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Hinweise des Verlags

Dieses Bu dient der Information über Möglikeiten der

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

Autorin und Verlag beabsitigen nit, Diagnosen zu stellen oder

erapieempfehlungen zu geben. Die hier vorgestellten Vorgehensweisen

sind nit als Ersatz für professionelle Behandlung bei ernsthaen

Beswerden zu verstehen.



Vorwort von Dr. Mark Hyman

Das Bu, das Sie in Ihren Händen halten, ist vielleit genau das, was wir

brauen, damit das ewige Diäthalten bei Frauen ein Ende hat. Wie i in

meinem ersten Bu bereits erklärt habe, sind Sie nit suld daran, dass

Sie übergewitig sind. Die Anzahl der Adipositasfälle hat si in den letzten

fünfzig Jahren verdreifat, und zwar nit, weil es an Willenskra gefehlt

häe. Es liegt vielmehr daran, dass die Nahrungsmielriesen  – die

gigantisen Konzerne, die den „Tabakriesen“ und deren Maensaen

ähneln, Mensen von Zigareen abhängig zu maen  –, si Ihrer

Hormone bemätigt haben. Sie wissen ganz genau, mit welen Tris sie

vorgehen müssen, um verarbeitete Nahrungsmiel ganz besonders

smaha zu maen, damit Sie sließli von diesen sädlien

Substanzen, die mit Nahrung nit 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 Gofried. Als Faärztin für Gynäkologie hat sie

ein besonderes Verständnis für das heimlie Leiden von Frauen, die

esssütig sind und si ihres Körpers sämen. Als wissensali

ausgebildete Harvard-Absolventin kann sie „gute“ Wissensa von

„sleter“ unterseiden und dies unterhaltsam, do trotzdem korrekt

und allgemein verständli vermieln. 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 Swäen und deren Überwindung öffentli

zuzugeben.

Dr. Gofried sprit nit nur sehr eindringli über ihre Gesiten, sie

setzt sie au ein, um den Dialog zu verändern, den wir über die Esssut

führen, und was si als hilfrei dagegen erweist.
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Frauen haben – im Verglei zu Männern – bestimmte Bedürfnisse. Leider

werden diese von der 60 Milliarden Dollar sweren „Abnehm-Industrie“,

die auf die Verbreitung der Ernährungslüge setzt, man müsse Kalorien

zählen, um abzunehmen, weitgehend ignoriert werden.

Sie haben vielleit son festgestellt, dass Frauen nur langsamer als Männer

abnehmen können. Einige der möglien Gründe dafür sind:

Hormone: Frauen haben weniger Testosteron, das den Stoffwesel

ankurbelt und slank hält. Das genetise 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 möten, erzielen sie o snelle Ergebnisse.

Bevorzugte Nahrungsmittel: Im Allgemeinen lieben Männer Fleis und

Frauen Kohlenhydrate  – au da mag ein Zusammenhang mit der

Esssut 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 psyisem 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 Koen  – und eine

zusätzlie Versuung mit dem Probieren während der Zubereitung.

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

unzufrieden, quälen si wegen zusätzlier Pfunde und die meisten von

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

der Erwartungshaltung gibt es einen Untersied zwisen den

Gesletern: Auf den Frauen lastet mehr Dru, in ihrem Aussehen

den gesellsalien Vorgaben für einen idealen Körper zu entspreen.

Zum Glü kann auf diese Untersiede eingegangen und in vielen Fällen

können sie zu einem Vorteil umgemünzt werden, wenn Sie abnehmen

möten. Dr. Gofried zeigt Ihnen, wie das geht.



Und vergessen Sie nit: Sie werden nit 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 stadessen an, Ihre Aufmerksamkeit auf die alität Ihres Essens zu

riten. Das ist für Männer und Frauen gleiermaßen witig, do Frauen

leiden häufiger unter einer Esssut und sie brauen einen speziellen

Anker, an dem sie ihre individuelle Situation festmaen können.

