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Wie Frauen wirklich abnehmen




Durch dick und dunn - ein
Frauenleben

Wie viele Kilos eine Frau auf die Waage
bringt, ist keineswegs nur eine Frage von
Essgewohnheiten, Sport oder Disziplin.
Das schwingende System der weiblichen
Chemie bringt ganz schnell den
Stoffwechsel aus dem Ruder. Jeder
Eisprung, jede Schwangerschaft und
spatestens die Wechseljahre stellen den
weiblichen Korper fast automatisch auf
Gewichtszunahme ein.



Warum Frauen zunehmen

Wenn es ums Abnehmen geht, kennt die Natur keine
Gerechtigkeit: Bei Mannern genugt es nach einem
Schlemmerwochenende mit Freunden, mal eben kurz die
Handbremse zu ziehen, um die zwei zusatzlich angefutterten
Pfunde zu verlieren: Einmal durch den Park gelaufen, kurz
mal zehn Sit-ups gemacht und von Montag bis Freitag nur ein
Wasserchen statt Bier vor dem Fernseher - schon gibt die
Waage wieder grunes Licht. Frauen dagegen mussen mehr
als das Doppelte leisten, um die unerwunschten Huftpolster
loszuwerden. Und exzessives Hungern, Joggen oder die
neuesten Pilates-Ubungen funktionieren bei ihnen nur far
kurze Zeit - manchmal sogar gar nicht.

Selbst Manner, die nicht gerade mit Waschbrettbauch und
definiertem Bizeps beeindrucken und zu deren
Hauptsportarten allenfalls das Rasenmahen zahlt, besitzen
mehr fettverbrennende Muskulatur als Frauen. Was zunachst
jedoch wie eine grofSe Ungerechtigkeit erscheint, ist von
Mutter Natur durchaus wohl durchdacht und sicherte Uber
Jahrmillionen den Erhalt der Gattung Mensch. SchlieBSlich
waren kraftige Fettpolster an den Beinen auf der Jagd eher
hinderlich.

AUFS SPEICHERN PROGRAMMIERT

Eine andere Fahigkeit erweist sich heute als fast ebenso
ungerecht, auch wenn sie aus rein biologischer Sicht
durchaus Sinn macht. Der menschliche Korper - der
mannliche wie der weibliche - kann unermesslich viele
Fettdepots fur Notzeiten ansammeln. Als unsere Ururahnen
noch in Hohlen hausten, entschied diese Speicherfahigkeit
im Zweifelsfall Gber Leben oder Tod, half sie doch eisige
Winter und Notzeiten zu uberstehen. Wem dies gelang, der
pflanzte sich fort und konnte seine Gene weitergeben. Dieses



»Naturgesetz« behielt lange seine Gultigkeit: Noch vor 50
Jahren hatten auch bei uns diejenigen einen klaren
Uberlebensvorteil, die viel essen und besonders gut Fett
speichern konnten. Heute ist das anders. Doch im Gegensatz
zu seinem Gehirn hat sich der Stoffwechsel des Menschen
seit der Steinzeit nicht wesentlich verandert. Trotz unseres
modernen Lebenstils ist er immer noch auf urzeitliche
BedUrfnisse abgestimmt: sich im Dienste der
Nahrungsbeschaffung viel zu bewegen und sofort zu essen,
sobald Nahrung verfugbar ist.

Was macht uns dick?

Heute nimmt in Deutschland jeder Erwachsene zwischen 19
und 59 Jahren im Jahr durchschnittlich 0,5 Kilogramm zu. In
40 Jahren sammeln sich so satte 20 Kilo an - drei Viertel
davon sind reines Fett, der Rest Muskelmasse, die der Korper
braucht, um das hohere Gewicht GUberhaupt tragen zu
konnen. Die Hauptursachen dafur sind:

Wir essen zu oft, die falsche Kombination und zur
falschen Tageszeit: Der menschliche Stoffwechsel
unterliegt einem bestimmten Biorhythmus. Das heilst, er
benotigt zu unterschiedlichen Tageszeiten unterschiedliche
Nahrstoffe. Kohlenhydrate (Zucker) zum Beispiel verwertet er
morgens und mittags gut. Abends hingegen stoppen sie
durch die Wirkung des Insulins (siehe > ff.) die naturliche
Fettverbrennung, wahrend zugleich der Zucker in die
Fettzellen bugsiert wird. Und die wachsen und wachsen -
aber das konnen Sie ab sofort steuern (siehe auch > ff).

Zu wenig Bewegung im Alltag: Maschinen ubernehmen
heute immer mehr den aktiven Part bei der
Produktherstellung und die meiste Arbeitszeit verbringt man
auf dem Burostuhl, im Auto, im Flugzeug oder im Stehen. Die
Muskeln - unsere Fettverbrenner - sind untatig; sie
schrumpfen. Die Folge ist ein verringerter Energieumsatz:
Wir benotigen immer weniger Kalorien.



Zu viel Stress, zu wenig Entspannung: Dauerstress
macht dick (siehe > ff.). Studien belegen mehrfach, dass
Menschen, die den Ausgleich zum Alltagsstress nicht
hinbekommen, schneller zulegen und schwerer abnehmen.
Frauen werden ab den Wechseljahren zunehmend
stressanfalliger, da ihr Ostrogenspiegel sinkt, wahrend der
Spiegel des Stresshormons Cortisol erhoht bleibt.

Dicke Eltern, dicke Kinder: Wie schnell wir Fett ansetzen
oder ob ein Baby schon Ubergewichtig auf die Welt kommt
(siehe >), liegt zum einen an seinen Genen, zum anderen
daran, ob die Mutter in der Schwangerschaft hungert oder
ubergewichtig ist (siehe >).

FRAUEN HALTEN FEST

Ob wir leicht zunehmen und wo und weshalb die
ungewunschten Kilos entstehen, hangt aber auch ganz
entscheidend vom Geschlecht ab. Beim Mann wird Fett aus
der Nahrung, das er nicht durch Bewegung verbraucht, in
aller Regel am Bauch gespeichert. Dank der ihm zur
Verfugung stehenden Muskulatur werden die Depots jedoch
relativ rasch wieder aufgebraucht, sobald Mann sich in
Bewegung setzt. Bis heute bringt Muskelaktivitat die
Speckrollchen am Bauch relativ leicht zum Schmelzen - und
somit sind wir wieder beim eingangs skizzierten Szenario.
Die meisten Frauen hingegen speichern ihr Fett - zumindest
in jungen Jahren - an Po und Oberschenkeln, von wo es
(leider) weniger leicht wieder verschwindet. Auch das ist von
der Natur durchaus beabsichtigt: Vielleicht braucht der
Korper die Reserven ja noch fur ein Baby, als Stillreserve
oder als Warmespeicher fur einen kalten Winter. Insofern ist
insbesondere der weibliche Korper in Sachen Fettreserven
auf hochste Sparsamkeit gepolt. Die genetische Information
fur diese Funktion ist ein Leben lang in der Hormonsteuerung
der Fettzellen jeder Frau enthalten - unabhangig davon, ob
sie jemals schwanger wird oder nicht. Das Depotfett



behauptet sich auch unabhangig von Schwangerschaft und
Stillzeit sehr hartnackig gegenuber Fasten oder Sport. Ein
kleiner Trost: Das Fett an diesen Korperstellen ist nicht
ungesund und mit gezielten Kraftigungsubungen und ein
paar Ernahrungstricks lasst es sich zumindest in Schach
halten.

