisten Fallen
mehrere Regler gleichzeitig bedienen und dadurch auch
gleich mehrere Effekte haben.

KRITERIEN FUR EIN ERFOLGREICHES REZEPT

Es ist eine Sache, dass unsere Rezepte positiv auf das
Gehirn wirken und wir damit gut abnehmen konnen. Doch
damit wir uns auch wirklich motivieren kdnnen, die Rezepte
nicht nur gelegentlich in einem Anfall von Ehrgeiz, sondern
wirklich regelmafig in unseren Alltag zu integrieren, mussen
sie noch einiges mehr konnen.

Toller Geschmack

Wenn Essen nicht oder langweilig schmeckt, werden wir es
nicht mogen, ganz gleich wie gesund oder gut fir unsere
Figur es ist. Wir haben uns in den letzten Jahren zum
Schreiben meistens in Sudfrankreich oder in Italien
getroffen, weshalb unsere Rezepte von diesen Regionen
inspiriert sind. Wir haben die Aromen des Stdens verwendet



und Zutaten, die fur lhre Figur weniger forderlich sind,
ausgetauscht oder weggelassen - aber so, dass es schmeckt
wie das Original, egal ob Quiches, Pasta, Hamburger oder
Salate. Das Abnehmen geht dann ganz nebenbei und, was
uns ganz besonders wichtig ist, Sie werden sich auch richtig
gut dabei fuhlen.

Einfache Kiiche

Vielleicht bekommen Sie nun ein mulmiges Gefuhl, dass
Ihnen das vielleicht zu viel Arbeit sein konnte. Sie haben
schliefSlich noch anderes zu tun und mochten Ihr Leben jetzt
nicht der komplizierten franzoésischen Kuche widmen. Wir
konnen Ihnen versichern: Das meiste, was wir in den vielen
Sommerwochen an den Stranden von ltalien oder Frankreich
gesehen, gegessen und nachgekocht haben, war so gar
nicht das, was viele von uns mit einem franzosischen oder
italienischen Menu verbinden. In Wirklichkeit handelt es sich
um eine simple, leichte, aber dennoch geschmacksintensive
Sommerkiche mit einfachen Zutaten. Kein Mensch in
Sudfrankreich denkt in den Ferien ans Abnehmen, doch die
Rezepte sind dennoch leicht und bekommlich, weil man sich
mit dieser Art zu essen in der Hitze einfach am wohlsten
fuhlt. In erster Linie haben wir tolle Salate gesehen, riesige
Teller mit Wassermelonen oder Ananas, Gemusedips mit
Avocados, Oliven oder Kichererbsen und viel Gegrilltes oder
leichte Quiches oder Pasta.

Keine Regeln

Naturlich mogen wir schone mehrgangige Menus, aber diese
sind eher die Ausnahme als die Regel. Die Regel ist: Es gibt
keine Regeln. Denn auch, wenn viele Studien in bestimmte
Richtungen weisen, mussen bestimmte Trends nicht auch
automatisch fur Sie gelten. Beispiel Fruhstlck: Die meisten
ernahrungsmedizinischen Studien ergaben, dass es am
gesundesten ist, ausgiebig zu fruhstucken. Das mag



