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Liebe Leserin,

als Professorin fur Frauenheilkunde und als Journalistin
beschaftigen wir uns tagtaglich mit all den Fragen, die sich
Frauen in Sachen Ernahrung und Gesundheit stellen. Immer
wieder wird uns deutlich: Viele wissen bei all dem medialen
Hype um Diaten und den standig neuen
Ernahrungsrichtlinien nicht, wo sie ansetzen sollen.



Ubergewicht ist weltweit auf dem Vormarsch. Die WHO
spricht folgerichtig von einer Epidemie.

Doch was bedeutet gesunde Ernahrung eigentlich? Wie
findet man den Durchblick im Diaten-Dschungel? FUr unser
»1ag fur Tag leichter“-Sachbuch haben wir eine Vielzahl an
brandaktuellen Studien ausgewertet und legen dar, was
wirklich Gewicht hat - und was getrost vergessen werden
kann. Doch aus unserer Arbeit wissen wir auch: Nicht jeder,
der schlank ist, ist auch gesund. Aus diesem Grund stehen
die ,,Dunnen Dicken“ gerade mit Recht im Fokus der
Forschung. Und auch nicht jeder, der sich vermeintlich
gesund ernahrt, ist schlank. In unserem Sachbuch
beleuchten wir, woran das liegt, gehen auf hormonelle
Zusammenhange ein, geben spezielle
Ernahrungsempfehlungen flr Frauen in Schwangerschaft
und Stillzeit, den Wechseljahren und bei Regelbeschwerden.
Warum Fasten so sinnvoll ist, weshalb Achtsamkeit und
Genuss zusammengehoren und was unter einer intuitiven
Ernahrung zu verstehen ist, erfahren Sie dort.

Wie Sie gesunde Ernahrung einfach und genussvoll in Ihren
Alltag integrieren, fragen Sie sich jetzt? Damit sind Sie nicht
allein. Der BMEL-Ernahrungsreport belegt: 92 Prozent der
Deutschen ist wichtig, dass ihr Essen gesund ist. Und 49
Prozent legen Wert auf eine schnelle und einfache
Zubereitung. Diesem Anliegen sind wir gefolgt und haben
daflr die besten Rezepte fur unser ,Tag fur Tag leichter”-
das Kochbuch entwickelt. Damit ab sofort statt
hochkalorischer Fertigprodukte nahrstoffreiche und kostliche
Gerichte auf Ihren Teller kommen. Wir wollen es Ihnen so
einfach wie moglich machen, haben Sie doch mit Alltag,
Beruf, Familie und Co. mehr als genug am Hut. Wonach
steht Innen also der (Geschmacks-)Sinn? Nach
schmackhaften Rezepten, die gut vorzubereiten sind? Nach
Sattmachern fur Eilige? Oder nach bekommlichen Rezepten
gegen lhren Blahbauch? Vitaminbooster oder
Stimmungsaufheller sollen es sein? Oder doch innovative



Low-Carb Rezepte? Auch Gerichte voller gesunder Fette
oder mit einem hohen Gehalt an pflanzlichen Proteinen
finden Sie hier. Egal, ob Frahstlck oder kalte und warme
Gerichte - fur lhre individuellen Bedurfnisse wird gesorgt.
Und weil wir wissen, wie schwer bei einer
Ernahrungsumstellung der Abschied von den eigenen
Lieblingsgerichten fallt, haben wir uns hierfur etwas ganz
Besonderes Uberlegt. Mit ein paar einfachen Tricks kdnnen
Sie Gerichte wie Pasta, Pizza oder Curry so abwandeln, dass
Sie auch zu Ihrem Abnehmvorhaben passen. Rundum
versorgt und voller Genuss werden Sie sich mit unseren
Rezepten Tag fur Tag leichter fuhlen. Wenn Sie im Alltag und
beim Kochen die 15 goldenen ,,Tag fur Tag leichter“-Regeln
im Hinterkopf behalten, sind Gewicht abnehmen und
Gewicht halten spielend einfach fur Sie.

Leben und schlemmen Sie wohl!

Herzlichst,
Ihre Professor Dr. med. Marion Kiechle und Julie Gorkow



Interview mit Prof. Dr.
med. Marion Kiechle und
Julie Gorkow

Sie haben ein Sachbuch uber das Thema Ernahrung
geschrieben und parallel dieses Kochbuch
herausgegeben - wie kamen Sie dazu? Warum
beschaftigt Sie das Thema Essen?

