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Leben mit Genuss! Unterhaltsamer kann man das Ernährungsrätsel nicht knacken. Entdecken Sie Ihr Wohlfühlgewicht mit der Heizmann-Erfolgsmethode. Gut essen. Richtig bewegen. Anders denken. Diät macht dick. Sport auch. Wenn Sie die Schlacht am Kühlschrank gewinnen wollen, dann sind Sie in diesem Ratgeber am Ziel. Denn Patric Heizmann versteht Sie. Deutschlands bekanntester Gesundheitsmotivator weiß, wo beim Schlank-Sein die Knackpunkte liegen. Patric Heizmann hat ein verblüffend einfaches Konzept entwickelt, mit dem wirklich jeder im Alltag unkompliziert und dauerhaft sein Wohlfühlgewicht genießen kann. Vergessen Sie Punktezähler und Lebensmittelpyramiden - leben Sie lieber mit der Heizmann-Uhr! So wissen Sie immer, womit Sie sich wann und in welcher Menge satt essen dürfen, damit der Fettverbrennungstrick klappt. Sogar wenn Sie schlafen! Heizmanns Ernährungstipps sind Kino für den Kopf. Witzig, wirksam und wissenschaftlich geprüft. Seine starken Bilder wirken wie Schutzschilde gegen die Verführer im Lebensmittelregal. Die Heizmann-Erfolgsformel passt sich Ihrem Alltag perfekt an. Alle Fitness- und Wohlfühlrezepte sind im Nu zubereitet. Mit den effektiven Heizmann-Kraftübungen für Zuhause wenig Aufwand, große Wirkung bringen Sie Schwung in Ihr Leben.
Über den Autor
Patric Heizmann, Jahrgang 1974, weiß aus jahrelanger Erfahrung als Fitness- und Ernährungsexperte, was Menschen brauchen, die ihr Gewicht im Griff behalten möchten. Mit seinen Ratgebern und Event-Vorträgen begeisterte er bereits mehr als 250.000 Leser und Zuhörer. Profundes Wissen verbindet Heizmann mit bildhafter Sprache und komödiantischem Talent. Nach dem Motto: Richtig. Gut. Anders.
Der gelernte Sport-Manager und Personal Trainer gilt heute als Deutschlands überzeugendster Gesundheitsmotivator. Als Coach und Referent unterstützt Patric Heizmann das Gesundheitsmanagement namhafter deutscher Unternehmen.
Patric Heizmann ist gebürtiger Freiburger und lebt in Hamburg.Sebastian Benthe ist Fitnesskoch aus Leidenschaft. Der studierte Literaturwissenschaftler mit Kochausbildung lebt in Bielefeld. Er lernte Patric Heizmann im Rahmen eines Eventvortrags kennen und war sofort begeistert von der Ich-bin-dann-mal-schlank-Methode. Sebastian Benthe entwirft die Rezepte für die Heizmann-Bestseller und entwickelte ein Koch- und Backeiweißpulver, mit dem man Kuchen & Co. kohlenhydratarm zubereiten kann. 
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»Erst nach 30 Minuten Sport wird Fett verbrannt? Nicht wenn Sie meinen Fettverbrennungs-Trick kennen.«


»Wenig essen ist die wichtigste Grundlage, um langfristig dick zu werden.«


»Nüsse machen nur dann dick, wenn sie sich in der Nuss-Schokolade verstecken.«


»Alle haben schon einen flachen Bauch. Er liegt nur drunter. Unter dem Schnitzelfriedhof.«


»Kalorien waren in der Urzeit das, was heute bei uns die Euros sind.«


»Einmal richtig informieren, ein Leben lang davon profitieren.«


»Die größten Ernährungsfehler werden beim Trinken gemacht.«


»Wenn Sie der letzte Mensch auf diesem Planeten wären: Würden Sie dann eine Kohlsuppen-Diät machen?«


»Übergewicht liegt an einem ganz bestimmten Gen: am Falsch-Essen-Ge(h)n.«
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vorwort


Liebe Leserin und lieber Leser,

gehen Sie gern ins Kino? Mögen Sie Bilder und stimmungsvolle Geschichten? Lustige, dramatische, tolle oder traurige? Dann tauchen Sie mit mir ein in eine Welt voller Fantasie: Da werden winzige Zellen zu wütenden Wichten. Im Regierungskabinett tobt ein Machtkampf zwischen Revolutionären und Gewohnheits-Fanatikern. Die gehen nicht zimperlich miteinander um. Sie drohen und schmeicheln, verführen und manipulieren. Sie zeigen Horrorfilme zur Abschreckung und beglücken mit zauberhaften Liebesfilmen, um ihre Ziele zu erreichen. Als Zuschauer hocken Sie gebannt davor und möchten unbedingt wissen, wie es weitergeht. Wer gewinnt? Wer hält durch? Bauen die Wichte sich ein Heer von Randalierern auf? Oder lassen sie sich besänftigen? 
Okay, werden Sie jetzt denken, das klingt tatsächlich spannend. Aber was hat das alles mit mir und meiner Ernährung zu tun? Ganz einfach: Diese Dramen sind genau das, was sich tagtäglich in unserem Körper abspielt, wenn wir etwas essen. Ich habe eine Bildsprache entwickelt, mit der Sie nicht nur verstehen werden, warum es uns so schwer fällt, unsere Ernährung umzustellen. Sie werden auch erfahren, wie wir es schaffen, langfristig gesünder zu essen, schlanker zu werden und uns selbst mit starken Bildern zum Erfolg zu motivieren. 
Um den zu erreichen, brauchen Sie natürlich auch ganz praktische Tipps. Was muss ich wann essen, damit der Körper es optimal und schlankmachend verarbeiten kann? Wie kriege ich meine Muskeln so in Form, dass sie rund um die Uhr Fett verbrennen? All das funktioniert ohne komplizierte Anleitungen. Ohne Kalorienzählen. Und vor allem: ohne Hunger. Lernen Sie ein bisschen dazu, stellen Sie sich spielend und mit Spaß dieser Herausforderung. Genießen Sie die Erfahrungen, die Sie machen werden – am besten mit dem Forschergeist eines Kindes, das die Welt entdeckt und sich darüber freut. Denken Sie daran: Es geht hier nicht um eine neue Diät, sondern um eine geschickte Umstellung Ihrer bisherigen Ernährungsgewohnheiten. Mit großen Gefühlsbildern im Kopf können Sie das leicht schaffen. 

Ihr 





TEIL1
URZEIT-FALLEN 

WARUM ABNEHMEN HEUTE SO SCHWIERIG IST

Leere Teller, FdH oder Ananas-Diät – Sie wollen schon länger abnehmen, aber keine Methode klappt so richtig? Wahrscheinlich verstoßen Sie nur gegen Ihr Urzeitprogramm.






Diät macht dick – und was wir von unseren Vorfahren lernen können

Eigentlich müsste Abnehmen ganz einfach sein. Das suggerieren schließlich unzählige Ratgeber über Ernährung. Jeder kennt den angeblich guten Tipp: Spar doch einfach Kalorien! Hier ein bisschen weniger Fett, dort ein Löffelchen weniger Zucker, einfach mal den Pudding weglassen, die Bratwurst in Wasser anschmoren und nie wieder ein Stück Sahnetorte verdrücken. Abends wird dann eifrig zusammengezählt, was wir tagsüber gegessen haben, und wenn die Kalorien-Bilanz stimmt, dann – schwups – verdunsten die Fettpölsterchen von allein. Das klingt wunderbar. Nur es funktioniert leider bei den meisten Leuten nicht. 
Warum? Weil unser Körper das nicht mitmacht. Unser Organismus ist halt oft klüger als unser Verstand. Ein abnehmwilliger vermeintlicher Schlaumeier, der kurz entschlossen möglichst viele Kalorien reduzieren will, kriegt nämlich Stress mit seinem Körper. Der streikt sofort, wenn er merkt: Huch, jetzt geht’s ans Eingemachte. 
Applaudieren Sie ihm. Denn es ist – genauer betrachtet – sogar genial von Ihrem Körper. Er ist seit Urzeiten darauf programmiert zu revoltieren, wenn jemand ihn nach dem Motto „Du kriegst jetzt weniger“ in seiner Existenz bedroht. Unser Organismus, der Gute, will schließlich nur unser Überleben sichern. 
Versetzen Sie sich doch einmal in seine Lage. Stellen Sie sich vor, dass Kalorien früher genauso wertvoll waren wie heute Euros. Und nun kommt’s: Würden Sie auf die Hälfte Ihres Gehaltes verzichten, nur weil Ihr Chef plötzlich verkündet: „Das ist besser für Sie“? Bestimmt nicht. „Nö“, würden Sie sagen. Vielleicht nicht gleich kündigen, aber auf jeden Fall mit Streik drohen – wie Ihr Körper. Der kriegt nicht so einfach einen neuen Job. Er will Sie ja nicht verlassen. 

Wer Kalorien beschafft, ist beim Stamm hoch angesehen
Kalorien waren die Währung der Urzeit. Genauso wie wir heute um unser liebes Geld kämpfen, jagten unsere Vorfahren nach Essbarem. Wer die meisten Urzeit-Euros in Form von Kalorien beschaffen konnte, genoss in seiner Sippe das höchste Ansehen. Wenn der Vati mit einer Mammutkeule nach Hause in die Höhle kam, ging es ihm gut, er wurde bewundert und geachtet – genauso wie der Besserverdiener von heute.
Doch auch für den Urzeit-Daddy gab es harte Zeiten. Oft war nichts da. Kein Mammut in der Nähe, kein Wildschwein, kein Erfolg beim Jagen. Das war sozusagen das Urzeit-Hartz-IV. Und dann musste die ganze Sippe Kalorien sparen, um nicht zu verhungern. Kurzum: Ihre angeborenen Programme schützten unsere Vorfahren vor dem Hungertod.
Mit weniger Energiezufuhr heizen wir auch weniger
Als Erstes trat Sparplan I in Kraft: Die Reduzierung der Körperwärmeabgabe.
Um unsere angenehmen 37 Grad Temperatur zu halten, muss der Organismus ununterbrochen vierundzwanzig Stunden heizen. Das verbraucht ganz schön viel Energie. Und die ist ja bekanntlich teuer. Wenn weniger Energie oder Geld da ist, sparen wir also erst mal beim Heizen. 
Das heißt: Schotten dicht. Kommando an winzige Blutgefäße: Zieht euch in der Hautoberfläche zusammen, sodass das warme Blut nicht mehr an die kalten Außenwände gelangt. Es muss nämlich jetzt das Herz und andere wichtige Organe kuschelig warm halten, damit der Laden am Laufen bleibt.
Dass der Urmensch deshalb kalte Fingerchen bekam und Ohren, Nase und Füße mächtig froren, gehörte beim Energiesparprogramm dazu. Die Urzeitler mussten es ertragen. Ihnen blieb ja nichts anderes übrig. 
Moderne Hungersnot: Wir essen mehr statt weniger
Im Gegensatz zu uns heute: Die eiskalten Händchen tun uns weh. Es geht uns so schlecht, wenn wir hungrig sind, dass wir – oft unbewusst – in die Chipstüte greifen oder schnell zum nächsten Bäcker laufen und uns holen, was wir brauchen. Unser Organismus belohnt das mit Zufriedenheit, wenn der Butterkuchen auf der Zunge zergeht und wenig später aus dem Magen funkt: Alles ist wieder gut. Die Not ist vorbei.
Danach sind alle Körperfunktionen wieder prima drauf – nur unser Gewissen nicht. Wir schämen uns für die maßlose Gier. Kein Wunder, dass der Frust groß ist: Wieder einmal haben wir versagt, die guten Vorsätze gebrochen. Andererseits ist uns dafür warm und wohlig zumute. Also nehmen wir fix noch ein zweites Stück. Ist doch eh alles egal. Und am nächsten Tag der modernen Hungersnot spielt sich das gleiche Drama von vorn ab. Wir essen mehr statt weniger und werden dicker statt dünner. Und das ist noch nicht alles. Denn unser Körper hat für ganz hartgesottene Kalorienreduzierer, die es tatsächlich schaffen, die Fröstelhürde zu nehmen, noch Euro-Sparplan II parat: den Abbau der Muskulatur.

FASTEN – PANIK IM KÖRPER
Für ein besseres Körpergefühl – aber nicht, um schlank zu werden
Fasten macht fit, glauben viele. Mal entschlacken, den Körper so richtig durchputzen. Nebenbei ein paar überflüssige Kilos verlieren und sich einfach besser fühlen. Man spürt plötzlich mehr Energie, ist nicht mehr so müde, genießt das herrliche Hell-im-Kopf-Gefühl und ist voller Schaffenskraft. All das sind Gründe dafür, dass viele Leute regelmäßig fasten. Aus der Sicht unserer Vorfahren ist es aber ein Abenteuer mit höchstem Stressfaktor. Der menschliche Körper erlebt dabei nämlich Panik pur, heute genauso wie bei den Urzeitverwandten. Wenn die auf ihren tagelangen Streifzügen nichts zu essen bekamen, wurde ihr Organismus immer nervöser. Keine Kalorien, keine Euros, Hilfe! 
Jetzt bloß nicht einschlafen, keine Schwächeanfälle hinlegen. Großalarm. Alle Systeme powern auf Anschlag. Also pustet der Körper rein, was er an Mitteln zur Verfügung hat, und schickt eine Menge Adrenalin und Endorphine los. Die geben Kraft und machen munter. Alles läuft auf Hochtouren. Das liegt aber nicht daran, dass der Darm nun weniger arbeiten muss, wie es oft behauptet wird, sondern einzig und allein an unserem Urzeitprogramm, das automatisch in uns erwacht, wenn Panik ausbricht.
MEIN TIPP
Wer es akzeptiert, dass während des Fastens auch Raubbau an den Muskeln betrieben wird und die danach mit passendem Sport wieder richtig aufbaut, für den ist es sinnvoll, ein- oder zweimal im Jahr zu fasten, um seinen Körper intensiv zu erleben. Doch um langfristig Gewicht zu verlieren, taugt die Methode nicht. Denn man feiert die überstandene Hungersnot euphorisch und stopft sofort seine Nottanks so voll, dass die verlorenen Kilos im Nu wieder drauf sind. 

Sparplan – der Körper baut wichtige Kalorienfresser ab
Wenn der Organismus nur noch seine Organe warm hält, hat er mit Herz & Co. genug zu tun. Muskeln gehören nicht dazu. Sie sind reiner Luxus – vor allem, wenn sie im Alltag für die Kalorienbeschaffung nicht benötigt werden. Bei Euro-Kalorienmangel baut unser Körper die Muskeln also ab. So langsam, dass wir es gar nicht sofort bemerken. Und so lange, bis das darüberliegende Gewebe weich geworden ist. Wo sich die Haut früher straff spannte, hängt sie 
jetzt schlaff herunter. Das sieht nicht nur unerfreulich aus, es hat noch andere, und zwar „fette“ Folgen: Ohne Muskeln fehlt uns ein wichtiger Kalorienfresser, und das Abnehmen wird noch schwerer. Unser Körper reagiert da einfach ökonomisch. Unseren Vorfahren sicherte das ihr Überleben, uns heute das Fett. 
Fakt ist: Sie quälen sich mit Ihrer Diät, während Ihr Körper fleißig gegen Ihre Bemühungen ankämpft. Aber seien Sie ihm nicht böse, wenn er Ihre Prinzenrolle und Ihr Hüftgold aus Protest gegen Ihr Kalorien-Sparprogramm nicht schmelzen lässt. Ihr Organismus geht mit Ihrer Überlebensversicherung Körperfett sehr sparsam um. Er hat immerhin Millionen Jahre Erfahrung auf diesem Gebiet und meint es wirklich nur gut mit Ihnen. Dass die Bewohner von Industrienationen das alte, bewährte Programm nicht mehr brauchen, ist ihm wurscht – er geht auf Nummer sicher. Sie aber verstehen jetzt, warum ich sage: Eine Diät macht dick.


WENN DER MAGEN LEISE KNURRT
Wer abends hungrig ins Bett geht, bleibt lange wach 
MEIN TIPP
Viele Leute glauben, dass es gut ist, abends sehr wenig zu essen, um auf diese Weise kurzfristig abzunehmen. Das kann auch klappen, aber häufig mit einer unangenehmen Nebenwirkung: Man liegt ewig lange wach im Bett, zählt erfolglos Schäfchen und kann nicht einschlafen. Man fühlt sich wie aufgedreht, auch wenn tagsüber gar nichts Aufregendes auf dem Zettel stand. Auch hier schlägt wieder einmal unser Urzeitprogramm zu. Der Körper befürchtet eine Hungersnot und macht mobil. Er will damit verhindern, dass man einschläft – was unsere Urzeitverwandten bei der Mammutjagd schließlich garantiert umgebracht hätte. Aber es gibt ein Gegenmittel. Denn die „innere Alarmanlage“ lässt sich austricksen: Kurz vorm Einschlafen ein Vollkornknäckebrot mit fettreduziertem Kräuterquark essen. Das macht nicht dick, beruhigt den Körper aber so, dass es sogar gelingt, auch langfristig abzunehmen. 

Regelmäßiges Essen: Macht auf Dauer schlank
Im Gegensatz zu unseren Vorfahren können wir heute sicher sein, dass wir nicht verhungern. Der nächste Supermarkt ist immer erreichbar. Wir dürfen ohne Stress und Angst vor Hungersnöten essen. Das ist gut für unsere Nerven – genau das sollten wir uns zunutze machen. Mit regelmäßigen Mahlzeiten signalisieren wir unserem Körper: „Kein Grund zur Panik. Es ist genug da, und es wird auch künftig genug da sein.“ Unser Körper kann sich entspannen.
In diesem relaxten Zustand hat er so wenig zu tun, dass er – angespornt von unserem guten Willen – prüft, ob nicht noch etwas Fett abgestreift werden könnte, um mehr Energie zu gewinnen. 
Dafür braucht er fettverbrennende Muskulatur. Die verprasst zwar ununterbrochen seine geliebten Euros, alias Kalorien, doch solange er genug davon hat, ist das kein Problem. Er investiert gern, wenn in absehbarer Zeit keine Finanzkrise droht. Deshalb können wir langfristig nur mit regelmäßigen Mahlzeiten und Mus-keltraining abnehmen. Zusammen gibt das den notwendigen Brennstoff, um Kraft für den Alltag zu haben und gleichzeitig zu viel gespeichertes Fett vom Körper zu schmelzen. 

WINTER-GLÜCK
Oder warum man im Sommer erstaunlich schlecht abnimmt
Kennen Sie das auch? Urlaub im sonnigen Süden, jeden Tag 30 Grad im Schatten, und der Hunger ist wie weggeflogen. Plötzlich kommen Sie mit viel weniger Nahrung aus. Etwas Obst tagsüber macht satt, abends im Strand-Restaurant reicht zum Fisch ein gemischter Salat mit viel Wasser. Das klingt schon fast nach Diät, tut aber gar nicht weh. Erwartungsvoll steigen wir auf die Waage und – nix ist. Eigentlich müssten die Pfunde doch purzeln wie verrückt, sie tun es aber nicht. Warum? Weil unser Körper im angenehm warmen Sommer viel weniger Energie benötigt, um uns aufzuheizen. Er muss bei Hitze kaum etwas tun. Hat Sommerurlaub eingereicht. Fettverbrennung? Nö, die vertagt er auf die kalte Jahreszeit. Nur gut, dass Weihnachten im Winter liegt.