I habe ständig mit Mensen zu tun, die mit ihrem Gewit kämpfen und

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

den meisten Mensen die nötige Disziplin zum Durhalten fehlt.

So fallen sie stadessen auf die verloende Illusion teurer Operationen,

hogejubelter Trainingsgeräte, Abnehmpillen oder eine Modediät herein …

und nehmen am Ende sogar no mehr zu.

Hören Sie mit diesem Unsinn auf. Maen Sie si klar, dass Sie Ihre

Nahrung nit mehr an Ihren Bedarf anpassen können, weil die Esssut das

Ruder übernommen hat, und dass Sie nun eine Methode brauen, die „von

der Zelle in die Seele“ geht. Lassen Sie si von Dr. Gofrieds Erfahrung und

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

Messer und Gabel neu zu starten und zu lernen, auf natürlie Weise

slank zu sein.

Dr. med. Mark Hyman

Lenox (Massauses), 2015



Teil 1

Warum Frauen einen

Neustart brauchen



KAPITEL 1

Frauen, Essen und ein gestörter

Stoffwechsel

I war einmal di und  … i bin Ärztin. Nadem i jahrzehntelang

gehungert habe und das Gefühl hae, 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 beigebrat hat, fals ist – au

das, was i vor mehr als 25 Jahren an der medizinisen Hosule gelernt

habe. Strenger Entzug, Vorwürfe wegen meiner swindenden Willenskra,

die täglien Kämpfe mit der Frage, ob i beim Essen eine „gute“ oder eine

„slete“ Auswahl getroffen habe  – all diese Sarmützel um das

Abnehmen verursaten mir im Grunde genommen no mehr Stress,

versleterten meine Hormonswankungen und meine Esssut weiter

und verhinderten eine ete Kommunikation mit meinem Körper und seinen

tatsälien Bedürfnissen.

I habe viele Jahre gebraut, um diese Lektion zu lernen, die si mir bot,

nadem i nahezu jede Diät ausprobiert hae, darunter No-Carb

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

(Ernährungsplan von Bodybuildern für Muskelauau und Feabbau), Low-

Fat (fearm), High-Fat (ferei), 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 nit, da

sie die hormonelle Grundursae außer At lassen. Die Hormone

bestimmen, was der Körper mit dem Essen mat! Feleibigkeit ist das

Ergebnis witiger hormoneller Fehlzündungen bei Frauen, und offensive

Abnehmversue lassen die hormonelle Grundursae strategis, taktis

und faktis komple außer At.



Zum Glü gibt es ein Lösungskonzept. Sie können einen Körper

wiederentdeen, mit dem Sie glüli sind – Sie verlieren Gewit, fühlen

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

Gesundheit wieder her – und zwar ohne den täglien Kampf. Nadem i

meinen Absluss in Medizin gemat, geheiratet und zwei Kinder geboren

hae sowie geprüe Yoga-Lehrerin geworden war, fand i sließli

heraus, dass es eine Alternative zur Plage mit dem Übergewit gab, ohne

Sam- und Suldgefühle. 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 Gewit führt, und diese Entdeung möte i nun an Sie

weitergeben.

Wenn es um die Körperfülle geht, sind wir Frauen klar im Nateil. Wir

reagieren ausnehmend empfindli auf die verheerenden Auswirkungen von

Stress und Entzündungen  – Sie düren die verräterisen Anzeien des

Verlangens na Zuer, die zusätzlien Fepolster um die Taille,

Launenhaigkeit, Slafmangel oder vielleit 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 Übergewit

