Urs Schaden

Bekannt aus »Rosins Fettkampf«

Der ..

Finde deine perfekte
Abnehmstrategie!

Low Carb =
Intervallfasten =
Mediterrane Diat =

Energiedichte =

riva

on Urs Schaden (978-3-7423-1093-4)

2020 by riva Verlag, Minchner Verlagsgruppe GmbH, Miinchen

© des Titels »Der Diat-Doc« vi

verlag.de

nter: http://www.riva

Né&here Informationen u




Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Bucherregale sind voll mit Buchern, Bro-
schiiren und Ratgebern tiiber Didten und Ernah-
rungsweisen. Im Prinzip ist also alles gesagt
und alles geschrieben zu diesem Thema.

Unter seriésen Erndhrungsfachkraften ist die
folgende Erkenntnis quasi Gesetz:

Diaten bringen langfristig nichts.

Dieser Erkenntnis kann ich mich zu 100 Prozent
anschlief?en. Gleichzeitig stellt sich die Frage:
Warum scheitern so viele Didtversuche? Grin-
de daftr gibt es viele:

e Die Ziele waren von vornherein
unrealistisch gesteckt.

e Die Vorgaben der Didten sind zu
kompliziert oder zu aufwendig.

e Eswird eine Mangelernahrung gelebt;
Jo-Jo-Effekt und Heifthunger sind also
vorprogramimiert.

e Esgibt keinen Aha-Effekt; es wird eine
Diat macht, ohne dabei etwas zu lernen.

e Unser egoistisches Gehirn forciert unter
Stress eine erhohte Nahrungsaufnahme.

e Und so weiter.

Der Diat-Doc

Ich habe keinerlei Zweifel daran, dass ein lang-
fristiger und nachhaltiger Erfolg nur einsetzt,
wenn man sich uber folgende Punkte im Klaren
ist und in den individuellen Losungsansatz der
eigenen Gewichtsprobleme miteinbezieht:

e Erndhrungsgewohnheiten sind haufig
so tief verfestigt, dass ein radikaler
Verzicht auf liebgewonnene Nahrungs-
mittel scheitern muss.

e Dauerhaftes Hungern macht krank und
unzufrieden.

e Unser Gehirn wird alles, wirklich
alles, daftir tun, um blof3 kein Gramm
des scheinbar so wichtigen Reserve-
speichers Fett abzugeben.

e Ungesund wird ein Lebensmittel in der
Regel nur durch die Menge (durch ein
Zuviel)!

e Satt zu werden braucht Zeit, ebenso wie
die Fahigkeit, das Gefuihl der Sattigung
wiederzuentdecken.

e Wissen ist Macht! Je mehr Sie iiber die
Lebensmittel auf Ihrem Teller wissen,
desto besser.

e Kalorienzahlen ist gut fiir den Einstieg,
aber eben nur fur den Einstieg.

e Visualisierung hilft: Schreiben Sie mal
eine Woche lang auf, was Sie so essen
und trinken.
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Warum also braucht das Land noch ein weite-
res Buch uber Didten?

Weil am Ende eben die nackte Wissenschaft
nicht hilft. Und wenn Sie schon eine Diat als
Impulsgeber fur die Gewichtsabnahme nutzen
wollen, dann doch wenigstens eine, die Ihren
personlichen Neigungen nahekommt.

Denn Abnehmen gelingt nicht, indem Sie nur
»einfach weniger essen«. Der Weg zum
Wunschgewicht ist vielmehr eine Anderung
des Lebensstils. Und um diesen Weg zu finden,
bedarf es Wissen, Motivation und Zeit. Sie be-
notigen einen Plan fir Thren Wegl!

Sie haben dieses Buch in der Hand, weil Sie
sicher wie viele andere Menschen auch mit Th-
rem Gewicht nicht zufrieden sind. Und viel-
leicht haben Sie auch schon viele Didten hinter
sich und die frustrierende Erfahrung gemacht,
danach oft mehr Pfunde auf der Waage zu ha-
ben, als Sie vorher verloren hatten.

