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Hinweise des Verlags

Dieses Bu dient der Information über Möglikeiten der

Gesundheitsvorsorge. Wer sie anwendet, tut dies in eigener Verantwortung.

Autorin und Verlag beabsitigen nit, Diagnosen zu stellen oder

erapieempfehlungen zu geben. Die hier vorgestellten Vorgehensweisen

sind nit als Ersatz für professionelle Behandlung bei ernsthaen

Beswerden zu verstehen.



Vorwort von Dr. Mark Hyman

Das Bu, das Sie in Ihren Händen halten, ist vielleit genau das, was wir

brauen, damit das ewige Diäthalten bei Frauen ein Ende hat. Wie i in

meinem ersten Bu bereits erklärt habe, sind Sie nit suld daran, dass

Sie übergewitig sind. Die Anzahl der Adipositasfälle hat si in den letzten

fünfzig Jahren verdreifat, und zwar nit, weil es an Willenskra gefehlt

häe. Es liegt vielmehr daran, dass die Nahrungsmielriesen  – die

gigantisen Konzerne, die den „Tabakriesen“ und deren Maensaen

ähneln, Mensen von Zigareen abhängig zu maen  –, si Ihrer

Hormone bemätigt haben. Sie wissen ganz genau, mit welen Tris sie

vorgehen müssen, um verarbeitete Nahrungsmiel ganz besonders

smaha zu maen, damit Sie sließli von diesen sädlien

Substanzen, die mit Nahrung nit mehr viel zu tun haben, abhängig

werden und es au bleiben. Die Folge davon ist, dass Ihre Hormone gegen

Sie zu arbeiten beginnen.

Halten Sie si an Dr. Sara Gofried. Als Faärztin für Gynäkologie hat sie

ein besonderes Verständnis für das heimlie Leiden von Frauen, die

esssütig sind und si ihres Körpers sämen. Als wissensali

ausgebildete Harvard-Absolventin kann sie „gute“ Wissensa von

„sleter“ unterseiden und dies unterhaltsam, do trotzdem korrekt

und allgemein verständli vermieln. Als Frau kennt sie all diese Probleme

aus eigener Erfahrung und weiß, dass man sie au lösen kann. Diese

Kombination ist in der Medizin äußerst selten  – nur wenige Ärzte sind

bereit, ihre eigenen Swäen und deren Überwindung öffentli

zuzugeben.

Dr. Gofried sprit nit nur sehr eindringli über ihre Gesiten, sie

setzt sie au ein, um den Dialog zu verändern, den wir über die Esssut

führen, und was si als hilfrei dagegen erweist.



– 

– 

– 

– 

– 

Frauen haben – im Verglei zu Männern – bestimmte Bedürfnisse. Leider

werden diese von der 60 Milliarden Dollar sweren „Abnehm-Industrie“,

die auf die Verbreitung der Ernährungslüge setzt, man müsse Kalorien

zählen, um abzunehmen, weitgehend ignoriert werden.

Sie haben vielleit son festgestellt, dass Frauen nur langsamer als Männer

abnehmen können. Einige der möglien Gründe dafür sind:

Hormone: Frauen haben weniger Testosteron, das den Stoffwesel

ankurbelt und slank hält. Das genetise Programm von Männern

sieht vor, größer zu sein und mehr Muskelmasse zu besitzen, dafür aber

weniger Fe. Folgli können sie ungestra mehr essen und wenn sie

abnehmen möten, erzielen sie o snelle Ergebnisse.

Bevorzugte Nahrungsmittel: Im Allgemeinen lieben Männer Fleis und

Frauen Kohlenhydrate  – au da mag ein Zusammenhang mit der

Esssut bestehen.

Stress: USA-weiten Erhebungen zufolge leiden Frauen im Verglei zu

Männern tendenziell stärker unter Stress. Ihr Reaktionssystem auf Stress

ist sensibler und anfälliger, was eventuell eine Erklärung dafür ist,

warum Frauen bei psyisem Stress eher essen.

Kochen: Frauen sind in erster Linie für die Zubereitung der Mahlzeiten

in der Familie zuständig. Das bedeutet mehr Arbeitsbelastung für Frauen

bei der Essensplanung, beim Einkaufen und Koen  – und eine

zusätzlie Versuung mit dem Probieren während der Zubereitung.

Diät halten: Etwa 80 Prozent der Frauen sind mit ihrem Körper

unzufrieden, quälen si wegen zusätzlier Pfunde und die meisten von

ihnen halten Diät. Bei Männern ist das eher kein Hobby. Do bezügli

der Erwartungshaltung gibt es einen Untersied zwisen den

Gesletern: Auf den Frauen lastet mehr Dru, in ihrem Aussehen

den gesellsalien Vorgaben für einen idealen Körper zu entspreen.

Zum Glü kann auf diese Untersiede eingegangen und in vielen Fällen

können sie zu einem Vorteil umgemünzt werden, wenn Sie abnehmen

möten. Dr. Gofried zeigt Ihnen, wie das geht.



Und vergessen Sie nit: Sie werden nit dadur di, dass Sie zu viel

essen. Weil Sie di sind und wegen des hormonellen Chaos, das dazu

geführt hat, essen Sie zu viel. Vergessen Sie das Kalorienzählen und fangen

Sie stadessen an, Ihre Aufmerksamkeit auf die alität Ihres Essens zu

riten. Das ist für Männer und Frauen gleiermaßen witig, do Frauen

leiden häufiger unter einer Esssut und sie brauen einen speziellen

Anker, an dem sie ihre individuelle Situation festmaen können.