MK: Fur Frauen ist ,Essen” ein zentrales Thema. Ich kenne
keine Frau, die sich nicht Gedanken uber das Essen macht.
Viele meiner Patientinnen wollen dazu mehr wissen und
fragen mich in der Sprechstunde um Rat. Den Frauen ist
bewusst, dass Nahrung entscheidend fur ihre Gesundheit ist
und sie fragen mich: Was soll ich kochen? Was ist gut far
meine Kinder? Was darf ich in der Schwangerschaft essen?
Was soll ich beim Stillen essen oder nicht essen? Was kann
ich essen, damit ich nicht zunehme? Was kann ich essen,
damit ich die Pfunde aus der Schwangerschaft wieder
loswerde? Was kann ich essen, damit ich gesund bleibe -
oder nach einer Krankheit - wieder gesund werde?

JG: Als Beauty- & Health-Redakteurin ist die
Ernahrungswissenschaft fur mich ein zentrales Thema.
Generell gibt es auf Beautythemen in den Medien immer
viel Resonanz von Frauen, man kann das bei den Websites
von Frauenzeitschriften sehr gut beobachten -
Beautythemen ,klicken” gut, viele Frauen lesen sich die
Beitrage durch. Besonders viel Aufmerksamkeit bekommt
das Thema ,Diat". Es gibt immer viele neue



Ernahrungstrends, die man aber naturlich richtig einordnen
muss. Bei monotonen Diaten wie ,,Abnehmen mit
Aktivkohle” oder der ,Ruhrei-Diat” bin ich skeptisch, dass
damit auf gesunde Art und Weise das Wunschgewicht auf
Dauer funktioniert. Aus vielen wissenschaftlichen Studien
weils man, dass sich die Ernahrung auf den gesamten Korper
auswirkt, also beispielsweise auch Haut und Haare
verschonern kann; im Umkehrschluss kann ein Zuviel an
ungesunder Ernahrung aufgrund der fehlenden Nahrstoffe
den gesamten Korperzustand entsprechend negativ
beeinflussen. Sie kdbnnen noch so viele teure Cremes und
Haarkuren verwenden, eine gesunde Ernahrung ist die Basis
far ein gutes Aussehen. Interessant ist ebenfalls, dass das
Essen auch Einfluss auf unsere Psyche hat. So gelten
Omega-3-Fettsauren, Eiweille, z.B. aus Walnlssen, Bohnen
und Eiern, aber auch Folsaure als gesund, da sie sich
nachweislich vielfaltig positiv auf Korper und Geist
auswirken.

Studien zeigen, dass unsere Gesellschaft zu
Ubergewicht neigt. Wir Deutschen werden immer
dicker. Woran liegt das?

JG: Ich denke, dass die Verfugbarkeit von Essen eine grol3e
Rolle spielt. Uberall begegnen uns im Alltag Kdstlichkeiten,
wir konnen essen wo wir stehen und gehen - und tun das
eben auch oft. Zu oft! Haben wir Hunger - oder eben
eigentlich nur Appetit? -, dann essen wir irgendwo meist



irgendwas und warten nicht zwingend, bis wir zuhause an
einem schon gedeckten Tisch sitzen. Die Esskultur hat sich
verandert. Und damit haben wir auch den eigenen
Rhythmus fur unsere Mahlzeiten verloren - also ruhig mal
vier bis funf Stunden nichts zwischen den Zahnen zu haben.
Der Mahlzeiten-Rhythmus ist aber wiederum wichtig, um
den Stoffwechsel im Gesamten auf Touren zu halten.

MK: Meiner Erfahrung nach ist niemand freiwillig oder
grundlos Ubergewichtig bzw. zu dick. Irgendetwas steckt
meist dahinter und dieser Sache sollte man zuerst auf den
Grund gehen. Bei Frauen steckt oft das sogenannte
~Emotionale Essen” dahinter, d.h. ein Essen aus Frust,
Trauer, Stress oder Einsamkeit. Denn Essen befriedigt leider
alle diese emotionalen Bedurfnisse. Das sollte zum Beispiel
mit Hilfe von verhaltensmedizinischen Therapien
angegangen werden, um den Bedurfnissen und Emotionen
auf andere Weise zu begegnen.

Oft wird behauptet, dass sich auch Hormone bzw.
Hormonschwankungen auf das Gewicht auswirken ...
MK: Manchmal schon. Fur Frauen sind die Jahre rund um die
Menopause eine besonders sensible Phase fur eine
Gewichtszunahme. Neben den moglichen hormonell
bedingten Gefuhlsschwankungen, konnen auch
Wassereinlagerungen durch die hormonelle Dysbalance
auftreten, und der Zeiger an der Waage zeigt plotzlich zwei
bis drei Kilo mehr an, ohne dass Frau mehr isst. Die
depressiven Verstimmungen, evtl. ausgelost durch
Hormonschwankungen und der Frust dartber und Uberhaupt
das Alterwerden, kénnen die negative Emotion verstarken,



und zum Trost wird gegessen. Dann erfolgt eine radikale
Diat nach der anderen und der Stoffwechsel wird mehr und
mehr ausgebremst. Ich glaube es den Frauen, wenn sie mir
sagen, dass sie kaum etwas essen und nicht abnehmen,
sondern eher zunehmen.