Lassen Sie den Diatfrust hinter sich. Ich zeige Th-
nen in diesem Buch, wie Sie mithilfe meiner
Fragebogen das fiir Sie richtige Didtkonzept fin-
den und damit erfolgreich abnehmen kénnen.

ALSO, SEIEN SIE SMART: Finden Sie Ihre passen-
de Diat, setzen Sie sich ein realistisches Ziel —

und dann ran ans Werk.
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lhr Weg zum Erfolg beginnt jetzt

Uber 50 Prozent aller Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen lassen sich mit einer falschen Erndhrung in
Zusammenhang bringen. Wenn wir in Deutsch-
land tiber Erndhrung reden, finden wir sicher 8o
Millionen Experten. Jeder von uns trifft mehr-
fach taglich Erndhrungsentscheidungen und
der Glaube, dass die eigene Erndhrung gesund
ist, ist grof?. Dazu kursieren wochentlich wider-
spruchliche Ernahrungsmeldungen in den Me-
dien - einmal ist Kaffee gesund, dann wieder
schadlich. Fette? Todlich! Kohlenhydrate? Bose!
Ein Leben ohne Superfoods? Unvorstellbar! Die
Liste der Heilsversprechen ist schier endlos und
der Markt an Superfoods, Fatburnern, Protein-
pulvern etc. wichst rasant.

Auch in den Regalen der Buch- und Zeitschrif-
tenldden findet sich eine nahezu uniberschau-
bare Fille von Ernahrungsratgebern sowie Diat-
und Fachbiichern Uber gesunde Erndhrung.
Viele dieser Ratgeber beanspruchen fur sich den
einzig wahren Losungsanspruch, der Weisheit
letzter Schluss. Ganz zu schweigen von den un-
endlichen Weiten des Internetkosmos. Wer be-
halt da noch den Uberblick? Wer traut sich, die
Aussagen wissenschaftlich zu bewerten?

Es gibt in der Ernahrungsmedizin keine Daten
uber die Anzahl der vorzeitigen Didtabbriiche
oder gar der Jo-Jo-Effekte pro Person. Was es
aber gibt, ist eine rasante Vermehrung unter-
schiedlichster vermeintlich neuer Didtkonzepte.
Haufig ist allerdings der Name des Konzeptes

die einzig wirkliche Neuerung. Um es auf den
Punkt zu bringen: In diesem Buch finden Sie
NICHT die individuell fiir Sie personlich mafs-
geschneiderte Reduktionsdiat.

Dennoch wird dieses Buch fiir Sie funktionie-
ren, wenn Sie sich die Zeit nehmen, es von der
ersten bis zur letzten Seite in aller Ruhe durch-
zulesen. Beginnen Sie erst dann, Thren person-
lichen Plan aufzustellen. Sie konnten nattirlich
auch einfach sofort den Fragebogen ausfiillen
und mit der Diat loslegen, am Ende des Tages
wird es dann aber wieder nur EINE Didt und
nicht IHRE Diat gewesen sein.

Denn eine oberflachliche Beantwortung des
Fragebogens allein fiir das Phanomen Uberge-
wicht berticksichtigt nicht die komplexen Stoff-
wechselzusammenhédnge im Korper und die
jeweils individuellen Voraussetzungen. Ich darf
Ihnen versichern, Thre ganz personlichen Ess-
bediirfnisse lassen sich in keine Schublade ste-
cken. Folglich kann ich auch kein Erndhrungs-
konzept aus der Schublade ziehen, ohne mehr
von Ihnen zu erfahren.

Wenn Sie Ihr personliches Diatkonzept finden
wollen, ist es wichtig, sich zunachst dartiber zu
informieren, wie Sie einen grofien Bogen um
die vielen kleinen Diatfallen machen kénnen
und welches Ernahrungskonzept Sie langfristig
durchziehen méchten, denn nur eine langfristi-
ge Umstellung wird Sie ans Ziel bringen.
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Uber den Sinn und