statistisch gesehen fur viele Menschen gelten, allerdings
nicht fur alle. Oder: Wir haben viel Uber Intervallfasten
gehort und wie gesund es ist, ofters das Dinner zu canceln
oder nach 16 Uhr nichts mehr zu essen. Das mag stimmen,
kann aber bei Menschen, die Schwierigkeiten damit haben,
Druck, negative Gefluhle und Stress auslosen. Wir pladieren
stattdessen fur Freiwilligkeit: Wenn bei Ihnen das Fruhstuck
die grolSte Mahlzeit des Tages ist oder wenn Sie es schaffen,
ofters mal Intervall zu fasten, ist das gut. Wenn nicht, ist Ihr
Korper vielleicht noch nicht so weit oder bendétigt die
Nahrung einfach. Wir glauben, dass es wichtig ist, uns von
Regeln zu I6sen und uns darauf zu fokussieren, was zu uns
passt. »Woher weils ich dann, wie viel ich essen kann?«,
fragen Sie sich jetzt vielleicht. Wir empfehlen: Wiegen Sie
sich taglich und halten Sie Ihr Gewicht schriftlich fest. Denn
Studien haben gezeigt, dass Menschen, die sich taglich
gewogen haben, innerhalb eines Jahres zehn Prozent Ihres
Gewichts verloren, ohne bewusst ihr Essverhalten zu
andern. Die Vergleichsgruppe, die sich unregelmaflig wog,
hielt ihr Gewicht im Schnitt konstant. Die Studienleiter
vermuteten, dass das tagliche Wiegen unbewusst das
Essverhalten beeinflusst, weil die Probanden gleich am
nachsten Tag mit der Folge ihres Tuns konfrontiert waren

(z. B. Pizza in der Nacht bewirkt eine Gewichtszunahme am
nachsten Tag durch Kalorien und Wassereinlagerung durch
Salz).



REGELMASSIG MESSEN

Neben dem taglichen Wiegen raten wir, einmal
wochentlich immer zur gleichen Uhrzeit jeweils den
Umfang von Brust, Bauch, Hufte, Oberarmen und
Oberschenkeln zu messen und zu notieren. Denn
letztendlich ist das Wichtigste nicht eine Zahl auf der
Waage, sondern wie |hr Korper aussieht. Wir gehen davon
aus, dass das Dokumentieren unbewusst |hr Ernahrungs-
und auch Bewegungsverhalten beeinflusst.

Passend zum Lebensstil

Unsere Rezepte sollen Ihnen das Leben leichter machen.
Einkaufen und kochen sind wichtig, sollten aber unser Leben
nicht ausfullen. Wir konzentrieren uns in den Rezepten auf
regionale, saisonale und geschmacksintensive Zutaten, von
denen es nur wenig braucht, damit ein Gericht gut
schmeckt. Auf keinen Fall sollen Sie lhre Zeit mit
aufwendigen Essensplanen oder der langen Suche nach
ausgefallenen Zutaten verschwenden. Vielmehr muss Zeit
bleiben fur einen aktiven, gesunden Lebensstil und die
Moglichkeit etwas fur die Figur zu tun und Sport zu treiben.
Aus diesem Grund lassen sich auch die meisten der Rezepte
ganz oder teilweise vorbereiten und einfrieren. Sie haben
quasi einmal die Arbeit und haben sich dann fur andere
Mahlzeiten freigespielt.



Statt eines strengen Diatplans empfehlen wir: einmal taglich wiegen, bitte!

Positiver Spirit

Es ist wichtig, dass Sie Ihren Wunsch abzunehmen als etwas
Positives empfinden, dass Sie sich darauf freuen, lhr Leben
zu verandern. Dafur ist es wesentlich, dass fur Sie die
Rezepte, die Sie taglich kochen, unbedingt einen positiven
Spirit haben - Sie sollten sie in Zusammenhang bringen mit
Ferien, Genuss, Spals, Freizeit, einfach mit einem sorglosen
Lifestyle. Wir sind Uberzeugt, dass Ihnen das mit den
meisten unserer mediterran beeinflussten Rezepte gelingen
wird und Sie diese auch noch dann kochen, wenn Sie »nur«
Ihr Gewicht halten wollen.

An dieser Stelle mochten wir auch betonen, dass Sie sich
auf jeden Fall auf das konzentrieren sollten, was Sie essen
durfen. Freuen Sie sich also Uuber Lasagne, Schokobowl! oder



Pizza statt daruber zu jammern, was Sie meiden sollten. Das
ist ganz essenziell, um sich einen positiven Spirit zu
behalten: Bemitleiden Sie sich nicht, sondern freuen Sie sich
Uber die vielen spannenden Veranderungen, die auf Sie
zukommen werden. Ob Sie es langsam angehen mochten
oder sich voll hineinsturzen, all das kdnnen Sie selbst
entscheiden, ganz so, wie Sie sich damit am wohlsten
fahlen.