I habe ständig mit Mensen zu tun, die mit ihrem Gewit kämpfen und

festgestellt, dass sie o wissen, was zu tun ist. Do das Problem ist, dass

den meisten Mensen die nötige Disziplin zum Durhalten fehlt.

So fallen sie stadessen auf die verloende Illusion teurer Operationen,

hogejubelter Trainingsgeräte, Abnehmpillen oder eine Modediät herein …

und nehmen am Ende sogar no mehr zu.

Hören Sie mit diesem Unsinn auf. Maen Sie si klar, dass Sie Ihre

Nahrung nit mehr an Ihren Bedarf anpassen können, weil die Esssut das

Ruder übernommen hat, und dass Sie nun eine Methode brauen, die „von

der Zelle in die Seele“ geht. Lassen Sie si von Dr. Gofrieds Erfahrung und

der funktionellen Medizin helfen. Es ist an der Zeit, Ihre Hormone mit

Messer und Gabel neu zu starten und zu lernen, auf natürlie Weise

slank zu sein.

Dr. med. Mark Hyman

Lenox (Massauses), 2015



Teil 1

Warum Frauen einen

Neustart brauchen



KAPITEL 1

Frauen, Essen und ein gestörter

Stoffwechsel

I war einmal di und  … i bin Ärztin. Nadem i jahrzehntelang

gehungert habe und das Gefühl hae, im aufgedunsenen Körper von jemand

anderem zu leben, habe i den Krieg beendet. Dabei ist mir klar geworden,

dass das, was man uns über das Abnehmen beigebrat hat, fals ist – au

das, was i vor mehr als 25 Jahren an der medizinisen Hosule gelernt

habe. Strenger Entzug, Vorwürfe wegen meiner swindenden Willenskra,

die täglien Kämpfe mit der Frage, ob i beim Essen eine „gute“ oder eine

„slete“ Auswahl getroffen habe  – all diese Sarmützel um das

Abnehmen verursaten mir im Grunde genommen no mehr Stress,

versleterten meine Hormonswankungen und meine Esssut weiter

und verhinderten eine ete Kommunikation mit meinem Körper und seinen

tatsälien Bedürfnissen.

I habe viele Jahre gebraut, um diese Lektion zu lernen, die si mir bot,

nadem i nahezu jede Diät ausprobiert hae, darunter No-Carb

(kohlenhydratfrei), Low-Carb (kohlenhydratarm), Carb-Cycling

(Ernährungsplan von Bodybuildern für Muskelauau und Feabbau), Low-

Fat (fearm), High-Fat (ferei), Low-Protein (proteinarm), High-Protein

(proteinrei), salzfrei, mit Zitronenwasser und Honig und zu guter Letzt

au no die mediterrane Ernährung.

Die Wahrheit? Diese Diäten funktionieren bei den meisten Frauen nit, da

sie die hormonelle Grundursae außer At lassen. Die Hormone

bestimmen, was der Körper mit dem Essen mat! Feleibigkeit ist das

Ergebnis witiger hormoneller Fehlzündungen bei Frauen, und offensive

Abnehmversue lassen die hormonelle Grundursae strategis, taktis

und faktis komple außer At.



Zum Glü gibt es ein Lösungskonzept. Sie können einen Körper

wiederentdeen, mit dem Sie glüli sind – Sie verlieren Gewit, fühlen

si wohl in Ihrer Haut, starten Ihre Hormone neu und stellen Ihre

Gesundheit wieder her – und zwar ohne den täglien Kampf. Nadem i

meinen Absluss in Medizin gemat, geheiratet und zwei Kinder geboren

hae sowie geprüe Yoga-Lehrerin geworden war, fand i sließli

heraus, dass es eine Alternative zur Plage mit dem Übergewit gab, ohne

Sam- und Suldgefühle. Kurz gesagt, Sie müssen mit Messer und Gabel

gegen Ihre hormonellen Fehlzündungen vorgehen. I lernte, in einer Weise

zu essen, die meine Hormone optimiert und bei Frauen wieder zu einem

gesunden Gewit führt, und diese Entdeung möte i nun an Sie

weitergeben.

Wenn es um die Körperfülle geht, sind wir Frauen klar im Nateil. Wir

reagieren ausnehmend empfindli auf die verheerenden Auswirkungen von

Stress und Entzündungen  – Sie düren die verräterisen Anzeien des

Verlangens na Zuer, die zusätzlien Fepolster um die Taille,

Launenhaigkeit, Slafmangel oder vielleit ein Gefühl von

Überforderung sehr wohl wahrnehmen. Das sind Hinweise, dass Ihre

Hormone begonnen haben, si gegen Sie zu wenden, wodur ein

Teufelskreis von Entzündungen (und zwar der Art, die zu Übergewit

führt) in Gang gesetzt und die Steuerung der Hormone, die die

Feverbrennung unterstützen (Stoffweselhormone, oder au Motor der

Kalorienverbrennung genannt), no swieriger wird. Wenn es den fehl

gesteuerten Hormonen gelingt, auf Talfahrt zu gehen, herrst in Ihrem

Körper hormonelle Anarie. Der Stoffwesel funktioniert nit mehr und

Sie speiern Fe, egal was Sie ausprobieren  – selbst dann, wenn es so

beliebte Diätprogramme wie die Paläo-Diät (Steinzeiternährung) oder

Weight Waters sind. Son bald seint die Waage im Bad

unheimlierweise bei einem um etwa fünf bis zehn Kilo höheren Gewit

stehenzubleiben. Wenn Sie Probleme damit haben, slank zu werden und es

au zu bleiben, dann sind Ihre Hormone dafür verantwortli. Sie

beherrsen nahezu alle Aspekte des Feabbaus, angefangen damit, wo Sie



es speiern (und wie viel davon), bis hin zu Ihren Gelüsten, Ihrem Appetit,

den Darmbakterien und den Mustern Ihrer Esssut.