STOLZ UND VERANTWORTUNG
SIE SIND DER CHEF VON 70 BILLIONEN ZELLEN
Manager einer gigantischen Stadt zu sein erfordert viele motivierte Helfer
Ich ein Billionen-Boss? Wow, das klingt ja fantastisch, werden Sie jetzt denken und vielleicht ein bisschen stolz sein. Bisher haben Sie das nämlich noch gar nicht gewusst. Doch bevor Sie sich auf die Schulter klopfen, sollten Sie das tun, was alle guten Chefs auszeichnet: Denken Sie auch über die Verantwortung nach, die Sie in diesem gigantischen Job haben.
Stellen Sie sich den Körper, über den Sie regieren, vor wie eine große Stadt. Die Organe sind die Unternehmen. Ihre Leber ist ein Großkonzern, der viele Produkte für die Stadt herstellt. In den dicken Blutbahnen wuselt der Hauptverkehr, in den dünnen geht es ruhiger zu – wie in winzigen Gassen. Die Straßen verbinden all die kleinen Lebewesen, die Ihre Stadt bevölkern. In jeder Zelle lebt ein Bewohner Ihrer Siebzig-Billionen-Stadt. Klar, dass sie alle ihre Aufgaben haben. Damit das Leben in einer Stadt funktioniert, braucht man viele helfende Hände. Jeder hat seinen Job:
Kräftige Bewohner arbeiten in der Abteilung „Immunabwehr“, die als Polizei und Feuerwehr alles kontrollieren, Gefahren fernhalten, Eindringlinge in Form von Viren und Bakterien bekämpfen und Entzündungsfeuer löschen. Die Mitarbeiter der Post (die Hormone) überbringen wichtige Botschaften. Im Magen geht es zu wie in einer Waschanlage. Hier kommt alles an, was Sie essen, um danach grundgereinigt in den Darm zu gelangen. Dessen Wände sind aufgebaut wie ein enges Netz aus Maschendrahtzäunen, die verhindern, dass Eindringlinge einfach in Ihre Stadt hineinspazieren und dadurch Allergien oder Krankheiten auslösen. Nur winzige Nahrungsbestandteile passen durch. Das meiste muss erst einmal zerlegt werden. Auch dafür gibt es Spezialisten: Verdauungsenzyme sind Meister im Zerkleinern. Sie funktionieren wie Werkzeuge. Jedes Enzym ist ein anderes – es gibt ebenso Scheren wie Zangen oder Hämmer.
Essen – wir verheizen es wie Öfen ihre Brennstoffe
Die Riesenstadt braucht rund um die Uhr Energie. Dafür laufen Kraftwerke auf Industrieflächen. Hier wird in Öfen verheizt, was Sie essen. Mal schnell wie Papier, mal langsam wie Briketts – je nachdem, was wann auf den Tisch kommt. Stellen Sie sich das so vor: Der Körper gewinnt seine Energie wie ein Ofen aus Brennstoff. Wenn Sie verschiedene Brennstoffe zum Heizen hineinschieben, fackelt er zuerst das dünne, schnelle Papier ab und lässt die dicken, schweren Briketts einfach liegen. Da braucht er ja gar nicht ran, wenn überall super brennbares Papier herumflattert. 
Papier – nicht oft nachlegen, wenn Briketts glühen sollen
Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln, Müsli, Kartoffeln, Reis, Kuchen, Süßigkeiten oder zuckerhaltige Säfte brennen im Nu lichterloh. Unser Organismus verarbeitet sie wie Öfen das Papier. Beim Verbrennungstempo unterscheidet er genau: Gute Kohlenhydrate aus Vollkorn behandelt er wie dicke Papierbündel; schlechte wie Zucker, Sahnetorte oder Schokolade fackelt er rekordverdächtig schnell ab, als wären sie nur Konfetti. Noch flinker geht Alkohol in Flammen auf. Er wirkt wie Kerosin im Feuer. 
Erst wenn sich die Papierspeicher langsam entleeren, verbrennen verhältnismäßig mehr Briketts. Briketts sind: Nahrungsfette, die wir essen, aber auch die eingelagerten Schichten an Bauch, Beinen und Po, die wir so gern loswerden wollen.
Zwischen dem Schnellfeuer Kohlenhydrate und den gemächlich glühenden Fetten versorgen wir unsere Öfchen auch mit Eiweiß. Das brennt nicht sofort weg und ist als Baustein für den ganzen Körper wichtig. Ohne Eiweiß würde unsere Stadt verschleißen.
Wenn Sie zu Hause vor Ihrem gemütlichen dänischen Ofen sitzen und darin schnell Ihre Briketts verbrennen möchten – was würden Sie tun? Klar, einfach nichts anderes mehr in die Flammen legen. Kein Papier mehr. Nur noch Briketts. Wenn Sie Ihr Fett loswerden wollen, gehen Sie genauso vor. Legen Sie nicht dauernd Papier nach, damit die Briketts lange glühen und viel Fett verbrennen. 
Gewusst wie: Erfolgreich abnehmen ohne Hunger
Dazu verrate ich Ihnen in diesem Buch noch mehr. Was Sie als guter Regierungschef für jedes Organ tun können, um Ihre faszinierende Stadt fit und in Top-Form zu halten – und sich selbst somit auch. Die Strategie lautet nur „Gewusst wie“. Wenn Sie das verstanden haben, sind Sie schon viel weiter, aber leider noch nicht automatisch schlank. Denn Sie werden nur Erfolg haben, wenn Ihre Motivation stimmt. Dafür werfen wir mal einen Blick in die Chefetage. 
Ganz oben, im höchsten Gebäude der Stadt, in Ihrem Gehirn, thronen Ihre wichtigsten Angestellten: die Mitglieder der Regierung. Sie tauschen sich aus, vernetzen sich, beraten, entscheiden und geben schließlich Kommandos. Hier läuft kaum etwas ohne die wichtige Stimme des Stammhirns, der Regierungszentrale.
Die entscheidet wie ein Alterspräsident vor allem aus Erfahrung. Davon hat sie genug. Mehrere hundert Millionen Jahre hockt das Stammhirn bereits bei Lebewesen wie Amphibien oder Reptilien tief im Kopf am Ende der Wirbelsäule und hütet übermächtig das Grundgesetz der Stadt, dieses Grundgesetz lautet einfach: überleben. Vom Schluckreflex über die Verdauung bis zum letzten Atemzug – die Regierungszentrale hat die Hoheit über alles. Sogar über Ihren Willen. Das glauben Sie nicht? Dann versuchen Sie mal, mit Willenskraft für ein paar Minuten die Luft anzuhalten. Alles klar?
Die Regierungszentrale – zuverlässig, aber unmodern
Schön, dass die Zentrale uns so zuverlässig beschützt. Aber leider hat das auch einen Nachteil. Die uralten Überlebensprogramme machen es uns so schwer, vernünftig zu sein, uns gesund zu ernähren, uns ohne Not zu bewegen und ein Leben lang aktiv zu sein. „Gesund bleiben“ oder „gut aussehen“ ist im Vergleich zu „überleben“ einfach unwichtig.
Hinter der Regierungszentrale sitzt das Kleinhirn, die Bewegungszentrale, mit unseren Sportministern, die auch schon alte Hasen und deshalb Meister auf ihrem Gebiet sind. Sie koordinieren jeden Schritt und jeden Griff. Ohne Kleinhirn wären die Affen schon vom Baum gefallen, bevor sie Menschen wurden. 
Das Zwischenhirn, Ihre Kommandozentrale, ist ebenfalls uralt und unentbehrlich. Von hier aus werden wichtige Botschaften verschickt. Dafür stehen unter anderem Hormone zur Verfügung, die wie kleine, schnelle Postboten alle Nachrichten überbringen. Sie können die ganze Stadt lahmlegen, wenn das Kommando „relaxen“ ertönt. Geht’s ums Überleben unter Höllenqualen, schütten sie Schmerzmittel aus. Und sie machen uns glücklich, was beim Motivieren und Lernen wichtig ist.
In Ihrem Großhirn dagegen sitzt eine Truppe von Leuten, die etwas jünger sind. Sie haben zwar auch einige hunderttausend Jahre auf dem Buckel, gelten aber im Vergleich zu den anderen Methusalems noch als Berufsanfänger. Diese Berater können denken, lernen, filtern und Wissen speichern – jeder Einzelne ein bisschen, aber nur alle zusammen genug. Deshalb bilden sie Netzwerke. Die Mitglieder der Beraterzentrale lernen wie wir: über Gefühle, Wiederholungen, Bilder im Kopf und vor allem aus Erfahrung. Bevor sie sich zu etwas durchringen, checken sie ab, ob eine Idee ihre Situation verbessern könnte. 
Dabei sind sie ganz wild auf den Glücklichmacher Dopamin. Wenn dieser Hormon-Postbote vorbeikommt und ein Witzchen erzählt, ist die Welt in Ordnung. Die Berater speichern das tolle Ereignis, was zum Besuch von Dopamin geführt hat. Wenn wir älter werden, verdichten sich die Berater-Netzwerke zu Gewohnheits-Netzwerken, die alles verteidigen, womit sie gute Erfahrungen gemacht haben. Kurzfristig wollen sie immer sofort weg von Schmerz, Unsicherheit und Angst und hin zu Sicherheit, Wohlgefühl und Glück.
Wie jede Regierung haben Sie natürlich auch einen Sprecher. Ihr Regierungs-sprecher ist die innere Stimme aus der Großhirnrinde. Er muss dolmetschen, Ansprachen halten, motivieren und manchmal auch manipulieren. Und zwar für verschiedene Regierungsmitglieder. Der Sprecher leitet das weiter, was Berater ihm zuflüstern. Er übersetzt Gedanken aus dem Unterbewusstsein und verrät Ihnen, wie Ihre Gewohnheits-Netzwerke argumentieren. 
Unsere wichtigsten Berater – leider alles Nervensägen
Nun haben Sie all die großen Entscheidungsträger, mit denen Sie bisher inkognito gelebt haben, einmal kennengelernt. Nicht schlecht, oder? Da wäre es doch naheliegend, dass Sie sich jetzt der Verantwortung stellen: „Okay, ich will nur das Beste für meine Schützlinge, esse ab morgen gesünder, bewege mich mehr – und alles wird besser.“ 
Klar, das könnte gehen. Aber wenn es so einfach wäre, hätten Sie es längst geschafft. Was uns daran hindert, ist vor allem ein Regierungsproblem. Ihre wichtigsten Berater sind nämlich anstrengende Nervensägen. 
Die machen nicht einfach, was der Chef – also Sie – ihnen befiehlt. Sie lachen frech, verhöhnen, verführen, sabotieren und jammern so lange, bis Sie kapitulieren. In der zweiten Hälfte meines Buches zeige ich Ihnen deshalb gute Strategien für klassische Konflikte mit Ihrer Regierung. Ich verrate, wie Sie Ihre Widersacher, die Gewohnheits-Netzwerke, mit starken Bildern im Kopf motivieren, wie Sie ihnen neue Gewohnheiten unterjubeln und wie Sie sie mit Knäckebrot statt Schokolade glücklich machen. Bis alle gemeinsam sagen: „Okay, Boss – wir schaffen das!“




POPULÄRE IRRTÜMER
APPETIT AUF NEUES TRICKST DIE ERFOLGS-KILLER AUS

Leckeres Essen müssen Sie nicht aufgeben, wenn Sie abnehmen wollen. Auch satt essen dürfen Sie sich selbstverständlich immer. Nur einige Verhaltensweisen sollten Sie ändern – damit die Pfunde purzeln. 





Täuschungsmanöver Was Sie mit Rücksicht auf Ihr Überlebensprogramm besser vermeiden sollten

Sie wollen schon länger abnehmen, probieren es immer wieder mit verschiedenen Methoden, aber nichts klappt so richtig? Vielleicht verstoßen Sie zu oft gegen den steinzeitlichen Überlebenstrieb. Das passiert nämlich ganz schnell. Vor allem, wenn Sie populären Irrtümern aufsitzen. Statt auf vermeintlich gute Ratschläge von anderen zu hören, machen Sie sich lieber selbst ein Bild von der Lage. 
Ohne Frühstück aus dem Haus: Ein glatter Fehlstart 
„Lass doch einfach das Frühstück weg“, schlägt die beneidenswert schlanke Kollegin vor, die Ihr ständiges Gejammer über erfolglose Diäten nicht mehr hören will. Und garantiert auch jemanden kennt, der genau damit angeblich einen riesigen Erfolg hatte. 
Warum eigentlich nicht?, überlegen Sie. Dann fehlt immerhin schon mal eine Mahlzeit im Kaloriensparplan. So richtig Hunger haben Sie morgens sowieso nicht. Und wenn eine Tasse Kaffee den Magen beschäftigt, ist der wenigstens schön ruhig gestellt. Außerdem ist es so gemütlich im Bett. Wer morgens nicht isst, kann länger schlafen. So viele tolle Argumente. Sie lassen sich also leicht überzeugen – und wundern sich nach kurzer Zeit, warum die Waage nicht 
genauso überzeugt ist und Sie endlich mit weniger Pfunden belohnt. 
Die Antwort ist einfach: Denken Sie an Ihr Urzeit-Energiesparprogramm. Am späten Vormittag bekommen Sie langsam, aber sicher Hunger. Sie fühlen sich leicht unwohl. Um diese Uhrzeit steht Ihnen im Büro aber nichts Vernünftiges mehr zur Verfügung – die Kantine ist noch nicht geöffnet. Im Vorbeigehen greifen Sie in den Keksteller im Sekretariat, holen den letzten Schokoriegel aus der Tasche und durchwühlen die Schreibtischschublade nach etwas Süßem. Schließlich wollen Sie ja bis zur Mittagspause noch etwas schaffen. Und Ihr Gehirn verlangt jetzt und sofort etwas Essbares, bevor es sich an die Arbeit macht. Schon sitzen Sie in der Falle. Denn dann schlägt das Hunger-mach-Hormon Ghrelin zu und nervt so lange, bis der Magen voll ist. 
Während Sie also nun die halbe Tafel Schokolade aus der Schublade verschlingen, entwerfen Sie bereits Rettungsprogramme und beschließen, zum Ausgleich den Rest des Tages „umso vernünftiger“ zu essen. Das klappt mit ziemlicher Sicherheit nicht, weil der Jetzt-ist-es-sowieso-egal-Effekt mit jedem Stückchen Schokolade automatisch wieder einsetzt.
Deshalb mein Rat: Auch wenn Ihr Magen ein Morgenmuffel ist, sollten Sie am Frühstückstisch zumindest eine Kleinigkeit verdrücken. Zum Beispiel ein gekochtes Ei, ein Glas Milch, ein Stück Käse und dazu etwas Obst oder eine Tomate. Wenn es ganz schnell gehen muss, kommt auch ein Protein-Shake infrage. Den kann man mit frischen Früchten lecker und frühstücksgerecht aufpäppeln. 
Übrigens: Auch wenn viele ganz stolz davon berichten – es ist kein besonders gutes Zeichen, wenn jemand morgens nicht hungrig ist. Oft fehlt nämlich der Hunger, weil man abends zuvor besonders schlecht gegessen hat. Also viel und fett: ein Schnitzel mit Nudeln oder butterbeladene Weißbrote, sodass der Körper die ganze Nacht über diese Riesenladung Papier (Kohlenhydrate) verbrennen musste. Manchmal dauert das sogar bis zum Frühstück – und man ist immer noch pappensatt.
Wenn Sie hingegen abends mehr Eiweiß und weniger Kohlenhydrate essen, kehrt der natürliche Hunger am Morgen ganz von allein zurück.






GUTEN APPETIT
Ja, Sie haben richtig gelesen. Denn wer sich gut ernährt, hat bald sein Wohlfühlgewicht erreicht. Diäten, Hunger und Verzicht führen in die falsche Richtung – und Spaß machen sie auch nicht.




ERINNERN SIE SICH NOCH?
Briketts, Papier, Bausteinchen – die Lieferanten unserer Stadt 
Briketts – sie sind das, was wir gern verbrennen möchten. Fett aus der Nahrung nämlich, das unsere Regierung gern für Notzeiten in den Speichern an Bauch, Beinen und Po lagert. 
Papier – steckt in Massen in allen kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln. Es brennt schnell. So schnell, dass die nur träge brennenden Briketts in den Rettungsringen unbeachtet liegen bleiben. 
Bausteinchen – das ist das Eiweiß, welches dringend in unserer Stadt benötigt wird. Denn sie sorgen dafür, dass alle Straßen und Gebäude prima in Schuss bleiben.
 
Dinner Cancelling: Schlaflos zwischen Tag und Traum
Immer wieder taucht dieser Begriff auf: Dinner Cancelling. Das klingt elegant. Als ob es ganz einfach wäre, das Abendessen abzusagen wie einen lästigen Termin. „Tut mir leid, mein liebes Essen, ich komme heute nicht. Ich lasse die letzte Mahlzeit ausfallen. Dann muss ich auch gar nicht lange herumrechnen, was ich dabei an Kalorien sparen könnte.“ Sehr praktisch. Aber leider überhaupt nicht praxistauglich.
Meist holt uns das Urzeit-Gen am späten Abend wieder ein. Gierschlund Ghrelin scheucht uns kurz vor Mitternacht zum Kühlschrank, wo wir – unterzuckert und verlassen von allen guten Vorsätzen – zum Schokoriegel im Sixpack greifen. Oder darf es doch lieber noch ein Stückchen Salami sein?
Die Reue setzt postwendend ein. Am nächsten Tag vollbringen wir tatsächlich die Meisterleistung, uns mit knurrendem Magen in den Schlaf zu zwingen und auf Abhilfe zu sinnen. Zwischen Tag und Traum beschäftigt uns nur noch ein Thema: Wie könnte ich den Nervfaktor Ghrelin ausschalten? 
An Ideen in Form von Schmerzvermeidungsstrategien mangelt es nicht. Zum Beispiel fällt einen Tag später die letzte Mahlzeit, die planmäßig bis 17 Uhr eingenommen wird, dann eben deutlich üppiger aus – um später besser durchzuhalten. Wir füllen unsere Speicher in Anbetracht der drohenden Not also prallvoll mit Papier (weil’s so lecker schmeckt). Unser Körper muss das dann in der Nachtschicht verbrennen und hat damit so viel zu tun, dass er wieder nicht an die Fettlager (unsere Briketts) herankommt. Na so was, wundern wir uns dann – habe ich doch das Abendessen ausfallen lassen. So kann’s kommen. Denn bei dieser Taktik untergräbt unser Körper schlicht die Autorität unserer Regierung. Deshalb rate ich Ihnen: Lassen Sie das, und essen Sie auch später am Abend. Aber vor allem das Richtige: Möglichst wenig Papier (Kohlenhydrate), aber mehr Bausteinchen (Eiweiß).
Erst hungern, dann reinhauen: Das ist der Erfolgs-Killer-Mix
Sie essen furchtbar gern? Sind aber ein selbstdisziplinierter Mensch, der seine Essgelüste lange gut unter Kontrolle halten kann? Und sich mit der Vorfreude auf die nächste Schlacht am kalten Büfett sogar noch dazu motiviert? Dann gehören Sie vielleicht zu den Leuten, die in der Woche wenig Zeit haben, sich mit Kaffee, Keksen und Knabbereien durch den Tag schlagen und das Ich-habe-ja-fast-nichts-gegessen-Gefühl genießen. Um abends oder am Wochenende dann mit gutem Gewissen richtig reinzuhauen. „Spar unter der Woche, dann schmeckt’s am Sonntag doppelt“, verkündet Ihre Schwiegermutter gern, wenn sie den knusprigen Schweinebraten mit der fetten Soße auf den Tisch stellt. Leider unterstützt Ihr Körper Ihre Triumphfeiern nicht. Die Waage bleibt stur immer beim gleichen Gewicht oder bestraft Sie sogar mit einer höheren Zahl. 
Bedanken Sie sich wieder einmal bei Ihrem Überlebensprogramm, das auf Hungersnot umstellt, wenn nichts Essbares mehr kommt. Oder ständig auf kleiner Flamme an Ihren Papier-Knabbereien herumköchelt und Ihnen Ihr Fett liegen lässt, statt es zu verbrennen. Deshalb kann ich nur empfehlen: Hungern Sie niemals zu hart. Verhindern Sie mit mehreren kleinen, hochwertigen Mahlzeiten (mäßig, aber regelmäßig), dass Ihr Urzeitprogramm überhaupt anspringt. Gleichzeitig signalisieren Sie Ihrer Regierung damit, dass kein Notstand – und damit kein Grund zur Sorge – besteht. Ach ja, und Sie halten nebenbei Ghrelin so unter Kontrolle, dass er Sie nicht zur nächsten Pommesbude taumeln lässt. 

LIGHT-LINIEN
JA ZUM BROT; NEIN ZUM NASCHEN
Wann du darfst und wann lieber nicht
Light-Produkte sind meist verhältnismäßig teuer und verführen zum Mehr-Essen und Naschen. Denn es erleichtert den Selbstbetrug („Das macht schlank, steht ja auf der Verpackung“). Allein die Fettreduzierung verkleinert jedoch nicht den Gesamtbrennwert. Oft steckt in den Light-Produkten sogar haufenweise schnelles Papier. Denn der Geschmack muss ja irgendwo herkommen. Doch wer zum Beispiel sein Vollkornbrot (viel Papier) nicht ohne Brotaufstrich essen will, sollte zum Light-Belag greifen. Wenn man ohnehin Papier isst, macht ein bisschen mehr aus Light-Produkten auch nicht mehr viel aus. 


Friss die Hälfte – Einladung an Regierungsbeschummler
FdH – Friss die Hälfte. Nichts klingt auf den ersten Blick einfacher als das. Alle Ess-Probleme scheinen mit den drei Buchstaben lösbar zu sein. Man muss sich in Sachen Ernährung gar nicht umstellen, kann bei den guten alten Gewohnheiten bleiben, braucht keine Diätpläne zu machen und keine komplizierten Einkaufslisten abzuarbeiten. Alles darf so bleiben, wie es ist – nur eben ein bisschen weniger. 
In der Tat eine reizvolle Theorie, doch leider versagt auch die meist in der Praxis. Denn diese Form von Diät ist nur dann sinnvoll, wenn man sich bereits vielseitig und vollwertig ernährt und davon schlicht und einfach viel zu viel verdrückt. Was leider selten der Fall ist. 
Denn wer wirklich übergewichtig ist, bekommt nicht unbedingt zu viele gute Nährstoffe, sondern dafür eine Menge Portionen vom Gegenteil: Meist nascht er zu viel Süßes, greift zu oft in die Chipstüte, ist regelmäßiger Gast in Fast-Food-Läden und hat selten Hunger auf ein Sträußchen Weintrauben oder eine Gurke. Deshalb streicht er die auch als Erstes vom Speiseplan, wenn die Hälfte weg muss. Kein Wunder, wenn er dann schnell zu wenig Vitamine und Mineralstoffe aufnimmt, aber trotzdem mit sich zufrieden ist („Ich habe ja heute nur eine halbe Portion Pommes gegessen“). 
Wer seine Regierung beschummeln will, hat mit dem FdH-Prinzip immer eine prima Ausrede parat, die er auch braucht, um vor sich selbst bestehen zu können. Denn – wir haben es ja bereits gelernt – wenn der Körper weniger bekommt, als er gewohnt ist, macht das automatisch Hunger. Und dann … aber das wissen Sie ja jetzt selbst. 
Nun haben Sie Ihr ausgeklügeltes Überlebensprogramm kennengelernt und wissen, warum es viele Ihrer Diätpläne einfach zunichte gemacht hat. Doch das heißt natürlich nicht, dass wir uns wehrlos damit abfinden müssen. Wir können unser Urzeitprogramm nämlich austricksen. Im nächsten Kapitel verrate ich Ihnen, wie Sie das schaffen können.






SCHLANK EFFEKT
Kommt der kleine Hunger zwischendurch zu Besuch, und eine vollwertige Mahlzeit ist noch nicht in Sicht, dann ist ein Stück Obst die perfekte Beruhigungspille für den Magen.




Kleine Tricks mit großer Wirkung So überlisten Sie Ihr Urzeitprogramm

Wenn Sie und Ihr Körper, Ihre Berater und Ihr Regierungssprecher, ehrlich miteinander reden können, kommen Sie bei der morgendlichen Konferenz schnell ans Ziel. Stellen Sie sich unbequemen Fragen ohne lange Umschweife: Wann dient mir Essen nur fürs gute Gefühl? Für kurzfristig positive Emotionen? Will ich unbewussten Schmerz verdrängen, sprich: Futtere ich gegen Frust und Langeweile? Will ich mich für etwas belohnen? Warum greife ich noch zu, wenn ich doch eigentlich längst satt bin? 
Wir tun gedankenverloren viel Unvernünftiges – aus Gewohnheit oder weil wir noch gar nicht auf die Idee gekommen sind, dass wir es auch einfach lassen könnten. Sie werden sehr schnell stolz auf sich sein, wenn Sie es schaffen, gerade bei unnötigen Kleinigkeiten zwischendurch immer wieder „Nein!“ zu sagen. Glauben Sie mir – das ist gar nicht so schwer. Probieren Sie es einfach mal aus.
Achten Sie dabei aber immer darauf, dass Sie nie hungern. Essen Sie deshalb mindestens dreimal am Tag. Sie wissen jetzt: Sonst wird das Überlebensprogramm einer Hungersnot aktiviert, das bei Nicht-Urzeit-Menschen zu üppigen Mahlzeiten führt, von denen sich ein Teil ohne Umwege in den Reservekammern Bauch, Beine und Po festsetzt. 
Essen Sie grundsätzlich möglichst wenig Gebäck aus Weißmehl oder zuckerhaltige Lebensmittel. Dafür lieber viel Gemüse, satt machendes Eiweiß wie Fisch, Fleisch, Eier, Nüsse, Käse, Sojaprodukte und viel Obst. Wie das in der Praxis genau funktioniert und wann Sie welche Lebensmittel zu sich nehmen sollten, damit der bestmögliche Schlank-Effekt erzielt wird, erkläre ich Ihnen an anderer Stelle noch genauer.
Sie bekommen zwischen den Mahlzeiten häufig Besuch vom kleinen Hunger? Erlauben Sie sich dann, sofort etwas zu essen. Achten Sie einfach darauf, dass Sie immer eine Kleinigkeit in der Handtasche oder im Handschuhfach dabei haben. Zum Beispiel etwas Obst oder einen Fitnessriegel. Noch besser ist ein sogenannter Low-Carb-Riegel mit wenig Fett und viel sättigendem Eiweiß. 
Sobald der Hunger zart anklopft und noch keine vollwertige Mahlzeit in Sicht ist, ist so ein Snack die „Beruhigungspille“ für Ghrelin und Ihre Regierung, die kurz davor sind, sich zu verbrüdern und gemeinsam nach Ausreden für den Gang zum Bäcker zu suchen. Falls Sie vergessen haben, Ihren Snackproviant aufzufüllen, greifen Sie einfach zu einem papierfreien Getränk. Im Zweifelsfall sausen Sie einfach zum nächsten Wasserhahn. Die Dehnung des Magens zögert den Hunger einige Zeit hinaus.
Wenn Sie dazu dann noch regelmäßig sporteln, hat Ihr Fett kaum noch eine Chance, sich langfristig einzulagern.

KAU-JOGGING HILFT BEIM ABNEHMEN
Wie wär’s mit einem kleinen Wettkampf, Männer?
MEIN TIPP
Wenn Sie hungrig wie ein Bär an den Tisch kommen, trinken Sie als Erstes ein großes Glas Wasser – oder eine andere zuckerfreie Flüssigkeit. Das dehnt den Magen und beruhigt die Regierung, sodass die Ihnen Zeit lässt, langsam zu essen. Das klappt am besten mit langem Kauen. Versuchen Sie, bei jedem Bissen den Kiefer mindestens 30-mal auf und ab zu bewegen. Das ist am Anfang ganz schön schwer. Denn schon nach kurzer Zeit setzt der automatische Schluckreflex ein (wenn Sie beim Essen einmal darauf achten, werden Sie staunen, wie schnell das geht). Können Sie dem Reflex nicht widerstehen? Dann schlucken Sie nur wenig herunter und malmen danach weiter. Ein solches Kau-Jogging macht auf Dauer schlank. 
Und… eine echte Herausforderung für Schnell-Esser
Versuchen Sie, bewusst daran zu denken. Wenn Sie ein richtiger Schnell-Esser sind, fordern Sie sich selbst einfach mal zu einem Wettkampf heraus. Ihr Ziel ist klar definiert: Sie wollen beim nächsten Essen Letzter werden. Aber nicht verraten. Denn dann will Ihr Tischnachbar Ihnen den begehrten ersten Platz von hinten sofort streitig machen (Männer lieben nun mal Wettkämpfe). Das heißt: Sie müssen immer mehr essen, damit Ihr Gegner endlich aufgibt, obwohl Sie ja eigentlich weniger zu sich nehmen wollten. Wenn Sie das nicht tun und Ihr Gegner hartnäckig bleibt, sitzen Sie bis spät in die Nacht gemeinsam um den letzten Pilz herum. Also lieber: Pssst! 
Wenn Sie länger kauen, kommen die Nährstoffe verzögert ans Ziel, und Sie brauchen weniger zu essen, um satt zu werden. 