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

Feverbrennung unterstützen (Stoffweselhormone, oder au Motor der

Kalorienverbrennung genannt), no swieriger wird. Wenn es den fehl

gesteuerten Hormonen gelingt, auf Talfahrt zu gehen, herrst in Ihrem

Körper hormonelle Anarie. Der Stoffwesel funktioniert nit mehr und

Sie speiern Fe, egal was Sie ausprobieren  – selbst dann, wenn es so

beliebte Diätprogramme wie die Paläo-Diät (Steinzeiternährung) oder

Weight Waters sind. Son bald seint die Waage im Bad

unheimlierweise bei einem um etwa fünf bis zehn Kilo höheren Gewit

stehenzubleiben. Wenn Sie Probleme damit haben, slank zu werden und es

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

beherrsen nahezu alle Aspekte des Feabbaus, angefangen damit, wo Sie



es speiern (und wie viel davon), bis hin zu Ihren Gelüsten, Ihrem Appetit,

den Darmbakterien und den Mustern Ihrer Esssut.

Die gute Narit ist, dass Sie dieses Problem lösen können – in nur 21

Tagen. In diesem Bu stelle i Ihnen einen neuartigen Sri-für-Sri-

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

Körperform und jeder Kleidergröße beim Abnehmen zu helfen und si

körperli und psyis, sozusagen von der Zelle bis zur Seele, leiter zu

fühlen  – ein Rezept, das son bei sehr vielen Frauen zu erstaunlien

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

vorzustellen.

Das vorherrsende Ernährungsmodell stellt dar, was i als „von außen

na innen“ bezeine; es bezieht si auf den sweren Weg, den

„Gewaltmars“ der Besränkung von Kalorien und eventuell

Kohlenhydraten. Diese Strategien sind rein äußerli und auf die

körperlien Erfordernisse fokussiert, ansta für einen Neustart Ihrer

hormonellen Innenwelt zu sorgen und si mit den emotionalen Problemen

zu besäigen, denen Sie ausgesetzt sind. Die Denkart von „Kalorien rein,

Kalorien raus“ ist die althergebrate Methode einer einseitigen

Kommunikation mit dem Körper: „Du musst dies essen und nit das. Ma

das, was i will.“ Das Problem ist, dass Nötigung nit funktioniert; Frauen

wollen nit gezwungen, entmündigt oder entmatet werden. Die „von

außen na innen“-Methode ist der Versu, Sie dur „Einsüterung“

gefügig zu maen. Sie ist ein „Erziehungslager“ für den weiblien Körper,

der eigentli eher einen dreitägigen Aufenthalt in einem Wellness-Hotel

bräute. Der weiblie Körper reagiert viel besser, wenn er umsmeielt

ansta gesubst wird.

Diagnose: Gestörter Stoffwechsel

Wenn Sie einen plaen Reifen haben, dann bringen Sie das in Ordnung. Sie

fahren nit Tausende von Kilometern auf der Felge weiter, maen Ihr Auto

kapu und versmutzen die Umwelt. Dasselbe sollte au für Ihren



Stoffwesel gelten. Das Problem ist nur, dass Sie, anders als beim Reifen,

manmal gar nit wissen, dass Ihrem Stoffwesel bustäbli die Lu

ausgegangen ist. Sie steen dann im Fespeierungsmodus fest und

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

Energieversorgung zu nutzen. In einem solen Fall können Sie maen, was

Sie wollen, Sie werden immer dier – besonders wenn Sie über vierzig sind.

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

mit einem Plaen fahren, der sließli nit nur Ihren Stoffwesel,

sondern au Ihre Gesundheit ruiniert, wenn Sie nits dagegen tun. Im

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

Ihre Zellen reagieren nit mehr auf das Hormon Insulin), und dann zu

Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Demenz. Die gute Narit ist,

dass Sie Ihren Stoffwesel neu regulieren und diese Krankheiten aualten

können.