Was machen die Frauen denn falsch?

MK: Nach einigen Crash-Kuren oder auch Nulldiaten ist eine
Gewichtszunahme nicht ungewohnlich, weil der
Grundumsatz mit jeder Diat abnimmt. Bei diesen Frauen
muss der Grundumsatz und Stoffwechsel durch Essen
wieder gepusht werden. Wichtig ist hier die genugend hohe
Aufnahme von Eiweilsen und Ballaststoffen. Sie machen satt
und fordern den Muskelaufbau, was wiederum den
Grundumsatz steigert. Ich empfehle Frauen vor allem Fisch,
fettarme Milchprodukte, NUsse und Hulsenfrlichte als
Proteinquellen. Die Muskeln mussen neben der richtigen
,Futterung” auch bewegt werden. Wer Ausdauersport macht
wie Joggen oder Schwimmen und das dann noch mit einem
ausgewogenen Krafttraining kombiniert, liegt genau richtig.
Yoga und Pilates zum Beispiel trainieren ideal die
Tiefenmuskulatur.

JG: Ein generelles Problem ist, dass wir uns alle zu wenig
bewegen. Die Grinde kennen wir ja selber: Viele haben
Burojobs und sitzen die meiste Zeit. Und es ist einfach sehr
bequem das Auto zu nehmen, Bus oder U-Bahn zu fahren.
Dabei sind genau diese alltaglichen Wege entscheidend fur
unsere Gesundheit und Fitness. Denn wichtiger als ein- bis
zweimal die Woche ins Sportstudio zu rennen ist es, die
kontinuierliche Bewegung in den Alltag zu integrieren. Der
viel zitierte Klassiker: Treppensteigen anstatt den Lift zu
nehmen stimmt leider. Gehen Sie zusatzlich noch ins
Fitnessstudio - bingo! Der dort angebotene Mix aus
Ausdauer und Krafttraining an den Geraten und in den
diversen Kursen ist ideal fur die Fettverbrennung und den
Muskelaufbau und aulSerdem motivierend, da man das



Sportprogramm selber nach Lust und Laune variieren kann.
Gerade hat eine Studie herausgefunden, dass beim
Krafttraining die Geschwindigkeit der Ubungen eine
wesentliche Rolle spielt. Sport hilft in den Wechseljahren,
aber auch generell bei miesen Stimmungen, da es die
Ausschuttung von Stresshormonen wie Cortisol senkt.

MK: Aber es sind nicht nur immer die Wechseljahre. Auch
die gestresste Frau zwischen 30 und 50 Jahren hat mitunter
Gewichtsprobleme. Sie ist die perfekte Mutter, Ehefrau und
vielleicht auch noch berufstatig. Perfektion und Stress
bestimmen ihren Alltag. Klar, werden Sie sagen, das ist die
Stressesserin! Ja, und man kann hier mit
Achtsamkeitsibungen und einem guten Stressmanagement
sicher sehr viel erreichen. Aber ich beobachte bei diesen
Frauen oft ein weiteres Phanomen: Sie nehmen zu, weil sie
oftmals die Reste ihrer Familienmitglieder aufessen. Die
typische Reste-Esserin also. Macht man ihr das bewusst,
purzeln die Pfunde oft von ganz allein. Das Phanomen gibt
es auch bei Mannern, hier habe ich das schon sehr oft im
Restaurant oder Biergarten beobachtet. Sie essen mitunter
auch die Reste ihrer Partnerin.

Apropos Partnerschaft - auch diese kann sich auf das
Gewicht auswirken.



MK: Ja. Man lernt einen tollen Mann kennen, zieht mit ihm
zusammen, heiratet. Das Leben verandert sich schlagartig,
alles ist gemutlicher. Abende in trauter Zweisamkeit auf der
Couch losen die Club- und Restaurantbesuche ab. Es wird
zusammen gekocht, gegessen und genossen. Friends and
Family werden eingeladen, der Webergrill steht auf dem
Balkon. Nach spatestens drei bis vier Jahren zeigt sich das
gemutliche Eheleben auf der Waage. Das Gute daran ist,
dass dies bei ihr und bei ihm der Fall ist. Wenn beide an
einem Strang ziehen, sind die angefutterten Pfunde nach
einiger Zeit wieder verschwunden. Zu zweit genielSen,
abnehmen und zusammen Sport machen, ist alles was es
braucht. Das Teamwork ist dabei ein guter Erfolgsfaktor.

Auch nach einer Schwangerschaft haben einige
Frauen Schwierigkeiten, die zusatzlichen Kilos, die
sie zugenommen haben, wieder zu verlieren.