VISUALISIERUNG - READY TO TAKE OFF

Bevor Sie richtig loslegen: Lehnen Sie sich noch einmal
zuruck und uberlegen Sie sich genau, was Sie eigentlich
wollen. Sie wollen schlanker sein, klar. Aber was bedeutet
das genau? Wie viele Kilos mochten Sie abnehmen? In
welcher Zeit? Wie genau mochten Sie aussehen und was
mochten Sie mit lhrer neuen Figur unternehmen? Keiner will
Sie nerven, wenn Sie vielleicht schon in den Startlochern
scharren. Aber letztendlich stehen Sie nun am Beginn einer
Reise. Stellen Sie sich vor, Sie sind ein Pilot: Er wird
schliefSlich auch nicht mit der groben Vorgabe »nach
Sudostasien« starten, sondern immer den genauen Zielort
wissen mussen, den Flughafen und im Laufe der Reise auch
die Landebahn. Auch ihr Gehirn will einen genauen Zielort
wissen, sonst nimmt es Ihre Plane nicht ernst. Ungenaue
Ziele (z. B. »gesunder essen«) erkennt es ebenso wenig wie
negative Ziele (z. B. »weniger essen«, »kein Abendessenx,
»nie mehr Zucker«). Stattdessen ist es gut, wenn Sie lhre
Ziele moglichst detailgenau visualisieren, denn je klarer und
eindeutiger sie sind, umso mehr Erfolg werden Sie haben
und auch schwierige Phasen meistern. Die Ursache liegt im
prafrontalen Cortex, unserem Vernunfthirn, das unter
anderem fur die Umsetzung von Planen und Zielen
zustandig ist. Je mehr Sie Ihre Ziele vor Ihrem geistigen
Auge sehen, je mehr Sie sie verinnerlichen, umso mehr
werden Sie automatisch die richtigen Handlungen setzen.



Mit Aktionen wie Listen schreiben, Ziele definieren, Gewicht
und Malse notieren aktivieren Sie den prafrontalen Cortex
und damit den »vernunftigen« Anteil unseres Gehirns. Je
besser Sie Ihr Vorhaben planen, je mehr Sie auf visuelle
Aspekte wie schreiben oder zeichnen setzen, umso mehr
aktivieren Sie den prafrontalen Cortex.

BABY-SCHRITTE MACHEN

In der Psychiatrie sprechen wir von »Baby-Schritten,
winzige Schritte, mit denen Sie sich Ihrem Ideal bereits
annahern. Es mussen nicht immer die groBen Schritte
sein, ein paar Kilo abnehmen, eine KleidergrolSe kleiner.
Auch Baby-Schritte halten uns am Weg. Das Wichtigste ist
vielmehr, dass wir unseren Weg kontinuierlich gehen.

Vorbilder helfen beim Visualisieren

Aus der Psychologie wissen wir auch, dass Menschen, die
sehr klare Vorbilder haben, unbewusst deren Verhalten
nachahmen und dadurch versuchen, sich den Vorbildern zu
nahern. Ihr Vorbild muss Ihnen korperlich nicht ahneln,
ahnliche Ideale oder Einstellungen konnen ebenso
inspirieren. Uberlegen Sie: Welche Menschen bewundern Sie
oder haben Sie als Kind bewundert? Wer sind lhre
Filmhelden? Welche Rolle wurden Sie gerne in einem Film
spielen? Warum? Gibt es Schauspieler, Sanger oder Models,
die Sie bewundern? Warum bewundern Sie diese? Je mehr
Details unseres Vorbilds wir durchdenken, umso mehr wird
der prafrontale Cortex aktiviert. Gehen sie noch einmal in
sich und Uberlegen Sie, was Sie jetzt schon tun kdnnen, um
sich diesem Vorbild anzunahern: Was genau tut die Person
und wie tut sie es? Was macht sie in ihrer Freizeit? Was isst
sie? Macht sie Sport? Welchen? Wie kleidet sie sich? Wie
tragt sie die Haare? Sie werden entdecken, dass Sie
vielleicht schon jetzt einige Dinge tun konnen, um sich