Wenn Ihr Stoffwesel „pla“ ist, führt der Weg zu seiner Reparatur über

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

Cortisol, Silddrüsenhormone, Testosteron und Wastumshormon. Jedes

dieser Hormone ist mit den Nahrungsmieln, die Sie tägli zu si nehmen,

vernetzt und verfloten. 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 Verzit auf Fleis und Alkohol. Dies führt zu einem

Neustart des Östrogenstoffwesels, der Leberfunktion und der Darmflora,

also dem genetisen Material der Billionen von Mikroben, die Ihren Körper

besiedeln. Alle drei Tage lassen Sie bestimmte Nahrungsmiel weg, die den

Stoffwesel ruinieren, und tausen 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 Stoffweselhormons ist. Wenn Sie die gestörte Funktion

dieser sieben Hormone unterbreen möten, dauert es insgesamt 21 Tage,

bis Ihre Stoffweselhormone wieder ordnungsgemäß und als Team

zusammenarbeiten. Sie werden begeistert sein, wie gut es Ihnen

ansließend geht. Und Sie werden si ganz automatis weniger

überanstrengen, gesunde Nahrungsmiel zu si nehmen und si mehr

bewegen.

Die Wiedereinführung von Nahrungsmieln

Na Ablauf der 21 Tage beginnt der Neueinstieg, naeinander nehmen Sie

wieder nährstoffdite Nahrungsmiel zu si. Sie arbeiten mit der

angeborenen Intelligenz Ihres Körpers und lernen so, auf Ihre eigenen

Erfahrungen zu aten, auf Ihren Körper zu hören und ihm wieder zu

vertrauen, wenn es um jene Nahrungsmiel geht, die Alarm in Ihrem

Immunsystem auslösen und Gewitsprobleme verursaen. Diese einfae

Strategie, Nahrungsmiel langsam wieder einzuführen und dabei das

Feedba des Körpers genau zu beobaten, versorgt Sie mit allen

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

der Basis eines optimalen und stabilen Gewits brauen.

Heil werden – von der Zelle in die Seele

Neben den sriweisen Veränderungen in der Ernährung im Laufe der

nästen 21 Tage und darüber hinaus, werden wir au zum Zentrum Ihrer

Gelüste, Süte 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 vielleit sogar zu Ihren Ängsten



und Zweifeln darüber, dass Sie Ihr Essverhalten nit steuern können. Wir

werden au einen unersroenen 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 Zeien für etwas Hormonelles und zusätzli für

etwas Tiefergehendes sein. Er kann zwar auf eine Leptinresistenz hinweisen

(Ihre Zellen reagieren dann nit mehr auf Leptin, das Hormon von Hunger

und Säigung), do i glaube, dass unstillbarer Hunger au für die

Sehnsut na spiritueller Verbindung steht. Sie erleben ein körperlies

Problem, das nur dur eine Kombination aus körperlien und geistigen

Maßnahmen gelöst werden kann.

Wenn Sie si um die eten Probleme kümmern, die Ihre Gewitszunahme

steuern, nehmen Sie nit nur ab, sondern Sie bekommen au Ihr Leben

zurü. Mit dieser Methode werden Sie belohnt, lange nadem Sie Ihr

Zielgewit erreit haben. I werde Ihnen zeigen, wie Sie Ihr Vertrauen

wiederherstellen, Entspannung in Ihren Alltag bringen, präsent bleiben und

mit seinbar 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

zuversitli: „Heute läu es anders. I werde es saffen und mit den

raffinierten Kohlenhydraten auören. I esse mehr Ge müse. Kein Alkohol.

Kein Zuer.“ Wenn Sie aber keinen naweisli funktionierenden Plan

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

Brotkorb oder einem Sokoladenkeks. Und um 18 Uhr senken Sie si

vielleit ein Glas Wein ein und gönnen si eine Handvoll Kartoffelips,

während Sie das Abendessen für die Familie zubereiten, denn Sie wünsen

si so sehr, dass si Ihr psyiser 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, nit geret werden können. Außerdem ist es swer,

si zu überwinden – und den slanken Körper zu bekommen, den Sie si

wünsen –, denn Sie steen fest in diesem zerstörerisen Teufelskreis. „So



– 
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ein Mist“, hadern Sie am Ende des Tages vielleit mit si, „i habe meinen

Essensvorsatz wieder nit eingehalten. I habe versagt. Wieder ein Tag

verloren.“

I möte nit, dass Sie no so einen frustrierenden Tag erleben müssen.