Gönnen können – vom Futter-Neider zum Kau-Jogger
Leider sind wir von Natur aus keine Langsamesser. Denn wer in der Urzeit beim Essen gebummelt hat, bekam weniger oder schlimmstenfalls gar nichts ab! Deshalb liegt uns das Schnellessen in den Genen – und denen ist es wurscht, dass man eigentlich vor jedem Schlucken 30-mal kauen sollte. 
Dieses Turbo-Programm hat auch einen Namen: Futterneid. Immer nach dem Motto: „Schnell weg damit, bevor jemand anderes kommt und was abhaben möchte!“ Dieses Jeder-ist-sich-selbst-der-Nächste-Programm kennen wir offiziell nur noch von Tieren, die alle Konkurrenten um den Fressnapf knurrend, geifernd, mit Tritten oder Zähnen vertreiben. 
Doch das Futterneid-Gen steckt auch noch in uns. Da mopst der Bruder alle Gummibärchen und stopft sie schnell in den Mund, damit die große Schwester nur ja nichts abkriegt. Da versteckt man im Büro die Schokolade in der Schublade, um die Kollegen nicht auf den Geschmack zu bringen. Da pickt Papi der Mami unter dem Vorwand „mal probieren“ im Restaurant die besten Häppchen vom Teller. 
Wenn Sie das beklaute Opfer sind: Seien Sie nachsichtig. Im Neandertal hätte Ihr Partner ausgezeichnete Karten gehabt. 
Der Kleine-Teller-Trick – essen Sie ruhig immer auf
Viele Menschen wurden dazu erzogen, immer brav den Teller leer zu essen. Erinnern Sie sich auch an Mach-sofort-den-Teller-leer-Sprüche wie „Denk an die armen hungernden Kinder in Afrika“ oder „Iss auf, sonst regnet es morgen“? 
Dieses „Programm“ wurde früh an die Berater unserer Regierung vermittelt. Und die führen es seit Jahrzehnten pflichtbewusst (und für uns unbewusst) aus. Selbst wenn wir längst wissen, dass man den Sonnenschein nicht heranfuttern kann. 
Daher wird dieses uralte Netzwerk kaum mit Willenskraft zu verändern sein. Wer jahrzehntelang artig aufgegessen hat, kann diese Gewohnheit nicht einfach ablegen. Aber zu einer effektiven Gegenstrategie greifen: Nehmen Sie kleinere Teller. Klingt banal? Mag sein, funktioniert aber. Sind die nämlich geleert, ist das Teller-leer-Netzwerk automatisch zufrieden – „Arbeit erledigt“. Und merkt dabei gar nicht, dass weniger im Magen landet. Wenn Sie sich dann noch angewöhnen, vorher ein Glas zuckerfreie Flüssigkeit zu trinken und dazu Kau-Jogging zu betreiben, werden Sie ohne Hunger zu haben die Gesamtenergiemenge erheblich reduzieren. 
In der Ruhe liegt die Kraft, die uns schlanker macht
Ein spannender Film im Fernsehen, die neuen Gerüchte über Stars in der Zeitschrift, nette Gespräche mit der Freundin. Schnell lenkt uns das alles vom Essen ab. Wir löffeln und löffeln ganz mechanisch, ohne das Essen so richtig zu würdigen. Das ist schade, denn man sollte immer genießen, was man isst. Doch die Sache hat noch einen Haken. Wenn wir löffeln, ohne in uns hineinzuhorchen, merken wir nicht, dass wir längst satt sind. Und bis zum Happy End haben wir uns manch einen unnötigen Nachschlag gegönnt, der blitzschnell in Hüftgold umgewandelt ist. 
Ablenkungsmanöver – wie Sie richtig hinlangen 
Tagungen, Geschäftstermine, Vorträge, Seminare – rund ums Büro wimmelt es nur so von Gefahren. Die kommen getarnt als kleine, putzige Schokokekse, bunte Fruchtgummis, knusprige Salzstangen & Co. daher und werden gedankenlos eingefahren – weil die Tagung über den Mittag hinaus geht, ein Vortrag sterbenslangweilig ist, der bevorstehende Geschäftstermin nervös macht, der triste Büroalltag nach süßer Ablenkung verlangt. Aber auch wenn uns der gute alte Bekannte Ghrelin in Kooperation mit dem Regierungssprecher weismachen möchte, dass der aufsteigende Hunger das Hinlangen in die Naschi-Schale rechtfertigt. 
Doch bleiben Sie standhaft! Überlegen Sie sich vorher einige Ablenkungsstrategien. Machen Sie doch einmal mit einem nett dekorierten Obstkorb auf sich aufmerksam. Oder bieten Sie als Gastgeber Fitness-Riegel an. Die meisten Kollegen werden erfreut registrieren, dass ihnen der Job-Alltag auch ohne dickmachendes Zeug schmecken kann. In diesem Fall macht Einigkeit sogar schlank. 
Ein leerer Bauch kauft Schlimmes ein 
Besonders anfällig für das Anknipsen des urzeitlichen Überlebensprogramms sind wir im Supermarkt. Genau dann, wenn wir mit knurrendem Magen die magische Drehtür mit dem Einkaufswagen durchschritten haben. Deshalb gilt als Präventivtipp: Gehen Sie niemals hungrig einkaufen. Ihre nach Zucker schreiende Regierung lässt dann die seltsamsten Anweisungen zu: „Weißbrötchen, lecker. Mitnehmen. Und vielleicht noch ein Paket Knuspermüsli? Rein damit in den Einkaufswagen!“ Wenn dann zu Hause die Regale mit Produkten der Weißmehl-Zucker-Gruppe vollgestopft sind, müssen die, kaufmännisch gesehen, vernichtet werden. Das sagt uns unser Regierungs-Finanz-Netzwerk. Deshalb: den Supermarkt nur mit vollem Bauch betreten. 





NETZWERK-FEHLER
Essen gegen Alltagsfrust 
Sandra (35), Bürokauffrau
„Eigentlich war ich seit der Geburt meines ersten Kindes unzufrieden mit meiner Figur. Ich wog auch nach dem Abstillen noch zehn Kilo mehr als vorher. Unser zweites Kind bescherte mir drei Jahre später weitere fünf Kilo. Auch danach glaubte ich, dass ich es schaffen würde, wieder abzunehmen, wenn der erste Baby-Stress vorbei ist. Wenn ich mal wieder Zeit für mich hätte, wieder Sport treiben und in meinen Beruf zurückkehren könnte. Doch als Mutter von zwei kleinen Kindern hat man ja eigentlich nie richtig Zeit. 
Ich dachte oft schon vorm Aufstehen ans Essen, überlegte, was ich mir wann gönne, freute mich den halben Tag auf besonders leckeren Kuchen, den ich mir nach dem Einkaufen leisten würde. Das war mir aber lange nicht klar. Erst als ich eine Mutter-Kind-Kur machte, merkte ich, was los war. In einem Beratungsgespräch habe ich erzählt, wie mein Tag abläuft und welche Rolle das Essen dabei spielt – und sah plötzlich ganz klar: Am Tisch ging es bei uns hektisch zu. Ich bereitete alles vor, achtete darauf, dass alle essen, packte für die Kinder etwas ein, räumte auf. Ich aß zwar mit meiner Familie, doch nie in Ruhe, immer nebenbei. Später, wenn alle weg waren, machte ich mich über die Reste her – trotzdem bescherte mir das keine positiven Gefühle. Die kamen erst, wenn ich den Haushalt erledigt hatte, mich gemütlich aufs Sofa setzte und meine Süßigkeiten-Vorräte herausholte. Das war so etwas wie echtes Glück – leider kurz und schnell voller Reue. 
Nun erkannte ich, dass ich eigentlich von morgens bis abends immer nur für andere etwas tat und dass Essen dabei meine einzige echte Freude war. Ich konnte mich damit selbst belohnen. 
Nach der Kur habe ich mich umgestellt. Ich habe angefangen, bewusster zu essen. Inzwischen schaffe ich es sogar, Essensreste wegzuwerfen, wenn niemand sie mehr will. Außerdem habe ich mich gezwungen, mich selbst zu fragen: ,Was bringt es, wenn ich jetzt Süßigkeiten esse? Habe ich wirklich Hunger?‘ Wenn ich ehrlich zu mir selbst bin, muss ich gestehen, dass ich selten richtig hungrig bin, aber eben dauernd heißhungrig. Dieses unangenehme Gefühl vertrieb ich früher sofort mit etwas Süßem. Heute knabbere ich ein paar Nüsse, ein Stück Käse oder esse einen Apfel, um bis zur nächsten Mahlzeit durchzuhalten. Ich bin wieder berufstätig, gehe regelmäßig zum Sport, gönne mir auch mal Unternehmungen ohne Kinder, bin ausgefüllter und zufriedener. Und habe fünf Kilo abgenommen. Ich hoffe, dass ich in Zukunft noch mehr schaffe und nicht wieder zurückfalle in die alte Routine.“




TEIL 2
ESSEN MIT KÖPFCHEN

Was Sie schon immer über Lebensmittel wissen sollten

Ob Kohlenhydrate, Eiweiß, Obst oder Gemüse – sie alle können Ihre neuen Verbündeten beim Abnehmen werden. Und Sie mit viel Geschmack gesünder, fitter und attraktiver machen. 






 
Kohlenhydrate – süße Schmeichler, wichtige Lieferanten, verkannte Killer 

Erinnern Sie sich? Noch vor wenigen Jahren rieten uns Ernährungsexperten: Esst Kohlenhydrate, Leute. Die sind gesund, hieß es, und machen nicht dick. Und so kamen in vielen Haushalten morgens süße Müslis und Cornflakes auf den Tisch. Oder auch Alibibrötchen. Das sind diese mit Maltose (einem besonders schnellen Zucker) dunkel gefärbten Weißbrötchen, auf die findige Bäcker manchmal noch liebevoll ein paar Haferflöckchen kleben. Mittags gab’s Pasta, zwischendurch Knäcke- und abends Vollkornbrot. Satt wurde man, das ist die gute Nachricht. Schlanker leider nicht.
Aber unser Körper freute sich. So viel feines Papier, super! Denn während sich Fett – das in der Nahrung ebenso wie das um Bauch und Hüften – nur träge entzündet, knattert das Kohlenhydrate-Papier so weg. Und weil der Organismus einer Dampfmaschine gleich permanent Brennstoffe nachlegen muss, damit die Körperwärme auf knapp 37 Grad Celsius bleibt, die Muskulatur ihre Fortbewegungsenergie bekommt und das Gehirn auf Trab gehalten wird, braucht er natürlich jede Menge davon. 
Und was glauben Sie, welcher Brennstoff am liebsten verfeuert wird, solange er zur Verfügung steht? Kohlenhydrate-Papier oder die Fett-Briketts um unseren Bauch? Das Papier selbstverständlich. 
Wird demnach über den ganzen Tag verteilt munter Kohlenhydrathaltiges gegessen oder getrunken – warum sollte der Organismus dann an seine Lebensversicherung, die Brikettspeicher, herangehen? Papier brennt schließlich schnel-ler und viel einfacher. Solange also – nicht weiter verwunderlich – immer genug nachgelegt wird, bleiben die Briketts im Speicher und das Gold auf der Hüfte. 
Heißt das also: Wer Müsli isst, bleibt dick? Wer bei Pasta ordentlich zuschlägt, erst recht? Ganz so einfach ist es nicht. Denn Papier ist nicht gleich Papier. Es gibt gutes und schlechtes. Oder wie Sie es wahrscheinlich schon kennen: kurzkettige, schnelle beziehungsweise langkettige, langsame Kohlenhydrate. Das schlechte zuerst:
Schnelle Kohlenhydrate – Konfetti, das dick macht
 
Die mögen wir am liebsten. Zarte Vollmilch-Schokolade, süße Gummibärchen, zuckerhaltige Müslis, knusprige Pommes und Weißbrot mit Nuss-Nugat-Creme. Lecker! Gern heruntergespült mit Cola oder Limo. Das macht gute Laune! Allerdings nicht lange.
Dieses schlechte Papier brennt schneller als alle anderen Sorten. So verhindert es in hoher Dosis zuverlässig das Abnehmen. Und sorgt dafür, dass die Fettspeicher größer und größer werden – für schlechte Zeiten. Man weiß ja nie.
Die schlechten Kohlenhydrate – meistens Zucker- und Weißmehlprodukte – funktionieren wie Konfetti. Wir essen eine leckere Waffel, trinken dazu Latte macchiato mit ordentlich Zucker, und schon rauschen die Papier-Schnipselchen durch unseren Organismus – vom Magen ungehindert zum Darm, der wie ein Maschendrahtzaun der Grenzschutz für ankommende Waren ist. Doch viel schützen kann er in diesem Fall nicht. Das klitzekleine Konfetti fällt einfach ungehindert durch seine engen Maschen und strömt massenweise in die Blutbahnen. 
Was passiert? Plötzlich liegen irrsinnig schnell unheimlich viele Papierschnitzel auf allen Straßen Ihrer Stadt herum. Und dann passiert es: Die Blutkörperchen, die fit und beweglich und vor allem so klein sind, dass sie durch die engen Gassen des Kapillarsystems flitzen können, um den Sauerstoff bis in den letzten Winkel unseres Körpers zu transportieren, diese unglaublich wichtigen Lieferanten verklleben. Von oben bis unten paniert mit Konfetti, werden sie dicker und unbeweglich und kommen nicht mehr bis ans Ende der Kapillaren-Gassen. Die Bewohner dort werden nicht mehr mit lebensnotwendigem Sauerstoff versorgt, und Umleitungen gibt es nicht. Eine echte Katastrophe!
Passiert das gelegentlich, weil Sie einer köstlichen Marzipan-Nuss-Torte nicht widerstehen können, fünf Scheiben himmlisch frisches, duftendes Weißbrot am Stück in sich reinmümmeln – mit Marmelade, versteht sich, kriegt Ihre Stadtverwaltung das locker wieder hin. Es ist, als würde es im wahren Leben megamäßig schneien und halt ein wenig dauern, bis die Straßen wieder frei sind. In der Zwischenzeit reinigt die Waschanlage Milz die kleinen Blutkörperchen-Flitzer und – Gefahr gebannt. 

MEIN TIPP
Ihr Arzt kann mit dem HbA1c-Wert einfach messen, wie verklebt Ihre Sauerstofflieferanten, die Blutkörperchen, schon sind. 


Aber wehe, wenn ständig Konfetti nachflutet und die Stadt regelrecht zugeschüttet wird. Dann geht die Post ab. Glauben Sie, Ihre Stadt sieht tatenlos zu, wenn die Bewohner in den kleinen Gassen regelrecht ersticken? Natürlich nicht. Die Armen wehren sich tapfer. Sie schalten von der aeroben (mit Sauerstoff) auf die anaerobe (ohne Sauerstoff) Energiegewinnung um. Pech für uns: Diese Überlebensstrategie produziert Laktat. Das führt zur Übersäuerung.
Aber auch der Organismus spuckt in die Hände und startet ein Rettungsprogramm. Schließlich schwächeln auch schon einige Unternehmen, denen der Sauerstoff fehlt. Es gibt die ersten Defekte, Krankheiten. Wenn Ihre Unternehmen nur noch etwa 30 Prozent der Leistungsfähigkeit besitzen, kommt es zu unüberbrückbaren Komplikationen mit der Versorgung Ihrer Stadt. Die Sie dann ausbaden müssen: Typische Zivilisationskrankheiten machen sich äußerst unangenehm bemerkbar. 
Der Organismus will uns vor dieser Gefahr schützen. Daher greift er bei jeder Zuckerflut zu drastischen Maßnahmen: Er schüttet sofort massiv Insulin aus der Bauchspeicheldrüse aus. Das Insulin sperrt in Windeseile das viele Papier in die Papierspeicher: zuerst in die Leber. Da passt aber nicht viel hinein, weil die meist schon gut mit einer Papier-Notreserve gefüllt ist. Also panisch hinein in die Muskelspeicher mit den Konfettibergen. Hier ist aber nur dann viel Platz, wenn die Muskeln sportlich aktiv sind. Sobald auch diese Speicher gefüllt sind – und das passiert insbesondere bei untrainierter, degenerierter Muskulatur sehr schnell –, wird das übrige Papier in rasantem Tempo zu Briketts verwandelt und landet ungenutzt in den Fetttanks. So steht es nicht mehr zur Verfügung. Gut. Gut? Im Gegenteil. 
Der Blutzuckerspiegel sackt in den Keller. Wir kleben wieder ferngesteuert am Kühlschrank oder taumeln zum Bäcker. Weil unsere Regierung nach Papier brüllt.

WAS DIABETES MIT DEFEKTEN SCHLÖSSERN ZU TUN HAT
Zu viel Papier und Konfetti können im Laufe der Jahre krank machen
Je länger wir uns falsch ernähren, je mehr Konfetti beziehungsweise Papier die Sauerstofftransporter und letztendlich die Blutbahnen verklebt, desto mehr Insulin braucht es, um die Straßen unserer Stadt wieder freizuschaufeln. Vergleichen wir das Insulin mal mit kleinen Postboten, die über die Schlüssel zu den Papierspeichern verfügen. Die ackern und ackern, um das massive Papieraufkommen in die Speicher zu packen: Tür auf, Tür zu, jahrelang. Durch die permanente Beanspruchung leiern die Schlösser aus. Sie gehen kaputt, die Zelltüren der Speicher klemmen. Und immer mehr Insulin-Postboten sind nötig, um sie zerrend und ziehend zu öffnen. Deshalb schickt die Insulin-Postboten-Ausbildungszentrale, die Bauchspeicheldrüse, immer mehr Postboten hinaus. Oft wird dann noch mal mit ärztlicher Hilfe durch Tabletten die Ausbildungskapazität erhöht. Bis nichts mehr geht. Die Bauchspeicheldrüse ist stinksauer und erschöpft. Sie streikt. Keine internen Postboten mehr. Dann hilft nur noch die Insulinspritze, die uns externe Postboten verpasst. Statt einfach die Menge an Papier zu reduzieren! Was ist passiert? Sie haben dann einen ausgeprägten Diabetes mellitus (übersetzt: honigsüßer Durchfluss) mit verheerenden Folgen. Ach ja – und wenn ständig Papier auf der Straße liegt, liegt auch die Brikettverbrennung brach. Daher sind die meisten Diabetiker des Typs 2 übergewichtig. 






Langsame Kohlenhydrate – die Heißhunger-Vernichter
 
Entspannen Sie sich. Es gibt auch die guten Kohlenhydrate. Stichwort Vollkorn. Schon längst haben sich Produkte wie ungezuckertes Müsli, Vollkornreis, Vollkornnudeln und Vollkornbrot von den Reformhäusern in die Supermärkte aufgemacht. Dieses Papier ist wertvoller. Es liegt nicht als Konfetti herum. Sondern wurde von Mutter Natur vorausschauend zu dicken „Papierbündeln“ fest zusammengepackt. 
Wenn nun diese Papierbündel nach dem Verzehr am Maschendrahtzaun, dem Darm, ankommen, passen sie nicht durch die engen Maschen. Enzyme, die Verdauungswerkzeuge, müssen ran und die dicken Bündel nach und nach in Stücke zerlegen, bis sie klein genug sind, um den Weg auf die Straßen zu schaffen. Das ist zeitaufwendig, aber gut: Wir sind länger satt. Und zusätzlich landet das Papier nur nach und nach im Organismus. Dadurch bleiben die sauerstofftransportierenden Blutkörperchen beweglich. Und die Regierung freut sich über die kleine, regelmäßige Papiermenge. Kein Alarm. Kein hysterisches Ghrelin. Kein Heißhunger. Wenn das Papier dann langsam aufgebraucht wurde, kommt sanft der leicht kontrollierbare Hunger. Außerdem wird weniger Insulin ausgeschüttet. Und das schont die Bauchspeicheldrüse, die dadurch noch viele Jahre mehr arbeiten kann. 
„Na super. Dann esse ich von nun an dreimal täglich Vollkornprodukte, bin satt, gesund und demnächst auch schlank.“ Wenn das Ihr neuer Ernährungsplan sein sollte: Stopp! Denn Papier bleibt nun mal Papier. Und das hat Folgen für die Fettverbrennung. Es dauert lange, bis es komplett verbrannt ist – besonders wenn Sie nicht zu den sportlichsten Typen gehören. 
Würden Sie nun komplett auf die guten Kohlenhydrate umsteigen und die ständig nachschieben, wenn Sie Hunger verspüren, wird der stark beschäftigte Organismus wohl kaum schwer entflammbare Briketts aus den Fettdepots verbrennen wollen! Daher sollten Sie auch die gesunden, aber eben sehr dicht gepackten Vollkorn-Papierbündel nur in Maßen genießen. 
Das tolle Trio – Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte
Eine clevere Alternative sind zum einen die Hülsenfrüchte: Bohnen, Linsen und Erbsen. Zumindest für Singles (oder für duftwölkchen-abgehärtete Paare). Sie liefern zusätzlich wertvolles Eiweiß und haben auf 100 Gramm (Trockenware) nur etwa 20 Gramm Papier. Viel weniger als Vollkornprodukte. Damit Sie es sich bildlich vorstellen können: Statt einem Vollkorn-Papierbündel entspricht das eher einer dicken überregionalen Tageszeitung. 
Dann ist da noch das Obst. Es liefert bei 100 Gramm nur ungefähr 10 Gramm Papier (ausgenommen ist die Banane. 
Sie hat schon satte 20 Gramm) – praktisch die Papiermenge einer regionalen Tageszeitung. Obst bringt viele Vitalstoffe mit sich und besteht zu fast 90 Prozent aus Wasser. Das füllt den Magen.
Aber das Beste ist Gemüse. Ein Tagesblättchen aus besonders dicken Seiten. Daran müssen die Enzyme lange herumschnipseln, obwohl es durchschnittlich lächerliche drei Gramm auf 100 Gramm Papier hat und obendrein randvoll mit Vital- und Ballaststoffen ist. Gemüse ist für die Bewohner Ihrer Stadt der Weltmeister unter den Lebensmitteln. 
Also – egal wie verführerisch die Energielieferanten Konfetti und Bündel uns zublinzeln, greifen Sie an ihnen vorbei zum Gemüse. Aus drei überzeugenden Gründen. An erster Stelle steht die klassische Kalorieneinsparung. In einer Zeit der industrialisierten Bewegungsarmut sorgt Gemüse für ein großes Mengenvolumen bei sehr niedrigem Brennstoffgehalt. Ein weiterer Pluspunkt ist die Vitalstoffflut. Jedes bisschen Gemüseknabbern wird Ihre Fettverbrennung, Ihre Gesundheit anschubsen. Und last but not least: die Ballaststoffe. Nicht nur Vollkorn, auch schlichtes Gemüse liefert davon jede Menge. Und das bei minimalem Energiegehalt. Fazit: In Sachen Gesundheit schlägt Gemüse alle Vollkornprodukte um Längen. Zugegeben: Möhren & Co. sorgen nicht bei jedem für eine kulinarische Schwärmerei. Dafür ist Gemüse aber für Ihre Bewohner der Stadt, Ihre Zellen, der Weltmeister unter den Lebensmitteln. Die Fülle an erstklassigen Vorteilen für Gesundheit und Figur sorgen bei ihnen für Freudentränen und Tanzeinlagen. Die Bürger Ihrer Stadt werden Sie feiern und lieben. Sie werden ein Held sein. Bitte sehr – wo sonst können Sie so schnell solche bahnbrechenden Erfolge feiern?