TIPP

Sich bewegen bringt Segen

Keine Binsenweisheit, sondern medizinisch erwiesen:
Manner wie Frauen benotigen Bewegung und
Muskelaktivitat, um gesund zu bleiben. Wahrend noch in
den Neunzigerjahren des letzten Jahrhunderts die richtige
Ernahrung als Konigsweg fur ein gesundes Leben galt,
weils man heute, wie wichtig korperliche Aktivitat fir einen
gesunden Stoffwechsel ist. Damit ist allerdings
ausdrucklich nicht nur Sport gemeint, sondern auch ein
ausreichend bewegter Alltag. SchlielSlich schlagen auch in
dieser Beziehung die Steinzeitgene durch: Der
menschliche Korper ist einfach dafur gebaut, seine
Nahrung durch Sammeln und Jagen zu beschaffen. Friher
musste er dafur taglich 20 bis 30 Kilometer weit gehen
und laufen. Heute fahren wir mit dem Auto einfach beim
Supermarkt vor.

Die knapp 10 000 Jahre, die uns von der Altsteinzeit
trennen - das sind gerade einmal 350 Generationen -, sind
entwicklungsgeschichtlich jedoch einfach zu kurz, als dass
sich der Stoffwechsel an den modernen bewegungsarmen
Lebensstil anpassen konnte. Deshalb mussen Sie das
Bewegungsdefizit jeden Tag gezielt ausgleichen. Die
wohlbekannten Ratschlage kdnnen dabei gar nicht oft
genug wiederholt werden: Treppe statt Aufzug, ofter zu
Fuls zu gehen und das Auto stehen lassen, sich einen
Spaziergang pro Tag gonnen - oder eines der



Bewegungsprogramme ab > in den Alltag einbauen. Die
sorgen namlich neben einer allgemeinen Kraftigung gleich
noch flr eine bessere Korperhaltung und mehr
Beweglichkeit, mobilisieren den Stoffwechsel und bauen
Stress ab.

Geheimnisvolle Dirigenten: Hormone

Doch wer oder was im Korper erteilt nun die Signale zum
Fettsparen und -einschmelzen? Es sind nicht der Verstand
beziehungsweise das Bewusstsein und der freie Wille - ganz
im Gegenteil. Die Taktgeber sind fast unsichtbare
Substanzen mit kurzer Lebenszeit: die Hormone. Kaum im
Korper losgelassen, sausen sie an ihre Zielorte - spezielle
Korperzellen - und hinterlassen dort ihre Befehle. Die
betreffen alles, was bei einer Frau und naturlich auch bei
einem Mann so lauft: den Stoffwechsel, die Entwicklung und
nicht zuletzt, wie sich der Einzelne gerade fuhlt.

Erst seit gut 100 Jahren weils man, dass der Korper diese
Substanzen Uberhaupt bildet. Doch seitdem gehoren sie
wahrscheinlich zu den spannendsten Forschungsgebieten,
die es in der Medizin gibt. Endokrinologie ist der
medizinische Fachbegriff fur diejenige Wissenschaft, die sich
insbesondere mit den endokrinen Drusen (Drusen, die ihre
Wirkstoffe in den Korper abgeben) und deren Produkten, den
Hormonen, befasst. Etwa 200 verschiedene davon produziert
der menschliche Korper - vom Insulin in der
Bauchspeicheldruse, das den Blutzuckergehalt reqguliert und
Fettzellen mastet, bis zum Stresshormon Cortisol in den
Nebennieren, das (im besten Fall) daflr sorgt, dass wir auch
unter Druck gute Losungen finden. Und die Entdeckung
beziehungsweise Entschllisselung der Hormone ist noch
lange nicht abgeschlossen.

Nichts lauft ohne die Botenstoffe



Gabe es keine Hormone, kamen alle Organfunktionen in
Nullkommanichts zum Erliegen. Menschliches Leben mit all
seinen Entwicklungs- und Reifephasen ware ohne diese Mini-
Kommunikatoren nicht denkbar. In Zusammenarbeit mit dem
Nervensystem regeln sie jeden Stoffwechselvorgang: die
Entwicklung des Babys im Mutterleib, die eines Madchens
zur Frau oder eines Jungen zum Mann und nicht zuletzt die
eines Erwachsenen zum agilen Senioren. Sogar die
Gefuhlswelt wird von Hormonen gesteuert.

Hormone dienen dabei Uberwiegend als Botenstoffe. Schon
winzige Mengen von einem Millionstel Gramm genugen, um
eine bestimmte Wirkung zu erzielen. Ihr Ziel: moglichst
umgehend auf dem Weg durch die Blutbahn an einer
passenden Zelle anzudocken. Dort angelangt, erteilen die
Hormone an den sogenannten Hormonrezeptoren - das sind
Eiweilse (Proteine), die Hormone binden und deren Wirkung
vermitteln - gewissermafien ihre Kommandos
beziehungsweise geben ihre Botschaften weiter. Und schon
passiert es: Ein FOtus entwickelt sich, ein Kind wachst im
Schlaf, ein Pubertierender motzt seinen Lehrer an, zwei
Menschen verlieben sich. Und noch mehr: Wir fahlen uns
sexy, weinen im Kino, bekommen einen Wutanfall, sind
gestresst, haben Hunger oder verspuren keinen Appetit,
kommen ins Schwitzen, konnen nicht mehr durchschlafen,
sind traurig - oder nehmen aus heiterem Himmel zu.

Der Einfluss der Hormone auf das Gefuhlsleben

Hormone sind sogar dann im Spiel, wenn ansonsten stets gut
gelaunte Frauen plotzlich von Depressionen geschuttelt
werden oder nachsichtige Mutter plotzlich zu keifenden
Furien werden. Wie das? Gesteuert wird das Hormonsystem
durch den Hypothalamus, einen gerade einmal
daumennagelgrolsen Bereich im Zwischenhirn. Hier flielfen
alle Informationen Uber die aktuelle Hormonsituation im
Korper zusammen. Jede noch so kleine Schwankung wird



genauestens wahrgenommen - und es wird umgehend
darauf reagiert, indem neue Boten zur Hirnanhangsdruse
(Hypophyse) ausgeschickt werden. Diese gibt ihrerseits die
Kommandos an die hormonproduzierenden Drusen weiter
(zum Beispiel an die Nebennieren, Schilddruse, Eierstocke
oder Hoden). Die Kommunikation in diesem komplexen
System funktioniert perfekt: Zum einen hat jede Zelle im
Korper ihre speziellen Schiosser (Hormonrezeptoren), zu dem
nur ganz bestimmte Schlissel (Hormone) passen. Zum
anderen wandern die Hormone nach »getaner Arbeit« Uber
die Blutbahn zuruck ins Gehirn, um der Hypophyse zu
signalisieren, dass der Auftrag ausgefuhrt und die Produktion
gestoppt werden kann (Rickkoppelung).
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Spezifische Wirkung
(Eisprung, Schleimhautaufbau,
Haarwuchs, Fettspeicherung,
Libido, etc.)