Wenn Sie si na meinem Plan riten, 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, besämt und nit 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 braut, na meiner

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

Außerdem erwerben Sie die Kompetenz, alleine darüber zu entseiden,

wele Nahrungsmiel am besten für Sie sind.

Bei der Hormondiät lernen Sie, wie Sie:

Ihr Gewit, die Ernährung, die Hormone und Ihre gewohnten Muster

von der Zelle bis in die Seele neu starten;

neue Gewohnheiten ausbilden, die Sie unabhängig maen von Ihrer

Willenskra;

auf Selbstfürsorge programmiert werden;

den Prozess als neue Zuwendung, nit als Plaerei betraten;

die Lüe zwisen Ihrer Absit und Ihrem Verhalten sließen und

in Ihrem Verhältnis zur Nahrung – der guten, der sleten und der

hässlien – im Hier und Jetzt präsent bleiben. Andernfalls könnten Sie

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

darüber, wie si Nahrungsmiel auf Ihre Hormone auswirken und wie

Sie Ihr Essen über die reine Versorgung hinaus nutzen können.

I weiß, dass Ihnen son viele Lösungen versproen wurden, und dass Sie

vielleit au keine Hoffnung mehr haben. Do dieses Mal ist es wirkli

anders, denn mir liegen unzählige Fallgesiten von Frauen vor, die



naweisen, dass Die Hormondiät funktioniert. I bie Sie, mir zu

vertrauen, bis Sie es selbst feststellen können.

Ihr Körper sit Ihnen Botsaen, die entslüsselt, verstanden,

verarbeitet und integriert werden möten. Hören Sie zu. Ihr Körper lügt

nit. Wenn Sie seinen Signalen vertrauen und si in Ihren Entseidungen

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

slank zu werden, ist eine alemistise Veränderung und i  – als

erfahrene Gynäkologin und Wissensalerin  – habe gelernt, dass es ein

unbegrenztes Potenzial an übersäumender Energie, Freude und

Leidensa für Sie gibt, wenn Sie den weiblien Körper ritig 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

Sri ist federnd. Ihre veränderte Position ist jetzt „slank“ sta „di“.

Hindernisse beim Abnehmen smelzen dahin. Sie ziehen liebevolle

Mensen an. Sie wissen, wele i meine: Diejenigen, die Ihnen das

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

Wenn Sie nit darauf hören, was Ihr Körper Ihnen zu sagen versut – in

Form von Gewitszunahme, Baufe, Müdigkeit und vorzeitiger

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

merklien bioemisen Verlangsamung kommen, die si als Esssut,

Sam, Bedauern, in Prädiabetes, ronisen Smerzen,

Autoimmunerkrankungen sowie Depressionen als Kummer und tiefste

Traurigkeit darüber äußern kann, was häe gesehen können. Warum

wollen Sie warten? Die Hormondiät fordert Sie auf, si in zwei witigen

Ritungen weiterzuentwieln: In einer auf die weiblie Genetik

abgestimmten Weise zu essen (die zelluläre Methode) und die körper lien

Aspekte dieses Ernährungsplans mit Ihrer Psye und Spiritualität zu

kombinieren (die Seelen-Methode).

Sie können es si nit länger leisten, Ihr Leben nur no meanis

abzuspulen. Der stumpfsinnig gewordene Berufsalltag, der fehlende



familiäre Zusammenhalt, die verswommenen Grenzen zwisen Privat-

und Arbeitsleben, die angeslagene Beziehung zu Ihrem Partner oder der

stressige Lebensstil, von dem Sie beherrst werden. Es ist an der Zeit, Ihre

Kämpfe dur ein Gefühl von Sierheit für Ihren Körper und Ihre Zukun

zu ersetzen. Die meisten unserer Glaubensmuster sind Generalisierungen

aus der Vergangenheit aufgrund smerzlier Erfahrungen und

Erfolglosigkeit. Viele von uns entseiden nit in vollem Bewusstsein und

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

und unnötig einengenden Überzeugungen steen. In den nästen drei

Woen werden wird uns damit und mit den Mustern besäigen und sie

gegen etwas viel Besseres austausen. I habe das gesa, und Sie

können es au.