MK: Abnehmen nach einer Schwangerschaft ist ebenfalls
ein haufiges Thema. Hier haben viele Frauen den Fehler
gemacht, wahrend der Schwangerschaft zu viel zu essen -
lapidar sagen die schwangeren Frauen oft: Ich esse ja fur
zwei. Der Energiebedarf steigt zwar in der Schwangerschaft
an, was aber von vielen uberschatzt wird. Viele Frauen
schlemmen daher hemmungslos darauf los und nutzen die
Schwangerschaft quasi als Freifahrtschein. Ab dem vierten
Monat benotigt eine normalgewichtige Frau rund 250 kcal
mehr pro Tag, was z. B. zwei mittelgroSen Bananen
entspricht. Der Kalorienbedarf einer Schwangeren
verdoppelt sich also mitnichten, sondern steigt lediglich um
zehn bis 15 Prozent. Um nach der Entbindung wieder schnell
in Form zu kommen, ist neben Ruckbildungsgymnastik und
Bewegung unbedingt Stillen zu empfehlen. Hierdurch wird
der Stoffwechsel der Frau unheimlich angekurbelt und pro
Tag werden gut 500 kcal mehr an Energie bendtigt. Ich
empfehle den Frauen eine ausgewogene, normalkalorische
Ernahrung (ca. 1.800 bis 2.000 kcal pro Tag) mit



vollwertigen Nahrungsmitteln, die reich an Proteinen,
Ballaststoffen, Mineralien und Vitaminen sind. Besonders
gut geeignet sind hierfur Gemuse, Obst, Fisch und mageres
Fleisch und Vollkornprodukte. Wichtig ist eine ausreichende
Versorgung mit Proteinen und Ballaststoffen, da diese gut
satt machen. Die zusatzliche Energie, die der Korper zur
Produktion der Muttermilch benotigt, holt er sich aus den
Fettpolsterchen und diese schmelzen dahin.



Was hei3t es, schlank zu sein? Welche Faktoren muss
man beim Gewichtsmanagement kennen? Der BMI ist

ja in letzter Zeit in die Kritik geraten ...
JG: Man sollte das Wort »schlank« differenziert betrachten.

Laut Lexikon meint es ,wohlproportioniert grols und zugleich
schmal gewachsen, geformt”. Mit unserer



Schlankheitsformel meinen wir aber das eigene
Wohlfuhlgewicht.

Es ist absurd, einem Korperideal hinterher zu rennen, das
fur viele kaum erreichbar ist. Ich habe das Gefuhl, dass
gerade bei der jungen Generation viele Frauen eine andere
Perspektive bekommen haben. Es gibt mittlerweile viele
tolle Frauen, die eine Vorbildfunktion haben und far Body
Positivity oder Body Neutrality stehen. Zum Beispiel
Sangerin Lizzo und Schauspielerin Lena Dunham oder auch
US-Comedian Celeste Barber, die auf grof8artige Art und
Weise auf Instagram perfektionistische Frauenbilder
parodiert. Das eigene Wohlfuhlgewicht ist immer individuell.
Deshalb ist es auch falsch, Frauen, die ein paar Kilos
abnehmen mochten, zu be- oder verurteilen. Und wenn man
gesund abnehmen mochte, dann muss man wissen, wie es
funktioniert und welche Parameter dafur wichtig sind.

MK: Der BMI setzt Korpergewicht und Grolse in Relation
zueinander und kann damit keine Auskunft geben Uber die
qualitative Zusammensetzung des Korpers. Wichtiger fur die
Gesundheit, aber auch flr das Aussehen ist der Anteil von
Muskeln und Fett. Gut trainierte Muskeln fihren zu einer
straffen und wohlgeformten Korpersilhouette. Jedoch wiegen
sie im Vergleich zu Fettgewebe mehr, so dass bei extrem
gut trainierten Menschen der BMI falsch hoch ausfallen
kann. Umgekehrt kann der BMI normal ausfallen, aber
trotzdem zu viel Fett im Korper vorhanden sein. Dies kann
zum Beispiel bei den sogenannten TOFIs (Thin outside fat
inside) der Fall sein. Aber nicht nur die Menge des
Korperfettes, sondern auch die Fettverteilung ist fur die
Gesundheit und das Aussehen entscheidend. Speck am
Bauch ist hier ganz besonders ungunstig, da darin viele
EntziUndungsfaktoren gebildet werden, die unsere Organe
schadigen konnen. Eine schlanke Taille ist daher nicht nur
aus optischen, sondern auch aus gesundheitlichen
Gesichtspunkten erstrebenswert. Daher ist der Hosenbund-



Selbst-Check als Fruhwarnsystem immer zu empfehlen,
wenn es darum geht ein kluges Gewichtsmanagement zu
betreiben. Ich empfehle daher neben dem BMI auch den
Taillenumfang im Blick zu behalten. Optimal ist ein
Taillenumfang von weniger als 80 cm fur Frauen und
weniger als 94 fur Manner.