Wie ein Schlussel ins Schloss dockt ein Hormon an den
entsprechenden Hormonrezeptor an. Erst mithilfe dieses
»Transporters« kann es in die Zelle gelangen und seine
Wirkung entfalten.



Das limbische System

Der Hypothalamus arbeitet in unmittelbarer Nachbarschaft
zum Gefuhlszentrum des Gehirns: dem limbischen System,
das entwicklungsgeschichtlich zu den alten Teilen des
Gehirns zahlt. Man vermutet, dass es anfangs hauptsachlich
fur das Verarbeiten von Geruchen zustandig war. Weil das
Areal eng mit dem vegetativen Nervensystem verbunden ist,
gilt es heute als Entstehungsort aller Gefuhle. Es steuert
Affekte und Emotionen wie Schmerz und Stress, aber auch
Lust und sexuelles Empfinden. Genau das ist auch der
Grund, weshalb bestimmte Hormone unser Verhalten,
Denken und Flhlen entsprechend einfarben (siehe auch
Abbildung >). Aktuelle Studien belegen zum Beispiel die
Wirkung der Geschlechtshormone und des Stresshormons
Cortisol auf das Gehirn. So fuhrt ein hoher Spiegel des
Ostrogens Ostradiol dazu, dass sich Frauen schon finden und
gerne flirten. Ein hoher Cortisolspiegel hingegen kann
Wutanfalle provozieren, bei dem andere besser in Deckung
gehen.

Wenn Frauen zunehmen ...

... gleicht das bei vielen einer Tragoddie. Und tatsachlich
leiden Frauen unter einer Gewichtszunahme psychisch
wesentlich mehr als Manner. Dabei stellen sich Depressionen
und ein vermindertes Selbstwertgefuhl nicht erst bei einem
BMI von 30 und mehr ein. Frauen mussen nicht erst fettleibig
(adipos) werden, um aus dem seelischen Lot zu geraten;
schon drei bis funf Kilogramm zu viel reichen zum
Unglucklichsein. Woran liegt das? Diese Frage lasst sich
leider nicht ganz so einfach beantworten. Zum einen hat sie
etwas mit den eigenen Vorstellungen vom idealen Korper zu
tun, zum anderen mit der Idee, wann und mit welchen
MaflSen sich eine Frau als besonders liebens- und
begehrenswert empfindet.



Tatsache ist, dass viele Frauen fest davon Uberzeugt sind,
dass ihr Selbstwert auch von ihrem Aussehen abhangt. Und
vollig unrecht haben sie damit sicher nicht. Denn sobald wir
unseren Blick wieder der Biologie und hier insbesondere der
Partnerwahl zuwenden, gewinnt stets ein ganz bestimmter
weiblicher Typ: grof8e Augen, volle Lippen, glatte Haut und
eine Sanduhr-Figur stehen auf der mannlichen Wunschliste
ganz oben, wie humanethologische Studien belegen. So
gesehen steht der jugendliche Ostrogen-gepragte Typ (siehe
>) bei der Partnerwahl immer auf der Gewinnerseite. Doch
von diesem Idealbild sollte sich keine Frau tyrannisieren
lassen. Viel wichtiger namlich ist es, ein Korpergewicht zu
erlangen, mit dem Sie sich rundum wohlfihlen und mit dem
Sie bis ins hohe Alter eine gute Lebensqualitat verbinden -
Biologie hin, Biologie her.

Manner hingegen schatzen ihre Korpermasse eher
unrealistisch ein und neigen dabei oft zu unerschutterlichem
Optimismus - nicht selten sind sie sogar stolz auf ihre
Korperflulle. So gaben bei einer reprasentativen Befragung
durch das Marktforschungsinstitut Ipsos im Auftrag der
Privaten Krankenversicherung der Allianz Anfang Mai 2007
zwei Drittel der Ubergewichtigen mannlichen Befragten an,
dass sie ihr Gewicht als genau richtig empfanden. Das passt
zusammen mit dem Ergebnis einer Studie der GfK
Marktforschung Nurnberg. Das Gros der Herren der
Schopfung kimmert sich demnach reichlich wenig um sein
Aussehen. 80,2 Prozent der Befragten machten daher
logischerweise auch einen grollen Bogen um
kalorienbewusste Ernahrung; sage und schreibe 38,2 Prozent
gaben sogar an, Uberhaupt nicht kochen zu konnen.

Diese Selbsteinschatzung steht im deutlichen Widerspruch
zur Realitat: Zwei von drei deutschen Mannern sind zu dick,
wie das Europaische Statistikamt Eurostat im Jahr 2007
meldete. In keinem anderen Land Europas gibt es so viele
Ubergewichtige und fettleibige Manner (48 Prozent haben
Ubergewicht, 18,8 Prozent sind fettleibig). Frauen liegen mit



31,3 Prozent europaweit immerhin »nur« auf Platz 2 - hinter
den Englanderinnen. Allerdings ubertrifft der Anteil adiposer
Frauen nach Angaben der Statistiker mit 21,7 Prozent die
entsprechende Quote der Manner.

INFO

Der Body-Mass-Index oder »Wie dick ist zu
dick?«

Der sogenannte Body-Mass-Index (BMI) ist eine Messgrolse
fur die Bewertung des Korpergewichts eines Menschen.
Formel: Korpergewicht (in kg) geteilt durch Korpergrofe
(in m) im Quadrat

Zwei Beispiele:

Mann 80kg:1,80m: 1,80 m = BMI 24,69
Frau 70kg :1,70m : 1,70 m = BMI 24,22

Ab einem Body-Mass-Index von 25 sprechen
Erndhrungsmediziner von Ubergewicht, ab einem BMI von
30 von Adipositas (Fettleibigkeit) - das ist beispielsweise
der Fall, wenn eine 1,70 Meter grolse Frau mehr wiegt als
85 Kilogramm oder ein Mann von 1,80 Meter mehr als 100
Kilogramm auf die Waage bringt.