Meine „dicke“ Geschichte

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

slanke Linie gekämp. Erfreulierweise endete dieser Kampf mit dem

Gewit und dem Essen umständehalber  – verbunden mit Glü und

meinem medizinisen Wissen –, als i in den Dreißigern war.

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

na Zuer, insbesondere na Großmuers Sokoplätzenteig. Sie

erklärte mir, dass i ihn wegen der rohen Eier nit essen sollte. Aber i

hörte nit auf sie. Das ist meine erste Erinnerung daran, dass i die

Meinung eines Erwasenen über Ernährung prüe und mi darüber

hinwegsetzte, weil etwas so gut smete. Der Gesma übertrumpe die

Klugheit. I wollte damit auören, aber i konnte nit. In diesem

Augenbli wurde i esssütig.

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 gebaenen Sokoplätzen oder

zurigem Gebä vollstope. In meinem ersten Studienjahr brate 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

hae, aß i mit ihm mit und nahm zu. I war di und glüli. Wenn

wir uns trennten, konnte i nits mehr essen. Dann wurde i dünn und

traurig.

Mein Gewit geriet deutli in den Fokus, als i mi verlobte. Bis zur

Hozeit blieben mir ses Monate, um abzunehmen. Damals war die

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

Sinken  – und David verlor neun Kilo und i knapp eines. Frustriert

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

faärztli geprü worden war, was im weiblien Körper sief laufen

konnte, wusste i, dass etwas nit stimmte. I hörte auf, mi zu

beobaten, widmete mi weiterhin meinen Hozeitsvorbereitungen und

zwang mi abzunehmen – dur Willenskra, Kalorieneinsränkung und

übermäßigen Sport, wie ein Sinder bei der Armee –, wild entslossen, in

mein Brautkleid zu passen. Das Ergebnis: I wurde eine verkrampe, aber

nit wesentli slankere Braut. Do während unserer Flierwoen auf

Hawaii nahm i innerhalb einer einzigen Woe wieder alles zu.

Mit Mie Dreißig kreiste mein ganzes Denken um das ema Essen und i

verbrate viel zu viel Zeit damit, wie i es einsränken könnte. I war

eine berufstätige Muer. Tagsüber raerte i mi in meinem Beruf als

Ärztin ab und zu Hause übernahm i ansließend die Kinderbetreuung

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

eine große Leere in meinem Leben, wahrseinli, weil i den Gedanken,

„alles zu haben“, in läerlier Weise unmögli und aufreibend fand, und

es mir gar nit auffiel, dass i versute, die Leere mit raffinierten

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

vergiet, unglüli, gereizt und li unter Entzündungen – und dagegen

sien kein Kraut gewasen. Sogar mein Blutzuer war in Mitleidensa

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

waren.



„Kli“ mate es dann erst an einem ungewöhnlien Sauplatz, bei einem

Madonna-Konzert. Während ihres mehr als zwei Stunden dauernden

Gesangs- und Tanzprogramms war i beeindrut von ihrer körperlien

Würde und der Anmut, mit der sie ihre weiblie Kra voll zum Ausdru

brate. Ein Gedankenblitz streie mi. Wollte i mein höstes Potenzial

erreien? Oder wollte i weiterhin Ausflüte suen und in der

Abwärtsspirale bleiben, die mi no dier mate, no mehr ausbrennen

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

einer jener Augenblie tiefer Klarheit  – mane nennen sie gar

Kapitulationspunkte –, von denen Sütige spreen, wenn der Smerz der

nit stafindenden Veränderung deutli wird. I besloss, dass es an der

Zeit war zu handeln und mein medizinises Wissen au für mi selbst

einzusetzen.