Wenn also der alters-adaptierte BMI und Taillenumfang im
normalen Bereich liegen, ist die Wahrscheinlichkeit sehr
grol3, dass Gewicht und Fett-Muskel-Verteilung im grinen
Bereich sind. Wer es ganz genau wissen will, der lasst beim
Arzt oder Ernahrungsprofi eine BIA-Messung durchfthren.
Hiermit kann der Korperfettanteil, Muskelmasse,
Wasseranteil sowie der Kalorienbedarf in Ruhe
(Grundumsatz) individuell berechnet werden.

Unser Korper verandert sich mit 30, 40, 50. Worauf
muss man bei der Ernahrung achten, was essen wir,
wovon lassen wir die Finger?

JG: Ein Problem ist, dass viele sehr gerne Sulses mogen.
Laut Studien greifen Frauen eher als Manner in
Stresssituationen zu Keksen, Kuchen und Schokolade;
Manner essen aber insgesamt mehr SulSes als Frauen. Die
Ursache ist biologischer Natur, liegt in unserem Erbgut.
Unsere Vorfahren profitierten von sufsen Nahrungsmitteln,
denn zum einen konnte man dann davon ausgehen, dass sie
nicht giftig (eher bitter!) sind, zum anderen lieferten die
fruchtzucker- und kohlenhydratreichen Nahrungsmittel viel
Energie in Zeiten, wo man selten wusste, wann man wieder
etwas zu essen bekommen wurde.



Naturlich durfen Sie naschen, aber eben in Mallen. Und am
besten nicht die ungesunde Zucker-Fett-Kombination, die
naturlich zugegebenermalien besonders lecker ist, wie
beispielsweise Zimtschnecken oder Nuss-Vollmilch-
Schokolade. Haben wir extremen HeilShunger auf
Schokolade kann dies Ubrigens bedeuten, dass Magnesium
im Korper fehlt - angeblich will der Korper nur das
Magnesium aus dem Kakao. Meistens Uberfallt uns der
Heilhunger aber aus anderen, emotionalen Grinden.

Da wir mit den Jahren automatisch Pfunde zulegen, da der
Stoffwechsel nicht mehr so auf Touren ist wie in unseren
Zwanzigern, sollten wir uns nicht nur damit
auseinandersetzen was wir essen, sondern auch wann wir
essen. Die Vorzuge des Intervallfastens haben wir im
Sachbuch ausfuhrlich erklart. Auch unsere Darmgesundheit
bzw. unser Mikrobiom spielt eine mafRgebliche Rolle. Hier
wird viel geforscht und immer wieder Erstaunliches
herausgefunden.

MK: Mit steigendem Alter andert sich unser Stoffwechsel -
er fahrt langsamer. Grund hierfur ist vor allem das Altern
unserer Organe, die den Stoffwechsel in Gang halten. Dies
hat zur Folge, dass unser Grundumsatz abnimmt und wir
immer weniger an Energie bendtigen, um diesen aufrecht zu
erhalten. Hinzu kommt, dass wir uns mit zunehmendem
Alter noch weniger bewegen. Auch das ist ganz normal,
denn die ersten Unzulanglichkeiten und Wehwehchen
stellen sich ein und erlauben uns oft die eine oder andere
Sportart nicht mehr, die wir friher so gerne betrieben
haben.

Dadurch sinkt der tagliche Kalorienverbrauch und auf lange
Sicht verringert sich der Grundumsatz weiterhin, weil durch
weniger Bewegung auch die Muskulatur abnimmt. Unsere
Muskeln sind aber wichtige Antriebsmotoren unseres



Stoffwechsels, denn sie verbrauchen in Ruhe dreimal so viel
Energie wie Fettgewebe.

Berucksichtigt man nun all diese Faktoren, so bendtigt ein
Mensch im Alter von 80 Jahren rund 600 kcal weniger als
mit 30 Jahren. Um diesem Phanomen gerecht zu werden
und seine Figur bis ins hohe Alter zu behalten, ist vor allem
darauf zu achten, dass die Muskulatur moglichst nicht oder
wenig abbaut. Dies ist nicht nur die Grundlage fur eine
straffe und gute Figur, sondern auch fur den Stoffwechsel
gerade ab 50 Jahren wichtig. Unsere Muskeln bendotigen zum
einen Bewegung, aber auch die richtige Nahrstoffzufuhr.
Und das sind vor allem Proteine! Mit steigendem Alter ist
eine ausreichende Eiweilszufuhr extrem wichtig, um dem
Muskelabbau nachhaltig entgegenzuwirken. Wahrend in der
Jugend 0,8 g Protein pro kg Korpergewicht ausreichen, sollte
man im Alter 1 Gramm Eiweils pro Kilogramm Korpergewicht
pro Tag essen.