Nicht nur eine Frage der Schonheit

Doch starkes Ubergewicht kann nicht nur ein &sthetisches
Problem sein. Die Betroffenen haben aufgrund gehauften
Auftretens von Stoffwechselstorungen gegenuber
Normalgewichtigen statistisch eine um 15 Jahre klrzere
Lebenserwartung; das sogenannte metabolische Syndrom
fuhrt zu Diabetes Typ 2, Bluthochdruck mit Nierenschaden,
Herzinfarkten und Schlaganfallen. Ab einem BMI von 30



sollte deshalb unbedingt eine ernahrungsmedizinische
Therapie erfolgen.

Das Verhaltnis von Fett zu Muskelmasse

Doch auch der BMI ist nur ein grobes Orientierungsmals;
schlie8lich verrat er nichts daruber, ob der Wert durch
Muskelmasse hervorgerufen wird oder durch Fett. Genauen
Aufschluss Uber die Muskel-Fett-Verteilung gibt nur eine
Bioimpedanzmessung (BIA), wie sie in vielen Arztpraxen
und manchen Fitnessstudios durchgefuhrt wird. Bei
maBRigem Ubergewicht tut es auch eine Korperfettwaage,
die jedoch starke Schwankungen aufweisen kann.

FRAUEN SIND ANDERS

Tatsachlich sind Frauen also aufgrund ihrer besonderen
Veranlagung dazu pradestiniert, ganz schnell ein paar Pfund
zuzulegen. Das ware an und fur sich nicht weiter schlimm,
wurde der Korper nicht so hartnackig daran festhalten. Der
weibliche Korper ist eben anders zusammengesetzt als der
mannliche, die Anteile von Muskelmasse, Korperfett und
Wasser sind im Vergleich zum Mann unterschiedlich hoch.
Bei einem mannlichen Mittzwanziger mit einem
Korpergewicht von 76 Kilogramm macht die Magermasse
(Organe, Muskeln und Knochen) 62 Kilo, das Fett gerade
einmal 14 Kilo aus. Bei einer gleichaltrigen Frau von 65
Kilogramm betragt die Magermasse dagegen im
Durchschnitt nur 45 Kilo, das Fett 20 Kilo.

Der bis zu einem Drittel hohere Muskelanteil sorgt dafur,
dass Manner generell mehr Kalorien verbrennen als Frauen -
und zwar auch dann, wenn sie sitzen oder schlafen. Denn die
Muskulatur ist far die gesamte Energiegewinnung und den
Energieumsatz im Korper zustandig. Und das umso mehr, je
ofter sie genutzt und - im Zweifelsfall nach jahrelanger
Vernachlassigung - (wieder) aufgebaut wird. Dann schafft sie
sogar im Ruhezustand und im Schlaf Fett weg.



INFO

Muskeln machen schilank

Der Muskelaufbau ist gerade fur Frauen wichtig, die wieder
Kontrolle Uber ihr Gewicht erlangen wollen. SchlielSlich
kann Fett vor allem nur durch Muskeln verbrannt werden.
Da Frauen grundsatzlich uber ein etwas schwacher
ausgebildetes Muskelkorsett verfigen und dieses noch
dazu altersbedingt (und wenn es nicht gefordert wird)
schon ab dem 30. Lebensjahr abnimmt, ist ein
regelmafBiges Krafttraining eine aullerst erfolgreiche
Aufbaumalnahme, um sich endlich wieder ein Stuck
wohler in seiner Haut zu fihlen. Die besten Ubungen dazu
finden Sie ab >.

Die hormonelle Biographie

Doch auch wenn der fur Frauen gesundheitlich
empfehlenswerte Korperfettanteil mit 20 bis 30 Prozent
hoher liegt als der fur Manner (12 bis 20 Prozent): Es ist nicht
nur die spezifisch weibliche Korperzusammensetzung, die
Frauen das Gefuhl gibt, sie wlurden schon zunehmen, wenn
sie ein Stuck Kuchen nur ansehen. Mit jedem
Menstruationszyklus, mit jeder Schwangerschaft und jeder
Geburt andert sich der weibliche Hormonhaushalt - genauso
wie er es wahrend der verschiedenen Entwicklungs- und
Reifephasen der Frau immer wieder tut. Die
Geschlechtshormone Ostrogen, Gestagen und Testosteron
kursieren in teilweise hochst unterschiedlichen
Konzentrationen mit ihrem standigen Begleiter Insulin
(Fettmasthormon, siehe > ff.) durchs Blut. Diese
Hormonbande ist verantwortlich dafur, wenn Frauen schon
seit ihrer Kindheit zu viel Gewicht mit sich herumschleppen,
zyklusbedingt zunehmen, nach einer Schwangerschaft auf
ihrem Babyspeck sitzen bleiben oder im Lauf der



Wechseljahre und/oder Menopause dick werden. Viele Frauen
berichten deshalb von Frustgefuhlen, Ohnmacht und
Resignation, weil sie durch diese spezifisch weiblichen
Ereignisse ungewollt nicht (mehr) in dem Korper stecken, in
dem sie sich einmal wohlgefuhlt haben.

Fur ein positives weibliches Korperbild

Fur viele jungere und immer mehr altere Frauen ist schon
und schlank zu sein gleichbedeutend mit sozialer
Anerkennung. Das kommt nicht von ungefahr. Wie sich eine
Frau in ihrem Korper fahlt, hangt zum einen stark mit der
familiaren Pragung zusammen. Welche Botschaften
vermittelten die Eltern dem heranwachsenden Madchen
hinsichtlich seines Aussehens? Und wofur wurde die Frau in
ihrer Kindheit geschatzt? Zudem vermitteln die Medien heute
ein extrem narzisstisches Korperbild. Die (oft am Computer)
perfektionierten ldealkorper gaukeln vor, dass jede Frau
ihren Korper durch Diaten, Workouts und im Zweifelsfall
unter dem Skalpell grenzenlos formen kann. Dabei zeigt
schon ein nuchterner Blick auf die weibliche Biologie die
naturlichen Grenzen. Denn insbesondere der Korper einer
Frau ist an bestimmte physiologische Prozesse und
hormonelle Kreislaufe gebunden. Und ob eine Frau eher
breit- oder schmalhuftig ist, ob sie viel oder wenig Busen hat,
all das hat sie letztlich ihrer Mutter oder GroBmutter zu
verdanken.

Vertieft sich der Gedanke, zu dick zu sein, erst einmal,
entwickeln viele Madchen und Frauen Angst vor einer
Gewichtszunahme oder beginnen, sich ihres Korpers zu
schamen. Haben sie dann tatsachlich - etwa infolge von
gescheiterten Diaten und abgebrochener Fitnessprogramme
- ein paar Pfunde zugelegt, kommt es zu dem, was
Psychologen als Vermeidungsverhalten bezeichnen: Die
Frauen wagen sich nicht mehr ins Schwimmbad, Spiegel in
der Wohnung werden abgehangt, der Kleiderschrank ahnelt
einem Secondhandshop mit Bestanden in



unterschiedlichsten Groflsen, die alle nur den Zweck haben,
die Korperfulle zu verhullen.