Am folgenden Tag sloss i mi einem Programm für Esssütige an. I

war keine feleibige, über die Stränge slagende Sütige. I war in

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

Denno haen Nahrung und Essen zwanghae Züge bei mir angenommen,

die i nit 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 Blutzuer neu ein und kurierte meinen defekten

Stoffwesel. I nahm zwei Jahre an diesem Programm teil – Woe für

Woe mit demselben stabilen Gewit  – und sied sließli aus

mehreren Gründen aus. Für meine anderen hormonellen Probleme mit der

Silddrüse und dem Östrogen sien es nit geeignet sein. Tatsäli

waren einige der Ernährungsregeln nit mehr zeitgemäß und konnten

Ernährungslüen nit sließen. Sließli war i motiviert zu lernen,

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

infolgedessen den Stoffwesel zu „eien“, 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 weiblien Körper aus den

vergangenen 20 Jahren als Faärztin für Gynäkologie und medizinise

Wissensalerin.

I studierte die neuesten Fortsrie auf dem Gebiet der Esssut, 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 Esssütige und ließ alles weg, war für meine

Genesung unnötig sien.

I lernte, warum Frauen um einer Veränderung ihres Zustands willen

essen  – was au als emotionales Essen bezeinet wird  – und

entwielte wirksame Alternativen.

I nahm die ausgedehnte und aktuelle Forsung über

Hormonswankungen, Neustarts und Entgiung dazu.

I spra mit renommierten Hormonexperten, stellte neue

Informationen über Gesletsuntersiede bei der Feleibigkeit vor

und die Möglikeit, wie Frauen bei diesem Kampf Swastellen in

Vorteile ummünzen können.

Sließli verarbeitete i all das zu einem eigenen Programm, das aus

meiner zwanzigjährigen medizinisen Praxis entstand und bei mir

sowie bei zahllosen anderen Frauen funktionierte.

Zum ersten Mal sulte i 2008 in meiner Praxis für integrative und

funktionelle Medizin im kalifornisen Oakland eine Gruppe von Frauen in

der Hormondiät. Der Prozess und die Synthese zeigten mir, wele

entseidenden Srie Frauen gehen müssen, um si von den Fesseln der

Esssut zu befreien, emotional heil zu werden, si anzugewöhnen,

nahrhaes Essen von bester Art und in der ritigen Menge zu si zu

nehmen sowie das Essen aus den ritigen 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 ses Monate mit mir zu

wiederholen. Sie besrieben viele Gefühle, die i au kannte. Sie nahmen



durweg ab – zwisen 5 und 23 Kilo – und erzählten mir, sie fühlten si

jünger als zehn oder zwanzig Jahre zuvor.

In den letzten ses Jahren überprüe, vervollständigte und verbesserte i

mein Programm in meiner Praxis, meinen Präsenzseminaren und Online-

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

ausgesproen erfolgreien 21-Tage-Abnehm-Programm. Sie finden hier

alles, was Sie brauen, um den Teufelskreis aus sutartigem Essen, falser

Nahrungsmiel, Stress und unförmigem Körperumfang ein für alle Mal zu

durbreen. Damit können Sie Ihren gesundenen, überlasteten Körper

wiederherstellen – in der Form, wie Sie es si immer gewünst haben.



□ 

□ 

KAPITEL 2

Die Vorbereitung auf Ihre Hormondiät

Nun ist es an der Zeit, die Grundlage für Ihre Hormondiät zu saffen. Was

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

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

Gegenmiel der Vorsatz ist, also habe i einen Plan ausgearbeitet, damit Sie

für all das, was Ihnen witig ist, ein oder zwei Tage vor Beginn des

Programms vorrangig Platz saffen können – im Kopf, im Herzen und in

Ihrem Terminkalender.