Gerade bei Frauen stelle ich immer wieder fest, dass die
meisten zu wenig Eiweil zu sich nehmen, weil sie z. B.
weder Fleisch noch Fisch oder Geflugel mogen und sich
dann wundern, wenn sie zunehmend aulSer Form geraten.
Naturlich mag oder kann nicht jeder Mensch taglich Fleisch
oder Fisch essen, daher mussen Alternativen wie Joghurt,
Quark und Huttenkase integriert werden, die ebenfalls gute
EiweilR- und Kalziumlieferanten sind. Zu meinen absoluten
Favoriten gehoren jedoch pflanzliche Proteine, die in



Hulsenfrichten wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen,
Edamame oder auch NUssen und Samen, z. B. Kurbiskernen,
zu finden sind. Diese Lebensmittel liefern zudem reichlich
Ballaststoffe, die unseren Stoffwechsel und die Verdauung
zusatzlich gunstig beeinflussen. Frauen, die ohne Sulies
nicht auskommen, empfehle ich Quark oder Joghurt mit
frischen Frichten und Nussen. Proteine sind nicht nur Benzin
fur unsere Muskeln, sondern auch unheimlich gute
Sattmacher.

Die Figur kann sich insbesondere bei Frauen mit dem Alter
andern. Durch das Absinken der weiblichen
Geschlechtshormone mit Eintritt der Wechseljahre kann es
zu einer Umverteilung der Fettansammlungen am Korper
der Frauen kommen. Haben wir in jingeren Jahren eher am
Busen und Po, an Huften und Oberschenkeln zugelegt, so
wachst mit zunehmendem Alter eher ein Bauchlein. Die
Fettverteilung der Frau im Alter gleicht sich somit der des
Mannes an. Viel Bauchfett ist gesundheitlich ungunstig, da
es die Entstehung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Diabetes fordert. Daher sollte man allein aus
gesundheitlichen Grinden ab 50 Jahren nicht GbermalSig an
Gewicht zulegen. Frauen, die aus Grunden von
Wechseljahrebeschwerden Hormone einnehmen, zeigen
diese mannlichen Fettumverteilungsmuster Ubrigens nicht.
AulBerdem hat die Hormoneinnahme auch einen gunstigen
Einfluss auf das Gewicht, die Cholesterinwerte und die
Diabeteshaufigkeit.



MK: »Ich bevorzuge Fisch oder Hittenkase als Eiweilslieferanten. Ich liebe
Chicoreéssalat mit Birne und Makadamianiissen - ein echtes Protein-Power-
Meal fur die Frau dber 50.«

JG: »Ich bevorzuge die italienische Kiuche: Gemuse-Antipasti aus dem Ofen,
Tomate mit Mozzarella, Spaghetti jeglicher Art und Fisch. Und die
Gemduselasagne gehért ebenfalls zu meinen Favoriten. «

Mussen wir alle das Essen wieder neu ,lernen“?

JG: Wer stark ubergewichtig ist, der sollte - in erster Linie
seiner Gesundheit zuliebe - seine Ernahrungsgewohnheiten
unter die Lupe nehmen und schauen, was er Uber das Essen
und das Gewichtsmanagement dazu lernen kann. Wer sein
Gewicht halten mochte oder sich einfach fur gesunde
Ernahrung interessiert, der kann anhand der vielen neuen
Erkenntnisse der Ernahrungswissenschaften auch fur sich
ein paar Ruckschlusse ziehen und sein Ernahrungsverhalten
im Alltag verandern.

Schon der Besuch im Café wirft die Frage auf: Lakotsefreien,
Soja- oder Hafermilch-Cappuchino?

Soll zu viel Soja nicht den Hormonhaushalt
durcheinanderbringen? Im Supermarkt grubelt man weiter