Wie viel »zu viel« eine Frau dabei wiegt, ist relativ
gleichgultig. Tatsache ist, dass nur ein relativ geringer
Prozentsatz Uber ein gesundes Korperbild verfugt. Sie
mussen gar keine Essstorungen wie Magersucht, Bulimie
oder »Binge Eating« (Essanfalle) entwickeln. Bereits das
standige Nachdenken Uber den Korper und das stete
Uberprifen des Gewichts zeigen das Dilemma - ebenso wie
zahlreiche (erfolglos) ausprobierte Diaten und
Sportprogramme.

Fuhlen Sie sich wohl in Ihrer Haut

Dieses Buch soll Ihnen nicht nur helfen, die Vorgange in
lhrem Korper und somit das »typisch weibliche« Gewichts-Jo-
Jo besser zu verstehen. Es soll Sie dabei unterstltzen, den
eigenen Korper positiv anzunehmen - auch wenn er nach
drei Schwangerschaften nicht (mehr) so aussieht wie der
Superbody von Heidi Klum. Dieses Buch will keine neue Diat
sein, mit der Sie in zwei Wochen garantiert zehn Pfund
leichter sind. Es geht vielmehr darum, eine realistische Sicht
auf den eigenen Korper zu entwickeln. Ein ganzheitlich
angelegtes Programm aus stoffwechselgerechter Ernahrung
und Bewegung in Kombination mit Entspannungstibungen
verhilft Innen zu einem besseren Korpergefuhl, mehr
Lebensqualitat und einem positiven Selbstbild.

INFO

Ubergewicht und Tumorrisiko

Die Gewichtsentwicklung einer Frau von der Jugend bis zur
Menopause bestimmt entscheidend das Brustkrebsrisiko
nach der Menopause, so das Ergebnis der groRen
amerikanischen Nurses' Health Study (1976 bis 2006 mit
uber 110 000 Teilnehmerinnen). Frauen, die zwischen dem



18. Lebensjahr und der Menopause mehr als 20 Kilogramm
zunehmen, haben ein doppelt so hohes Brustkrebsrisiko
wie Frauen, die ihr Gewicht ungefahr halten.

Auch bei Darmkrebs, dem zweithaufigsten Krebs bei
Frauen, zeigte die Canadian National Breast Screening
Study von 2002 eine Verbindung zum Ubergewicht: Bei
Frauen vor der Menopause erhoht sich das
Darmkrebsrisiko mit steigendem BMI. Adipose Frauen
tragen sogar ein beinahe doppelt so hohes
Darmkrebsrisiko wie ihre schlanken
Geschlechtsgenossinnen.

Zum Trost: Um das Tumorrisiko in kurzer Zeit um 40
Prozent (!) zu senken, genugt es bereits, 10 Kilogramm
(Fett-)Gewicht abzunehmen. Mit der Hormonformel
schaffen Sie das spielend.



Das Problem mit dem
Abnehmen

Mit spatestens 35 Jahren sind viele Frauen zu
regelrechten Diatveteraninnen geworden; zu oft haben sie es
nicht geschafft, sich von tberflussigen Pfunden zu befreien.
Dabei sind diaterprobte Frauen keineswegs einfach nur
undisziplinierter als Normalgewichtige. Ganz im Gegenteil:
Die unzahligen Versuche abzunehmen beweisen ja, dass ihre
Motivation beziehungsweise ihr Leidensdruck hoch ist.
Trotzdem haben viele Betroffene gelegentlich das Gefuhl,
regelrecht dazu verdammt zu sein zuzunehmen. Woran mag
das liegen? Um eine Antwort auf diese Frage zu finden,
mussen Sie als Erstes die entscheidenden
Stoffwechselhormone unter die Lupe nehmen; sie spielen
beim Ab- und Zunehmen eine wesentliche Rolle. Zum Gluck
konnen Sie die Stoffwechselhormone durch Ihren Lebensstil
selbst entscheidend beeinflussen - insbesondere durch die
Zusammenstellung Ihrer Mahlzeiten (Insulintrennkost), einen
aktiven Alltag und sportliches Training sowie ausreichende
Ruhephasen. Sogar bereits bestehende
Stoffwechselungleichgewichte, ungunstige Blutfettwerte und
Bluthochdruck lassen sich so ausgleichen - und das
garantiert ohne Nebenwirkungen.

INFO

Satt oder hungrig? Eine Frage des Leptins

Leptin, ein Hormon, das erst 1994 entdeckt wurde, wird in
erster Linie von Fettzellen abgegeben und nur in geringen
Mengen in der Hirnanhangsdruse und im Hypothalamus
produziert. Leptin ist ein naturlicher Appetitzugler; mit



seiner Hilfe melden die Fettzellen dem Gehirn, dass sie
gefullt sind. Dadurch wird das Auftreten von Hunger
gehemmt. Allerdings funktioniert dieser Mechanismus nur
bei Normalgewichtigen einwandfrei. Wer standig zu fett
isst, gewohnt sein Hungerzentrum an eine regelrechte
Leptinflut, was letztendlich zu einer sogenannten
Leptinresistenz fuhrt. Die Folge: Der Appetit halt [anger an.
FlGr Frauen ist das besonders tragisch. Eine 2008 in
Wiesbaden auf dem Kongress der Deutschen Gesellschaft
fur Innere Medizin vorgestellte Studie zeigt namlich, dass
die Leptinkonzentration bei Ubergewichtigen Frauen zwei-
bis dreimal so grofl8 ist wie bei Mannern. Die gute
Nachricht: Durch eine Gewichtsabnahme lasst sich die
Entgleisung wieder regulieren.

GESTORTE STOFFWECHSELPROGRAMME

Im Grunde zeigt der Korper durch Hunger ziemlich deutlich,
wann er Nahrung braucht. Die Fahigkeit, Hunger zu
verspuren, setzt jedoch sowohl eine gesunde Beziehung zum
Essen als auch zum eigenen Kérper voraus. Ubergewichtige
und Dauerdiat haltende Frauen haben aber oft verlernt, auf
die naturlichen Signale und Bedurfnisse ihres Korpers zu
horen. Schlanke Menschen dagegen essen nur dann, und
auch nur so lange, wie sie Hunger haben. Und das wird vom
Biorhythmus diktiert (siehe auch >).