PAPPKARTON – DIE NUMMER EINS
Weshalb Ballaststoffe gut sind
Zum Rundum-Wohlfühl-Paket des Körpers gehören unbedingt die Ballaststoffe. Denn sie sind wie dicke Pappkartons, passen gar nicht durch die Maschen des Zauns. Die Verdauungsenzyme können schneiden, hacken und zerren, so viel sie wollen – der Karton ist einfach zu hart. Wer sich also vorwiegend an Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte hält, kann kaum etwas falsch machen. Die haben nicht viele Kohlenhydrate – und die sind besonders gut, weil ein großer Anteil davon Ballaststoffe beziehungsweise Pappkartons sind. Sie reinigen den Maschendrahtzaun und sorgen für einen gut gefüllten Magen – ohne dick zu machen.
Heißhunger – damit im Oberstübchen Licht brennt
Sich gesund zu ernähren bedeutet nicht, einfach die Kohlenhydrate ganz wegzulassen, sondern gemeint ist, vor allem auf die schlechten, also schnellen, zu verzichten. Wir brauchen die langsamen Kohlenhydrate nämlich, weil unser Gehirn keine Papierspeicher besitzt und deshalb ständig über die Blutbahnen mit Papier beliefert werden muss – als Supertreibstoff für kluge Gedankengänge und Tipptopp-Reaktionszeiten. Gibt es dabei Verzögerungen, weil Cola-und-Weißmehlkonfetti die Lieferanten verklebt hat, ist der Blutzuckerspiegel ruck, zuck im Keller.
Im Oberstübchen kommt dann plötzlich zu wenig Papier an. Alarm! Und schon wird Ghrelin losgeschickt. Dann ist er da: der Heißhunger. Unser Organismus schaltet das vernünftige, kontrollierte Denken komplett auf Stand-by und genehmigt augenblicklich auch eine Kalorienbomben-Zufuhr. Sie beißen in den Hamburger und gönnen sich eine, nein, besser zwei leckere Apfeltaschen als Dessert. 
„Nur Nervennahrung“, hören Sie sanft Ihren Regierungssprecher flüstern. Oder „Heute noch mal richtig, ab morgen mache ich Diät.“ Besser wäre es, auf die Konfettiflut zu verzichten und stattdessen gleich morgens die dicken Papierbündel zu essen, damit die Regierung ausdauernd arbeiten und denken kann. 
Und in Ihrem Oberstübchen nicht zwischendurch das Licht ausgeht.

DIAGNOSE DIABETES
Friss nicht oder stirb
Claudia (40), Fachhochschul-Dozentin
„Ich muss es gleich vorwegnehmen: Ich habe immer gern gegessen, gekocht, gebacken. Ich konnte alles vertragen, war Leistungssportlerin und immer auf den Beinen. Ab Mitte zwanzig, als ich nach dem Studium in den Beruf einstieg, ging es los. Ich wurde langsam dicker, bewegte mich weniger. Trotzdem fühlte ich mich wohl. Der Genuss am Leben war mir wichtiger. 
Als ich kurz nach meinem 40. Geburtstag zu einer Routineuntersuchung zum Arzt ging, fiel ich aus allen Wolken. Ich hatte Diabetes. Ich war fassungslos. Ich bin eigentlich noch zu jung für eine Altersdiabetes und gleichzeitig zu alt für eine ,Jugenddiabetes‘. Warum gerade jetzt?
Ich fing an, alles über Diabetes zu lesen, was ich finden konnte. Ich kaufte mir Bücher, surfte im Internet, ging zu Vorträgen und zur Ernährungsberatung. Mir war klar, dass ich um den Rat meines Arztes nicht herumkommen würde: Sie müssen Übergewicht abbauen, Sport treiben und die Ernährung komplett umstellen. Und zwar sofort. Es gab kein Verschieben auf später mehr. Keinen Kuchen, keinen Zucker, keine Süßigkeiten, keinen Fruchtsaft und nicht einmal mehr Obst. Nur noch Essen nach Plan. Nie mehr spontan.
Wenn ich ein Stück Sahnetorte sah, habe ich mich nicht mehr gefreut (,Oh, lecker, das gönne ich mir gleich. Abnehmen kann ich später‘), sondern mich in kürzester Zeit komplett umprogrammiert. Wo ich früher schwach geworden wäre, kam jetzt meine innere Stimme: Friss nicht oder stirb! Das ist eine echt brutale Motivationshilfe. Aber sie funktioniert. Ich nahm in fünf Monaten zwanzig Kilo ab. Es war unglaublich. Ich hätte früher nie gedacht, dass so etwas überhaupt geht.
Leider kann ich mich nicht richtig darüber freuen. Klar, es gab tolle Momente. Zum Beispiel, als ich mir alle Klamotten neu kaufen durfte. In meiner Jugendgröße! Doch es ging mir nicht gut. Ich vertrug Medikamente nicht, litt unter Übelkeit. Und vor allem unter der Angst vor meiner Zukunft. Ich hätte früher darauf achten sollen. Ich habe einfach nicht gewusst, wie gefährlich mein Übergewicht war. Ich mache niemandem Vorwürfe. Ich hätte selbst darauf kommen müssen. Aber solange man nichts merkt, tut man auch nichts. Das ist leider so.
Ich weiß nicht, wie es mit mir weitergeht. Viele Leute sagen, dass Diabetes eine Krankheit ist, mit der man gut leben kann, wenn alles richtig eingestellt ist. Ich will leben. Und zwar gut. Was mein Lebensgefühl angeht, kann ich nur sagen, dass ich lieber wieder dick und gesund wäre. Jetzt bin ich schlank und krank. 






IMMER GUT IN SCHUSS
Ohne diese Bausteinchen läuft rein gar nichts. Aber sie renovieren nicht nur unsere Stadt, sie machen von allen Nährstoffen am längsten satt – und stecken damit die Kohlenhydrate locker in die Tasche.




Eiweiß – wertvolle Bausteinchen und Jungbrunnen

Damit eine florierende Stadt tipptopp in Schuss bleibt, muss sie täglich, stündlich, jede Minute repariert werden. Dafür braucht der Organismus Baumaterial in Form von vielen kleinen Steinchen – Eiweiß, auch Protein genannt. 
„Eiweiß“, fragen Sie sich jetzt vielleicht, „ist das nicht ungesund?“ Ungesund ist, wenn wir zu wenig davon zu uns nehmen. Der Begriff Protein stammt vom altgriechischen „protos“ und bedeutet „das Wichtigste“. Fehlt dieses Wichtigste, verschleißt Ihre Stadt. Damit Ihnen das nicht passiert, brauchen Sie regelmäßig Eiweiß. 
Pflanzliches oder tierisches Eiweiß – ja, was denn nun?
Tierische Eiweißquellen sind Fleisch, Fisch, Milch, Milchprodukte und Eier. Es gibt aber auch hervorragende pflanzliche Lieferanten: Sojaprodukte beispielsweise. Und Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen oder Erbsen. Nüsse bringen ebenfalls ein ordentliches Eiweißpaket mit. Bei wenigen Kohlenhydraten haben sie zwar viel, aber sehr hochwertiges Fett. 
Doch welches Eiweiß ist denn nun gesünder – tierisches oder pflanzliches? 
Wieder einmal lohnt ein Blick in die Vergangenheit: Unsere Vorfahren waren ganz wild auf Eiweiß. Es machte sie kräftig, angenehm satt und sorgte dafür, dass sie weniger Erkältungskrankheiten und Infektionen bekamen. Das war wichtig, schließlich konnten sie sich keinen gelben Schein beim Medizinmann holen, um dann im kuschelig warmen Strohbett zum Zeitvertreib Wildschweine zu zählen. Und so stand Eiweiß ganz oben auf der Ernährungs-Hitliste der Urzeitmenschen – in welcher Form auch immer. Tierisch oder pflanzlich, das war ihnen schnuppe. Menschen sind nun mal Mischköstler – warum das ändern? 
Tierisches Eiweiß ist unserem Organismus ähnlicher als pflanzliches und liefert hochwertige Bausteinchen. Am besten ist es, wenn Sie beide Eiweiß-Lieferanten kombinieren. Denn sie ergänzen sich prima, wie Sie feststellen werden. 
Die Renovierung – haben Sie alle Steine beisammen? 
20 verschiedene Bausteinsorten, auch Aminosäuren genannt, sind für Ihre Stadt wichtig. Kaum sind sie in großen Pack- netzen im Magen angekommen, werden sie erst einmal grob zerlegt, im Darm weiter zerkleinert, um dann durch den Maschendrahtzaun hindurchzurutschen. Nun kann Ihr Körper aus diesen Bausteinchen alles herstellen, was für die Sanierung Ihrer Stadt nötig ist. Alles! Eine echte Meisterleistung. Und es wird noch faszinierender: Von den 20 angelieferten Bausteinchen sind für uns neun wirklich lebensnotwendig. Man nennt diese daher essenziell, denn sie müssen mit der Nahrung aufgenommen werden, weil sie im Körper selbst nicht gebildet werden kön- nen. Dafür sind diese Super-Bausteinchen aber echte Kracher. Aus diesen neun essenziellen Aminosäuren kann Ihre Leber, wenn nötig, auch die restlichen elf Bausteinchen basteln. Deshalb sollten sie immer in ausreichender Menge vorhanden sein.
Die gute Nachricht: In natürlichen Eiweißlieferanten sind immer alle 20 Bausteinchen vorhanden. Die schlechte: leider oft nicht im richtigen Verhältnis zueinander. So ist in Hülsenfrüchten ein essenzielles Einzelbausteinchen namens Methionin nur in geringen Mengen zu finden. Wenn Sie also ausschließlich Linsensuppe essen würden, hätten Sie zwar von den neun essenziellen Bausteinchen acht in ausreichender Menge intus. Aber dieses eine wichtige Methionin-Bausteinchen, das leider nur in Minimengen vorhanden ist, begrenzt 
die Wertigkeit aller anderen. 
Das kann die Arbeit in Ihrem Konzern mächtig ins Stocken bringen: Fehlt bei einem Fertigungsprozess ein wichtiges Bauteil, dann bleibt das produzierte Teil eben unfertig liegen. Das ist in Ihrem Organismus nicht anders als bei VW, Porsche oder Opel. Die Produktion geht erst weiter, wenn das fehlende Bausteinchen nachgeliefert wird.
Tierische Eiweißlieferanten haben in der Regel das ausgeglichenere Bausteinchen-Profil. Sie sind biologisch wertvoller. Und genau deshalb ist die Kombination aus tierischen und pflanzlichen Proteinen sinnvoll.
Also, wenn Sie Getreideprodukte, Reis, Nudeln oder Kartoffeln essen, dann möglichst zusammen mit einem tierischen Eiweißlieferanten, weil Defizite an bestimmten essenziellen Einzelbausteinchen dadurch ausgeglichen werden können: zum Beispiel Knäckebrot mit Quark, Reis mit Bohnen, Nudeln mit Putenfleisch, Müsli mit Naturjoghurt.

EIWEISS ODER DOCH PAPIER
Abwägen, wenn beides drinsteckt
Immer wieder werden Reis, Teigwaren und Getreideprodukte als Eiweißlieferanten genannt. Mag sein. Doch sie liefern sehr viel mehr Papier. Daher sollen diese konsequenterweise nicht als geeigneter Bausteinchenlieferant, sondern vielmehr als Papierlieferant gezählt werden.
Zu wenig Eiweiß – eine Diät kann Muckis kosten 
Denken Sie einmal darüber nach: Wie oft nehmen Sie täglich Eiweißprodukte zu sich? Denn auch der zeitliche Abstand der Lieferungen ist wichtig für eine konstante Instandhaltung Ihrer Stadt. Alle Steinchen sind begehrt, jeder greift sich ein paar ab, um zu funktionieren: Hier für die Produktion von Postboten, dort für die permanente Erneuerung Ihrer „Stadtmauern“, der Haut. Nach einer gewöhnlichen Mahlzeit stehen bald danach eine Menge Einzelbausteinchen auf den Straßen zur Verfügung. Dieser hohe Level sinkt aber kontinuierlich ab. Bis zum nächsten Essen.
Kritisch wird es allerdings, wenn Sie eine eiweißarme Diät machen, was oft der Fall ist, wenn Milchprodukte und Fleisch wegen ihres höheren Fettgehalts eingespart werden sollen. Ihre Stadt muss dann bei einem zu niedrigen Bausteinchenpegel auf den Straßen reagieren, um zumindest die lebensnotwendigen Systeme aufrechtzuerhalten. Und schon bedient sie sich aus dem kollagenen Gewebe unter der Haut. Dort befindet sich ein Eiweißspeicher. Der wird angeknabbert. Das kann dann ein paar Dellen geben, weil sich durch die geschwächten Kollagene die prall gefüllten Fettzellen drücken. Nicht so schlimm. Ist nicht gefährlich. Sieht nur doof aus. 
Und ist sowieso nur der Eiweiß-Notfallsnack. Den größten Batzen holt sich Ihr Organismus direkt aus der Muskulatur. Das Gute ist: Wenn Sie Stunden später oder am nächsten Tag wieder vernünftig Eiweiß essen, wird von den angelieferten Bausteinchen ein Teil der beschädigten Muskulatur und der kollagenen Fasern rückgebaut. Wie viel dort wieder landet, entscheidet die Bausteinchenmenge, die Sie aufnehmen, liegt also an Ihnen selbst.
Dramatisch wird es allerdings, wenn Sie eine stark kalorienreduzierte Diät machen. Dadurch fehlen plötzlich eine Menge Brennstoffe, was Ihre Stadt vor Probleme stellt. Nun setzt der Abbau der Muskeln Bausteinchen frei, um sie für lebensnotwendige Reparaturen bereitzustellen. Aber auch, um sie zu verbrennen! Ja. Auch Bausteinchen können brennen. Sie brennen zwar schlecht. Aber im Notfall, einer „Hungersnot“, brennen sie eben! 
Wenn demnach nur wenige Kalorien kommen, vernichten Sie regelrecht Ihre Muskulatur. Sie verlieren Leistung, Lebenskraft und Regenerationsfähigkeit. Auch das straffende Unterhautgewebe wird ausgedünnt. Und Ihre Haut wird schlaffer. Sie verliert an „Spannkraft“.
Bei Diäten ist der Muskel- beziehungsweise Kraftwerkabbau rasant. Klar, dass Sie schnell an Gewicht verlieren. Werfen Sie doch mal Ihre Heizungen auf den Müll. Dann wird Ihre Wohnung auch luftiger! Sie verlieren aber auch die Chance, dauerhaft Kalorien, Energie, Papier und insbesondere Briketts zu verbrennen. 
Zugegeben, ein spezieller Fall. Sie machen vermutlich gar keine Diät. Oder nicht oft. Aber selbst dann, wenn Sie aufgrund Ihrer Ernährungssituation über viele Wochen, Monate, Jahre immer wieder zu wenig Bausteinchen essen, muss Ihre Regierungszentrale reagieren: Sie wird langsam Ihre Muskelkraftwerke abbauen. Umso fixer, je weniger Eiweiß und Gesamtenergie Sie täglich zu sich nehmen. Und noch einmal so schnell, wenn sie sich wenig oder gar nicht bewegen. 

EIWEISS ALS 
ABNEHMHELFER
Wer ein paar (oder mehr) Pfunde loswerden will, kann sich Eiweiß und seine Wirkung zunutze machen. Denn Proteine sind heimliche Abnehmhelfer. Sie arbeiten im Körper wie natürliche Appetitzügler, helfen gegen Heißhunger und funktionieren als Naschbremse.
Mit Proteinen isst man weniger
Warum? Weil Eiweiß prima satt macht und verhindert, dass wir uns Nachschläge nehmen. Gleichgültig, ob jemand Übergewicht hat oder nicht – wer eiweißreich isst, verputzt im Durchschnitt ein Drittel weniger als jemand, der nicht darauf achtet. 
Fisch, Eier, Nüsse & Hülsenfrüchte
Hervorragende Eiweiß-Lieferanten sind Hühner- oder Putenbrust, Schweinefilets, Lamm, Soja- und Milchprodukte, Hülsenfrüchte, Tofu, Nüsse, Eier und Fisch. Auch Krusten- und Schalentiere wie Krabben, Garnelen oder Flusskrebse gelten als Protein-Bomben.
Wenn’s schnell gehen soll, hilft Eiweißpulver
Ihnen fehlt die Zeit zum Kochen? Sie schaffen es nicht, regelmäßig Frisches auf den Tisch zu bringen? Dann kann es sinnvoll sein, Eiweiß in Pulverform (z. B. in einem Shake) zu sich zu nehmen. 

BAUSTEINCHEN FÜR IHRE STADT
Bringen Sie Polizei und Feuerwehr gegen Randalierer in Form
So gut ist Eiweiß für…
…Ihr Immunsystem: Haben Sie gewusst, dass Ihr Immunsystem aus etwa 1,5 Kilo Eiweiß besteht? Und das ist gut so, denn wenn Ihre Polizei und die Feuerwehr ständig mit den Bausteinchen versorgt werden, können sie gegen Einbrecher und Randalierer, sprich böse Viren oder Bakterien, kämpfen. Je weniger Eiweiß dem Immunsystem zur Verfügung steht, desto schwächer ist es.
…Ihre Enzyme: Viele tausend verschiedene Werkzeuge (Enzyme) werden in Ihrer Stadt benötigt. Nur wenn genügend zur Verfügung stehen, läuft es in Ihrer Stadt rund. 
…Ihre Hormone: Die Postboten Ihres Körpers benötigen unablässig Bausteinchen, damit sie wichtige Botschaften überbringen können. Sind aufgrund mieser Ernährung zu wenige Postboten unterwegs, kann das Folgen haben: Sie sind schlecht drauf, fühlen sich antriebslos und gestresst. Weil die Muskeln schwächeln, statt Treppen hochzuspurten, zu tanzen und zu rennen, was ununterbrochen Papier und Briketts verbrennt, nehmen Sie den Aufzug und sitzen erschöpft auf dem Sofa. Ach ja, auch an der Verzierung Ihrer Stadt wird gespart: Die Haare sehen stumpf aus, die Nägel werden brüchig, die Haut wird trocken und faltig.

FALLS MILCH IHNEN BAUCHGRUMMELN BESCHERT
Warum Erwachsene eine Laktose-Unverträglichkeit bekommen können
Kaum haben Sie etwas mehr Milch getrunken, grummelt’s im Bauch, Sie leiden unter Bauchschmerzen und Blähungen? Auch wenn es früher nicht so war, kann es sein, dass sich eine Laktose-Unverträglichkeit entwickelt hat. Das liegt dann am Milchzucker. Ja, auch Milch liefert Zucker. Und der kommt ebenfalls als Papier an der Maschendrahtzaun-Grenze an. Fehlt dann ein Werkzeug beziehungsweise ein Enzym namens Laktase, kann das Papier nicht zerkleinert werden – es bleibt am Zaun hängen. Und da will es der Körper mit Spülen (Durchfall) und Luftdruck (Blähungen) hinausmanövrieren. Deshalb das Unwohlsein. Dass es erst im Erwachsenenalter auftritt, ist nicht ungewöhnlich. Können Babys nach der Geburt während der Stillzeit noch ausreichend kleine, spezielle Scheren-Werkzeuge produzieren, lässt das bei Menschen mit dem Älterwerden nach. 
MEIN TIPP
Achten Sie mal darauf, wie Sie auf Milch reagieren. Beginnen Sie dann zu husten? Oder räuspern Sie sich deutlich mehr? Fühlen Sie sich voll? Oder bläht sich der Bauch? Dann rate ich Ihnen zu einem Versuch: Verzichten Sie 14 Tage auf jegliche herkömmlichen Milchprodukte. Steigen Sie in dieser Zeit auf laktosefreie Milchprodukte (hier wurde der Milchzucker schon aufgespaltet) oder auch auf Sojaprodukte um. Wenn es Ihnen in diesen 14 Tagen besser geht, dann sollten Sie generell auf gewöhnliche Milchprodukte verzichten. 

Nachschub-Problem – was es mit Männer-Popos zu tun hat
Ihre Regierung meint es nur gut mit Ihnen. Überleben ist ihr wichtiger als Kraft und gutes Aussehen. Aber viele Frauen sind genervt: Sie haben schnell mal einen „Winke-Arm“. Da winkt der Hautlappen am Oberarm bei Verabschiedungen freundlich mit. 
Die Herren brauchen an dieser Stelle nicht zu feixen. Zugegeben – sie haben keine Winke-Arme. Aber mit dem Älterwerden haben sie oft genug eine andere optische Unpässlichkeit zu bieten: Das, was sie im Frontbereich am Bauch zu viel haben, haben Sie oft im Heckbereich zu wenig. Einen flachen Popo. Fatal, wo die Damen doch so gern auf knackige Männerpopos gucken. Ein erneuter Blick in die Urzeit erklärt diese weibliche Vorliebe für wohlgeformte Hinterteile.
Der Gesäßmuskel ist der wichtigste Rennmuskel. Sorgt für die Vorwärtsbewegung. Ist praktisch der Heckantrieb des Menschen. Und ein Urzeitweibchen wusste schon damals intuitiv: Wenn der potenzielle Partner einen knackigen Popo hatte, konnte dieser im Vergleich zu seinen Kontrahenten viel schneller und weiter zu den Futterquellen laufen. Er kam an mehr „Euros“, also Kalorien, als seine Mitstreiter. Und noch etwas trug zur Popo-Schwärmerei bei: Wenn die Urzeit-Jägergruppe auf der gemeinsamen Jagd selbst zu den Gejagten wurde. Wer war bei Gefahr wohl schneller auf und davon? Dabei musste Herr Knackpopo nicht einmal flotter sein als das Raubtier. Sondern nur ein kleines bisschen schneller als Herr Flachpopo.

Eiweiß am Abend – ein natürliches Schönheitselixier
Wenn Ihnen Ihre Figur, geformt durch Ihre Muskulatur, am Herzen liegt; wenn Sie Lebenskraft und Energie bis ins hohe Alter aufrechterhalten wollen; wenn Sie Ihre Stadt lieben und für keinen Bausteinchen-Mangel verantwortlich sein wollen – dann achten Sie auf die regelmäßige Eiweißzufuhr in adäquater Menge. 
Sorgen Sie als Regierungschef bestenfalls dreimal täglich für eine kleine Portion.Besonders die letzte Mahlzeit des Tages sollte immer Eiweiß beinhalten. Es hat nämlich einen erheblichen Vorteil gegenüber dem Kohlenhydrat-Fett-Abendessen. Nachts wird besonders effektiv regeneriert. Da kommen die Bausteinchen gerade recht. Verstopfen hingegen Papierberge die Straßen, funktioniert das logischerweise nicht. Sorgen Sie also mit einer geringen Papier- und einer vernünftigen Eiweißversorgung jeden Abend für die Renovierung Ihrer Stadt. Es ist für Sie von ganz besonderem Interesse. Nicht nur die Gesundheit und Ihre Leistungsfähigkeit profitieren davon, sondern auch die Optik. Auch die regeneriert sich nachts am besten – und Sie erleben den wahren Sinn des Wortes „Schönheitsschlaf“.







EIN SÜSSER SCHWEINEHUND
Wer absolut nicht ohne Leckerlis kann, sollte sie gleich nach einer papierhaltigen Mahlzeit vernaschen. Und sie abends vor dem Couchkino am besten einschließen, den Schlüssel wegwerfen und sich stattdessen einen leckeren Proteindrink gönnen.