Die gute Narit ist, dass Sie dieses Problem lösen können – in nur 21

Tagen. In diesem Bu stelle i Ihnen einen neuartigen Sri-für-Sri-

Plan vor, den i konzipiert habe, um Frauen jeden Alters, mit jeder

Körperform und jeder Kleidergröße beim Abnehmen zu helfen und si

körperli und psyis, sozusagen von der Zelle bis zur Seele, leiter zu

fühlen  – ein Rezept, das son bei sehr vielen Frauen zu erstaunlien

Ergebnissen geführt hat. I freue mi darauf, Ihnen diesen Plan jetzt

vorzustellen.

Das vorherrsende Ernährungsmodell stellt dar, was i als „von außen

na innen“ bezeine; es bezieht si auf den sweren Weg, den

„Gewaltmars“ der Besränkung von Kalorien und eventuell

Kohlenhydraten. Diese Strategien sind rein äußerli und auf die

körperlien Erfordernisse fokussiert, ansta für einen Neustart Ihrer

hormonellen Innenwelt zu sorgen und si mit den emotionalen Problemen

zu besäigen, denen Sie ausgesetzt sind. Die Denkart von „Kalorien rein,

Kalorien raus“ ist die althergebrate Methode einer einseitigen

Kommunikation mit dem Körper: „Du musst dies essen und nit das. Ma

das, was i will.“ Das Problem ist, dass Nötigung nit funktioniert; Frauen

wollen nit gezwungen, entmündigt oder entmatet werden. Die „von

außen na innen“-Methode ist der Versu, Sie dur „Einsüterung“

gefügig zu maen. Sie ist ein „Erziehungslager“ für den weiblien Körper,

der eigentli eher einen dreitägigen Aufenthalt in einem Wellness-Hotel

bräute. Der weiblie Körper reagiert viel besser, wenn er umsmeielt

ansta gesubst wird.

Diagnose: Gestörter Stoffwechsel

Wenn Sie einen plaen Reifen haben, dann bringen Sie das in Ordnung. Sie

fahren nit Tausende von Kilometern auf der Felge weiter, maen Ihr Auto

kapu und versmutzen die Umwelt. Dasselbe sollte au für Ihren



Stoffwesel gelten. Das Problem ist nur, dass Sie, anders als beim Reifen,

manmal gar nit wissen, dass Ihrem Stoffwesel bustäbli die Lu

ausgegangen ist. Sie steen dann im Fespeierungsmodus fest und

immer, wenn Sie etwas essen, lagern Sie Fe ein, ansta es zur

Energieversorgung zu nutzen. In einem solen Fall können Sie maen, was

Sie wollen, Sie werden immer dier – besonders wenn Sie über vierzig sind.

Das hat nits mit Eitelkeit zu tun; es ist vielmehr so, als würde Ihr Körper

mit einem Plaen fahren, der sließli nit nur Ihren Stoffwesel,

sondern au Ihre Gesundheit ruiniert, wenn Sie nits dagegen tun. Im

Laufe dieses Prozesses kann es zu einer Insulinresistenz kommen (das heißt,

Ihre Zellen reagieren nit mehr auf das Hormon Insulin), und dann zu

Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Demenz. Die gute Narit ist,

dass Sie Ihren Stoffwesel neu regulieren und diese Krankheiten aualten

können.

Wenn Ihr Stoffwesel „pla“ ist, führt der Weg zu seiner Reparatur über

sieben Hormone, die dafür verantwortli sind: Östrogen, Insulin, Leptin,

Cortisol, Silddrüsenhormone, Testosteron und Wastumshormon. Jedes

dieser Hormone ist mit den Nahrungsmieln, die Sie tägli zu si nehmen,

vernetzt und verfloten. Was Sie tun werden, ist, si ledigli drei Tage auf

jedes dieser sieben Hormone allein oder in Kombination zu konzentrieren –

und na insgesamt 21 Tagen werden Sie grundlegend wiederhergestellt sein

und können Nahrung in Energie umwandeln. Und zwar genau so, wie es

von Geburt an vorgesehen ist.

Nur drei Tage!

Der Gedanke hinter der Hormondiät ist einfa: In 3-Tages-Intervallen

konzentrieren Sie si auf konkrete Veränderungen in der Ernährung,

beginnend mit dem Verzit auf Fleis und Alkohol. Dies führt zu einem

Neustart des Östrogenstoffwesels, der Leberfunktion und der Darmflora,

also dem genetisen Material der Billionen von Mikroben, die Ihren Körper

besiedeln. Alle drei Tage lassen Sie bestimmte Nahrungsmiel weg, die den

Stoffwesel ruinieren, und tausen sie gegen bessere aus, was zu einem



Neustart der bislang fehlregulierten Hormone führt, die dann erneut an die

Zusammenarbeit und regulative Synergie untereinander anknüpfen, sodass

Sie wieder das Gefühl haben, Sie selbst und in Harmonie mit Ihrem Körper

zu sein.

Warum gerade drei Tage? Weil das der minimale Zeitrahmen für den

Neustart eines Stoffweselhormons ist. Wenn Sie die gestörte Funktion

dieser sieben Hormone unterbreen möten, dauert es insgesamt 21 Tage,

bis Ihre Stoffweselhormone wieder ordnungsgemäß und als Team

zusammenarbeiten. Sie werden begeistert sein, wie gut es Ihnen

ansließend geht. Und Sie werden si ganz automatis weniger

überanstrengen, gesunde Nahrungsmiel zu si nehmen und si mehr

bewegen.