Ob Sie hungrig oder satt sind, steuert Ihr Gehirn - genauer
gesagt der Hypothalamus. Im Zwischenhirn befindet sich ein
Areal, das fur die Sattigung, ein anderes, das fur den Appetit
zustandig ist. Letzteres meldet Hunger, sobald bestimmte
Sensoren und Botenstoffe Energienachschub fordern. Sobald
Sie ausreichend gegessen haben, melden andere Sensoren
an die Steuerzentrale im Kopf, dass sich Magen und Darm
dehnen - Ihre Verdauungsorgane schutten
Sattigungshormone aus. Rezeptoren registrieren die
Nahrstoffe im Blut - allen voran Traubenzucker (Glukose) -



und melden dies ebenfalls ans Gehirn. Botenstoffe wie die
Hormone Insulin und Leptin informieren das Zwischenhirn
Uber die Hohe des Energiespeichers sowie die kurzfristige
(Glukose-) und langfristige (Fett-) Sattigung. Sinken dann
nach und nach die Insulin- und Leptinspiegel wieder, wird
erneut ein Hungergefuhl ausgelost.

Viele Frauen mit einem BMI Uber 30 leiden bereits seit
Geburt unter falschen Stoffwechselprogrammen. Diese
sogenannte vorgeburtliche Programmierung aufSert sich zum
Beispiel in einem zu hohen Insulinspiegel (siehe >) oder in
einem verstarkten Appetit auf Fette, der ihren freien Willen
beim Essen und Trinken aulSer Kraft setzt. Betroffene tun
gerne und oft das, was ihnen am meisten Freude bereitet
und ihnen insbesondere bei Stress und nach unangenehmen
Situationen ein beruhigendes Gefuhl verschafft: Sie essen
und trinken. Doch weil im Gehirn die Sattigungshormone
Leptin und Insulin nicht mehr richtig funktionieren, setzt kein
Sattigungsgefuhl ein, das ihre Esslust bremst. Im Gegenteil!
Die Leptinrezeptor-Down-Regulation, also die Verringerung
der Anzahl der auf der Zelloberflache zur VerfUgung
stehenden Leptinrezeptoren, fuhrt durch ein verspatetes
Sattigungsgefuhl dazu, noch mehr zu essen. Die
Uberschussigen Fettzellen besorgen sich so taglich neuen
»Extrafullstoff«. Das Gleiche gilt, wenn die
Insulinkonzentration im Blut chronisch erhoht ist
(Hyperinsulinamie). Dann ziehen sich die Insulinrezeptoren
an den Zellmembranen ein; das Hormon verliert an Wirkung
(Insulinresistenz) - ein Prozess, der oft mit Ubergewicht
einhergeht.

Doch nicht nur bei stark Ubergewichtigen kann der
Stoffwechsel aus der Balance geraten. Die betroffenen
Frauen nehmen dann nicht nur mehr Kalorien zu sich, als ihr
Korper bendtigt. In aller Regel greifen sie auch ausgerechnet
zu solchen Nahrstoffkombinationen, die besonders hohe
Insulin- und Leptinreaktionen ausldosen, wie zum Beispiel



Kasebrote, Hamburger, Fruchtjoghurts, Eiscreme,
Gummibarchen, Schokolade und Limo.

sGewichtsfaktor« Schilddruse

So unscheinbar, das kleine, schmetterlingsformige Organ
unterhalb des Schildknorpels vor der Luftrohre auf den
ersten Blick auch scheinen mag: Die Schilddruse ist eine der
wichtigsten hormonproduzierenden Drisen im Korper. Sie

bildet und speichert das lebenswichtige Spurenelement Jod
und

produziert die jodhaltigen Hormone Thyroxin
(Tetrajodthyronin, T4) und Trijodthyronin (T3), die eine
tragende Rolle im Energiestoffwechsel und fur die Herz-
Kreislauf-Funktionen spielen.
Das fur die Hormonbildung bendtigte Jod wird uber die
Nahrung aufgenommen. Die jodhaltigen
Schilddrisenhormone spielen eine mafSgebliche Rolle fur
Wachstum und Entwicklung (Gehirnfunktion) und fur wichtige
Stoffwechselvorgange wie Fett-, Eiweils- und Knochen-
Stoffwechsel, Herzfunktion und Thermogenese
(Warmebildung). Akute oder chronische Krankheiten storen
ebenso wie Erkrankungen der Schilddruse selbst schnell das
sensible Gleichgewicht. Sie verlangsamen die
Stoffwechselrate, erhdohen den Spiegel des Stresshormons
Cortisol (siehe such >), schrauben den Grundumsatz nach
unten und fuhren zu zahlreichen Stoffwechselstorungen an
Leber, Niere und Blutfetten. Kurz gesagt: Werden sie nicht
behandelt, nehmen die Betroffenen zwangslaufig zu.
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Die Schilddruse liegt unter dem Kehlkopf vor der Luftrohre.
Ihre beiden Lappen produzieren Hormone, die den
individuellen Energieumsatz regeln.

Schilddriisenunter- und -tberfunktion

Die beiden Schilddrusenhormone Thyroxin (T4) und
Trijodthyronin (T3) sorgen dafur, dass Sie viel Energie haben
und leistungsfahig sind. Und sie wirken auf den Stoffwechsel,
indem sie helfen, Nahrstoffe optimal zu verwerten. T4 ist
dabei die sogenannte Muttersubstanz; sie wird je nach
Bedarf aktiviert: Nach Abspaltung eines Jodatoms entsteht
die aktive Form T3. T3 steigert den Stoffwechsel des Korpers,
erhoht den Sauerstoffverbrauch, den Energieumsatz und die
Warmeproduktion. Zudem fordert es das Wachstum und die
Reifung des Gehirns und der Knochen.



Bildet die Schilddruse zu viel T4 (Schilddrusenuberfunktion),
sind die Betroffenen nervos, leiden unter
Herzrhythmusstorungen und verlieren viel Wasser und
nehmen ab, auch wenn sie normal essen. Dabei verlieren sie
zum Teil allerdings auch wertvolle Muskelsubstanz.

Dagegen machen Frauen, die zu wenig T4 bilden
(Schilddrisenunterfunktion), schneller schlapp, leiden unter
Mudigkeit und Konzentrationsmangel - und legen leichter an
Gewicht zu. Die haufigsten Ursachen fur die unzureichende
T4-Produktion sind in unseren Breitengraden chronische,
schmerzlose Schilddrisenentzindungen (Hashimoto-
Thyreoiditis), eine nicht ausreichende Versorgung mit
Schilddrisenhormonen nach der Entfernung der Schilddruse
oder Jodmangel, beispielsweise in der Schwangerschaft.
Schilddrisenuber- und -unterfunktion sind
behandlungsbedurftige Krankheiten. Sie lassen sich mittels
eines Bluttests vom Arzt (Hausarzt oder Endokrinologe)
nachweisen und mit Schilddrisenhormonen behandeln.