Süßes und Süßstoff Ja, doch dann darf’s kein bisschen mehr sein

Zucker ist ungesund. Das weiß jedes Kind. Wie die winzigen Körner Ihre Straßen verstopfen und die Fettverbrennung blockieren, haben Sie in diesem Buch bereits erfahren. Trotzdem: Ganz ohne Zucker kommen wir nicht aus. 
Süßes schmeckt einfach so gut, dass wir nicht vollständig darauf verzichten können. Und dann atmen wir auf. In der Werbung und im Supermarktregal wird Abhilfe angepriesen: Verwenden Sie einfach Süßstoff statt Zucker, und Sie haben Genuss ohne dickmachende oder zähnezerstörende Nebenwirkungen. Netter Versuch. Doch Süßstoffe sind künstlich hergestellt und kommen nicht aus der Natur. Das macht sich bemerkbar.
Die meisten Menschen sind jahre- oder jahrzehntelang auf Süßes getrimmt worden und haben sich so daran gewöhnt, dass sie von sich behaupten: „Ich kann nicht ohne.“ Stimmt das wirklich? Und wenn ja, welche Folgen hat es? Ziemlich dicke, sage ich, denn auch völlig kalorienfreie Süßstoffe machen dick – zwar nicht direkt wie Zucker, aber auf Umwegen. 
Denken wir einmal an die Schweinemast. Dort werden den Tieren manchmal Süßstoffe unters Futter gemischt, damit sie mehr fressen. Das tun sie auch. Sie haben schließlich ein ähnliches Urzeitprogramm wie wir – nur fehlt ihnen eine Regierung, die sich eine schlanke Figur wünscht. Den Schweinen ist es gleichgültig, wie sie aussehen. Also mampfen sie alles weg, was geht, und wenn es schön süß ist, darf’s noch ein bisschen mehr sein. Wir sind da nicht anders. In dem guten Glauben, dass wir mit Süßstoffen weniger Kalorien aufnehmen, versüßen wir uns das Essen kalorienfrei und machen es so lecker, dass wir am Ende mehr davon essen. Und wieder haben wir es geschafft, uns selbst zu beschummeln. Aber auch wer grundsätzlich gern nascht, sollte einfach wissen, dass in Süßigkeiten Papier und Briketts nicht zu trennen sind. Leider. Denn das macht sie auch so lecker. Wie zum Beispiel…

VORSICHT!
SÜSSSTOFFE MIT ANDEREN NAMEN
Lassen Sie sich nur nicht reinlegen
Süßstoffe (0 kcal): 
Acesulfam, Aspartam, Cyclamat, Thaumatin, Sucralose, Saccharin, Neohesperidin. 
Zuckeraustauschstoffe (2,4 kcal pro Gramm):
Sorbit, Mannit, Isomalt, Maltit, Maltitol-Sirup, Lactit, Xylit, Erythrit; Fructose (4 kcal).

LIEBER IN MAßEN ALS IN MASSEN
Ausnahmsweise – manchmal ist es sinnvoll, Süßstoffe zu nehmen
MEIN TIPP
Wie bei vielem, was wir essen, gilt auch beim Thema Süßen die Devise, die der deutsche Arzt Paracelsus bereits im 16. Jahrhundert verkündete: Die Dosis macht das Gift. Wenn Sie Süßstoffe in Maßen und wohlüberlegt zu sich nehmen, kann das durchaus sinnvoll sein. Wenn Sie in bestimmten Situationen gewöhnlich zum Zucker greifen, brechen Sie die Brikettverbrennung ab. Sie geben Ihrem Körper ja wieder Papier zum Verbrennen. Nehmen Sie in diesem Fall Süßstoff statt Zucker, können Ihre Briketts ungestört weiter abschmelzen. Wenn Ihnen ein normaler Obstquark zum Beispiel nicht süß genug ist, sollten Sie lieber mit Süßstoff nachhelfen als mit Zucker. Er schmeckt dann zwar süß, aber Ihr Körper kann sich schneller wieder mit Fettverbrennen beschäftigen. 

Schokolade – der Casanova unter den süßen Verführern 
Unser Naschliebling ist ein echter Problemfall für Gesundheits- und Figurbewusste. Denn Schokolade steckt voller Papier und gleichzeitig voller Briketts. Ihr herrlicher Geschmack verführt uns zum Schnell-Essen und unseren Regierungssprecher zum Schmeicheln („Das macht dich glücklich, das hast du dir jetzt wirklich verdient, eine Kleinigkeit schadet nicht“). Die braunen schmelzenden Stückchen, bei denen aus einer Kleinigkeit allzu schnell halbe oder ganze Tafeln werden, haben alles, was wir eigentlich nicht wollen. 
Ich empfehle Schokofans: Versuchen Sie es doch mal mit Bitterschokolade. „Schmeckt doch nicht“, werden Sie jetzt sicher einwenden. Zu recht. Doch das ist nicht nur eine Geschmacks-, sondern auch ein bisschen Gewohnheitssache. Bitterschokolade (mit mindestens 70 Prozent Kakaoanteil) kitzelt andere Geschmacksnerven als Kollege Vollmilch. Man kann damit leichter wieder aufhören, wird nicht futterneidisch und fühlt trotzdem das „Schokoladenglück“. Wer sich allerdings geschmacklich gar nicht damit anfreunden kann, sollte auf Fitness- oder Low-Carb-Riegel ausweichen, wenn die Naschkatze in ihm erwacht.
 
Fruchtgummi – kleine fettfreie Zuckerbomben 
Gummibärchen gelten als harmlos, weil sie kein Fett haben. Dass sie aber voller Zucker sind, wird dabei leicht übersehen. Hier eine Handvoll Weingummi, da eine Lakritzschnecke und statt eines Pausenbrotes eine Tüte Gummibärchen – wer sich so durch den Tag schlängelt, blockiert die Fettverbrennung und sollte nicht auf die Macht-ja-nicht-dick-Verführung hereinfallen. So gegessen, machen sie es nämlich doch. Deshalb kommt es auch hier auf den richtigen Zeitpunkt an. Wenn Sie nach einem papierbetonten Essen eine kleine Handvoll Bärchen, Weingummi oder Lakritz genießen, macht das bisschen mehr an Papier kaum etwas aus. Nach einem brikettbetonten Essen sollten Sie jedoch unbedingt verzichten.
Trockenobst – die passable Ersatzbefriedigung 
Trockenobst ist leider nicht jedermanns Sache. Im Vergleich zu Schokolade & Co. sind getrocknete Früchte eine ziemlich öde Angelegenheit. Sie sind schwerer zu kauen, natursüß, haben leicht brennbares Papier, keine Briketts, aber gesunde Mineralien. Deshalb ist Trockenobst als Süßigkeit gut geeignet. Wenn Ihre Regierung das als Ersatzbefriedigung für Gummibärchen akzeptiert, greifen Sie nur zu. 
Zuckerfreie Zonen – Jubel in Ihrer Stadt
Denken Sie daran: Geschmack ist Gewohnheitssache. Haben Sie schon einmal probiert, sich Ihre süßen Gewohnheiten abzutrainieren? Das geht hervorragend – am besten in kleinen Schritten: Wer zum Beispiel normalerweise drei Stücke Zucker in den Kaffee wirft, fängt an, es mit zweien oder mit der entsprechenden Menge Süßstoff zu probieren. Sobald Sie das als normal empfinden, reduzieren Sie weiter. Genehmigen Sie sich einige Wochen lang nur ein Stück Zucker oder Süßstoff pro Tasse. Sie werden merken, dass das gar nicht so schlimm ist, wie Sie befürchten. Danach dauert es nicht mehr lange, bis der Augenblick gekommen ist, in dem Sie komplett auf diese Süße verzichten können. Glauben Sie mir – die Bewohner Ihrer Stadt werden Ihnen zujubeln. 


DAMIT ES LÄUFT WIE GESCHMIERT
Beim Olivenöl sollten Sie auf die Qualität achten: Wenn die Angaben „Extra Vergine“ 
oder „Nativ“ draufstehen, handelt es sich um ein Öl der ersten Kaltpressung. Das ist die hochwertige Variante. Wenn das nicht draufsteht, sollten Sie es nicht kaufen.




Pflanzliche Öle und andere Fette Auf die inneren Werte kommt es an

Fette Soßen aus zerlassener Butter, Salat in Mayonnaise getränkt oder Gemüse in Sahne schwimmend – das war früher. Heute schwärmen gesundheitsbewusste Esser von pflanzlichen Ölen zum Kochen, Dünsten, Braten, Backen oder für Salatsoßen. Sie sollen besonders wertvoll sein, schützen vor Herzinfarkt, haben kein Cholesterin, keine Purine und stecken voller ungesättigter Fettsäuren. So weit, so gut. Doch Öl ist nicht gleich Öl.
Viele pflanzliche Öle haben ein völlig entgleistes Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis. Diese „Omegas“ sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren, spezielle wertvolle Inhalte der Briketts. Daraus bastelt der Körper noch bessere Spezialstoffe, indem er einige Omega-3-Fette zu sogenannten Docosa Hexaen Acids oder Eicosa-Pentaen Acids verwandelt. Kurz: DHA und EPA. Omega-6-Fette werden zu Arachidon Acids (kurz AA). Steigen Sie jetzt nicht aus, weil sich das so kompliziert anhört. Es ist eigentlich ganz einfach: Diese drei Spezialstoffe sind wichtig für unsere Gehirnzellen. Sie sorgen dafür, dass immer neue Berater gebildet werden. Damit die Verwandlung klappt, brauchen DHA, EPA und AA ein Werkzeug-Enzym namens Delta-6-Desatu-rase. Das kann aber nur effektiv arbeiten, wenn das Verhältnis der Fettsäuren idealerweise bei 1:1 liegt. Es darf auch etwas weniger ausgeglichen sein – zum Beispiel 5:1. Aber: So, wie wir uns seit Jahrzehnten ernähren, liegt es im deutschen Durchschnitt bei etwa 12:1. 
Heißt, die Omega-6-Fette sind massiv in der Überzahl. Und aus Omega-3-Fetten bilden sich nicht genug DHA und EPA. Mögliche Folgen: Wir denken mit dem Älterwerden immer langsamer. Und in unserer Stadt herrscht brenzlige Stimmung. Die übermächtigen Spezialstoffe AA begünstigen Entzündungen, die sich wie kleine Brandherde ausbreiten. 

DOPPELT PUNKTEN MIT LEINSAMEN
Kombi aus Pappkarton und Öl
Leinöl ist das einzige Öl, das erheblich mehr Omega 3 als Omega 6 enthält. Sein Problem: Es schmeckt auch so – nämlich streng, bitter, fischig. „Eklig“, sagen viele. Mein Tipp: Nehmen Sie stattdessen geschrotete Leinsamen, oder – noch besser – schroten Sie Leinsamen vor dem Essen selbst. Das passt zu Naturjoghurt oder Quark mit Früchten, in den Obstsalat und natürlich auch zum Müsli. Außer den guten Fettsäuren liefert das auch viele „Pappkartons“ zur Darmpflege. Sie punkten doppelt in Sachen Gesundheit.

 
Arthritis, Morbus Crohn, Neurodermitis oder Allergien sind die Folge. Die Feuerwehr muss raus und ist dauernd abgelenkt, die Polizei fühlt sich überfordert, die Histamin-GSG-9 verprasst ihre Kräfte, das Immunsystem schwächelt. In der Hitze bilden sich kleine Risse und Löcher. Die Straßen verkrusten und lassen den Blutdruck steigen. Die Gassen werden enger, und die Arteriosklerose-Gefahr nimmt zu. Keine Panik! Das klingt zwar dramatisch, ist aber nicht hoffnungslos. Denn die von Omega 6 verarbeiteten Spezialstoffe sind nicht böse, sie brauchen nur regelmäßig Dämpfer, um optimal zu wirken.
Wer schlau ist, stoppt das Chaos der Botenstoffe und schickt Omega-3-Fettsäuren ins Rennen. Die bremsen die Wirkung der Omega-6-Fettsäuren nämlich aus. Das tut unserer Denkfähigkeit auf Dauer genauso gut wie unserem Organismus. Omega 6 macht zum Beispiel das Blut dickflüssig, zieht Gefäße zusammen und verschlimmert Entzündungen. Omega 3 hingegen verdünnt das Blut und dämpft entzündliche Prozesse. 
Wo Sie Omega-3-Fettsäuren finden? Fette Fische wie Lachs, Sardinen, Sardellen, Hering und Makrelen sind reich daran und liefern schon fix und fertig gebasteltes EPA und DHA. Diese bescheren Ihnen ein ausgewogenes Fettsäuren-Verhältnis. Auch bei Tiefkühlfisch bleibt das erhalten. Zuchtfische sollten Sie vermeiden, weil die oft mit Getreideprodukten gefüttert werden.
Einfacher ist es sicherlich, wenn Sie künftig auf das richtige Pflanzenöl achten. Denn dabei gibt es riesige Unterschiede. Distelöl hat zum Beispiel ein rekordverdächtiges Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis von 148 zu 1. Traubenkernöl (138 zu 1) oder das immer noch beliebte Sonnenblumenöl (122 zu 1) schneiden auch nicht viel besser ab. 

ÖLKAPSELN STATT FISCH
Ideal für alle Fischverweigerer 
Sie wollen sich etwas Gutes tun und künftig auf ein optimales Fettsäureverhältnis achten? Aber Sie mögen keinen Fisch? Dann können Ihnen Fischöl- oder Lachsölkapseln gute Dienste erweisen. Die liefern fix und fertig gebasteltes DHA und EPA.

Das geht auch anders! Die besten Öle beginnen mit 8 zu 1 (Weizenkeimöl) und enden beim Leinöl mit einem sogar umgekehrten Verhältnis von 1 zu 4 (das ist das einzige Öl, das mehr Omega 3 als Omega 6 hat). Es schmeckt leider nicht besonders und ist zum Erhitzen nicht eignet. Deshalb entscheidet bei mir das Rapsöl mit 3 zu 1 ganz klar das Rennen.
„Und was ist mit Olivenöl?“, fragen Sie sich. Richtig. Es passt nicht so richtig in diesen Vergleich. Es hat zwar ein Verhältnis von 11 zu 1, enthält aber insgesamt nur wenig Omega 3 und Omega 6. Statt dessen ist es randvoll mit einer einfach ungesättigten Fettsäure namens Ölsäure (einer Omega-9-Fettsäure). Die ist sehr wertvoll, hat ihren Herzschutz-Charakter vielfach bewiesen und ist das Geheimnis der mediterranen Küche. Benutzen Sie es – es ist rundum gesund.
Vorsicht hingegen ist bei angeblich guter Margarine geboten. Dafür werden pflanzliche Öle in feste Form gebracht. Auch diese Öle haben oft ein völlig entgleistes Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis. Da schneidet die gute Butter besser ab. Etwas mehr als die Hälfte besteht aus gesättigten Fettsäuren, der Rest aber aus der gesunden, einfach ungesättigten Fettsäure, und ein Prozent ist sogar mehrfach ungesättigt mit einem traumhaften Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis von 1:1. Figurbewusste genießen sie natürlich nur in Maßen.

BESSERE FETTVERHÄLTNISSE IN BIOFLEISCH
Glückliche Kühe futtern Gras und Kräuter – gut für unsere Gesundheit
MEIN TIPP
Essen Sie Fleisch aus der Massentierhaltung? Dann denken Sie daran, dass die Tiere dort mit Getreide-, Mais- und Sojafutter gemästet werden. Diese Futtermittel enthalten große Mengen an Omega-6-Fetten, die sich im Fleisch und bei Kühen in der Milch niederlassen. Und zwar in dem Fleisch, das wir später essen, und in der Milch, die wir später trinken. Deshalb rate ich Ihnen, zumindest ab und zu auf Biofleisch und Biomilch umzusteigen. 
Das kostet zwar ein paar Cent mehr, doch die sind für Ihre Gesundheit viel Wert. Artgerecht gehaltene Tiere futtern auf der Weide Gräser und Kräuter. Vor allem Kräuter liefern eine Menge Omega-3-Fette, sodass das Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis in Biomilch und Biofleisch ausgewogener ist.


VON GUTEM UND BÖSEM CHOLESTERIN
WESHALB IHRE BEWOHNER VERPACKT SEIN MÜSSEN
Lassen Sie Ihre Lastwagen ohne Extrarunden im richtigen Rhythmus fahren
Wer schlank werden will, muss tierisches Fett weglassen. Keine Butter, den Fettrand abschneiden, Fleisch nicht anrühren und um Käse einen Bogen machen. So wird es uns immer wieder eingetrichtert. Warum? Weil all das den angeblich bösen Gefäßverstopfer Cholesterin enthält. 
Dabei wird aber leicht vergessen, dass Cholesterin einen wichtigen Job in Ihrer Stadt hat: Es ist – unter anderem – ein bedeutender Grundbaustein der Zellhüllen. Also so etwas wie Fassaden der Häuser für Ihre Bewohner. Damit die es sich zu Hause gemütlich machen können, brauchen sie gutes Baumaterial und müssen regelmäßig damit beliefert werden. Die Transportfirma dafür heißt „Low Density Lipoprotein“, kurz LDL. Für den Abtransport der schlechten, kaputten Fassadenteile ist wiederum eine zweite Spedition zuständig, die trägt den Namen „High Density Lipoprotein“ (HDL) und schafft dreimal mehr Cholesterin-Baustoffe als LDL. 
Beide Firmen müssen den Rhythmus, in dem sie fahren, aufeinander abstimmen, damit es nicht zu Engpässen („Hilfe, ich habe keine frische Farbe und keinen sauberen Putz mehr!“, klagt Ihr Bewohner) und zu Verstopfungen kommt („Ist ja alles voll mit Bauschutt hier! Hat das denn HDL noch nicht abgeholt? Da muss ich die frische Lieferung wohl wieder mitnehmen“, erklärt der LDL-Fahrer und kurvt verzweifelt durch die Straßen). Er belastet unnütz den Verkehr. Einige seiner Kollegen bleiben in den Rissen auf defekten Straßen hängen und beginnen zu oxidieren. Sie rosten. Langsam, aber sicher entsteht Arteriosklerose.

Das wollen Sie nicht. Also kümmern Sie sich darum, dass die Lastwagen mit frischem Baumaterial optimal im Hol- und Bringverhältnis LDL zu HDL von höchstens 3 zu 1 fahren. Dann gibt’s keine Extrarunden mehr. Ihre Bewohner haben immer stabile Häuser und fühlen sich wohl. Sie danken es Ihnen mit Gesundheit und bester Laune.
Was beim Thema Cholesterin wirklich zählt, ist also das LDL-zu-HDL-Verhältnis: HDL schützt die Gefäße, indem es das Cholesterin aus dem Blut heraus zur Leber schafft. LDL holt es aus der Leber und bringt es zu den Zellen. Sind die schon voll genug, weisen sie das LDL ab. Es schwimmt im Blut herum und lässt den Cholesterinwert entgleisen.
Ein hoher Cholesterinspiegel ist nicht gut für die Gesundheit, wenn sich zum Beispiel durch zu viel Omega 6 die Straßen der Stadt, die Blutbahnen, entzünden. Dann kann dort das Cholesterin vermehrt oxidieren und damit die Arteriosklerose begünstigen. Wenn es weniger Entzündungen gibt, weil Raps-, Lein- und Walnussöl beziehungsweise Fisch das Omega-6-zu-Omega-3-Fettverhältnis verbessern, wird weniger Cholesterin oxidieren. Deshalb ist die Höhe des Cholesterinspiegels relativ unbedeutend.
Bedenken Sie also, dass man Cholesterin grundsätzlich nicht nur verteufeln sollte. Es ist und bleibt sehr wichtig für Ihre Stadt. So wichtig sogar, dass es in Ihrem Konzern zum größten Teil selbst hergestellt und zum Teil per Recycling wiederverwertet wird. Bei einer erhöhten Zufuhr über die Nahrung gleicht Ihr Konzern das normalerweise sofort mit einer verminderten Eigenproduktion wieder aus. Sie sehen also – das Cholesterin aus der Nahrung hat kaum einen Einfluss auf den Cholesterinwert in Ihrer Stadt.
Ein angeblich zu hoher Gesamt-Cholesterinwert ist deshalb nur dann kritisch, wenn das Verhältnis von LDL zu HDL nicht stimmt, also höher als 3:1 liegt. Ihre Werte erfahren Sie im Rahmen eines Bluttests beim Arzt. Achten Sie auf die guten Öle mit einem ausgewogenen Verhältnis. Damit es mit Ihrer Gesundheit wie geschmiert läuft.







SCHLUCK FÜR SCHLUCK FITTER
Sie können einfach nicht auf Cola & Co. verzichten? Entwöhnen Sie sich langsam: Halbieren Sie die Menge Ihres Lieblingsgetränks, und gleichen Sie das durch die gleiche Menge Wasser aus. Das gilt nicht für Hochprozentiges… 




Wasser und Tee So trinken Sie sich schlank

Sie retten uns vorm Verdursten, reinigen die Straßen unseres Körpers, kühlen ihn wie eine Klimaanlage, sind wichtige Baustoffe und leisten beim Entwässern wertvolle Dienste – ganz klar: Ohne Flüssigkeiten können wir nicht leben. Mindestens zwei Liter am Tag müssen es sein. Das ist theoretisch einfach, trotzdem wird dabei viel falsch gemacht. 
Und Trinkfehler führen sogar zu Übergewicht oder verpatzen Abnehmversuche – insbesondere deshalb, weil wir uns gern von wohlklingenden Namen in die Irre führen lassen. 
Wenn Werbestrategen uns Wellness-Drinks empfehlen, sogenannte Fitmacher andienen oder ein aufgepimptes Zuckerwasser einfach „Sportgetränk“ nennen, suggerieren sie uns: „Das ist ein gesundes Getränk.“ Klasse, denken wir, und beim nächsten Supermarkt-Einkauf packen wir es flaschenweise in den Wagen. Und weil’s uns so gut schmeckt, gucken wir gar nicht genau hin, was da wohl im Kleingedruckten steht. Dort stößt man nämlich ziemlich schnell auf Konfetti-Spuren. 
Denn stecken mehr als zwei Gramm Kohlenhydrate in 100 Millilitern, gilt: Vorsicht, da ist ein Ausbremser in Sachen Brikett- beziehungsweise Fettverbrennung im Anmarsch. Solche Getränke sind für eine gesunde, schlanke Ernährung absolut nicht geeignet. 
Fruchtsäfte – ein Schluck Zuckerwasser gefällig?
Auch Fruchtsäfte werden von ihren Erfindern gern als Wohltat für die Gesundheit angepriesen. Sie versprechen „100 Prozent Fruchtgehalt“ oder nennen sich „Direktsaft“. Da schluckt sich ein halber Liter doch leicht und mit gutem Gewissen („Sind ja auch ganz viele Vitamine drin“). Dabei wird leider übersehen, dass nicht nur Vitamine fließen, sondern auch haufenweise Zucker.
Ein großes Glas Saft ist im Nu weggeschlürft und überflutet Ihre Straßen mit schnellem Papier – ähnlich wie bei einer Cola. Wussten Sie, dass ein Glas Fruchtsaft fast genauso viel Zucker enthält wie ein Glas Cola? Unter „Kohlenhydrate“ tauchen bei beiden Getränken etwa die gleichen Zahlen auf. Doch das soll nicht in die Irre führen: Fruchtsäfte sind (unter anderem wegen ihrer Vitalstoffe) grundsätzlich natürlich besser als Cola. 
Obst – wer es isst statt trinkt, hat die Nase vorn
Statt Fruchtsaft zu trinken, sollten Sie besser gleich das Obst essen. Da „arbeiten“ Sie zwar ein bisschen länger dran. Aber die Mühe lohnt sich. Denn das Original-Obst bietet noch viel mehr als seine verflüssigte Variante: In den Randschichten, also direkt unter der Schale, stecken nämlich die meisten Vital- und Ballaststoffe. Wenn ein Fruchtsaft-Freund an die herankommen will, müsste er das Wunder vollbringen, Saft mit Schale zu trinken. Prost!
Auch die viel gepriesene Apfelsaftschorle ist für Abnehmwillige nicht geeignet. Wer hart auf Ausdauer trainiert oder so schlank ist, dass er nie ans Abnehmen denken muss, kann sie nehmen (wegen der enthaltenen Mineralien). Wer aber beim nächsten Wiegen gern ein paar Pfunde weniger hätte, sollte vor allem beim Sport auf dieses papierhaltige Getränk verzichten. Nur dann kann er optimal Briketts verbrennen. 