Ihrem Vorbild anzunahern und sich wohler in Ihrem Korper
zu fahlen. Sie sollten immer wieder visualisieren, vor dem
Einschlafen, beim Aufwachen, an ruhigen Orten, was Sie
erreichen mochten, und dieses Gefuhl verinnerlichen. Wie
fuhlt sich meine neue Figur an? Wie fihle ich mich? Ahnlich
machen es auch erfolgreiche Sportler, die vor einem
Wettkampf diesen mental durchgehen und einen
erfolgreichen Ausgang visualisieren.



ZUSATZLICHE ABNEHMTIPPS

SKINNY FAT VORBEUGEN

Unter »skinny fat« verstehen wir Menschen, die zwar
schlank wirken, jedoch einen relativ hohen Fettanteil
und einen geringen Muskelmasseanteil haben. Frauen
neigen dazu, vor allem, wenn Sie nur fur ihre Figur
hungern und sonst nichts dafur tun. Das sieht dann
weder athletisch noch muskulos aus. Stattdessen
hangt der Hintern, die Oberarme flattern und die
Haut ist schlaff. Es fehlt die Muskelmasse und ein
starkes Bindegewebe. Regelmaliiges Cardiotraining
wie Laufen oder Radfahren ist dann eher
kontraproduktiv, da man dadurch eher noch mehr
Muskelmasse verbrennt, anstatt die Haut durch
Muskeltraining quasi von innen zu »fullen«. Die
einzige Moglichkeit vorzubeugen: Die Muskeln schon
von Beginn der Gewichtsreduktion an zu starken,
etwa durch regelmalige Gymnastik oder
Krafttraining. 20 Minuten taglich reichen, die kann
sich jeder im Laufe des Tages nehmen. Losen Sie sich
von Vorstellungen, dass Sie nur morgens trainieren
mochten, wenn Sie merken, dass es sich dann doch
nie ausgeht oder Sie sich zu einer anderen Tageszeit
vielleicht eher in der Lage fahlen. Stellen Sie sich
einen Handy-Timer und trainieren Sie 20 Minuten
ohne Unterbrechung und Ablenkung. Suchen Sie die
Ubungen vorher aus, um keine Zeit zu verlieren, und
gestalten Sie das Training abwechslungsreich. In
diesen 20 Minuten sollte es nur um Gymnastik und
Muskeltraining gehen, Cardiotraining machen Sie
extra.



LEBENSSTIL ANDERN

Sport reduziert das appetitanregende Hormon
Ghrelin, da der Blutfluss Richtung Magen reduziert
ist. In Studien allen Probanden, die zuvor Sport
gemacht hatten, ein Drittel weniger bei All-you-can-
eat-Buffets als die Vergleichsgruppe. Andere Studien
zeigten, dass Sport das Gluckshormon Dopamin
auslost (s. >).

Schlafen Sie ausreichend und versuchen Sie auch
Schlaf vor Mitternacht zu erwischen: Im Schlaf, vor
allem zwischen 22 und 0 Uhr, sinken unsere
Stresshormone am starksten. Ab 3 Uhr steigt unser
Cortisolspiegel wieder an, um uns fur den Tag fit zu
machen, Sie konnen diesen Erholungseffekt dann
nicht mehr nachholen. Wer zu wenig schlaft oder sehr
spat schlafen geht, wird immer ein erhohtes
Stresslevel haben und automatisch versuchen, sich
durch essen zu beruhigen. Ausreichend Schlaf beugt
HeiBhungerattacken vor!

Verzichten Sie so oft wie moglich auf Alkohol. Alkohol
wirkt appetitanregend und enthemmend und wird
Ihre Plane gewaltig erschweren.