Diatbedingte Schilddrusenstorung

Ein Dickmacher par excellence ist der Essensentzugsstress
wahrend einer Diat und der daraufhin folgende Jo-Jo-Effekt.
Fachleute und vor allem die Medien haben den Frauen Uber
Jahrzehnte immer wieder eingeblaut, dass Kalorien dick
machen. Deshalb bedirfe es einer gewissen Askese, um die
Energiezufuhr zu senken und so den unerwunschten Kilos an
den Kragen zu gehen. Das Motto lautete: So viele Kalorien
sparen wie moglich. Fur den Korper eine echte Katastrophe.
Um moglichst lang zu Uberleben, greift der
Schilddrisenstoffwechsel ein: Das Gehirn registriert den
Kalorienmangel und verringert die Ausschuttung von TSH in
der Hirnanhangsdruse. Dieses Hormon stimuliert die
Schilddruse und sorgt normalerweise dafur, dass
ausreichend T4 und T3 gebildet werden - und reguliert somit
auch die Korperwarme. Durch das niedrige »Diat-TSH«
nimmt diese um 30 Prozent ab. Kalte Hande wahrend des



Hungerns sind also das Indiz fur eine Diat-
Schilddrisenunterfunktion - ebenso wie kalte Fulse oder
Ohren, eine kalte Nase und sogar ein kalter Po. Wenn Sie
erfolgreich abnehmen wollen, mussen Sie entsprechend viele
»Warme«-Kalorien zu sich nehmen. Nur wenn der
Stoffwechsel optimal lauft, konnen die Pfunde auch auf
Dauer verschwinden.

Turbo-Dickmacher Insulin

Die Bauchspeicheldruse produziert zwei Hormone, die
gemeinsam den Blutzuckerspiegel regeln: Insulin und
Glukagon. Dabei nimmt Insulin eine Schlisselfunktion ein: Es
befordert die im Blut anflutenden Nahrstoffe, insbesondere
den Zucker (Glukose aus Kohlenhydraten), aber auch Eiweils
und Fette, in die Muskelzellen. Zu diesem Zweck besitzen
alle Muskel-, Fett- und auch die Leberzellen an ihrer
AulBenhaut (Membran) Aufnahmestellen (Rezeptoren). Wie
ein Schlussel das zu ihm passende Schloss 6ffnet, so ist das
Insulin in der Lage, die Zellen zu 6ffnen und eine regelrechte
Signalkette auszulosen: Es veranlasst, dass in der Zelle
Transporter ausgesendet werden, die durch den jetzt offenen
Schacht Zucker, EiweilSbausteine (Aminosauren) und
Fettsauren aus Triglyzeriden aufnehmen. Sie werden als
Bausteine fur neue Zellstrukturen verwertet oder in den
Zellkraftwerken (Mitochondrien) verbrannt, um neue Energie
zu gewinnen, zum Beispiel fur anstehende geistige und
korperliche Tatigkeiten.

Ist der Zuckerspiegel im Blut hoch, stellt sich ein Gefuhl der
Sattigung ein. Sackt er dagegen ab, lasst auch der Hunger
nicht lange auf sich warten. Je rascher dabei Zucker
verfllssigt in den Darm gespult wird (beispielsweise bei
Saften oder Limonade), desto schneller steigt der
Glukosespiegel im Blut an und desto starker fallt die
Insulinreaktion in der Bauchspeicheldruse aus.

Sobald der Zucker in die Zellen geschleust wurde, sinkt
jedoch auch der Blutzuckerspiegel wieder ab. Das bringt mit



sich, dass Sie umso schneller wieder hungrig sind, je zucker-
beziehungsweise starkereicher Sie essen. Sogar noch
heftiger antwortet die Bauchspeicheldruse auf die Mischung
aus Kohlenhydraten und tierischem Eiweil3, also
beispielsweise auf Obstjoghurt, Kasebrote, Hamburger oder
Schokoriegel. Bereits bei Kleinkindern konnen diese
beliebten Lebensmittel daher besonders starke und
vorzeitige Hungergeflhle auslosen. Die Folge: Sie essen sich
immer dicker. Dabei hat der Insulinhunger fast nichts mit
dem Kalorien- oder Fettgehalt eines Lebensmittels zu tun.

Glukose (Zucker)
Aminosduren (EiweiR)
Fettsduren (Fett)

Insulin
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Energie-

Zellkern stoffwechsel

Muskelzelle

Damit die Energie aus der Nahrung in den Muskelzellen
verbrannt werden kann, setzt die Bauchspeicheldruse das
Hormon Insulin frei, das die Zelle »aufschliefSt«.

- Uber die Rezeptoren wird eine Signalkette zum Zellkern
ausgelost.

* Der Zellkern veranlasst die Bildung von Transportern, die
durch einen Transportschacht in der Zellmembran die
Aufnahme von Zucker, Eiweils und Fett ermoglicht.



* In der Zelle werden die Nahrstoffe zur Energiegewinnung
verbrannt oder als Korperbaustoff verwendet.
* Der Energiestoffwechsel ist hoch.

Ein Hormon mit Schliusselfunktion

Geschatzte 400 Millionen Jahre sorgt das kleine
EiweilShormon Insulin (es besteht lediglich aus 78
Aminosaurebausteinen) fur jegliche Energie- und
Nahrstoffzufuhr in die Muskel-, Leber- und Fettzellen aller
Tiere - lange bevor es Uberhaupt Menschen gab. Die Natur
hat diesem Botenstoff im wahrsten Sinn des Wortes
zahlreiche Schlusselfunktionen Ubertragen, die es oft
zeitgleich an den Insulinschlossern der verschiedensten
Organe ausubt. Solange Tier und Mensch die taglich
notwendige Nahrungsmenge mehr oder weniger
anstrengend und zeitraubend beschaffen mussten, war alles
im Gleichgewicht. Vermutlich dauerte es vor allem im Winter
taglich mehr als 6 Stunden, bis der Urmensch 3 bis 4
Kilogramm Kohl, Wurzeln und Knollen gekaut hatte, welche
die fur das Gehirn bendtigten 120 Gramm Zucker enthielten.
Feinste Zuckertropfchen losten an den Rezeptoren sehr
niedrige Insulinreaktionen aus, um die Zuckerschachte zu
offnen.

Diese Reaktionen im Korper verstarkten sich, als der Mensch
vor 300 000 bis 500 000 Jahren begann, das Feuer zu
beherrschen. Er war jetzt in der Lage, Fleisch zu grillen und
Knollen zu kochen - und so die Eiweils- und Zuckerzufuhr zu
erhohen. Regelrechte Schockwellen muss die
Bauchspeicheldruse erst seit etwa 9000 Jahren Tag fur Tag
ertragen. Denn seitdem verarbeitet der Mensch geerntetes
Getreide zu Brot. Pro Kilo enthalt dieses »neuartige«
Nahrungsmittel 400 bis 500 Gramm reine Starke. Sie zerfallt
durch das vorangegangene Mahlen und Backen in
Nullkommanichts zu reinem Traubenzucker. Einen Teil davon
erledigt schon das Enzym Amylase im Speichel: Wenn Sie



einen Bissen Brot 20- bis 30-mal kauen, kommen Sie schnell
auf den sullen Geschmack.
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Muskelzelle

Ist die Nahrung sehr reich an Kohlenhydraten und enthalt
entsprechend viel Glukose, gerat das Insulinsystem aus
dem Gleichgewicht. Die Bauchspeicheldrise schuttet dann
vermehrt Insulin aus, um die Energie in die Zelle zu
»dricken«.