NACHTS ZU OFT RAUS?
Das ist eine Sache des Trainings
Sie würden gern mehr trinken, halten sich jedoch zurück, weil Sie an die Folgen denken und nicht dauernd zur Toilette laufen wollen? Das muss nicht sein. Denn es ist reine Trainingssache. Mit ständig hoher Wasserzufuhr (also indem Sie viel trinken) wird die Entleerungsmarke Stück für Stück angehoben. Halten Sie das eine Zeitlang durch, müssen Sie später nicht mehr so oft. Und wenn Sie zwei Drittel der Flüssigkeit bis mittags trinken, brauchen Sie auch bei drei Litern täglich nachts nicht raus. 
Flüssiges Gemüse – nicht nur über den Wolken der Hit
Gemüse gibt es ebenfalls in flüssiger Form. Das fällt allerdings nur den wenigsten auf, weil die Flaschen im Getränkeregal meist etwas abseits stehen. Weil man einfach nicht an sie gewöhnt ist. Oder denkt: „Ich mag schon kein Gemüse essen, warum sollte ich das dann auch noch trinken?“ Doch ein Kennenlernen lohnt. Ganz anders als beim Obstsaft liefern Gemüsesäfte meist deutlich weniger Papier.
Gemüsepapier schwappt langsamer ins Blut, deshalb dürfen hier auch mal mehr als zwei Gramm auf 100 Milliliter drinstecken, wenn Sie davon nicht mehr als einen halben Liter pro Tag trinken. Nur beim Karottensaft sollten Sie einen Blick auf die Zutatenliste werfen und eventuell beigesetzten Zucker enttarnen (woran sie ihn erkennen, können Sie nachlesen unter: Clever einkaufen – Werden Sie ein Ernährungs-Detektiv).
Ein hervorragendes Getränk ist übrigens Tomatensaft. Davon kann jeder profitieren, der ihn mag. Falls Sie zu den Leuten gehören, die schon beim Gedanken daran die Nase rümpfen, lassen Sie sich bei Ihrem nächsten Flug mal einen servieren. Denn während der zähflüssige rote Saft im Supermarkt als Ladenhüter gilt, ist er in zehntausend Meter Höhe plötzlich heiß begehrt. Warum? Das weiß niemand so recht. Vielleicht liegt es daran, dass seine feste Konsistenz die ausgetrockneten Schleimhäute im Flugzeug besser benetzt als die anderen Getränke und zudem sättigt. 
Energiefreie Flüssigkeiten – die besten Schlankdrinks
  
Wer sich schlank und gesund trinken will, braucht aber energiefreie Flüssigkeiten. Am besten eignen sich dafür stilles oder halbstilles Wasser und Tee. Davon bekommt man viel hinunter. Es tut der ganzen Stadt gut und hat keine Nachteile. 
Dafür müssen Sie noch nicht einmal Getränkekisten schleppen. Wer keine Bleirohre im Haus hat, kann Leitungswasser trinken. Ganz einfach und billig: Wasserhahn auf, Mund auf – und rein damit. 
Die Qualität unseres Leitungswassers wird streng überwacht. Wer seinem Wasserwerk allerdings nicht traut, kann Filter benutzten, die bestimmte unerwünschte Stoffe weitgehend herausziehen. Zum Abfüllen eignen sich Glasflaschen und -karaffen besser als Plastikgefäße. Aus denen können sich nämlich Weichmacher herauslösen, die den Frieden in Ihrer Stadt stören.
Mineralwasser mit viel Kohlensäure ist im heißen Sommer zwar erfrischender, doch es schluckt sich schwerer und liefert Säure, von der wir normalerweise schon genug im Körper haben. 
Beim Tee sollten Sie einfach nach Ihrem Geschmack gehen. Ein bisschen Abwechslung macht Spaß. Vor allem grüner Tee ist wertvoll, denn er enthält Pflanzenstoffe, die Ihre Stadtbewohner glücklich machen, und ist, wie man heute weiß, sehr wirkungsvoll gegen Krebs. Schwarzer Tee hingegen hat einige dieser wertvollen Pflanzenstoffe nicht. Achten Sie beim Einkauf darauf, dass Sie möglichst Tees nehmen, die nicht aromatisiert wurden. Darin könnte zu viel Chemie stecken. 
Light – bestenfalls als Zwischenlösung geeignet
Light-Getränke – ja oder nein? Das kommt auf Ihr Ziel an. Wenn Sie’s süß mögen, können Sie mit Süßstoffen statt Zucker auf jeden Fall Papier einsparen. Doch das sollte abgewogen werden: Viele Light-Getränke enthalten Phosphorsäure, die sich langsam in Ihre Stadt hineinfrisst und Ihrer Gesundheit nicht guttut. Als Puffer schickt Ihre Stadt dann Kalzium los, das die Knochen liefern. Die wiederum werden dadurch brüchiger, und die Gefahr einer Osteoporose steigt. Außerdem knabbert Zitronensäure aus Light-Getränken den Zahnschmelz an. Ich rate deshalb, diese Getränke nicht langfristig zu nehmen, sondern bestenfalls als Zwischenlösung auf dem Weg zur energiefreien Flüssigkeit. 

Zwei Liter pro Tag – und was man am Pipi-Test erkennt 
   
Mindestens zwei Liter am Tag sollte man trinken – das hat sich inzwischen herumgesprochen. Man kann seinen persönlichen Bedarf jedoch auch noch genauer berechnen: Pro 20 Kilo Körpergewicht sollten Sie einen Liter trinken. Wer zum Beispiel 60 Kilo wiegt, braucht drei Liter Flüssigkeit am Tag. 
Dafür müssen Sie nicht unbedingt ganze Wasserflaschen in sich hineinschütten. 400 Gramm Obst und 600 Gramm Gemüse ergeben bereits einen Liter. Auch eiweißhaltige Lebensmittel liefern gute Wassermengen. Ob sie genug trinken, können Sie ganz einfach auf der Toilette an Ihrer Pipi-Farbe feststellen: Ist sie klar, ist alles in Ordnung. Ist sie gelb, sollten Sie mehr trinken. Wenn Ihr Urin nur morgens gelb ist, brauchen Sie sich keine Sorgen zu machen. Dann haben Ihre Klärwerke nachts fleißig gearbeitet. 

Kaffee, Bier und Wein 
GENUSS OHNE VERDRUSS

Wer abnehmen will, sollte den Etat für seine Stammkneipe reduzieren
Ich nehme es gleich vorweg: Alkohol ist Gift. Wenn Fett die Briketts sind und Kohlenhydrate das Papier, dann ist Alkohol das Kerosin des Körpers. Es wird sofort verbrannt – und zwar lichterloh. Unsere Stadt will das giftige Zeug nicht haben und mobilisiert alle Kräfte, um es zu entsorgen. Das heißt: Arbeit bis zur Erschöpfung für die Entgiftungsabteilung Ihres Konzerns – die Leber. Überstunden für andere Entsorger. In Sachen Fettverbrennung wird die Notbremse gezogen. Da passiert fast gar nichts mehr, solange Alkohol unterwegs ist. Und das kann – je nach Abfüllzustand – lange dauern. 
Alkohol schlägt bei Abnehmwilligen besonders hart zu, weil wir ihn am liebsten abends trinken und damit die Fettverbrennung in ihrer aktivsten Zeit (nämlich in der Nacht) blockieren. Ich möchte Sie nun nicht animieren, deshalb schon morgens zu trinken. Versuchen Sie es lieber mit Selbstdisziplin. Wenig mit Genuss statt viel mit Verdruss.
Rotwein ist erwiesenermaßen gut fürs Herz-Kreislauf-System und dient zur Krebsprävention. Ein Gläschen schadet nicht, sagen viele Leute. Und sie haben recht. Aber nur, wenn es wirklich dabei bleibt. Wohlgemerkt: Ein Glas ist gesund. Nicht eine Flasche.
Im Bier stecken zwar gute Mineralien, aber neben dem Fettverbrennungsblocker Alkohol auch Zucker – und zwar ein besonders gefährlicher: Maltose, ein Zucker, schnell wie ein Formel-1-Rennwagen im Blut. Wenn Alkohol die Regierung benebelt, rauscht das Steak mit Kartoffelsalat hemmungslos in uns hinein. Niemand hört die Hilferufe der Figur. 
Alkoholfreies Bier ist etwas besser. Es spart Energie, überschüttet den Körper also mit weniger Kerosin und hält den Kopf klar genug, um vorm Überfressen zu warnen. Deshalb: Wenn Abnehmen für Sie nicht so wichtig ist, genießen Sie nach dem Powersport ruhig eine Flasche davon. Wenn Sie aber Ihre Brikettspeicher schröpfen möchten, sabotieren Sie sich nicht selbst, und verzichten Sie lieber. 
Kaffee ist ein reines Genussmittel. Die meisten mögen ihn, weil er kurzfristig aufputscht, im stressigen Job oder beim Relaxen in der Pause einfach dazugehört und – vor allem hochgepäppelt mit Zucker und Milch – gut schmeckt. Zwei bis drei Tassen pro Tag können Sie guten Gewissens trinken. Dabei gilt: je weniger süß, desto besser. Wenn Sie mehr zu sich nehmen, entzieht Kaffee dem Körper Flüssigkeit. Das sollten Sie vermeiden.






MIT FADEN; KLEBER & CO.
Eine Extraportion hochwertiges Bastelmaterial liefern auch Kräuter aller Art: zum Beispiel Basilikum, Bärlauch, Petersilie, Thymian, Schnittlauch, Kresse und Dill.




Vitalstoffe Kleine Helfer mit Riesenkraft

Vitalstoffe sind unentbehrliche Helfer in Sachen Gesundheit: Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und sekundäre Pflanzenstoffe. Sie wirken wie Bastelmaterial, das Bewohner so lieben: Klebstoffe, Werkstoffe wie Blech, Plastikplatten, Holz, Nägel, Klebestreifen oder Bindfäden. Früher führte Vitalstoffmangel zu tödlichen Krankheiten wie Skorbut oder Beriberi. Das ist zum Glück vorbei. Trotzdem bedeutet es nicht, dass jeder optimal mit ihnen versorgt ist. Wer auf gesunde Ernährung achtet, sollte wissen, wie sie wirken. 
Vitamin C – ein wahrer Hochleistungs-Kunststoff
Vitamin C ist ein Leibwächter in Ihrem Abwehrsystem und wirkt wie ein flexibler Hochleistungs-Kunststoff, der die Straßen Ihrer Stadt belastungsfähig macht beziehungsweise Blutgefäße elastisch hält. Das sorgt für einen gesunden Blutdruck, der wiederum das Herzinfarktrisiko mindert. Außerdem stärkt es das Immunsystem, indem aus Hochleistungs-Kunststoff Gummiknüppel, Schusswesten und Plastikgeschosse für Ihre Polizei gebastelt werden.
Vitamin B6, B12, Folsäure – die Verpackungskünstler
Im Blut schwimmt ein gefährlicher Stoff namens Homocystein. Wenn genügend „Verpackungsmaterial“ da ist, wird er harmlos. Wenn nicht, ritzt er mit scharfen Kanten winzige Risse in den Straßenbelag Ihrer Stadt. Die Blutbahnen werden aufgeraut und nur notdürftig gekittet, so werden sie immer mehr verkrusten. Die Folge: Arteriosklerose und ein erhöhtes Risiko für Schlaganfall oder Herzinfarkt. 
Das können drei Bastelmaterialien verhindern: Vitamin B6, B12 und Folsäure wickeln die scharfen Kanten des Homocysteins ein. Das schaffen sie aber nur zu dritt und in der Praxis selten, weil den meisten Menschen Folsäure fehlt. Wissenschaftler gehen davon aus, dass 40 Prozent aller Herzinfarkte vermeidbar wären, wenn wir mehr davon aufnehmen würden. Grünes Gemüse liefert viel Folsäure. Doch damit kommt man kaum auf die notwendige Menge, da es bei Licht, Luft und Wärme schnell kaputtgeht. Deshalb sollten Leute mit hohem Homocystein-Gehalt im Blut Folsäure, B6 und B12 durch Präparate im Dreierpack aufnehmen. Beraten Sie sich mit Ihrem Arzt.
Selen und Jod – Feuerzeug und Grillanzünder
Auch Jod und Selen sind meist Mangelware in unserem Körper. Dabei brauchen wir diese Bastelstoffe dringend: 
Selen schützt die Zellen vor Krebs und das Herz vorm Infarkt. Es gilt als Muntermacher und Gute-Laune-Stoff. Jod ist wichtig für die Schilddrüse und Fettverbrennung. Unsere Postboten behandeln die Vitalstoffe so, als seien sie Streichhölzer oder Grillanzünder. Sie bringen sie zu den Kraftwerken, um dort die Briketts anzuzünden. Ohne Jod und Selen glühen weniger Briketts. Das Abnehmen ist schwieriger, wir sind nicht leistungsfähig.

REBELLION IN IHRER STADT
Einigkeit kann Sie schwach machen
Wenn Vitalstoffe fehlen und Ihre Bewohner zu wenig Bastelmaterial haben, werden sie sauer. Zuerst reagieren sie nur mit schlechter Laune. Doch wenn sie jahrelang miserabel versorgt werden, wächst die Wut – so heftig, dass aus einst treuen Arbeitern Krebszellen werden. Einzeln wären sie noch ungefährlich, aber wenn es immer mehr werden, entstehen rebellische Arbeitskampfgruppen, die später eine Revolution gegen Ihre Stadt in Gang setzen. Es können sich weitere Krebsherde bilden.
Chrom – die wertvolle Türschloss-Veredelung
Dieser Bastelstoff ist wichtig für unseren Blutzuckerspiegel. Wir haben – im Durchschnitt gesehen – ebenfalls zu wenig davon. Und das kann uns Probleme machen, wenn wir viel Papier essen. Die Zelltürchen zu den Papierspeichern sind verschlossen und werden durch die Insulin-Postboten dann aufgeschlossen, wenn Papier darin landen soll. Mit Chrom kann man die Türschlösser so veredeln, dass sie schneller aufgehen. Dadurch werden weniger Postboten benötigt, weil die effektiver arbeiten können. Das entlastet die Ausbildungszentrale – die Bauchspeicheldrüse. 
Vitalstoffmangel ist wie ein Ratenkauf mit hohen Zinsen
Ob Vitamin B6, B1, Pantothensäure, Biotin, Folsäure, Kalzium, Chrom, Kupfer, Mangan, Molybdän, Selen und Jod – sie alle sind bei fast jedem dritten Deutschen nicht ausreichend vorhanden. Wir sind zwar nicht mehr so unterversorgt, dass wir daran sterben. Doch ohne gefährlichen Mangel zu leben heißt noch lange nicht, optimal versorgt zu sein. 
Leider bemerken Sie das meist sehr spät – nämlich dann, wenn Sie zum Arzt kommen, weil es Ihnen nicht gut geht. Der sagt nicht „Huch, Ihnen fehlen Vitalstoffe“, sondern diagnostiziert schlechte Leberwerte, hohen Blutdruck, zu viel Zucker und zu viel Cholesterin im Blut. Der Vitalstoffmangel hat bereits Schäden hinterlassen. Wahrscheinlich bekommen Sie dann Medikamente. Die sind jedoch nur Flickwerk. Eine Symptombehandlung, bei der die Ursache außer Acht gelassen wird. Das ist wie ein Ratenkauf mit langfristig hoher Zinsbelastung für Ihre Stadt.
Natürlich würden Sie das gern vermeiden. Und würden es sogar schaffen, wenn Sie nur frische Kost vom Biobauern essen. Doch wem gelingt das schon, wenn Nuss-Nugat-Brötchen, Kuchen, Pizza und Pommes mit Ketchup viel leichter und günstiger zu haben sind und Ihnen auch noch viel besser schmecken?
Also betreiben wir Schadensbegrenzung. Das ist immerhin besser als gar nichts. Je mehr Schäden Sie begrenzen, desto besser. Vollkornprodukte (Achtung, Abnehmwillige: Da steckt viel Papier drin), Hülsenfrüchte, frisches Obst und möglichst viel Gemüse liefern ein dickes Paket mit Vitalstoffen. Wenn Sie davon viel essen, ist der erste, wichtige Schritt getan. Achten Sie darauf: Je frischer Sie etwas verzehren, desto besser ist es für Ihre Stadt, denn Vitalstoffe sind empfindlich. Sie verlieren ihre guten Werte durch Sauerstoff oder Wärme sehr schnell.

HELFER AUS DER DOSE

Nahrungsergänzungsmittel können ein guter Zusatz sein
MEIN TIPP

Jeden Tag frisch einzukaufen kostet Zeit und Geld. Wenn Sie beides nicht investieren wollen oder können, rate ich Ihnen zu hochwertigen Vitalstoffprodukten. Sie sollten keine unnützen Füll- oder Geschmacksstoffe (zum Beispiel Zucker oder Süßstoff) enthalten. Detailliert beraten Fachleute der Ernährungswissenschaft. Auch mit Ihrem Arzt sollten Sie die Einnahme von Ergänzungsmitteln besprechen – vor allem, wenn Sie regelmäßig Medikamente einnehmen müssen. Betrachten Sie die „Bastelmaterial-Großpackungen“ aber immer als Zusatz zu einer generell hochwertigen Kost, und setzen Sie sie nicht statt frischem Gemüse oder Obst ein. 


Freie Radikale – gefährlicher Feinstaub rieselt in die Stadt
Ob von der Sonne, aus Medikamenten, Pestiziden, Abgasen, Zigaretten, Chemikalien – Umweltgifte greifen unsere Körperzellen an und treten dabei als sogenannte freie Radikale auf. Das ist der Super-GAU für unsere Stadt. Wie winzige Staubkörner kommen die Angreifer über Haut, Lunge und Magen-Darm-Trakt in unsere Stadt, verschmutzen die Häuser (Zellwände) der Bewohner. Die wehren sich, indem sie versuchen, den Staub wegzuwischen. Dafür basteln sie sich Putzmittel. Besonders effektiv ist ein Wischmopp namens Glutathion, der aus Eiweißbausteinchen besteht. Auch Vitamin C und E und Betacarotin sind effektive Mittel gegen freie Radikale und helfen beim Großputz. 




TEIL 3
BODY BILDUNG

WARUM MEHR MUSKELN ZU WENIGER FETT FÜHREN

Sport ist nicht so Ihre Sache? Und Zeit haben Sie eh nicht viel? Beides keine Ausreden. Bewegung wird Ihr Leben verändern. Sie werden sich wundern, wie wenig Aufwand dafür nötig ist. Denn wer zu viel macht, wird erst recht dick.






Fördern, ohne zu überfordern Wie man beim Training das richtige Maß findet

Unser Leben fängt gut an. Die Natur hat Kinder mit gesundem Bewegungsdrang ausgestattet. Sie rennen, spielen, raufen, toben, hüpfen, tanzen und klettern grundsätzlich gern und üben dabei alles, was sie zumindest in der Urzeit zum Überleben brauchten. Spielend bauen Kinder Muskeln auf, mit denen sie sich ursprünglich als Erwachsene – wenn Mama und Papa nicht mehr für Nahrung sorgten – selbst etwas Essbares beschaffen konnten. Bei kleinen Tieren ist das genauso wie bei kleinen Menschen. Es hat sich in Millionen von Jahren bewährt. Der Mensch hatte damit alles, was er fürs Sammeln, Jagen, Fliehen und Kämpfen brauchte. Doch heutzutage ist das meist überflüssig. Wenn die Kindheit vorbei ist, bewegen wir uns kaum noch. Unsere Regierungszentrale muss ein Gleichgewicht zwischen Energiegewinnung und -verbrauch schaffen und verabschiedete deshalb ein Grundgesetz, das die Evolution prägte. 
Muskeln – erlaubt sind nur solche, die wir benutzen
Dieses Gesetz lautet: Gebrauche oder verliere es. Das bedeutet, dass wir nichts Überflüssiges mit uns herumschleppen sollten. Dieser Luxus wäre einfach zu teuer. Also gönnt unsere Regierung uns nur Muskeln, wenn wir sie auch benutzen. Die können dann mehr verbrennen – zum Beispiel unser ungeliebtes Fett. 
Leider brauchen die meisten Erwachsenen ihre in der Kindheit aufgebauten Muskeln an der PC-Tastatur, sitzend im Auto und erschlafft auf dem Sofa nicht mehr. Wir werden faul. Man könnte auch sagen ökonomisch. Denn unser Finanzminister ist ja ein kluges Kerlchen. 
Er rationalisiert „ökonomisch“ weg, was nicht zwingend notwendig ist. Er meint es doch nur gut und will Sie vor unnötigem Kalorienverbrauch schützen. Wer seine Muskeln nicht benutzt, darf sie deshalb auch nicht behalten. Basta. Bei der Auslegung des Grundgesetzes ist unser Finanzminister knallhart. Er ist kein Zauderer, sondern schreitet sofort zur Tat.