Die Wiedereinführung von Nahrungsmieln

Na Ablauf der 21 Tage beginnt der Neueinstieg, naeinander nehmen Sie

wieder nährstoffdite Nahrungsmiel zu si. Sie arbeiten mit der

angeborenen Intelligenz Ihres Körpers und lernen so, auf Ihre eigenen

Erfahrungen zu aten, auf Ihren Körper zu hören und ihm wieder zu

vertrauen, wenn es um jene Nahrungsmiel geht, die Alarm in Ihrem

Immunsystem auslösen und Gewitsprobleme verursaen. Diese einfae

Strategie, Nahrungsmiel langsam wieder einzuführen und dabei das

Feedba des Körpers genau zu beobaten, versorgt Sie mit allen

Informationen, die Sie für eine Zukun in Gesundheit und Lebensfreude auf

der Basis eines optimalen und stabilen Gewits brauen.

Heil werden – von der Zelle in die Seele

Neben den sriweisen Veränderungen in der Ernährung im Laufe der

nästen 21 Tage und darüber hinaus, werden wir au zum Zentrum Ihrer

Gelüste, Süte und Gewohnheiten vordringen, zu der Art und Weise, wie

Sie mit Stress umgehen, zu Ihren tief sitzenden Hoffnungen und all dem, was

Sie si für Ihren Körper erträumen, und vielleit sogar zu Ihren Ängsten



und Zweifeln darüber, dass Sie Ihr Essverhalten nit steuern können. Wir

werden au einen unersroenen Bli darauf werfen, inwieweit Sie mit

Ihrem Körper und Ihrem Leben eins sind.

Wenn si in Ihrem Leben alles um das Essen dreht, dann kann Ihr Hunger

im Grunde genommen ein Zeien für etwas Hormonelles und zusätzli für

etwas Tiefergehendes sein. Er kann zwar auf eine Leptinresistenz hinweisen

(Ihre Zellen reagieren dann nit mehr auf Leptin, das Hormon von Hunger

und Säigung), do i glaube, dass unstillbarer Hunger au für die

Sehnsut na spiritueller Verbindung steht. Sie erleben ein körperlies

Problem, das nur dur eine Kombination aus körperlien und geistigen

Maßnahmen gelöst werden kann.

Wenn Sie si um die eten Probleme kümmern, die Ihre Gewitszunahme

steuern, nehmen Sie nit nur ab, sondern Sie bekommen au Ihr Leben

zurü. Mit dieser Methode werden Sie belohnt, lange nadem Sie Ihr

Zielgewit erreit haben. I werde Ihnen zeigen, wie Sie Ihr Vertrauen

wiederherstellen, Entspannung in Ihren Alltag bringen, präsent bleiben und

mit seinbar überwältigenden Emotionen umgehen können.

Vielen Frauen fehlt eine bewährte Struktur, mit der si das Essverhalten im

Tagesverlauf steuern lässt. Meist beginnen wir mit guten Vorsätzen und sind

zuversitli: „Heute läu es anders. I werde es saffen und mit den

raffinierten Kohlenhydraten auören. I esse mehr Ge müse. Kein Alkohol.

Kein Zuer.“ Wenn Sie aber keinen naweisli funktionierenden Plan

haben, sind Sie am Ende verwirrt und verloren und sehnen si na dem

Brotkorb oder einem Sokoladenkeks. Und um 18 Uhr senken Sie si

vielleit ein Glas Wein ein und gönnen si eine Handvoll Kartoffelips,

während Sie das Abendessen für die Familie zubereiten, denn Sie wünsen

si so sehr, dass si Ihr psyiser Zustand ändert. Spulen wir jetzt no

einige Stunden vor: Sie gehen zu Be, frustriert über si und Ihren Körper.

Sie spüren, dass Sie Ihrem vorgegebenen Anspru, wie Sie aussehen, essen

und leben wollen, nit geret werden können. Außerdem ist es swer,

si zu überwinden – und den slanken Körper zu bekommen, den Sie si

wünsen –, denn Sie steen fest in diesem zerstörerisen Teufelskreis. „So
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ein Mist“, hadern Sie am Ende des Tages vielleit mit si, „i habe meinen

Essensvorsatz wieder nit eingehalten. I habe versagt. Wieder ein Tag

verloren.“

I möte nit, dass Sie no so einen frustrierenden Tag erleben müssen.

Wenn Sie si na meinem Plan riten, gibt es keinen einzigen Tag mehr,

an dem Sie frustriert und verärgert über Ihre mangelnde Willenskra zu Be

gehen. Sie werden etwas viel Besseres erleben. Dieser Plan hat bei zahllosen

Frauen funktioniert, die si hoffnungslos, besämt und nit liebenswert

fühlten – und er kann au bei Ihnen funktionieren.

Erinnern Sie si von heute an immer wieder daran, dass die Arbeit „von

innen na außen“ (ansta von außen na innen) Zeit braut, na meiner

Erfahrung mindestens 21 Tage. I werde Sie auf diesem Weg begleiten.

Außerdem erwerben Sie die Kompetenz, alleine darüber zu entseiden,

wele Nahrungsmiel am besten für Sie sind.