Unsinn von Diaten
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Das Wort »Didt« leitet sich vom griechischen
Wort »diaita« ab, was so viel wie »verntinftige
Lebensweise« bedeutet. Das entspricht auch dem
ursprunglichen Verstdandnis von Didt. Hippokrates
bezeichnete mit Didt eine spezielle Erndhrung des
Menschen, bei der dauerhaft nur eine besondere
Auswahl von Nahrungsmitteln verzehrt wird.
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Heute unterscheiden wir in der Ernahrungs-
medizin grob zwei Teilbereiche, in denen diate-
tisch behandelt wird, also mithilfe einer spezi-
ellen Ernahrung:

e Zum einen gibt es Didten, die zur (unter-
stitzenden) Behandlung von Erkran-
kungen wie Laktose-, Fruktose- oder
Sorbitunvertraglichkeiten sowie Nah-
rungsmittel-(Pseudo-)Allergien, Zoliakie
und so weiter eingesetzt werden.

In diesem Bereich lernt die Ernahrungsmedizin
fasttaglich dazu. Nahezu jede Erkrankung kann
mit einer unterstitzenden Ernahrungstherapie
zumindest positiv beeinflusst werden.

e Zum anderen gibt es die Reduktionsdiat
als kurz- oder mittelfristige Mafinahme
zur Gewichtsreduktion.
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Die Liste der Reduktionsdiaten ist lang und es
vergeht kein Monat, in dem nicht ein neues
Diatkonzept oder ein altes Konzept mit neuem
Namen das Licht der Welt erblickt. Die Gemein-
samkeiten dieser Konzepte sind schnell und
mit nur einem Wort erklart: VERZICHT!

Damit ist auch klar, dass eine Reduktionsdiat
auf Dauer niemals funktionieren kann. Denn
VERZICHT bedeutet nichts anderes als eine
Einschrankung der Lebensqualitat — und wer
schrankt schon freiwillig dauerhaft seine Le-
bensqualitit ein?

Und dannistdanoch der Chefegoist in unserem
Kopf: das Gehirn. Mit allen zur Verfliigung ste-
henden Mitteln (Stichwort Hormone) versucht
es, den Verlust von Korperfett zu verhindern. Ist
es doch dieses Korperfett, das uns evolutions-
technisch vor Krisensituationen (hungern!) be-
schiitzte und so unser Uberleben sicherte.




In der Gegenwart, mit einem Uberangebot an
Nahrungsmitteln, zumindest in Westeuropa,
mit Ermahrungsreizen, wohin man den Blick
auch wendet, mit einer Werbeindustrie, die uns
Nahrungsmittel unterschiedlichster Gute mit
teilweise atemberaubendem Energie- und da-
mit Kaloriengehalt anpreist, ist das fatal. Uber-
gewicht muss jedoch nicht unbedingt Folge von
zu viel Nahrung (=Quantitdt) sein. Auch die
Qualitat der Nahrung ist wichtig! Kurz gesagt:
Vollwertige, ballaststoffreiche, gut gekaute und
damit ausreichend »vorverdaute« Lebensmittel
werden besser vom Korper genutzt und ver-
stoffwechselt — sie machen deshalb weniger
dick. Fertig- oder Halbfertiggerichte enthalten
haufig Geschmacksverstarker, Aromastoffe und
weitere Zusatzstoffe, die einen gravierenden
negativen Einfluss auf den Stoffwechsel haben.
Stehen zu viele dieser verarbeiteten Lebensmit-
tel auf dem Speiseplan, kann dies nicht nur zu
Ubergewicht, sondern dartber hinaus zu Aller-
gien, Nahrungsmittelunvertraglichkeiten und
Stoffwechselkrankheiten fuihren.

Denken wir nur an unseren steten Gang zum
Supermarkt, der seine Kunden so durch die
Gange leitet, dass zum Schluss der Einkaufswa-
gen voll mit verarbeiteten Lebensmitteln ist
und zusatzlich der Schokoriegel an der Kasse
einladend winkt.

Im gleichen Umfang, wie das Nahrungsuber-
angebot grofier, bunter, energiehaltiger wird,
nimmt die Mobilitat ab. Damit meine ich nicht
die duflerst praktische Moglichkeit, bequem
und in atemberaubend kurzer Zeit von einem
entlegenen Ort der Welt zum anderen zu gelan-
gen. Gemeint ist die alltagliche Mobilitat jedes

Uber den Sinn und Unsinn von Diiten

Einzelnen, die in den Alltag integrierte Bewe-
gung und nicht zuletzt auch Sport.