ENERGIE BRAUCHT BRENNSTOFF
Kleine Kraftwerke müssen mit Papier und Briketts versorgt werden 
Unsere Stadt bekommt ihre Energie aus kleinen Kraftwerken. Jeder winzige Bewohner besitzt welche, die uns warm und in Schwung halten. Vor allem in den Muskeln, die aus dünnen, nebeneinanderliegenden Fasern bestehen, stecken besonders viele solcher Werke. Stellen Sie sich diese Fasern wie Industrieflächen vor, auf denen papier- und brikettverbrennende Kraftwerke Platz haben. 
Alles gut: Was man nicht bemerkt, kann nicht fehlen
Zuerst halten wir das für leere Drohungen („Solange ich nichts merke, wird’s schon nicht so schlimm sein“). Doch während wir noch relaxen, sägt unsere Regierung längst an dem Ast, auf dem wir uns ausruhen. Schleichend langsam leitet sie den Abbau der Industrieflächen und damit der Kraftwerke ein. Bis alles brachliegt, dauert es viele Jahre. Das sind traurige Jahre – anfangs nur für unseren Körper. Die Muskelspannung lässt nach, die Muskulatur wird matschig. Die darüberliegende Haut gibt sich der Erdanziehungskraft hin und hängt immer schlaffer herunter. All das kriegen wir gar nicht richtig mit – bis uns scheinbar plötzlich auch die Lebenskraft verlässt. Der Alltag erscheint auf einmal viel zu anstrengend. Eine Treppe hochlaufen? Den Staubsauger einmal durch die Wohnung wuchten? Die Winterreifen ins Auto heben? Die Einkaufstaschen nach Hause tragen? Aua! Das tut jetzt weh. Also vermeiden wir es und werden noch schlapper. Wieder muss unser Finanzminister Konsequenzen ziehen. Er baut auch noch die vorletzten Kraftwerke ab.
Kraftwerke – fehlen sie, baut der Körper Fettlager auf
Logischerweise müssten wir jetzt weniger essen. Das tun wir aber nicht, weil Essen so schön ist und – im Gegensatz zum Bewegen – überhaupt keine Schmerzen bereitet. Viel Brennstoff, aber kaum noch Kraftwerke weit und breit – unser Körper steht vor der schwierigen Frage: Was nun? Er stopft den Brennstoff erst einmal zwischen die Muskel-Industrieflächen und die Stadtmauern. Weil dort kaum noch etwas verbrannt wird, bleiben sie da liegen und wachsen – vom kleinen Pölsterchen zum großen Fettberg. Wir geben uns überrascht: „Früher konnte ich essen, was ich wollte. Und jetzt werde ich plötzlich immer dicker.“
Mit Sport ein Signal geben: Wir meinen es jetzt ernst!
Klar, dass wir nun, wo wir es nicht nur auf der Waage, sondern auch beim Blick in den Spiegel nicht mehr schönreden können, etwas unternehmen wollen. Und zwar sofort. Radikal. Nicht kleckern, sondern klotzen. Ab morgen wird gehungert und geturnt – so lange, bis wieder alles so ist wie früher, beschließen wir, während das angeblich letzte Stück Schokolade sich auf den Weg in den Magen macht. Doch dank solcher Vorsätze kommt alles noch viel schlimmer. 
Kaum ist der Hunger da, bricht die Regierung in Panik aus: Hilfe, kein Brennstoff mehr! Sie zieht schnell neue Konsequenzen: Wir müssen Energie sparen. Die letzten Kraftwerke noch schneller abbauen. Sind wir noch zu retten? Ja, aber nur, wenn wir jetzt den Verstand nicht ausschalten. Nun gilt es: Weniger Euros, Kalorien, aufnehmen und dabei keine Kraftwerke opfern. Das heißt: Sport treiben und dabei auf genügend Eiweiß achten. Die Regierung muss wissen, dass es sich doch noch lohnt, die Kraftwerke zu erhalten. 
Die Botschaft lautet: „Huhu, wir tun was! Wir bewegen uns, weil wir zu wenig Urzeit-Euros haben. Wir laufen raus in die Prärie, strengen uns an und werden neue Energie finden. Bitte die Kraftwerke erhalten. Sonst schaffen wir das nicht.“ Der sportliche Einsatz signalisiert, dass wir es ernst meinen. 
Wir melden uns zur Bauch-Beine-Po-Gymnastik an, schwingen die Walkingstöcke und kratzen sie so laut übers Straßenpflaster, dass die ganze Nachbarschaft merkt: Da tut sich was. Wir gehen schwimmen, Rad fahren, joggen und fühlen uns plötzlich und ganz unerwartet wohl wie ein Kind, das seinen Bewegungsdrang ausleben darf. All das ist gesund, macht das Herz stark, den Stadtverkehr in unserer Stadt schneller und geschmeidiger. Die Bewohner bekommen mehr frischen Sauerstoff, der sie glücklich macht. Ausdauertraining vermittelt ein ganz neues Lebensgefühl. Trotzdem bleibt eine Enttäuschung: Warum purzeln die Pfunde nicht zweistellig? 
Die Antwort ist einfach: Das Ausdauertraining übermittelt der Regierungszentrale: Wir wollen noch mehr schaffen, unser Gewicht weiter tragen können, länger durchhalten. Zum Dank packt die Regierung uns ein paar neue Kraftwerke auf die degenerierten Industrieflächen. Zumindest so viele, wie trotz des Platzmangels noch draufpassen. Die arbeiten auch eifrig, verbrennen zunehmend effektiver Briketts und Papier – diese Feuerchen brennen jedoch immer nur dann lichterloh, wenn wir gerade laufen, gehen oder Gymnastik machen. Danach werden die großen Feuer wieder zu einer kleinen lodernden Glut heruntergefahren. Außerhalb des Ausdauertrainings glüht’s eben nur auf low level. Und das sind viele, viele Stunden. Nämlich alle, in denen wir keinen Ausdauersport betreiben.
Sport macht dick, wenn man’s zu extrem betreibt
Wenn Sie abnehmen wollen, müssen Sie mehr tun, als nur die Ausdauerstunden abzuarbeiten. Die richtige Ernährung und die richtige Belastung zum richtigen Zeitpunkt – das entscheidet maßgeblich über Erfolg oder Misserfolg. Dabei ist es nicht anders als beim Essen: Wer’s zu extrem betreibt, stellt sich selbst ein Bein. Zum Beispiel durch Überforderung.
Das machen Männer gern. „Mehr bringt mehr“, verkünden sie wie eine Kampfansage und jagen ihrer in kleinen Schritten tippelnden Freundin beim Joggen davon. Bis das Herz im roten Bereich knapp unter der Maximalbelastung pumpt. Mit gefühlten 120 Stundenkilometern und wie ihre Vorfahren auf der Flucht vorm Säbelzahntiger heizen sie über Stock und Stein. Die Kraftwerke haben schon so viel Papier verbrannt, dass sie Nachschub aus den Straßen in sich hineinsaugen müssen. Der Blutzuckerspiegel sinkt in den Keller. Normalerweise würde Ghrelin jetzt randalieren. Doch der hält ausnahmsweise mal die Klappe, wenn er merkt: Hier geht’s wohl ums Überleben.
Endorphine – sie betäuben den Belastungsschmerz
Auch die tippelnde Freundin, die von ihrem Liebsten im Stadtpark bereits zum zweiten Mal von hinten überholt wird, will dem Drama ein Ende bereiten: „Hör doch mal auf, das tut doch weh.“ – „Mir nicht“, verkündet der Läufer stolz und sagt sogar die Wahrheit. Um den höllischen Schmerz der maximalen Belastung zu lindern, schüttet sein Körper Schmerzmittel aus: Endorphine. Die sind so stark, dass der Urmensch noch wetzen konnte und nicht vor Schmerz in Ohnmacht fiel, wenn der Säbelzahntiger ihn bereits angeknabbert hatte. Endorphine betäuben nicht nur, sie machen auch high, was viele Sportler zu Höchstleistungen treibt („Runners-High“). 
Wenn das mehr oder weniger spaßige Abenteuer vorbei ist, traut Ghrelin sich langsam wieder heraus. Merklich nervös verbreitet er Unruhe, bis er endlich wieder ans Ruder kommt und die Kontrolle übernimmt. Wie ferngesteuert hechtet der tapfere Läufer zum Kühlschrank und hat nur noch drei Ziele: essen, essen, essen. Der Regierungssprecher gibt Schützenhilfe und flötet: „Das haben wir uns jetzt aber wirklich verdient. Hartes Training muss belohnt werden.“ Am Ende hat sich der Sportler meist mehr Energie einverleibt, als er verbraucht hat, und muss oft genug langfristig erkennen: Sport macht dick.
Ich will Sie keineswegs davon abhalten, Ausdauertraining auch in Form von sogenannten Stop-go-Sportarten zu betreiben. Ob Fußball, Tennis, Badminton oder Mountainbiking – all das macht Spaß und fit. Die Gruppendynamik und der Wettkampfgedanke veranlassen Dopamin-Ausschüttungen. Die machen glücklich, aber leider nicht automatisch schlank, weil hier nur die degenerierten und kleinen Industrieflächen zur Fettverbrennung ausgenutzt werden und die Anstrengung als Alibi für Fressgelage herhalten muss. 

KRAFTTRAINING MACHT KRÄFTIG
Was, wenn man sich zwar durchtrainierter, aber dicker fühlt?
MEIN TIPP
Besonders Frauen haben ein Vorurteil gegen Krafttraining. Oder sind frustriert, wenn sie nach einigen Wochen bemerken, dass die Haut zwar schön straff geworden ist, aber die Oberschenkel oder Oberarme dicker. „Mache ich die falschen Übungen?“, fragen sie dann. Nein! Denken Sie einmal an einen gebrochenen Arm. Vor dem Bruch war der stark. Dann wird er im Gips stillgelegt. Er verbraucht aber trotzdem Euros, weil die Kraftwerke weiterglühen. Da reagiert die Regierung mit dem Sparprogramm: Die Industrieflächen im „Arm“ werden stillgelegt. Ist der Bruch geheilt, kommt ein dünnes Ärmchen zum Vorschein, das von allein wieder kräftig wird, sobald es gefordert wird. Die Muskulatur wächst eben mit ihren Aufgaben. Und die regenerierten Kraftwerke verbrennen Papier und Briketts rund um die Uhr. So ist es auch mit Ihren Muskeln. Nur wenn sie da sind, werden Sie auch abnehmen. Also bleiben Sie dran! 

Auch untertouriges Training bringt Enttäuschungen
Auch die Unterforderung birgt diese Gefahr. Frauen neigen dazu. Sie durchqueren zweimal das Schwimmbecken, sind aber inklusive Anfahrt, Umziehen, Föhnen, Schminken und Abfahrt drei Stunden in sportlicher Mission unterwegs. Danach wird erschöpft und hungrig gern auch mal ein bisschen mehr gegessen. Weil der Regierungssprecher flüstert: „Es darf auch ein bisschen mehr sein, ich habe ja Sport getrieben.“ Es sollte dann nicht erstaunen, wenn sich auf der Waage nichts tut.
Selbst wer eine Stunde schwimmt, mit Nordic-Walking-Stöcken durch den Wald schlendert oder sich auf dem Heimtrainer bewegt, tut zwar etwas für die Gesundheit, kurbelt seinen Kalorienverbrauch aber kaum an. Bei untertourigen Ausdauerbelastungen landen zwar mehr Papier und Briketts in den Kraftwerken, doch das dauert zu lange, um schnelle Erfolge beim Abnehmen zu sehen. „Bringt doch gar nichts“, seufzen die Unterforderten und geben wieder auf.
Manche halten dabei nicht nur ihr Übergewicht, sondern legen auch noch zu. Wer sich nämlich nach seinen ersten gemütlichen sportlichen Einsätzen mit übermäßigem Essen belohnt, treibt sein Gewicht eher in die Höhe als in die Tiefe und wird nach einiger Zeit ebenfalls aus persönlicher Erfahrung verkünden: Sport macht dick. 
Der Postbote verkündet den Baubeginn neuer Kraftwerke 
Es wäre nur logisch, die Industrieflächen zu vergrößern, um dort erheblich mehr dauerhaft verbrennende Kraftwerke platzieren zu können, oder? Und genau das ist das Geheimnis der effektiven, ununterbrochenen Fettverbrennung. 
Leider kann Ihre Regierung nicht einfach das Kommando geben: „Mehr Kraftwerke bauen!“ Sie lässt sich nicht beschummeln und tut nur das, was unbedingt benötigt wird. Sie will erst Taten sehen, bevor sie zustimmt. Kräftige Taten in Form von Muskelkraft- beziehungsweise Widerstandstraining. Wenn wir uns dazu aufraffen, können wir es der Regierung so richtig zeigen. Durch spezielle Kraftübungen steigt der Energiebedarf in der entsprechend beanspruchten Muskulatur sprunghaft an. Der Beweis für die Notwendigkeit neuer Kraftwerke ist so überzeugend erbracht, dass keine Regierung mehr zweifelt. Neue Flächen werden bewilligt. Der Postbote Testosteron wird losgeschickt, um zu verkünden, dass sofort gebaut werden darf.
Die geschrumpfte Industriefläche wird schnell verdichtet. Die darüberliegende Haut zeigt sich glatter und straffer. Die neue Muskulatur arbeitet von innen wie ein Bügeleisen unter der Haut. Das gefällt uns auf Anhieb. Wir machen weiter. Nachdem die neuen Muskeln sich anfangs nur verdichtet haben, weiten sie sich im nächsten Schritt auch ein wenig aus. Tolle Leistung – allerdings mit einem Haken. Alles, was da so schön wächst, lässt uns dicker wirken. Hilfe! Genau das wollten wir ja nicht. An diesem Punkt sollten Sie jedoch nicht kapitulieren. 
Die Muskulatur wächst einfach mit ihren Aufgaben. Gut so, denn regenerierte Kraftwerke verbrennen Papier und Briketts rund um die Uhr. Auch dann, wenn wir keinen Sport treiben. Deshalb müssen wir sie unbedingt behalten. 







LOCKER BLEIBEN
Es geht nicht um einen Wettkampf – entdecken Sie stattdessen ohne Druck den Spaß am Bewegen.




Das Effektiv-Programm In sechs Schritten zum Erfolg

Der sicherste Weg führt übers Fitness-Studio – glauben Sie mir, denn ich gehe da selbst seit vielen Jahren regelmäßig hin. Aus gutem Grund: Hier finden Sie perfekte Bedingungen für kurzweilige und vielseitige Sportprogramme. Keine Angst, die Zeit, in denen muskulöse Kraftprotze dort Unruhe verbreiteten und Mädels im Stringtanga auf dem Stepper hopsten, sind längst vorbei. Hier trifft man heute auch immer mehr Leute, die das 50. Lebensjahr längst hinter sich haben. 
Für einen individuellen Trainingsplan lassen Sie sich am besten von den Profis der Fitness-Studios beraten.
Wenn Ihnen der Aufwand zu groß oder die Kosten zu hoch sind, können Sie sich aber auch selbst in Form bringen. Ich zeige Ihnen hier, wie Sie das am besten und effektivsten schaffen. Gehen Sie in sechs Schritten vor: 

1. Suchen Sie sich ein Ausdauerprogramm, das Sie locker, leicht und fröhlich bewältigen können. Zum Beispiel Walken (schnelles Gehen), Nordic Walking (schnelles Gehen mit Stöcken), Joggen, Schwimmen oder Radeln und Steppen auf dem Heimtrainer. Achten Sie immer darauf, dass Sie sich beim Walken, Schwimmen oder auf dem Heimtrainer nicht unterfordern. Beim Joggen hingegen sollten Sie sich keinesfalls überfordern. 

2. Nutzen Sie anfangs nur Ihre perfekten Tage fürs Sportprogramm. Egal ob Sie morgens, mittags oder abends sporteln – achten Sie immer darauf, dass Sie vorher und nachher nur wenig Papier aufnehmen (mehr darüber erfahren Sie im Kapitel „Der perfekte Tag“). Sonst wird nämlich während der Trainingseinheiten lediglich Papier verbrannt, und die Briketts bleiben in den Speichern kleben. 

3. Finden Sie das richtige Maß. Es muss fördern, darf aber nicht überfordern. Dazu gibt es praxiserprobte Programme, die auch Anfänger leicht anwenden können. Wie die 3:3-Atemformel. Wie die funktioniert, können Sie auf der folgenden Seite unter „Laufen ohne Schnaufen“ lesen.

4. Gehen Sie Stück für Stück zum Glück. Die richtige Belastung und eine papierreduzierte Ernährung um den Sport herum sind viel wichtiger als die Dauer des Programms. Setzen Sie sich deshalb nicht mit strengen Zeitvorgaben unter Druck, sondern orientieren Sie sich an realistisch erreichbaren Zielen. Es reicht für den Anfang, wenn Sie zum Beispiel an Ihren drei Sporttagen nur eine Viertelstunde kräftig walken oder Ihr Heimfahrrad nutzen. Nach einer Woche steigern Sie sich jeweils um ein paar Minuten. In der Woche danach legen Sie noch ein bisschen zu – bis Sie bei einer halben Stunde sind. Das reicht. Ihre Dopamin-Postboten werden Sie mit Glücksgefühlen belohnen.

5. Aufgewärmt zum Krafttraining. Nach dem Ausdauertraining sollten Sie sofort den zweiten Teil Ihres Programms absolvieren: das Krafttraining. Sie sind jetzt optimal aufgewärmt und können maximale Intensität erreichen. Es gibt dafür Übungen, die Sie prima zu Hause machen können. Die sind für Anfänger ebenso geeignet wie für Geübte, weil jeder seinen Schwierigkeitsgrad selbst bestimmen kann. Im Abschnitt „Große Wirkung, wenig Aufwand“ zeige ich Ihnen drei ganz besondere Übungen für zu Hause. (Übrigens: Wundern Sie sich nicht, wenn Sie feststellen, dass man im Fitness-Studio in einer anderen Reihenfolge trainiert. Hier steht nach kurzem Aufwärmen auf dem Crosser erst das Muskeltraining und dann die Ausdauer auf dem Programm.) 

6. Dranbleiben und besser werden. Wenn Sie den Spaß am Bewegen entdeckt haben, kann es gut sein, dass Sie Lust auf mehr Ausdauertraining bekommen und mehr perfekte Ernährungstage machen wollen. Trotzdem sollten Sie in den ersten vier Wochen bei höchstens drei Ausdauer-Einheiten à maximal 30 Minuten pro Woche bleiben. Es ist wichtig, gerade am Anfang nicht zu übertreiben. Beim Krafttraining sollten Sie in jeder Einheit immer ein kleines bisschen mehr von sich verlangen und auch bald idealerweise ins Fitness-Studio wechseln. An den Geräten dort können Sie Erhöhungen Ihres Pensums genau dosieren, so dass Sie effektiv arbeiten.


Laufen ohne Schnaufen – wie Sie das richtige Maß finden 
Sie wissen noch nicht, wo Ihre Grenze zwischen Unter- und Überforderung liegt? Und haben keine Lust, mit Messgeräten und Formeln den optimalen Ausdauerpuls zu errechnen? Dann versuchen Sie es mit der 3:3-Atemformel. Atmen Sie auf drei Schritten ein und auf den nächsten drei wieder aus. Steigern Sie dann Ihr Lauf-, Tritt- oder Schwimmtempo so lange, bis die Luft knapp wird und Sie umstellen müssen: von der Drei-Schritt-Atmung auf Zwei-Schritt-Atmung. Nun liegen Sie etwas oberhalb der empfohlenen Belastungsgrenze und sollten das Tempo leicht drosseln – so lange, bis Sie wieder mit einem Atemzug auf drei Schritte auskommen. Tun Sie das nicht, verbrauchen Sie zu viel Sauerstoff, der für die Brikettverbrennung benötigt wird. 
Stellen Sie – zum Beispiel beim Walken – fest, dass die Drei-Schritt-Atmung noch locker ausreicht, sollten Sie das Tempo erhöhen und sanft in einen Laufschritt übergehen (bei viel Übergewicht dürfen die Gelenke dabei nicht zu sehr belastet werden. Im Zweifelsfall den Orthopäden fragen). Kommen Sie beim Laufen ins Schnaufen, drosseln Sie, walken ein Stück und nehmen nach ein bis zwei Minuten wieder Tempo auf. Das Programm wird Intervall genannt und schützt vor Unterforderung, die nur Ihre wertvolle Zeit verschwendet. 
Pausen – wer sie vergisst, ist schnell wieder zu Hause
Auch wenn Sie anfangs hochmotiviert sind: Halten Sie sich streng an die Regeln der perfekten Tage. Haben Sie sich für drei perfekte Tage entschieden? Gut. Aber trainieren Sie auch keinen Tag mehr oder weniger. Und das aus wichtigem Grund: Bei Übermotivierten sind Verbesserungsmöglichkeiten schnell ausgereizt. Ohne Pausen kann Ihre Stadt sich nicht richtig regenerieren. Sie erkennen keine Fortschritte, der lustige Dopamin-Postbote bleibt weg und Sie mit allerlei Ausreden zu Hause. 

DER BEINKRAFTTEST

Sie machen genug Sport und wollen dieses Kapitel überspringen? Bevor Sie das tun, machen Sie doch mal diesen kleinen Test
MEIN TIPP

Setzen Sie sich auf die Kante Ihres Sofas oder des Wohnzimmersessels (die sind etwas niedriger als ein normaler Stuhl). Strecken Sie ein Bein nach vorn und nehmen die Arme auf den Rücken. Jetzt stehen Sie langsam auf – und zwar ohne Schwung zu nehmen. Nur mit der Kraft des Standbeins. Ja, das darf ruhig ein bisschen ziehen. Haben Sie es geschafft? Sehr gut. Dann ist Ihre jugendliche Kraft noch da. Nicht geschafft? Macht auch nichts. Wenn Sie beherzigen, was in diesem Buch steht, kriegen Sie das bald hin und können Ihre Bekannten beim nächsten Besuch herausfordern. 






MUCKIS MACHEN SCHLANK
KURZ UND KNACKIG – JETZT EIN PAAR KRAFTÜBUNGEN, DIE SIE IN FORM BRINGEN

Von der Theorie in die Praxis. Auf den folgenden Seiten zeige ich Ihnen die wichtigsten Übungen für zu Hause. Keine Angst, mein launiger Grätschsprung am Esstisch gehört nicht dazu. 












Große Wirkung, wenig Aufwand Kraftübungen für zu Hause

Hier verrate ich Ihnen ein kleines, aber feines Muskelaufbau-Programm fürs Wohnzimmer. Die Übungen sollten Sie direkt nacheinander machen und dabei Ihre faulen Gewohnheits-Netzwerke herausfordern. Die dürfen ruhig jammern. 
Sie signalisieren der Regierung: Es tut weh, es brennt! Die muss sofort reagieren. Natürlich stehen Sie nicht in Flammen, doch Sie haben eine Schmerzzone betreten, wenn Sie Muskelübungen so oft wiederholen, bis es erst zieht und dann brennt. Das ist das Laktat. Die Asche der Papierverbrennung. Völlig ungefährlich, aber etwas unangenehm. Viele brechen ab, sobald es leicht lodert, und versauen sich den tollen Anpassungserfolg. Schade, denn je tiefer Sie sich in das fiese Brennen hineinwagen, desto schneller reagiert Ihre Regierung mit dem ersehnten Muskelaufbau. 
Wiederholen Sie jede Übung. So oft es geht. Zuerst ist das ganz einfach. Dann wird’s schwieriger. Tut weh. Ihre Gewohnheits-Netzwerke meckern und fluchen. Hören Sie weg. Machen Sie weiter. Zählen Sie laut und so lange gegen die Meckerziegen an, bis Sie erschöpft sind. Dann notieren Sie sich, wie oft Sie die Übungen geschafft haben (zum Aufschreiben gönnen Sie sich eine halbe Minute Pause). Danach beginnt die zweite Serie – genauso. Diesmal wird es schon viel früher wehtun. Geben Sie noch einmal alles. Beide Serien haben nichts miteinander zu tun. Sie sollen die beiden erreichten Zahlen nicht vergleichen.
Wenn Sie in der zweiten Serie 30 Wiederholungen erreicht haben, wechseln Sie zur Geübten-Variante (zu den Übungen gleich mehr). Nach zwei Serien dürfen Sie eine kleine Pause einlegen – solange Sie wollen. Erst dann folgt die nächste Übung. Es ist bei keiner der Übungen wichtig, ob Sie fünf, dreißig oder hundert Wiederholungen schaffen. Sie müssen sich nur anstrengen. Genau das entscheidet zwischen Erfolg und Misserfolg.

OHNE KÜHLUNG KEINE LEISTUNG
Trinken Sie schon vor dem Schwitzen
Dass Sie beim Sport mehr trinken sollten als sonst, wissen Sie selbst. Doch wenn Sie Ihren Briketts den Kampf ansagen wollen, sollten Sie nicht erst Wasser nachschütten, wenn Sie viel herausgeschwitzt haben. Im Gegenteil: Trinken Sie erst recht, wenn Sie wenig schwitzen. Das kann ein Zeichen dafür sein, dass Sie zu wenig Flüssigkeit für Ihre Kühlsysteme im Körper haben. Ausgerechnet dann, wenn die Kraftwerke auf Hochtouren laufen. Ohne Kühlung erschöpfen sie schneller, müssen heruntergefahren werden, damit sie nicht durchbrennen. 




übungen


DER BEIN-FORMER
Der Bein-Former verlangt von über der Hälfte Ihrer Muskeln mehr oder weniger harte Arbeit. Je nachdem, wie intensiv Sie trainieren wollen. Die kleinen Muskeln unterstützen die großen, sodass kaum etwas brachliegt. Diese Übung sorgt für feste Beine und einen knackigen Po.



So geht’s: Stellen Sie sich vor einen Stuhl. Die Beine schulterbreit, die Hände vor den Körper oder hinter den Kopf, der Blick geht geradeaus, und die Ellenbogen werden leicht nach hinten gedrückt. Dann gehen Sie langsam nach hinten (Rücken dabei gerade halten) und so tief in die Knie, dass der Po die Sitzfläche ganz zart berührt. Jetzt bitte nicht erleichtert hinplumpsen, sondern mit voller Spannung innehalten und langsam zählen: einundzwanzig, zweiundzwanzig. Dann geht’s mit Kraft (nicht mit Schwung) wieder hoch. Zum Schutz der Kniegelenke sollten die Knie leicht gebeugt bleiben.