Bei der Hormondiät lernen Sie, wie Sie:

Ihr Gewit, die Ernährung, die Hormone und Ihre gewohnten Muster

von der Zelle bis in die Seele neu starten;

neue Gewohnheiten ausbilden, die Sie unabhängig maen von Ihrer

Willenskra;

auf Selbstfürsorge programmiert werden;

den Prozess als neue Zuwendung, nit als Plaerei betraten;

die Lüe zwisen Ihrer Absit und Ihrem Verhalten sließen und

in Ihrem Verhältnis zur Nahrung – der guten, der sleten und der

hässlien – im Hier und Jetzt präsent bleiben. Andernfalls könnten Sie

eine einzigartige Chance verpassen, mehr über si zu lernen, und

darüber, wie si Nahrungsmiel auf Ihre Hormone auswirken und wie

Sie Ihr Essen über die reine Versorgung hinaus nutzen können.

I weiß, dass Ihnen son viele Lösungen versproen wurden, und dass Sie

vielleit au keine Hoffnung mehr haben. Do dieses Mal ist es wirkli

anders, denn mir liegen unzählige Fallgesiten von Frauen vor, die



naweisen, dass Die Hormondiät funktioniert. I bie Sie, mir zu

vertrauen, bis Sie es selbst feststellen können.

Ihr Körper sit Ihnen Botsaen, die entslüsselt, verstanden,

verarbeitet und integriert werden möten. Hören Sie zu. Ihr Körper lügt

nit. Wenn Sie seinen Signalen vertrauen und si in Ihren Entseidungen

davon leiten lassen, werden Sie zu einer Art Windmühle, die erneuerbare

und saubere Energie für das Stromnetz erzeugt. Von der Zelle bis in die Seele

slank zu werden, ist eine alemistise Veränderung und i  – als

erfahrene Gynäkologin und Wissensalerin  – habe gelernt, dass es ein

unbegrenztes Potenzial an übersäumender Energie, Freude und

Leidensa für Sie gibt, wenn Sie den weiblien Körper ritig ernähren.

Wenn Sie si innerli neu aufstellen und Ihr inneres Ökosystem

verändern, verändern Sie si au äußerli, und das ist spürbar. Sie

werden jünger aussehen, si jünger fühlen und biologis jünger sein. Ihr

Sri ist federnd. Ihre veränderte Position ist jetzt „slank“ sta „di“.

Hindernisse beim Abnehmen smelzen dahin. Sie ziehen liebevolle

Mensen an. Sie wissen, wele i meine: Diejenigen, die Ihnen das

Gefühl geben, dass Sie si mehr mit si selbst identifizieren.

Wenn Sie nit darauf hören, was Ihr Körper Ihnen zu sagen versut – in

Form von Gewitszunahme, Baufe, Müdigkeit und vorzeitiger

Alterung  –, kann das Konsequenzen haben. Es kann zu einer kaum

merklien bioemisen Verlangsamung kommen, die si als Esssut,

Sam, Bedauern, in Prädiabetes, ronisen Smerzen,

Autoimmunerkrankungen sowie Depressionen als Kummer und tiefste

Traurigkeit darüber äußern kann, was häe gesehen können. Warum

wollen Sie warten? Die Hormondiät fordert Sie auf, si in zwei witigen

Ritungen weiterzuentwieln: In einer auf die weiblie Genetik

abgestimmten Weise zu essen (die zelluläre Methode) und die körper lien

Aspekte dieses Ernährungsplans mit Ihrer Psye und Spiritualität zu

kombinieren (die Seelen-Methode).

Sie können es si nit länger leisten, Ihr Leben nur no meanis

abzuspulen. Der stumpfsinnig gewordene Berufsalltag, der fehlende



familiäre Zusammenhalt, die verswommenen Grenzen zwisen Privat-

und Arbeitsleben, die angeslagene Beziehung zu Ihrem Partner oder der

stressige Lebensstil, von dem Sie beherrst werden. Es ist an der Zeit, Ihre

Kämpfe dur ein Gefühl von Sierheit für Ihren Körper und Ihre Zukun

zu ersetzen. Die meisten unserer Glaubensmuster sind Generalisierungen

aus der Vergangenheit aufgrund smerzlier Erfahrungen und

Erfolglosigkeit. Viele von uns entseiden nit in vollem Bewusstsein und

selbstbestimmt, was sie glauben sollen, und so bleiben wir in begrenzenden

und unnötig einengenden Überzeugungen steen. In den nästen drei

Woen werden wird uns damit und mit den Mustern besäigen und sie

gegen etwas viel Besseres austausen. I habe das gesa, und Sie

können es au.

Meine „dicke“ Geschichte

Wie viele von Ihnen habe au i die meiste Zeit meines Lebens um eine

slanke Linie gekämp. Erfreulierweise endete dieser Kampf mit dem

Gewit und dem Essen umständehalber  – verbunden mit Glü und

meinem medizinisen Wissen –, als i in den Dreißigern war.

Im Alter von etwa zehn Jahren nahm i zum ersten Mal zu. I war gierig

na Zuer, insbesondere na Großmuers Sokoplätzenteig. Sie

erklärte mir, dass i ihn wegen der rohen Eier nit essen sollte. Aber i

hörte nit auf sie. Das ist meine erste Erinnerung daran, dass i die

Meinung eines Erwasenen über Ernährung prüe und mi darüber

hinwegsetzte, weil etwas so gut smete. Der Gesma übertrumpe die

Klugheit. I wollte damit auören, aber i konnte nit. In diesem

Augenbli wurde i esssütig.

Mit fünfzehn begann i damit, Essen und Kalorien zu reduzieren, denn i

sehnte mi dana, dünn zu sein und in meinen Jeans hübs auszusehen.