In dieser Gemengelage die Gelassenheit zu fin-
den, sich auf eine ausgewogene Ernahrung zu
besinnen, ist unendlich schwer.

Nicht umsonst nimmt die Zahl der Uberge-
wichtigen in Deutschland weiterhin zu. 59 Pro-
zent der Manner und 37 Prozent der Frauen
sind ubergewichtig. In der Altersklasse der Be-
rufstatigen ist das Ubergewicht heutzutage
nicht mehr die Ausnahme, sondern die Regel.
Dabeisind es haufig Méanner, die Ubergewichtig
oder adipos sind: Am Ende ihres Berufslebens
sind 74,2 Prozent iibergewichtig. Bei den Frau-
en im gleichen Alter sind es 56,3 Prozent.

Immerhin scheinen die nach wie vor unter-
reprasentierten Praventionsmafinahmen fir
unsere Kinder langsam zu greifen: Der Anteil
ubergewichtiger Kinder liegt je nach Bundes-
land zwischen 8,2 Prozent und 12 Prozent, dar-
unter sind zwischen 2,8 Prozent und 5,3 Pro-
zent adipos.!

Es gibt also genug zu tun und mit Sicherheit
sind Didten dabei nicht der alleinige Heilsbrin-
ger. Fur eine kurze Zeit, quasi als Impulsgeber,
kann eine Diat allerdings durchaus sinnvoll
sein. Jedenfalls dann, wenn sie bestimmte Kri-
terien erfullt. Und vor allem dann, wenn es ei-
nen klaren Plan gibt, wie es nach der Diat wei-
tergehen soll.

1 Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung e. V.: 13. DGE-Er-
nahrungsbericht, 2016
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Warum Crash-D

laten zum

Scheitern verurteilt sind

Wer sich Uber Jahre Pfunde um Bauch und Huf-
ten angefuttert hat, kann nicht erwarten, diese
innerhalb von zwei Wochen wieder loszuwer-
den. Kurzfristige Crash- und Qualdiaten sind
nicht nur wirkungslos, sondern auch ungesund.
Denn der Korper verfugt iiber diverse Mecha-
nismen, schnell verlorenes Gewicht ebenso
schnell wiederaufzubauen - der Jo-Jo-Effekt
lasst grifien!

Zudem gibt es fiir alle Abnehmwilligen zahlrei-
che Hiirden zu tiberwinden, sei es die Heiffhun-
gerfalle, in die man tappt, der gemeinsame
Grillabend mit Freunden, der Vorsatz, regelma-
Big Sport zu treiben oder der Rickfall in alte
Essmuster nach wochenlanger Diatqual.

In der Theorie ist Gewicht verlieren ganz ein-
fach: Sie nehmen weniger Kalorien zu sich, als
Ihr Korper taglich verbraucht. Die Fettpolster-
chen schmelzen. Wenn Sie sich zudem viel be-
wegen, beschleunigen Sie den Prozess des Ab-
nehmens.

In der Praxis ist dies jedoch oft eine grofie Her-
ausforderung. Abnehmen heifdt nicht einfach
nur weniger essen, sondern anders essern, sich
mehr bewegen — kurz: das Essverhalten und
womoglich den Lebensstil andern.

Wer meint, sein Gewicht durch Crash- oder Null-
didten dauerhaft reduzieren zu konnen, der irrt.
Wenn der Korper keine Nahrung mehr be-
kommt, richtet er sein System auf diese kunstli-
che Hungersnot aus. Der Korper fangt damit an,
von den Reserven zu zehren. Als Erstes werden
die Zuckerreserven abgebaut. Dabei geht viel
Flissigkeit in Form von Wasser verloren. Daher
ist der Erfolg in den ersten Tagen immer vielver-
sprechend, meist werden rund zwei bis drei Ki-
logramm abgenommen. Doch wie gesagt: Hier-
bei geht nicht die Fettmasse zurtick, der Korper
verliert zusammen mit den gespeicherten Zu-
ckerreserven lediglich Wasser. Erst im weiteren
Verlauf geht es an das Muskeleiweifd und irgend-
wann auch an die Fettdepots. Wahrend der Ver-
lust der Fettpolster wiinschenswert ist, wirkt der
Muskelabbau wie eine Bremse und erschwert
die Gewichtsreduktion. Denn jedes verlorene
Gramm Muskeln ist ein effektiver Brennofen
weniger fir die Fettzellen. Mit jedem Gramm
Gewichtsverlust reduziert sich der Grundum-
satz des Korpers. Der Fettabbau lduft dann also
sehr langsam ab. Und es wird mit jedem Tag
schwieriger, mehr Gewicht zu verlieren.