SUCHTGEDACHTNIS

In der Medizin kennen wir den Begriff
»Suchtgedachtnis«: Unser Gehirn lernt, bestimmte
Menschen, Orte, Geruche oder Situationen mit
Essen zu verknupfen. Werden wir erneut damit
konfrontiert, denken wir automatisch an Essen.
Meiden Sie deshalb alles, was Sie mit bestimmtem
Essen verknupfen - umgehen Sie zum Beispiel
Eisdielen, Backereien oder Fast-Food-Restaurants,
um nicht in Versuchung zu geraten.
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WIE SATTIGUNG ENTSTEHT

Vielleicht gehoren Sie auch zu den Menschen, die sich
immer wieder damit gequalt haben, mehrere Glaser Wasser
zu trinken, um das Hungergefuhl zu beseitigen. Die unter
grollen MUhen Wasser, Wasser mit Zitrone oder Tee
»hinuntergewlrgt« haben, und sich immer wunderten, dass
es nie so recht klappte und der Hunger entweder gar nicht
verschwand oder gleich wieder kam. Die sich vielleicht
sogar selbst die Schuld dafur gaben, sich fur gierig oder
undiszipliniert hielten.

Aber eventuell haben Sie auch schon langer vermutet:
Irgendetwas ist faul an dieser Geschichte mit der
angeblichen Sattigung. Dann haben Sie recht! Denn so
einfach lasst sich unser Gehirn namlich wirklich nicht
austricksen. Damit namlich das Sattigungszentrum im
Gehirn das Signal »satt« sendet, ist es nicht wirklich
ausreichend, ein paar Glaser Wasser zu trinken.

Die Rezeptoren im Magen-Darm-Trakt

In der Magenwand befinden sich Mechanorezeptoren, die
den Fullungszustand des Magens und die Magendehnung
registrieren. Viel Flussigkeit fUhrt zunachst einmal zu einer
Dehnung des Magens, das stimmt, so wie es uns immer
gesagt wurde. Dafur, dass unser Hypothalamus nun wirklich
das Signal »satt« sendet, ist allerdings die Information der
Mechanorezeptoren alleine leider nicht ausreichend. Dafur
benotigt der Hypothalamus namlich auch noch die
Information der Chemorezeptoren im Darm. Diese
kontrollieren, ob auch wirklich Energie angekommen ist (und
nicht nur Wasser!).

Erst wenn beide Rezeptoren die richtigen Signale setzen,
meldet der Hypothalamus schlief8lich »satt«. Aus diesem
Grund macht es wenig Sinn, dass Sie nur Wasser trinken,
um lhren Appetit zu vertreiben. Sie konnen sich vielleicht



ein bisschen ablenken, aber ein groRartiges
Sattigungsgefuhl wird dadurch nicht entstehen.

DIE ROLLE DER ENERGIEDICHTE

Zu einem wirklichen Dilemma kommt es, wenn wir Nahrung
mit groBer Energiedichte und vielen Kalorien essen. Dazu
gehoren zum Beispiel Schokoriegel, die nur wenig Volumen
haben, aber jede Menge Kalorien liefern. Diese
Nahrungsmittel reizen nur die Chemorezeptoren, nicht aber
die Mechanorezeptoren. In der Folge haben wir vielleicht die
Kalorienmenge einer kleinen Hauptmahlzeit zu uns
genommen, spuren aber dennoch keine anhaltende
Sattigunag.

Damit sowohl die Mechano- als auch die Chemorezeptoren
die richtigen Signale geben und dadurch, bildlich gesehen,
der »Regler 1«, also der Regler im Hypothalamus, sich
zunehmend in Richtung »satt« stellt, mussen wir versuchen
Essen mit sehr viel Volumen und einer geringen
Energiedichte zu uns zu nehmen.