I hungerte den ganzen Tag und setzte auf Willenskra und Diätlimonade,

was dazu führte, dass i mi mit fris gebaenen Sokoplätzen oder

zurigem Gebä vollstope. In meinem ersten Studienjahr brate i 68



kg auf die Waage (bei 1,65 m Körpergröße). In jenem Sommer begann i zu

laufen und Blütenpollen-Smoothies zu trinken und siehe da, zu Beginn des

zweiten Jahres wog i knapp 57 kg. Immer, wenn i einen neuen Freund

hae, aß i mit ihm mit und nahm zu. I war di und glüli. Wenn

wir uns trennten, konnte i nits mehr essen. Dann wurde i dünn und

traurig.

Mein Gewit geriet deutli in den Fokus, als i mi verlobte. Bis zur

Hozeit blieben mir ses Monate, um abzunehmen. Damals war die

Atkins-Diät populär, also aßen mein Verlobter David und i mehr Eier und

Sinken  – und David verlor neun Kilo und i knapp eines. Frustriert

starrte i auf mein enges Brautkleid. Als Gynäkologin, die in allem

faärztli geprü worden war, was im weiblien Körper sief laufen

konnte, wusste i, dass etwas nit stimmte. I hörte auf, mi zu

beobaten, widmete mi weiterhin meinen Hozeitsvorbereitungen und

zwang mi abzunehmen – dur Willenskra, Kalorieneinsränkung und

übermäßigen Sport, wie ein Sinder bei der Armee –, wild entslossen, in

mein Brautkleid zu passen. Das Ergebnis: I wurde eine verkrampe, aber

nit wesentli slankere Braut. Do während unserer Flierwoen auf

Hawaii nahm i innerhalb einer einzigen Woe wieder alles zu.

Mit Mie Dreißig kreiste mein ganzes Denken um das ema Essen und i

verbrate viel zu viel Zeit damit, wie i es einsränken könnte. I war

eine berufstätige Muer. Tagsüber raerte i mi in meinem Beruf als

Ärztin ab und zu Hause übernahm i ansließend die Kinderbetreuung

und kümmerte mi um die Essenszubereitung für meine Familie. I fühlte

eine große Leere in meinem Leben, wahrseinli, weil i den Gedanken,

„alles zu haben“, in läerlier Weise unmögli und aufreibend fand, und

es mir gar nit auffiel, dass i versute, die Leere mit raffinierten

Kohlenhydraten und einigen Gläsern Wein zu füllen. I war gestresst, di,

vergiet, unglüli, gereizt und li unter Entzündungen – und dagegen

sien kein Kraut gewasen. Sogar mein Blutzuer war in Mitleidensa

gezogen: Tests zeigten Werte, die mit einer Frühform von Diabetes vereinbar

waren.



„Kli“ mate es dann erst an einem ungewöhnlien Sauplatz, bei einem

Madonna-Konzert. Während ihres mehr als zwei Stunden dauernden

Gesangs- und Tanzprogramms war i beeindrut von ihrer körperlien

Würde und der Anmut, mit der sie ihre weiblie Kra voll zum Ausdru

brate. Ein Gedankenblitz streie mi. Wollte i mein höstes Potenzial

erreien? Oder wollte i weiterhin Ausflüte suen und in der

Abwärtsspirale bleiben, die mi no dier mate, no mehr ausbrennen

ließ und mi immer weiter von meiner inneren Größe entfernte? Es war

einer jener Augenblie tiefer Klarheit  – mane nennen sie gar

Kapitulationspunkte –, von denen Sütige spreen, wenn der Smerz der

nit stafindenden Veränderung deutli wird. I besloss, dass es an der

Zeit war zu handeln und mein medizinises Wissen au für mi selbst

einzusetzen.

Am folgenden Tag sloss i mi einem Programm für Esssütige an. I

war keine feleibige, über die Stränge slagende Sütige. I war in

hohem Maße funktionsfähig und sah von außen relativ „normal“ aus.

Denno haen Nahrung und Essen zwanghae Züge bei mir angenommen,

die i nit überwinden konnte, insbesondere unter

hohem Stress. In diesem Programm lernte i mehr über Frauen, Nahrung

und die Bedeutung einer spirituellen Lösung als je zuvor während meines

Studiums. Innerhalb von zwei Monaten verlor i mehr als elf Kilo, stellte

meine Hormone und den Blutzuer neu ein und kurierte meinen defekten

Stoffwesel. I nahm zwei Jahre an diesem Programm teil – Woe für

Woe mit demselben stabilen Gewit  – und sied sließli aus

mehreren Gründen aus. Für meine anderen hormonellen Probleme mit der

Silddrüse und dem Östrogen sien es nit geeignet sein. Tatsäli

waren einige der Ernährungsregeln nit mehr zeitgemäß und konnten

Ernährungslüen nit sließen. Sließli war i motiviert zu lernen,

wie i mir und allen anderen Frauen helfen konnte, die Hormone und

infolgedessen den Stoffwesel zu „eien“, ohne dass wir uns der starren

Struktur eines Programms mit regelmäßigen Treffen unterwerfen mussten.

Und so kam es zu dem Bu, das Sie nun in Ihren Händen halten:
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I bezog profundes Wissen über den weiblien Körper aus den

vergangenen 20 Jahren als Faärztin für Gynäkologie und medizinise

Wissensalerin.

I studierte die neuesten Fortsrie auf dem Gebiet der Esssut, da

dieser Berei bei gängigen Diäten o fehlt und in überproportionaler

Weise Frauen betri.

I kombinierte die optimalen Vorgehensweisen aus meiner Erfahrung

mit dem Programm für Esssütige und ließ alles weg, war für meine

Genesung unnötig sien.

I lernte, warum Frauen um einer Veränderung ihres Zustands willen

essen  – was au als emotionales Essen bezeinet wird  – und

entwielte wirksame Alternativen.