Sobald das Wunschgewicht erreicht ist und
wieder »normal« gegessen wird, wird alles, was
uber die bisher zugefiihrte Energie hinausgeht,
sofort vom Korper gespeichert, um fur die
nachste Hungerperiode gerustet zu sein.



Die Theorie vom
egoistischen Gehirn

Ein wissenschaftlich anerkanntes Modell, das
erklart, warum die meisten Didten scheitern, ist
die von Hirn- und Stressforscher Achim Peters
und seinem Team entwickelte und inzwischen
weltweit anerkannte Theorie vom egoistischen
Gehirn.

Das Konzept erklart sehr plausibel, warum un-
ser Kopf Didten sabotiert und sogar gegen den
eigenen Korper kampft: Unser Gehirn ist ein
»Zuckerholic« und beansprucht mit seinem
verschwindend geringen Gewichtsanteil von
2 Prozent der Korpermasse locker so Prozent
unseres taglichen Glukosebedarfs. Dabei unter-
druckt es den Korper, um den Eigenbedarf de-
cken zu konnen —notfalls sogar auf Kosten aller
ubrigen Organe. In Stresssituationen kann der
Anteil am Glukosebedarf unseres Gehirns so-
gar auf 9o Prozent steigen.

Um zu verstehen, warum dieser Mechanismus
einmal sinnvoll war, muss man sich das Leben
als Mensch in der Frithzeit vorstellen: War in der
Urzeit Gefahr im Verzug, musste Hirnschmalz
aktiviert werden, um mit schnellstem Handeln
das Uberleben zu sichern. Uberlebensmethode:
denken und rennen! Wer zu langsam dachte,
verlor.

Dieser Steuerungsmechanismus ist noch im-
mer tief in uns verankert und springt quasi voll-

Uber den Sinn und Unsinn von Diiten

automatisch an. Betrachten wir den Ausloser
(den Stressor) einmal als eine Art Antreiber, mit
dem das Gehirn den Korper in Alarm versetzt
und im selben Moment Energie fur sich ab-
zweigt. Das Stresssystem pusht also den Antrei-
ber. Wenn seine Hormone (Adrenalin, Kortisol)
zusammen mit dem Nervensystem typische
Symptome wie Herzklopfen, Unruhe, Zittern
oder Schwitzen provozieren, dann wird gleich-
zeitig Energie in Form von Glukose Richtung
Kopf umgeleitet.

Hierfur wird der Blutzuckerspiegel erhoht, zum
Beispiel durch Herunterregulieren des Insulin-
spiegels. Insulin ist ein Schlisselhormon, das
notwendig ist, um Glukose in Muskulatur und
Fettgewebe aufzunehmen. Wird dieses Schlus-
selhormon vom Gehirn runterreguliert, bleibt
mehr Glukose fur die Versorgung der Denkzen-
trale ubrig.

In Zeiten regelméafiiger Stressimpulse, wie sie
uns im alltaglichen Leben inzwischen hundert-
fach begegnen, ist das zunehmend ein Problem.
Der Antreiber wird wieder und wieder akti-
viert, der Korper also wieder und wieder in
Alarm versetzt. Prifungen, Meetings, Stress im
Straflenverkehr, Arbeitsbelastung konzentrier-
te Bildschirmarbeit, sogar spannende Filme las-
sen Stresshormone (Adrenalin und Kortisol) ins
Blut fluten. Die dadurch notfallmafliig bereit-
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gestellte Energie wird aber in unserer aktuellen
Lebensweise gar nicht benotigt. Korperliche
Fluchtreaktionen finden kaum noch statt.
Stressoren sind Teil des Alltagsszenarios — das
System gerat aus dem Gleichgewicht.