vor sich hin: Ist das Musli mit 30 Prozent weniger Zucker
vertretbar? Muss man das mit dem Zucker - auch Honig und
Agavendicksaft? - nicht ganz lassen? Beim Abendessen im
Restaurant geht’s dann weiter: Ein Steak? Ist rotes Fleisch
nicht ungesund? Muss es nicht dann wenigstens vom
Biobauernhof aus der Region kommen? Und was war
nochmal mit dem Lachs? Steckt in ihm nicht eine geballte
Ladung an Schadstoffen plus Mikroplastik? In diesem
Moment schielSst einem der Gedanke durch den Kopf: Mir
doch eqal, ich esse was ich will. Was ist dann aber mit dem
Fakt, dass eine gesunde Ernahrung unser Leben verlangert
und vor Krankheiten schutzen kann? Gesund alt werden
mochte man doch schon ganz gern. Was konnen wir tun?
Wir mussen zu allererst das Hungergefuhl wieder spuren,
das Magenknurren. Nicht nur beim Wahrnehmen des
Nahrungsangebotes, sondern auch unseren Hunger
betreffend gilt: Achtsamkeit und Bewusstheit. Je weniger der
Magen zum Verarbeiten hat, desto mehr macht er sich
bemerkbar, beginnt durch die Kontraktion der Magenwand
mit uns zu kommunizieren, uns ,,anzuknurren®. Naturlich
mussen Sie jetzt nicht immer bis zum Magenknurren warten,
um Mahlzeiten zu sich zu nehmen. Es ist aber eine
interessante und wichtige Erfahrung fur uns, die wir es ja
kaum mehr - durch das viele Herumsnacken und den zu
kurzen Abstanden zwischen den Mahlzeiten - zu einem
Magenknurren kommen lassen, das klassische Hungergefuhl
wieder zu entdecken. Wir beide mussten es ubrigens auch
erst wieder wahrnehmen lernen. Uns hat dabei das Spontan-
Intervallfasten geholfen. Haben wir zum Beispiel bei einer
Essenseinladung am Abend zu viel und auch zu spat
gegessen, dann Uberspringen wir das Frahstlck, trinken nur
einen Tee oder Kaffee. Spatestens um 12 Uhr rumort der
Magen auf Hochtouren, der Korper verlangt nach Essen.
Probieren Sie es mal aus, Sie werden sofort erkennen, dass
es sich nicht um Appetit, sondern um echten Hunger
handelt.



MK: Wenn Sie auf Dauer Ihr Gewicht halten wollen,
sprechen Sie bitte nicht von einer Diat, sondern besser vom
Essen. Diat klingt immer nach Verboten und ist damit schon
gescheitert. Denn eines ist klar: Es ist ein lebenslanges
Projekt, weshalb Ihre Intuition sehr wichtig ist. Versuchen Sie
zu ergrunden, warum Sie zu viel und in welchen Situationen
Sie essen. Wer nur isst, wenn er Hunger hat, nimmt nicht zu.
Viele von uns essen, um ihre negativen Emotionen zu
befriedigen. Frust, Stress, Einsamkeit, Trauer und Wut sind
ganz vorne. Wenn man es geschafft hat, dies zu ergriunden
und die Gefuhle anderweitig befriedigen kann, so ist man
einen grolSen Schritt weiter.

Welche Tricks und Rituale helfen fur eine gesunde
Ernahrung?

Beide: Es gibt ein paar Basics, die wirklich helfen, sich
gesunder zu ernahren, auf die wir beide schworen ...

1. Generell gilt: Drei gesunde Mahlzeiten am Tag
einnehmen. Wer Intervallfastet lasst Fruhstick oder
Abendessen weq. Fruhstlck ist nicht immer ein Muss.
Vielen reicht ein Kaffee am Morgen - auch gut. Den
Zucker bitte beim Kaffee (und beim Tee auch)
weglassen. Wer mag gibt noch einen Schuss Milch oder
Hafer-, Reis- oder Soja-Drink dazu.

2. Drei normale Portionen pro Tag essen, heilst einen Teller
pro Mahlzeit. Wer es gewohnt war mehrere Teller zu
essen, also zu den ,Volumenessern” gehort, sollte vor
dem Mittag- und Abendessen eine klare Suppe oder
einen Salat essen. Das bremst den HeilShunger. Noch
wirksamer ist es, wenn man zwischen der Vorspeise



(Suppe, Salat) und dem Hauptgericht 15 bis 20 Minuten
wartet, weil dann der Magen gefullt wurde und der erste
Sattigungseffekt eintritt. Man isst dann zur Hauptspeise
deutlich weniger und ist vor allem schneller satt.

. Keine Snacks zwischendurch. Diese pushen den
Insulinspiegel und begunstigen damit das Anlegen von
Fettreserven. Wer unbedingt nach dem herzhaften
Essen etwas SulSes braucht, sollte dies direkt nach dem
Hauptgang essen. Desserts wie Sorbet oder Fruchte sind
die leichte Alternative zu Schokotarte oder Créme
brilée.

. Keine Fertiggerichte und stark verarbeiteten
Lebensmittel essen. Diese enthalten viele versteckte
Kalorien in Form von Fetten und Zucker. Wer sich
hauptsachlich von Fertiggerichten ernahrt, nimmt im
Durchschnitt 500 Kilokalorien pro Tag mehr zu sich. Dies
bedeutet, dass man pro Woche 1 Pfund an Gewicht
zulegt. Wir haben im Rezeptteil klassische
Lieblingsgerichte vorgestellt, und wie man sie selbst
zubereiten kann. lhre verwandten Fertiggerichte aus
dem Lebensmittelgeschaft enthalten alle eben deutlich
mehr Kalorien. Ein anderes Beispiel sind auch die
fertigen Fruchtjoghurts aus dem Kihlregal. Diese
enthalten in der Regel sehr viel Zucker. Die Alternative
ist ein fettarmer Jogurt mit frischen Frichten vermischt.
Daher der Tipp: Alle Lebensmittel hinsichtlich Alkohol,
Fett und Zucker checken und diese drei Dinge
reduzieren.