I nahm die ausgedehnte und aktuelle Forsung über

Hormonswankungen, Neustarts und Entgiung dazu.

I spra mit renommierten Hormonexperten, stellte neue

Informationen über Gesletsuntersiede bei der Feleibigkeit vor

und die Möglikeit, wie Frauen bei diesem Kampf Swastellen in

Vorteile ummünzen können.

Sließli verarbeitete i all das zu einem eigenen Programm, das aus

meiner zwanzigjährigen medizinisen Praxis entstand und bei mir

sowie bei zahllosen anderen Frauen funktionierte.

Zum ersten Mal sulte i 2008 in meiner Praxis für integrative und

funktionelle Medizin im kalifornisen Oakland eine Gruppe von Frauen in

der Hormondiät. Der Prozess und die Synthese zeigten mir, wele

entseidenden Srie Frauen gehen müssen, um si von den Fesseln der

Esssut zu befreien, emotional heil zu werden, si anzugewöhnen,

nahrhaes Essen von bester Art und in der ritigen Menge zu si zu

nehmen sowie das Essen aus den ritigen Gründen neu zu erlernen. Die

Ergebnisse: Die Frauen fühlten si in ihrem Körper wieder zu Hause und

waren begeistert davon, das Programm alle drei bis ses Monate mit mir zu

wiederholen. Sie besrieben viele Gefühle, die i au kannte. Sie nahmen



durweg ab – zwisen 5 und 23 Kilo – und erzählten mir, sie fühlten si

jünger als zehn oder zwanzig Jahre zuvor.

In den letzten ses Jahren überprüe, vervollständigte und verbesserte i

mein Programm in meiner Praxis, meinen Präsenzseminaren und Online-

Gruppen. Dieses Bu eröffnet Ihnen nun den Zugang zu genau diesem

ausgesproen erfolgreien 21-Tage-Abnehm-Programm. Sie finden hier

alles, was Sie brauen, um den Teufelskreis aus sutartigem Essen, falser

Nahrungsmiel, Stress und unförmigem Körperumfang ein für alle Mal zu

durbreen. Damit können Sie Ihren gesundenen, überlasteten Körper

wiederherstellen – in der Form, wie Sie es si immer gewünst haben.
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KAPITEL 2

Die Vorbereitung auf Ihre Hormondiät

Nun ist es an der Zeit, die Grundlage für Ihre Hormondiät zu saffen. Was

Ihren Körper und das Abnehmen betri, bedarf jede Veränderung, die von

Dauer sein soll, einer Vorbereitung. I habe festgestellt, dass das beste

Gegenmiel der Vorsatz ist, also habe i einen Plan ausgearbeitet, damit Sie

für all das, was Ihnen witig ist, ein oder zwei Tage vor Beginn des

Programms vorrangig Platz saffen können – im Kopf, im Herzen und in

Ihrem Terminkalender.

Die Vorbereitungsphase ist eine Zeit seeliser, körperlier und geistiger

Abspraen, wenn Sie das zulassen. Die Verbindung mit Ihrer inneren

„slanken“ Einstellung muss geplant werden, damit sie Sie zur Heilung

führen kann. Die ritige Absit versetzt den Körper in den idealen

Zustand, um den Hormonstoffwesel neu einzustellen, si von Gewit

und Toxinen zu befreien und Sutmuster loszulassen. Sie haben nits zu

verlieren (außer natürli Gewit!) und alles zu gewinnen. Atung,

fertig … vorbereiten!

Selbsteinschätzung

Hindert Ihr Gewicht Sie daran, Ihr Leben in jeder Beziehung voll auszuschöpfen? Leiden

Sie an Esssucht? Stehen Sie unter starkem Stress? Willkommen im Klub! Hier sind Sie

richtig, denn wir werden jetzt gleich damit beginnen, diese Probleme zu lösen.

Beantworten Sie die folgenden Fragen, um herauszufinden, ob Ihnen eine Hormondiät

helfen kann. Sie beziehen sich auf die vergangenen sechs Monate.

Mögen Sie Ihr Spiegelbild nicht?

Schränken Sie bestimmte Aktivitäten ein, bis Sie endlich abnehmen, zum Beispiel Sex oder

Schwimmbadbesuche?



□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

□ 

Essen Sie bestimmte Nahrungsmiel oder gelüstet es Sie danach, auch wenn Sie keinen

Hunger haben? Essen Sie den ganzen Tag irgendetwas? Stellen Sie fest, dass Sie kurz nach

einer Mahlzeit (also nach weniger als vier Stunden) wieder Hunger bekommen?

Beobachten Sie, dass Ihr Gewicht ständig zu schwanken scheint?

Probieren Sie, auf der Suche nach dem Wundermiel, eine Diät nach der anderen aus?

Schränken Sie Ihre Nahrungsaufnahme gelegentlich ein, obwohl Sie das nur für kurze Zeit

durchhalten?

Fühlen Sie sich müde oder träge nach dem Essen?

Bunkern Sie Essen oder essen Sie heimlich? Haben Sie einen geheimen Schokoladen- oder

Süßigkeitenvorrat in Ihrer Spezialschublade oder im Schrank?

Wiegen Sie sich täglich? Hängt es davon ab, was die Waage anzeigt, ob Sie gute oder schlechte

Laune haben?

Essen Sie o mehr als geplant oder stopfen Sie sich voll? Gibt es bei Ihnen „lawinenartige“

Nahrungsmiel – Sie nehmen einen Bissen und schon ist die ganze Packung leer? Fühlen Sie

sich schuldig wegen der Menge und der alität Ihrer Nahrung? Essen Sie, bis Sie sich

unangenehm voll fühlen?