Die Reaktionen darauf sind aber nicht einheit-
lich. Nach der Selfish-Brain-Theorie lassen sie
sich in zwei grofie Typen einteilen.

Typ 1 reagiert auf Stress mit starker (nicht kor-
perlicher) Aktivitat, ist eher zielstrebig. Sein
Hirn ist aufgrund des stressbedingten Zucker-
mehrangebotes reichlich mit Energie versorgt.
Dieser Typ isst unter Stress eher weniger und
nimmt tendenziell Gewicht ab.

Ist das gut? Nein! Dieser Typ hat ein deutlich
erhohtes Risiko fuir Depressionen.

Typ 2 reagiert auf Stress vermeintlich gelasse-
ner, lasst es ruhiger angehen. Das regelmafiige
Antreiben sorgt fur eine Art Dampfung des Sig-
nals. Die impulsartigen Stresssignale werden
durch kérpereigene Beruhigungsstoffe (Canna-
binoide) ausgebremst und damit wird auch die
Insulinunterdriickung reduziert. Das Zuckeran-
gebot steigt nicht. Das Gehirn registriert seine
eigene Unterversorgung, also Zuckerknappheit.
Als Konsequenz daraus »notigt« das Hirn den
Korper zu nochmals forcierter Nahrungsauf-
nahme. Der Blutzuckerspiegel erhoht sich so
weiter. Die Uberschiissige Energie wird als Fett
gespeichert, das Kérpergewicht steigt. Das Hirn

jedoch strebt weiter nach mehr Glukose. Hilft
das Antreiben nicht mehr, werden »Hunger-
attacken« ausgelost. Ein Teufelskreis.?

Damit ist dann auch endlich mit dem hanebii-
chenen und diskriminierenden Vorurteil aufge-
raumt, dass »die Dicken selber schuld« seien.

Unser schlaues Gehirn

Das Gehirn lasst sich tibrigens nicht mit unechter
SiiRe anflunkern, ganz egal, ob es sich um
synthetische oder natiirliche Stoffe handelt.

Das Gehirn will Zucker. Punkt!

Nach all diesen Ausfihrungen wird nun klar,
dass eine wesentliche Behandlungsstrategie in
der Therapie von Ubergewicht und Adipositas
in der psychologischen Betreuung liegt. Damit
ist nicht gemeint, dass jeder Ubergewichtige
eine psychotherapeutische Unterstutzung
braucht, aber der Einfluss des Gemiuts und der
Stimmungslage, familidre Belastungssituatio-
nen, Spannungen im Job oder in der Schule
mussen bei der Ernahrungsumstellung bertick-

sichtigt werden.

2 DieErkenntnisse in diesem Abschnitt entstammen dem
Buch Das egoistische Gehirn von Professor Achim Peters.
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Strategien gegen den

(HeiR-)Hunger

Zunichst einmal hat Heifshunger nichts, aber
auch gar nichts, mit IHRER SCHWACHE zu tun!
Bei Menschen mit Ubergewicht oder Diabetes
mellitus spielt auch der Insulineffekt eine Rol-
le.Nach dem Konsum stark zuckerhaltiger Spei-
sen steigt der Insulinspiegel rasch an und fallt
kurz darauf schnell wieder ab. Dies 10st das Be-
dirfnis aus, schnell wieder etwas, meist Zu-
ckerhaltiges, zu essen oder zu trinken.

Auch psychische Faktoren konnen Hungeratta-
cken auslosen. Stress, Frust, Trauer oder sogar
einfach Langeweile spielen dabei die Hauptrol-
le. Ein einfaches Beispiel: Nach einem anstren-
genden Tag auf der Arbeit oder nach dem Fami-
lienmanagement kommt eine Leerlaufphase
und mit ihr der Hunger.

Eine weitere Ursache fur Heifshunger sind Dia-
ten. Logisch irgendwie, denn hungern macht
hungrig!