Die Vorbereitungsphase ist eine Zeit seeliser, körperlier und geistiger

Abspraen, wenn Sie das zulassen. Die Verbindung mit Ihrer inneren

„slanken“ Einstellung muss geplant werden, damit sie Sie zur Heilung

führen kann. Die ritige Absit versetzt den Körper in den idealen

Zustand, um den Hormonstoffwesel neu einzustellen, si von Gewit

und Toxinen zu befreien und Sutmuster loszulassen. Sie haben nits zu

verlieren (außer natürli Gewit!) und alles zu gewinnen. Atung,

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?
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Essen Sie bestimmte Nahrungsmiel 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 Wundermiel, 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“

Nahrungsmiel – 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

Abführmiel, 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 Feleibigkeit, Bluthochdruck, veränderten

Blutfewerten und Insulinresistenz; Anm. d. Übers.) diagnostiziert hat? Oder hat man Ihnen

geraten abzunehmen, um gesünder zu werden?

Beobachten Sie, dass Sie die „Dosis“ bestimmter Nahrungsmiel 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

guun?
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Auswertung

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

Startposition für die Hormondiät begeben! Nahrungsmiel, Stress und

negative Gewohnheiten haben Sie fest im Griff, wie aus Ihrer

Selbsteinsätzung hervorgeht (einer Adaptation der sogenannten „Yale

Food Addiction Scale“ zur Bestimmung des Grades von Esssut, die bei

Frauen validiert wurde

1

, mit witigen Änderungen für meine

Patientinnen). Gemeinsam werden wir diese Fesseln lösen und dafür

sorgen, dass Sie wieder zu einem selbstbestimmten und gesunden

Mensen werden.

Haben Sie vier oder weniger Symptome oder sind Sie nit ganz sier,

befinden Sie si vielleit an der Grenze zwisen Esssut und

ungesunder Ernährung. I möte, 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 gesundheitlie Probleme bekommen.

Überblick über die Hormondiät

Auf die im Folgenden erklärte Weise werden wir die sieben

Stoffweselhormone neu aufeinander abstimmen. Die folgende Reihenfolge

halte i für die wirksamste:

Kein Fleisch: Der Verzit auf rotes Fleis und zusätzli au auf

Alkohol ist dazu gedat, den Östrogenspiegel neu einzustellen. (Bie

beaten Sie, dass dies au für Vegetarier gilt.)

Kein Zucker: Ihr Verlangen na Zuer 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 Silddrüsenhormone sollen auf kravolle Weise

aktiviert und die Insulin- und Leptinwerte neu eingestellt werden.

Keine Milch und Milchprodukte: Dieser Verzit betri das

Wastumshormon, seine Regulierung verbessert au den Insulinwert.

Keine Toxine: Ihr Testosteronwert wird wieder auf den Normalwert

gebrat, zuglei wird der Neustart von Östrogen, Insulin, Leptin und

der Silddrüsenhormone unterstützt.

Na Ablauf all dieser Srie ist Ihr Stoffwesel 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 Stoffwesel wird in Ordnung

gebrat und Sie werden abnehmen. Aber no witiger ist, dass Sie die

entseidenden Srie maen können, um si in Ihrem Körper endli

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

Gewitszunahme durbreen. Sie werden si nit mehr aufgebläht,

gestresst und unausgeslafen fühlen. In Ihrem Darm werden si viele

versiedene gute Bakterien ansiedeln, die Sie slank bleiben lassen und Sie

werden si all jener entledigen, die Sie di maen.

Das Erreien dieses Ziels beginnt damit, dass Sie es si bewusst maen

und si darauf vorbereiten. Maen Sie si keine Sorgen, Sie sind nit

allein. I nehme Sie bei jedem Sri auf diesem Weg an der Hand. Dieses

Kapitel beinhaltet alles, was Sie brauen, um diesen Kreislauf mit dem

Neustart von Östrogen in Gang zu setzen; dazu gehört eine Cheliste, ein

Leitfaden zum Einkaufen, Messungen der jeweiligen Ausgangswerte und die

witigsten Srie der Hormondiät, die Sie zur Aktivierung des Neustarts

unternehmen müssen.