Versuchen Sie, dass Essen wieder loszuwerden? Essen Sie erst maßlos und nehmen dann ein

Abführmiel, übergeben sich oder treiben exzessiven Sport zum Ausgleich?

Verursacht Ihnen das übermäßige Essen bereits gesundheitliche Probleme – dazu gehört auch,

dass Ihr Arzt Prädiabetes, Diabetes, einen hohen Cholesterinspiegel, das metabolische

Syndrom (Kombination aus abdomineller Feleibigkeit, Bluthochdruck, veränderten

Blutfewerten und Insulinresistenz; Anm. d. Übers.) diagnostiziert hat? Oder hat man Ihnen

geraten abzunehmen, um gesünder zu werden?

Beobachten Sie, dass Sie die „Dosis“ bestimmter Nahrungsmiel erhöhen müssen, um dasselbe

Wohlbehagen zu empfinden, zum Beispiel bei Schokolade, Wein oder Pommes frites?

Kreisen Ihre Gedanken ständig um Ihr Gewicht oder um Essen?

Essen Sie weiterhin Dinge, die sich negativ auswirken, zum Beispiel durch Gewichtszunahme,

Blähungen, Bauchschmerzen oder andere Anzeichen, die zeigen, dass sie Ihrem Körper nicht

guun?
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Auswertung

Haben Sie fünf oder mehr Punkte bejaht, dürfen Sie si direkt in die

Startposition für die Hormondiät begeben! Nahrungsmiel, Stress und

negative Gewohnheiten haben Sie fest im Griff, wie aus Ihrer

Selbsteinsätzung hervorgeht (einer Adaptation der sogenannten „Yale

Food Addiction Scale“ zur Bestimmung des Grades von Esssut, die bei

Frauen validiert wurde

1

, mit witigen Änderungen für meine

Patientinnen). Gemeinsam werden wir diese Fesseln lösen und dafür

sorgen, dass Sie wieder zu einem selbstbestimmten und gesunden

Mensen werden.

Haben Sie vier oder weniger Symptome oder sind Sie nit ganz sier,

befinden Sie si vielleit an der Grenze zwisen Esssut und

ungesunder Ernährung. I möte, dass Sie wieder festen Boden unter

den Füßen bekommen, bevor es zu spät ist! Daher empfehle i Ihnen

wärmstens, mit dem Programm zu beginnen, um zu vermeiden, dass Sie

später no mehr zunehmen und gesundheitlie Probleme bekommen.

Überblick über die Hormondiät

Auf die im Folgenden erklärte Weise werden wir die sieben

Stoffweselhormone neu aufeinander abstimmen. Die folgende Reihenfolge

halte i für die wirksamste:

Kein Fleisch: Der Verzit auf rotes Fleis und zusätzli au auf

Alkohol ist dazu gedat, den Östrogenspiegel neu einzustellen. (Bie

beaten Sie, dass dies au für Vegetarier gilt.)

Kein Zucker: Ihr Verlangen na Zuer soll beendet und der

Insulinspiegel neu reguliert werden.

Kein Obst: Diese Maßnahme zielt darauf ab, das sogenannte

„Hungerhormon“ Leptin neu einzustellen.

Kein Koffein: Ihr Verhältnis zu Stress und Kortisol wird ebenfalls

reguliert.



5. 

6. 

7. 

Kein Getreide: Ihre Silddrüsenhormone sollen auf kravolle Weise

aktiviert und die Insulin- und Leptinwerte neu eingestellt werden.

Keine Milch und Milchprodukte: Dieser Verzit betri das

Wastumshormon, seine Regulierung verbessert au den Insulinwert.

Keine Toxine: Ihr Testosteronwert wird wieder auf den Normalwert

gebrat, zuglei wird der Neustart von Östrogen, Insulin, Leptin und

der Silddrüsenhormone unterstützt.

Na Ablauf all dieser Srie ist Ihr Stoffwesel reguliert.

Nun sind Sie im Begriff, mit der Hormondiät zu beginnen (wie in der

folgenden Abbildung dargestellt), dur die eine Veränderung des Körpers

von innen na außen gefördert wird – und das freut mi sehr. I weiß

aus eigener Erfahrung, wie es si anfühlt, wenn diese sieben Hormone

wieder im Takt sind. Ihr fehlregulierter Stoffwesel wird in Ordnung

gebrat und Sie werden abnehmen. Aber no witiger ist, dass Sie die

entseidenden Srie maen können, um si in Ihrem Körper endli

wieder heimis zu fühlen. Sie werden den Teufelskreis aus Stress und

Gewitszunahme durbreen. Sie werden si nit mehr aufgebläht,

gestresst und unausgeslafen fühlen. In Ihrem Darm werden si viele

versiedene gute Bakterien ansiedeln, die Sie slank bleiben lassen und Sie

werden si all jener entledigen, die Sie di maen.

Das Erreien dieses Ziels beginnt damit, dass Sie es si bewusst maen

und si darauf vorbereiten. Maen Sie si keine Sorgen, Sie sind nit

allein. I nehme Sie bei jedem Sri auf diesem Weg an der Hand. Dieses

Kapitel beinhaltet alles, was Sie brauen, um diesen Kreislauf mit dem

Neustart von Östrogen in Gang zu setzen; dazu gehört eine Cheliste, ein

Leitfaden zum Einkaufen, Messungen der jeweiligen Ausgangswerte und die

witigsten Srie der Hormondiät, die Sie zur Aktivierung des Neustarts

unternehmen müssen.