Mein Tipp: Uberprufen Sie Thre Bedurfnisse! Ist
Ihr Hungergefiihl vielleicht eher DURST? Fin-
den Sie es heraus und trinken Sie beim nachs-
ten Hungergefihl ein Glas Wasser.

Die gute Nachricht: Es gibt verschiedene Takti-
ken, wie Sie mit HeiBhungerattacken umgehen
konnen, oder wie Sie es gar nicht erst dazu
kommen lassen mussen.

Belohnungs-
hunger

Appetit

Langeweile-
hunger

Hunger kann verschiedene Formen annehmen.

1.  Vermeiden Sie HeifShunger!
Hier hilft die richtige Erndhrung oder
im Rahmen der Reduktionsdiat die kor-
rekte Umsetzung der Diat. Insbesondere
ein hoher Eiweifdanteil in der Erndhrung
hilft, dem Hunger ein Schnippchen zu
schlagen.

2. Bekampfen Sie Heifthunger!
Gehen Sie davon aus, dass so eine »Atta-
cke« etwa 15 Minuten dauert. Hier hilft
meist Ablenkung: ein Glas Wasser trin-
ken, sich bewegen, zuckerfreien Kau-
gummi kauen, Zahne putzen ...

Nicht vergessen: (Heif3-)Hungerattacken sollten
Sie ins Erndhrungsprotokoll (siehe Seite 268)
eintragen.
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Der Diat-Doc

So kommt es zum leidigen Jo-Jo-Effekt

Haufig dauert es nach einer Diat nicht lange,
und die geschmolzenen Pfunde sind wieder an
Hiiften, Bauch und Po zu finden. Zu allem Uber-
fluss zeigt die Waage bald noch mehr an als vor
der Diat.

Wird dem Korper weniger Energie zugefiihrt,
als er verbraucht, muss er sich umstellen, um
weiter funktionieren zu konnen. Zunachst baut
er vor allem die schnell verfligbaren Zuckerspei-
cher in Leber und Muskeln ab. Anschliefsend be-
dient er sich beim Muskeleiweif3. Erst viel spater
geht es an die Fettreserven. Wollen Sie weiter
Erfolge erzielen, mussen Sie noch weniger es-
sen. Haufig kehrt man aber wieder zu den ur-
sprunglichen Essgewohnheiten zuruck, sobald
das Wunschgewicht erreicht ist. Das ist das
Startzeichen fur den Korper, sich die vermissten
Nahrstoffe zurtickzuholen und sie fur spatere
Notzeiten zu speichern. Das Gewicht schnellt
kontinuierlich wieder nach oben. Macht man
haufig Diaten, ergibt sich so ein standiges Auf
und Ab an Gewicht — der Jo-Jo-Effekt lasst gru-
Ben. Wer einmal mit dem Abnehmen angefan-
gen hat, gerat also haufig in einen Teufelskreis,
den man nur schwer wieder verlassen kann.
Durch wiederholtes Fasten nehmen Sie also
nicht ab, sondern hungern sich dick.

Aber was ist die Ursache dieses auf den ersten
Blick sinnlosen Mechanismus? Die moderne
Erndhrungswissenschaft geht von zwei mogli-
chen Ursachen des Jo-Jo-Effektes aus: Zum einen
sinkt wahrend einer Diat der Energieverbrauch
des Korpers. Fur den Korper bedeutet ein niedri-
ger Grundverbrauch von Kalorien wahrend der

Diat zwangslaufig, mit ebendiesem reduzierten
Angebot auskommen zu mussen, um zu Uber-
leben.

Das ist auch der Grund, warum es ab einem be-
stimmten Niveau schwierig ist, noch weiter ab-
zunehmen. Denn zum Halten des Gewichts
muss der Kalorienverbrauch an den reduzierten
Grundumsatz angepasst werden. Der Korper
uberfuhrt sein Betriebssystem quasi in einen
Sparmodus. Fir eine ausgeglichene Energie-
bilanz (= Gewicht halten) wird somit weniger
Energie benctigt als vor der Reduktionsdiat.