* Die Zelle wird durch die Verarbeitung zu vieler Nahrstoffe
gestresst; der Energiestoffwechsel ist Uberhoht.

* Gleichzeitig fallt der Glukosespiegel im Blut rasch wieder
ab. Die Folge sind HeiBhungerattacken.

Ein UbermaB an Energie

Bei der modernen Frau Iost die heftig Uberschiefende
Insulinreaktion in kurzer Zeit zwei starke Reaktionen aus:
Zum einen offnet das Insulin schlagartig Milliarden von
Muskel-, Leber- und Fettzellen und flutet die Zellkraftwerke
mit derart viel Zuckerenergie, dass sie zu Uberhitzen drohen



(oxidativer Stress). Zum anderen sackt der Blutzuckerspiegel
so rasant wieder ab, dass das unterzuckerte Gehirn das
Hormon Adrenalin auslost, um den Unterzuckerungsnotstand
Zzu beseitigen, der sich in Form von Schweilsausbruchen,
Zittern, Pulsrasen und HeilShunger aulsert. Das Adrenalin soll
aus den korpereigenen Depots Reservezucker (Glykogen)
mobilisieren, um das Unwohlsein zu beenden. Ein rascher
Blutzuckerabfall ist eines der starksten Signale, neue
Nahrung aufzunehmen.

Angesichts der Tatsache, dass ein Liter Apfelsaft 110 Gramm
flussigen Zucker enthalt und ein Fruchtjoghurt es sogar leicht
auf 165 Gramm pro Liter bringt, verwundert es nicht, dass
sich die Bauchspeicheldrise oft im Ganzjahres-Hormonstress
befindet. Ob man gesund bleibt oder nicht hangt davon ab,
wie sehr sich die gestressten Zellen schutzen. Dazu ziehen
sie ihre Insulinrezeptoren mehr oder weniger stark ein. Die
Folge ist eine Insulinresistenz - und die wiederum hat auch
Folgen flr die Figur. Gemeinsam mit Ostrogen oder
Testosteron (mehr zu diesen Geschlechtshormonen erfahren
Sie ab >) befordert das akut und chronisch uberhohte Insulin
Uberschissige Energie namlich an verschiedene Zielorte:
Beim Testosteron-gepragten Typ (siehe >) landet sie
umgehend in den Bauchfettzellen, beim Ostrogen-gepragten
(siehe >) an Po und Schenkeln.

Letztere konnen ungleich mehr Fett einsperren, was
Ostrogen-gepragte Frauen lange Zeit vor
Stoffwechselkrankheiten bewahren kann. So schutzen ein
runder Po und fulligere Oberschenkel vor Diabetes, der
Testosterongepragte Frauen mit Bauch in der Regel funf bis
sechs Jahre fruher ereilt. Zwischen beiden liegt der
Gestagen-gepragte Typ (siehe >), der eher durch mangelnde
Nutzung der ohnehin geringen Muskelmasse gefahrdet ist
und Uberall am Korper Fett ansetzt.
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Durch den dauerhaften InsulinUberschuss im Blut ziehen
sich die Rezeptoren irgendwann fast ganz zurtck. Die
Signalkette ist gestort. Es kommt zu einer Insulinresistenz.
* Weil der Zellkern zu wenige Transporter bildet, bleibt der
Transportschacht verschlossen.

» Zucker, Eiweils und Fett schwimmen weiterhin in Blut und
werden ins Fettgewebe »entsorgt«.

* Der Energiestoffwechsel l[auft auf Sparflamme.

Insulin blockiert den Fettumsatz

Das Fettgewebe ist ein lebhafter Umschlagplatz fGr Energie:
Standig werden hier Fette auf- und wieder abgebaut. Ihre
Grundbausteine, die freien Fettsauren, werden aus dem Blut
aufgenommen und in der Zelle mithilfe von Zucker (Glycerol
aus drei Glukose-Traubenzuckern) zu Triglyzeriden mit drei
Fettsauren zusammengebaut und gespeichert. Braucht der
Korper Energie - etwa um nachts die Muskelzellen mit



Warme zu versorgen -, kann die Zelle dann schnell Enzyme
(hormonsensitive Lipase) aktivieren, die das gespeicherte
Fett wieder in seine Einzelteile zerlegen und die Fettsauren
ins Blut schleusen.

So ausgekllgelt dieses System ist, so leicht gerat es aus
dem Gleichgewicht. Schon ein minimaler Insulinanstieg
blockiert das »Ausgabeenzym«, welches das Fett wieder
zerlegt, fur fanf bis sechs Stunden. In diese Insulinfalle sind
in den letzten Jahrzehnten Millionen von Frauen gestolpert:
Experten hatten ihnen eingeredet, sie sollten die reduzierten
Kalorien in moglichst viele kleine Portionen aufteilen und
funf- bis siebenmal am Tag essen. So sorgt bereits das
Knackebrot um 7.30 Uhr fur die erste Fettblockade nach der
Nachtruhe. Um 9.30 Uhr folgt dann ein Masliriegel, um 12.30
Uhr zwei kleine Kartoffeln. Wollen sich um 14.30 Uhr die
Fettzellen 6ffnen, schlagt ihnen das Hefeteilchen zum
Cappuccino die Ture vor der Nase zu - ebenso wie zwei
Stunden spater das Kasebrot mit Gurke. Die Fettzellen setzen
nun ihre ganze Hoffnung, sich entleeren zu konnen, auf die
Abendstunden - und werden schon wieder aufs Heftigste
enttauscht. Der Grund: ein streng fettarmer Erdbeerjoghurt
um 20.30 Uhr.

Der Knockout erfolgt schlielSlich um 22 Uhr durch den doch
so gesunden Apfel vor dem Zahneputzen. Der Insulinspiegel
sinkt nicht und die Fettzellen bleiben verschlossen.

Das Schlimme ist: Sie mussen noch gar nicht einmal immer
essen. Auch durch den regelmalligen Konsum zuckerhaltiger
Getranke blockieren Sie die Fettzellen. Dabei geht nicht nur
von Limonade und anderen Softdrinks eine Gefahr aus. Auch
vermeintlich gesunde Safte, Smoothies, Schorlen und sogar
Frichtetee kurbeln den Insulinkreislauf immer wieder aufs
Neue an. Kein Wunder, dass Diaten, bei denen Sie ohne
grolse Pausen standig ein bisschen snacken, genau das
Gegenteil dessen bewirken, was Sie erreichen wollen: Statt
abzunehmen, kommt jedes Jahr ein neuer »Fett-Jahresring«
hinzu. Heute weils man, dass bereits dazu veranlagte Kinder