Viel Volumen, geringe Energiedichte - das mag sich jetzt
vielleicht kompliziert anhoren, ist aber dennoch zu schaffen:
Versuchen Sie einerseits zu moglichst vielen Mahlzeiten
Gemuse zu essen. Gemuse hat einen hohen Wasseranteil
von 75 bis 95 Prozent, liefert gleichzeitig aber nur wenige
Kalorien. Zweitens sind Ballaststoffe sehr wichtig, die das
Nahrungsvolumen vergrofsern, ohne zugleich den
Energiegehalt bedeutend zu steigern. Ballaststoffe konnen
bis zum Hundertfachen ihres Eigengewichts an Wasser
binden. Dafur bendtigen sie allerdings auch viel FlUssigkeit,
daher ist es bei ballaststoffreicher Kost sehr wichtig immer
ausreichend zu trinken. Sonst kann namlich der gegenteilige
Effekt eintreten: Der Magen- und Darminhalt wirde
verklumpen, verharten und so zu Verstopfung fuhren.



NOCH SCHNELLER SATT

Auch Intervallfasten von mindestens 16, besser

noch 24 Stunden, andert sofort den Status der
Magendehnung. Der Magen verkleinert sich, dadurch wird
in der Folge viel schneller durch ein bereits geringeres
Nahrungsvolumen eine Magendehnung registriert.

Das A und O: Obst und Gemiise

Wenn Sie zu den Hauptmahlzeiten regelmafSig Obst und
Gemuse essen, werden Sie es durch das Volumen und die
niedrige Kalorienanzahl dieser Nahrungsmittel leicht
schaffen, sowohl lhre Mechano- als auch die
Chemorezeptoren zu stimulieren. Doch mit unseren
Rezepten werden Sie auch lernen, Gemuse in lhren
Speiseplan so einzubauen, dass Sie es gar nicht gleich
bemerken. Etwa in unseren Fruhstuckbowls, die mit Gemuse
»gestreckt« werden und deshalb so lange sattigen.

BEWUSST WAHRNEHMEN

Wir wissen aus vielen Medikamentenstudien, dass
Medikamente, egal welcher Art, bei jenen Menschen am
wirksamsten sind, die von den Arzten genau Uber die
Wirkung und den Wirkungsmechanismus informiert wurden
und die sich entsprechend damit auseinandergesetzt haben.
Wenn wir nun berucksichtigen, dass Nahrung ebenso
heilend sein kann, empfehlen wir Ihnen wirklich, dass Sie
sich mit lhrer Nahrung auseinandersetzen. Stopfen Sie nicht,
wie wir es oft in Stresssituationen tun, irgendetwas
gedankenlos in sich hinein, sondern versuchen Sie
stattdessen sich bewusst damit zu konfrontieren, was Sie
Ihrem Korper eigentlich zufuhren.

Vor allem Ballaststoffe lassen sich sehr gut visualisieren,
zum Beispiel als eine Art Zauberpulver, als eine Substanz,
die erst durch viel Flussigkeit aktiv wird und dann Wunder



wirken kann. Stellen Sie sich vor, durch FlUssigkeit wirde
das Zauberpulver aktiv werden, sich vergrofern und daher,
in unserem Fall, das Magen- und Darmvolumen erhohen,
sowohl die Mechanorezeptoren als auch die
Chemorezeptoren aktivieren und somit an unserem

Regler 1 des Gehirns wirken.

FUr unser Gehirn sind die kurzfristigen Ziele die
lohnendsten. Das Gehirn ist quasi kurzsichtig und
Langzeiterfolge, wie eine ausgeglichenere Darmflora, eine
bessere Darmgesundheit oder ein niedrigeres Krebsrisiko,
interessieren es nur wenig. Visualisieren Sie daher
stattdessen die kurzfristigen, schnellen Erfolge von
Ballaststoffen: Sie sorgen fur eine angenehmes und langer
anhaltendes Sattigungsgefuhl, ohne sich »Uberfressen« zu
fuhlen. Und sie fihren zu einem regelmafigeren und gut
funktionierenden Stuhlgang.