Zum anderen liegt eine Ursache fur den Jo-Jo-
Effekt in der Tendenz, das Ausgangsgewicht zu
halten. Womit wir wieder bei der Selfish-Brain-
Theorie sind: In Phasen des Nahrungsmittelun-
terangebotes (Reduktionsdidt) legt der Korper
trotzdem Reserven an. Einst war dieser Mecha-
nismus wichtig fur das Uberleben. Warum der
Korper auch heute noch auf diese Weise Polster
anlegt, ist unklar.

Der Korper geht auf
Sparflamme

Neue Studien haben gezeigt, dass der Grundum-
satz von Menschen, die hdufige Reduktionsdiaten
hinter sich haben, niedriger ist als der Grundum-
satz vergleichbarer Personen ohne »Didtvergangen-
heit«. Am Ende wird es also nach einer erfolglosen
Diat nochmals schwieriger, weil das Ausgangs-
niveau des Grundumsatzes niedriger ist.



Die Minnesota-Studie

Zur Auswirkung von Hunger und Gewichtsver-
lust gibt es eine ziemlich alte, aber eindrucks-
volle Studie, die 1944 an der Universitat Min-
nesota durchgefuhrt wurde. Sie zeigt deutlich,
dass nach einer extremen Diat meistens der al-
len Ubergewichtigen gut bekannte Jo-Jo-Effekt
auftritt.

Die Teilnehmer an der Studie waren 36 junge
Manner, die den Kriegsdienst verweigerten und
als Alternative die Teilnahme an dem Fasten-
experiment wahlten. Das Experiment bestand
aus einer Kontrollphase (Beobachtung des Ess-
verhaltens), einer Hungerphase und einer Rege-
nerations- und Nachbeobachtungsphase. Wah-

rend der sechsmonatigen Hungerphase wurde

Uber den Sinn und Unsinn von Diiten

die Nahrungszufuhr auf die Halfte der gewohn-
ten Energiezufuhr reduziert, wobei die Teilneh-
mer durchschnittlich 25Prozent ihres Korper-
gewichtes verloren. Sie beschaftigten sich
wahrend der Fastenphase zunehmend gedank-
lich mit dem Thema »Essen«. Viele Teilnehmer
litten unter Essanfallen, die auch in der Rehabili-
tationsphase bestehen blieben. Es kam vermehrt
zu psychischen Verdnderungen (z.B. Depressio-
nen, Nervositdt, Stimmungsschwankungen)
und zu korperlichen Beschwerden (z.B. gastroin-
testinale Beschwerden, Odeme, Frieren, Haar-
verlust). Acht Monate nach dem Experiment
hatten die Teilnehmer durchschnittlich 110 Pro-
zent ihres Ausgangsgewichts und 140Prozent
ihres Ausgangsfettgehaltes erreicht.
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Der Diat-Doc

Wann ist eine Diat denn
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nun sinnvoll?

Ein kleiner Bierbauch, ein paar Polsterchen um
Po und Hiuften - ist das schon Ubergewicht
oder gar Fettleibigkeit? Ein Zuviel an Gewicht
kann dauerhaft die Gesundheit gefahrden. Ge-
rade Ubergewicht und Adipositas (krankhaftes
Ubergewicht) sind bedeutende Risikofaktoren
flr zahlreiche ernahrungsbedingte Krankhei-
ten wie Bluthochdruck, Diabetes mellitus, er-
hohte Blutfettwerte und Gefaflerkrankungen.

Daher ist es sinnvoll, sich fur ein »gutes Diat-
konzept« zu entscheiden, das Thre Ernahrungs-
gewohnheiten berucksichtigt. Denn jeder von

uns hat seinen eigenen Stoffwechsel, seinen

eigenen Lebensrhythmus, seine eigene Vergan-
genheit, einfach sein ganz personliches Leben.

Wie soll man unter diesen Voraussetzungen
eine einheitliche Didtempfehlung geben? Und
ist nicht genau das auch der Grund, warum so
viele extreme Ernahrungskonzepte zum Schei-
tern verurteilt sind?

Schublade auf, Didtkonzept raus und fertig —so
einfach lauft das nicht.

Aber wie ljuft es dann?
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