. Ballaststoffe essen (die zumeist ebenfalls in
Fertiggerichten fehlen), ideal 30 bis 40 Gramm pro Tag.
Sind in Vollkornprodukten, Obst und Gemuse enthalten.
Sie machen satt und regulieren die Verdauung.
Aullerdem beeinflussen sie positiv die Darmbakterien
und sorgen dafur, dass unser Korper mehr Energie
aufwenden muss, um die Nahrung aufzuschlusseln.
Gemuse, Obst und Vollkornprodukte enthalten auch



10.

11.

12.

Mineralien und Vitamine. Funf Portionen (eine Portion ist
eine Handvoll) Obst und Gemuse pro Tag essen. Zwei
Portionen Obst und drei Portionen Gemuse/Salat.

. Ausreichend Proteine zu sich nehmen, um die Muskeln

zu futtern (siehe >: 1 Gramm pro Kilogramm
Korpergewicht pro Tag). Gunstig sind pflanzliche Eiweilse
(Hulsenfrlichte), da weniger Fett enthalten ist oder Fisch
und Geflugel.

. Keinen Alkohol trinken und wenn, dann nur zu

besonderen Anlassen. Alkohol ist ein Zellgift mit vielen
Kalorien. Ein Gramm reiner Alkohol enthalt stolze sieben
Kilokalorien. Wenn ein Partyabend bevorsteht, dann
bitte merken: Wahrend der Party immer wieder
Mineralwasser dazwischen trinken. Damit nimmt man
automatisch weniger Alkohol zu sich und der Kater am
nachsten Tag halt sich in Grenzen.

. Die richtigen Fette essen. Eher pflanzliche, ungesattigte

Fette mit einer gunstigen Omega-3- und Omega-6-
Zusammensetzung, wie z. B. Leinol oder Rapsal. Alle
Fette meiden, die beim Erkalten hart und weils sind.

. Bewusst und genussvoll essen. Sich Zeit nehmen fur das

Essen, nicht nebenbei essen, nicht Fernsehen oder
Zeitung lesen beim Essen.

Das Essen zuhause nur an einem bestimmten Essplatz
genielien.

Jeden Bissen bewusst kauen, mindestens 20-mal. Am
Anfang findet man das intensive Kauen merkwdurdig,
aber es geht dann irgendwann in Fleisch und Blut Uber.
Wahrenddessen das Besteck ablegen, das hilft gegen
hastiges Weiteressen. Gut gekautes Essen wird besser
verdaut und lasst den Blutzuckerspiegel weniger schnell
ansteigen.

Keine Reste der Kinder oder Partner essen oder beim
Aufraumen in der Kliche die Reste der Topfe auskratzen
und essen. Das sind alles extra Kalorien, die Sie getrost
vermeiden konnen.



13.

14.

15.

Im Restaurant Finger weg vom Brotkorb und der Butter.
Schieben Sie beides als erstes als einen bewussten Akt
von sich weg. Wenn Sie in Gesellschaft ein Menue
essen, wahlen Sie als Vorspeise eine klare Suppe mit
Gemuse (z.B. Minestrone) oder einen gemischten Salat
(Salat sattigt extrem gut). Vorsicht: Abends konnen wir
Rohkost wie Salat nicht gut verdauen - Suppen oder
gegartes/gegrilltes Gemuse eignen sich besser als
Vorspeise.

Wenn Sie Gewicht verlieren mochten, dann kommen Sie
um Bewegung nicht herum: Taglich 7.000 bis 10.000
Schritte gehen oder ihr Sportprogramm intensivieren.
Uberlegen Sie sich, wie mehr Bewegung in Ihren Alltag
kommt. Wollen Sie vielleicht kunftig mit dem Fahrrad zur
Arbeit fahren oder einen Teil des Weges zu Fuls gehen?
Achten Sie auf einen guten und ausreichenden Schlaf.
Menschen mit Schlafmangel neigen dazu mehr zu essen
als sie brauchen. Wer schlaft, isst nicht. Nicht bei Licht
schlafen, Fenster gut verdunkeln und fur frische Luft
sorgen.



Auf was Frauen besonders
achten sollten

KALZIUM UND VITAMIN D

Frauen ab der Menopause sollten ein besonderes
Augenmerk auf ihre Knochengesundheit legen. Durch die
Abnahme der Ostrogene kann es bei unzureichender