DER BEIN-FORMER
Jetzt die gleiche Übung ohne Innehalten – und ohne Stuhl. Gehen Sie so weit hinunter, wie Sie können, die Fersen am Boden (oder eine kleine Erhöhung drunterlegen).





MUSKEL-DEHNÜBUNGEN

Training unter Rahmenbedingungen

  
Muskel-Dehnübungen ziehen die Industrieflächen in die Länge, sodass die Bausteinchen dorthin transportiert werden können, wo sie gebraucht werden.
So geht’s: Ihre Brustmuskulatur können Sie im Türrahmen dehnen, indem Sie die Arme anwinkeln und auf den Rahmen drücken. Dann gehen Sie einen Schritt nach vorn. Langsam in die Dehnung hinein, bis es leicht zieht. Trauen Sie sich ruhig. Denn wenn Sie nichts spüren, wird der Muskel auch nicht gedehnt. Halten Sie die Dehnung etwa 30 Sekunden. Tipp: Diese Übung ist der ideale Abschluss des Krafttrainings.

Für den Beinrückseiten-Strecker setzen Sie sich mit durchgedrückten Beinen auf den Boden und kommen mit dem Oberkörper langsam nach vorn, bis die Dehnung in der Rückseite der Beine zu spüren ist. Die wird dann 30 Sekunden gehalten. 
  
Achtung: Nicht mogeln und einfach einen Katzenbuckel machen. Den Rücken immer schön gerade halten. Und wenn Sie nicht an Ihre Fußspitzen kommen, hilft Ihnen das Ziehen an einem um die Füße gelegten Handtuch, um die gewünschte Dehnungsspannung aufzubauen. 





DER BRUST-FORMER
Der Brust-Former funktioniert wie der gute alte Liegestütz auf Knien. Er trainiert zwar hauptsächlich im Brust- und Schulterbereich, stärkt aber auch die Bauchmuskulatur.


 

So geht’s: Legen Sie sich flach auf den Bauch, schließen die Beine und winkeln die Unterschenkel an (die Fußfesseln dürfen sich auch überkreuzen). Die Hände werden seitlich aufgestützt, sodass Ober- und Unterarm einen rechten Winkel ergeben. Nun drücken Sie sich mit geradem Rücken langsam vom Boden weg – bis die Ellenbogengelenke nur noch minimal angewinkelt sind (nicht ganz durchstrecken). Dann geht’s wieder abwärts, bis der Körper fast auf dem Boden liegt. Ablegen dürfen Sie jetzt nicht. Stattdessen zählen Sie „einundzwanzig, zweiundzwanzig“ und stemmen sich dann wieder hoch.





DER BRUST-FORMER

 

Wer sich noch nicht auf den Boden traut – oder im Büro schnell etwas für den Muskelaufbau tun möchte – nimmt für die Übung einen stabilen Tisch zur Hilfe. 





DER BRUST-FORMER
Geübte machen den Liegestütz ohne Haltephase. Sie dürfen jedoch nur mit den Füßen den Boden berühren, müssen die Knie in der Schwebe halten. 







DER PO-FORMER
Der Po-Former stärkt den unteren Rücken, die Beinrückseite und formt einen echten Knack-Popo. 



So geht’s: Sie legen sich flach auf den Rücken, winkeln die Beine an, sodass die Füße flach auf dem Boden stehen, und zwar direkt unter den Knien. 
 

Drücken Sie den Po jetzt ganz langsam und so weit wie möglich nach oben. Ist der höchste Punkt erreicht, kneifen Sie dann die Pobacken fest zusammen und halten die Spannung, während Sie langsam zählen: einundzwanzig, zweiundzwanzig… 
Dann senken Sie wieder ab. Einmal hoch, anspannen, zählen und wieder runter – das zählt jeweils als eine Wiederholung.

Natürlich lassen Sie sich nicht gemütlich zu einer kleinen Pause auf den Boden plumpsen, wenn Sie unten angekommen sind, sondern Sie halten den Po ein paar Zentimeter über den Boden, bevor Sie sich wieder hochdrücken.





DER PO-FORMER
Geübte absolvieren den gleichen Bewegungsablauf ohne Haltephase, die Beine stehen jetzt aber im 90-Grad-Winkel und nur die Fersen berühren den Boden.








GESCHAFFT! 
Das war es schon. Wenn Sie die Übungen regelmäßig machen, werden Sie bestimmt bald ein Erfolgserlebnis haben. Versprochen.




Fettverbrennung – sie beginnt augenblicklich
Viele abnehmwillige Freizeitsportler plagen sich eine Stunde lang mit Ausdauertraining, weil sie mal gehört haben, dass die Fettverbrennung erst nach 30 Minuten beginnt. Lassen Sie sich da nichts vormachen. Briketts brennen immer. Zu Beginn des Trainings etwas weniger, später aber mehr. Wie viel verbrannt wird, hängt nicht davon ab, ob Sie mehr als eine halbe Stunde etwas tun, sondern von Ihrem Leistungsstand und insbesondere von Ihrer Ernährung vor dem Sportbeginn. Wenn Sie schon lange keinen Ausdauersport mehr betrieben und Ihren Körper überwiegend mit viel leicht brennbarem Papier versorgt haben, ist Ihre Stadt daran gewöhnt. Die Kraftwerke müssen erst wieder lernen, überhaupt Briketts zu verbrennen. Den Vorgang können Sie ankurbeln, indem Sie sich vor dem Training nicht mit Papier vollstopfen, sondern Kohlenhydrate reduzieren. So verbrennt das Fett besser, auch wenn Sie nur eine Viertelstunde trainieren. 
Übrigens haben wir keinen Einfluss darauf, an welcher Stelle die Stadt an die Brikettlager herangeht. Deshalb killen Bauch- und Beinstreckübungen nicht gezielt das Fett an Bauch und Beinen. Sie werden zwar von speziellen Übungen fester, das darunterliegende Fett bleibt aber erhalten. Achten Sie mal darauf: Wo nehmen Menschen bei Diäten zuerst ab? Richtig, im Gesicht. Ob die wohl alle Gesichtsgymnastik machen?


NEUE KRAFT FÜR HERZ UND KNOCHEN
Ab sofort lassen Sie sich den miesen Mineralstoff-Klau nicht mehr gefallen
Starke Muskeln helfen nicht nur beim Abnehmen. Sie sind auch sonst ein Segen für Ihre Stadt. Das fängt beim wichtigsten Muskel an: beim Herzmuskel, unserer Verkehrszentrale. Effektives Training für den zentralen Antriebsmuskel treibt mit jedem Herz-schlag den Verkehr an. Dieser Muskel muss ganz schön was schaffen: Nämlich das Blut von den Füßen bis zum Herzen hochdrücken. Je mehr funktionierende Industrieflächen Sie haben und je mehr das Herz im richtigen Belastungsbereich gefordert wird, desto kräftiger, ausdauernder, stärker und langlebiger wird es.
Auch die Knochen freuen sich über Muskelunterstützung, wenn Osteoporose droht. Sie werden – wie alle Systeme des Körpers – ständig erneuert. Dafür brauchen wir Mineralien wie Kalzium oder Magnesium. Beim Verzehr von z. B. Süßigkeiten und Weißmehlprodukten entstehen Säuren, die von Mineralstoffen neutralisiert werden. Deshalb dienen Kalzium & Co. unter anderem als Säurepuffer. Wenn Ihnen Vitalstoffe fehlen (vielleicht weil Sie zu wenig Obst und Gemüse essen), klaut sich Ihre Stadt die nötigen Mineralstoffe ganz frech aus den Knochen. Kein Wunder, dass die dann regelrecht ausdünnen und brüchiger werden. Mit Bewegung, Muskeltraining und vitalstoffreicher Ernährung können Sie sich jedoch erholen und wieder stabil werden. Die Stadt bastelt sogar Mineralien hinein, wenn genug da sind und das Krafttraining den Einbau in die Knochen stimuliert.
Das richtige Tempo bestimmen Sie allein 
Sie sollten weder zu schnell (das führt dazu, dass Sie Schwung nehmen und von den Muskeln keine Anstrengung verlangen) noch zu langsam trainieren (bringt zu wenig). Auch zu lange Pausen sind nicht gut, weil der Muskel sich so schon während der Übung erholt. Am besten halten Sie stets das gleiche Tempo. 
Das schaffen Sie mit etwas Übung, indem Sie beim Hochdrücken langsam im Kopf „einundzwanzig, zweiundzwanzig“ aussprechen und das in den Haltephasen einmal und in der Abwärtsbewegung noch einmal wiederholen. 
Für Fortgeschrittene gibt es dann keine Haltephasen mehr. Dabei ist die Belastung durch die verschärfte Übung deutlich höher. 

FITNESS FÜR SPORTMUFFEL
ZEHN BEWEGENDE TIPPS FÜR DEN ALLTAG
Einfach Fett verbrennen, ohne zusätzlich Zeit zu investieren
Sie haben gar nichts mit Sport am Hut? Das hier vorgestellte Programm treibt Ihnen eher Verzweiflungs- als Freudentränen in die Augen? Und trotzdem haben Sie bis hierhin gelesen? Vielleicht weil Sie doch noch Hoffnung haben? Dann geben Sie nicht auf. Sie können nämlich auch mit einem Minimal-Programm starten, das sich nebenbei in den Alltag integrieren lässt. Sie erhöhen dabei Ihren Tages-Energieverbrauch und verbrennen Papier und Briketts, ohne zusätzlich Zeit zu investieren. Das sind doch tolle Aussichten, oder? Übrigens: Auch wer schon Sport betreibt, kann mit den folgenden zehn Tipps noch mehr Briketts in die Kraftwerke schmeißen.
1. Stopp vorm Aufzug
Lassen Sie den nächsten Aufzug einfach stehen, und nutzen Sie die Treppe. Das haben Sie schon mal gehört? Ja, aber tun Sie es auch! Falls die Anzahl der Stockwerke Sie zu sehr ins Schwitzen bringt, können Sie auch nach zwei Etagen aussteigen und nur die letzte Treppe als Trainingseinheit nehmen.
2. Laufend auf der Rolltreppe
Wenn die Treppenalternative nur umständlich zu erreichen ist, tricksen Sie die Rolltreppe aus, und lassen Sie sich nicht von ihr zum Nichtstun verführen: Während des Fahrens laufen Sie dem Ziel schon mal entgegen. Das spart sogar Zeit. 

3. Aufrecht am Telefon
Gewöhnen Sie sich an, beim Telefonieren aufzustehen und herumzulaufen, wenn Sie nicht gerade mitschreiben müssen. Das hält nicht nur fit, sondern Sie auch als Gesprächspartner in Form. Beim Gehen ist die Stimme kräftiger, Sie erscheinen dynamischer, können erfolgreicher verhandeln. 
4. Etagen-Hopping 
Die nette Kollegin zwei Stockwerke tiefer braucht dringend einen Rat von Ihnen. Rufen Sie nicht an, schreiben Sie keine E-Mail, gehen Sie hin – und zwar grundsätzlich. Auch wenn der missmutige Chef zwei Etagen höher anfragt. 
5. Zähneputzen mit Mehrwert
Wippen Sie mit den Füßen auf und ab, während Sie sich die Zähne putzen. Mal heben Sie die rechte Ferse, mal die linke und mal beide zusammen. Oder laufen Sie einfach in Ihrer Wohnung herum. So haben Sie schon ein paar Minuten Beintraining gemacht, ohne Zeit zu verlieren.
6. Aus der Not eine Tugend machen
Wieder keinen Parkplatz vor der Haustür gefunden? Ärgern Sie sich nicht länger, sondern freuen Sie sich ab jetzt. Denn das zwingt Sie, weiter weg zu parken und ein bisschen zu laufen. Sie dürfen natürlich auch ohne Not zwei Straßen weiter halten und die frische Luft auf dem Weg nach Hause genießen. Oder fahren Sie Bus? Dann trainieren Sie stehend Ihre Koordination. Und steigen Sie eine Haltestelle früher aus.
7. Mit Rad und gutem Gewissen 
Wenn von der Entfernung machbar: Verzichten Sie mindestens einmal pro Woche aufs Auto, und radeln Sie ins Büro. Davon haben Sie gleich dreifach etwas: Sprit gespart, die Umwelt geschont und eine Menge Briketts verbraucht. Weiteres Plus: Die Zeit dürfen Sie zur Belohnung vom Ausdauertraining abziehen. 
8. Frisch aufs Sofa
Gewöhnen Sie sich an, auf Umwegen zum Sofa zu gelangen. Bevor Sie sich müde daraufwerfen, geht’s erst einmal vor die Haustür. Fünf Minuten reichen. Der Spaziergang einmal um den Block oder die Straße rauf und wieder runter – das ist genug, um sich frisch für den Feierabend zu fühlen und die Kraftwerke wenigstens kurz angeschmissen zu haben.
9. Kleines Büroprogramm
Nutzen Sie jede Gelegenheit, um im Büro mal vom Stuhl hochzukommen. Falls das die Kollegen nervt, geht auch die unauffällige Variante: Wechseln Sie beim Sitzen oft die Position, und betreiben Sie heimliches Fitnesstraining unterm Schreibtisch: Ganz unbemerkt können Sie Ihre Oberschenkel immer mal fest zusammenpressen. Oder Sie greifen mit beiden Händen unter den Stuhl und ziehen sich in ihn hinein. Halten Sie dabei einige Sekunden die Spannung. Auch das aktiviert die Kraftwerke.
10. TV-Training
Ein Spielfilm am Abend ist herrlich entspannend, muss aber keine Zwangspause in Sachen Fitness sein, wenn Sie zum Beispiel regelmäßig nur zwei Minuten vorm Fernseher Gymnastik machen, auf der Stelle laufen, die Handflächen fest gegeneinanderpressen, halbe Kniebeugen absolvieren oder auf den Zehen wippen. So wird die Werbepause zur Fitness-Pause. Jedes bisschen zählt.




TEIL 4
KOMM, WIR GEHEN INS KINO 

BILDER SAGEN MEHR ALS TAUSEND WORTE

Mehr bewegen, besser essen, gesünder leben?
Wie das geht, haben Sie jetzt schon erfahren. Doch ohne Motivation funktioniert nichts. Also gehen Sie mit mir in Ihr Kopfkino. Der Regisseur sind Sie. Vorhang auf.






Starke Bilder motivieren Ich bin dann mal schlank

In Kino 1 läuft ein Science-Fiction. Das soll ein echter Blockbuster sein. Mit atemberaubenden Grusel-Effekten. Ein Blick in die Zukunft. In die Welt von morgen, in der alles so aussieht, wie es irgendwann einmal sein wird, wenn wir so weiterleben wie heute. Klingt doch spannend, oder? Also nichts wie los – da gehen wir rein.
Es geht gleich schaurig los. Die Geschöpfe, die sich auf der Leinwand bewegen, sehen nicht gerade glücklich aus. Sie kämpfen sichtbar mit ihrem Gewicht, haben Mühe beim Aufstehen, kommen kaum hoch, um an den Tisch zu gelangen und dort Berge von Sahnetorte zu verschlingen. Im Hintergrund quellen Müllereimer über mit Fastfood-Verpackungen. Leere Bierflaschen machen klar: Hier wird mehr getrunken als gut tut. Dazwischen taucht in Großaufnahme ein Gesicht auf, das voller Wonne eine Riesenportion Pommes mit Currywurst verdrückt, aber erfreulich gut aussieht. Noch. Doch während sich rechts im Bild die Jahresuhr dreht, verändert sich die attraktive Gestalt. Sie wird dicker und dicker und krank und kränker. Im Zeitraffer vergehen Jahrzehnte. Die Gestalt kann sich kaum bewegen, ist gespenstische blass und schlurft unter Schmerzen zum Kühlschrank. Sie sind schockiert. Wie kann aus einem ehemals schönen und gesunden Menschen nur so etwas werden? Achtung – nun kommt der Thrill: Dieses bemitleidenswerte Geschöpf sind Sie! 
Zu viel Horror? Sie können auch anders
Sicher möchten Sie jetzt am liebsten schnell rauslaufen und mich beschimpfen, was ich doch für ein uncharmanter Kerl bin, weil ich Ihnen so etwas Schlimmes vor Augen führe? Doch vergessen Sie nicht: Sie selbst sind der Regisseur. Sie können auch anders. 
Gucken wir in Kino 2. Dort geht es weniger gruselig zu – ein Liebesfilm steht auf dem Programm. Also nichts wie rein.
Sie setzen sich entspannt in den Sessel. Auch hier können Sie in die Handlung schlüpfen. Direkt hinein in die Hauptrolle Ihrer eigenen Erfolgsstory. Sie sind kerngesund, schön, schlank, schlau und anerkannt. Im Job, unterwegs beim Einkaufen, joggend im Park und zu Hause bei Ihrer Familie – überall haften bewundernde Blicke an Ihnen. 
Sie sind mittendrin im Leben, das Sie zu genießen wissen, weil Sie das bekommen, wonach wir uns alle sehnen: Liebe und Anerkennung. Und dafür mögen Sie sich selbst richtig gern. 
Die Jahresuhr unten rechts im Bild läuft auch in diesem Film, rafft wieder einmal Jahrzehnte zusammen. Natürlich werden Sie älter. Doch dieses Mal kann Ihnen das nichts anhaben. Sie merken, dass Ihnen auch mit ein paar Falten im Gesicht nichts an Lebensqualität verloren geht, solange Sie glücklich und gesund sind. 

DAS KLINGT IHNEN ZU SELBSTVERLIEBT?
Springen Sie über Ihren Schatten
Sie wollen nicht als eitler Angeber dastehen? Keine Sorge, das müssen Sie auch nicht. Denn es geht hier auf gar keinen Fall um Arroganz oder Eitelkeit, die öffentlich zur Schau gestellt wird. Kein Mensch muss je erfahren, was Sie über sich selbst denken – und was Ihr Traumziel ist, das Sie erreichen wollen. Ihre große Ich-liebe-mich-Show ist kein Feuerwerk, sie findet nur in Ihrem Kopf statt. Und ist und bleibt Ihr Geheimnis. 

Drehbuch mit Happy End – Sie haben es geschafft
Klar, dass Sie auch mal Konflikte haben. Ein Drehbuch mit Herz ganz ohne Schmerz wäre ja langweilig. Doch Sie haben es gelernt, Krisen zu bewältigen und sogar gestärkt wieder daraus hervorzugehen. 
Sie leben selbstbestimmt, lassen sich von Ihrem Regierungssprecher nichts mehr einflüstern, was Ihrer Gesundheit schadet, und von Ihren Gewohnheits-Netzwerken nicht mehr sabotieren. Sie haben es geschafft und einen Traum verwirklicht. So könnte es weitergehen – bis zum Happy End.
Der Film hat Ihnen gefallen? Sie wollen gar nicht mehr aus dem Kino heraus, am liebsten gleich die Fortsetzung sehen? Das kann ich gut verstehen. Ein so positiver Blick in die Zukunft macht uns gute Laune. Es ist natürlich nicht schwer, jetzt spontan zu entscheiden: „Okay, ich möchte lieber so werden wie im zweiten Film.“ Nicht so einfach ist es, das nun auch umzusetzen. Und genau dafür brauchen Sie Motivation. 
Glauben Sie mir, es gibt kein besseres Motivationsmittel als starke Bilder und große Emotionen im Kopf. Das ist übrigens auch der Geheimtipp erfolgreicher Menschen. Sie spielten (häufig unbewusst) ihren eigenen Liebesfilm viele Jahre lang vor ihrem inneren Auge ab, bis er tatsächlich verwirklicht wurde. Quasi als Antriebsmotor für die Erfüllung eines lang gehegten Wunschtraums.
Ein tolles Foto – der Lohn für alle Mühen
 
Schauspieler malen sich aus, wie sie in Hollywood im Blitzlichtgewitter über den roten Teppich flanieren, um sich selbst anzuspornen. Spitzensportler spulen Filme im Kopf ab („Ich bin bei der Weltmeisterschaft ganz oben auf dem Treppchen“), um sich zu Höchstleistungen zu pushen. Firmengründer realisieren Visionen, die sie vorher schon tausendmal in Gedanken durchgespielt haben. Menschen, die große Ziele erreicht haben, sehen sich oft jahrelang und selbstverliebt „ihre“ Filme im Kopfkino an und erleben alles emotional. 
Doch das gilt nicht nur für Prominente. Auch ganz normale Männer und Frauen, die zum Beispiel erfolgreich abgenommen haben, motivieren sich gern mit Bildern – und das nicht nur im Kopf. Ein wenig Unterstützung kann auch nicht schaden. Manchmal hilft beispielsweise ein schönes Foto von sich selbst am Badezimmerspiegel: „Wow, zehn Kilo runter, und ich sehe wieder so schlank aus wie damals!“ Aber auch das Gegenteil, also ein weniger vorteilhaftes Bild, zeigt Wirkung: „Grumpf, so möchte ich nie wieder aussehen!“ 




ABNEHMEN BEGINNT IM KOPF
Bei Stress umdenken statt essen
Bernd (38), Elektroingenieur
Mittags was Deftiges in der Kantine. Abends gemütlich was Warmes zu Hause. Ein Bier vorm Fernseher, zwischendurch Süßes für die Nerven – ich war nach einem Jobwechsel regelrecht darauf programmiert, dass Essen und Entspannen zusammengehören. 
Und das fiel mir schnell auf. Denn mit mehr Stress legte ich kräftig zu: Konferenzen, Termindruck, Kritik an meiner Arbeit, dauernd klappte was nicht, oder die Zeit raste davon – es kam einiges zusammen. Wie im Reflex habe ich immer dann nach Essbarem gegriffen, wenn ich merkte, wie der Stress in mir aufsteigt: Schokolade, Kekse, unterwegs mal schnell an die Pommesbude, in der Mittagspause nach dem Essen noch mal beim Bäcker vorbei. All das macht ja nicht richtig satt, aber diese Pausen vom Stress habe ich genossen. ,Das brauchst du jetzt einfach‘, sagte ich mir, ,sonst kannst du in diesem Job nicht bestehen.‘ Ich hatte das Gefühl, dass mein Gehirn das von mir verlangt, damit ich überhaupt einen klaren Gedanken fassen kann. 
Nach zwei Jahren wog ich fünfzehn Kilo mehr, nahm mir jeden Morgen vor, heute endlich Diät zu halten, wurde aber im-mer wieder schwach. Erst mithilfe eines Personal Trainers, den mir mein Freund zum Geburtstag „schenkte“, begann ich umzudenken. Jede Stunde mit ihm hat sich gelohnt. Er brachte mich darauf, dass ich andere Wege als Essen finden musste, um Stress abzubauen. Ich habe Yoga gelernt, das kann ich jetzt zu Hause machen, wann ich will. Außerdem bin ich regelmäßig zum Krafttraining gegangen. Und ich habe mir auf seine Anregung hin Bilder von mir selbst geschaffen. Das fand ich erst ziemlich schräg, aber heute schwöre ich darauf, denn ich weiß, dass sie mich retten, wenn ich schwach zu werden drohe. 
Ich habe inzwischen ein neues berufliches Ziel. Ich möchte Leiter einer Abteilung werden. Die Chancen dafür stehen gar nicht schlecht. Immer wenn ich das Gefühl habe, ich müsste ganz dringend etwas naschen oder zwischendurch an einer Fast-Food-Kette haltmachen, stelle ich mir vor, wie uncool ein fetter Chef wirken würde und wie gut ich ankäme, wenn ich unter Druck völlig gelassen bleiben könnte. Bevor ich stressbedingt futtere, frage ich mich inzwischen: Was bringt dir das jetzt? Was könntest du statt essen tun? Ich kann mich mit meinen eigenen Zielen motivieren. Das klappt wirklich gut. Mal die Tür zumachen und einfach abschalten. Eine Runde laufen und durchatmen. Diese Taktik hilft mir sehr. Siebzehn Kilo habe ich schon runter. 




Das Drehbuch Was ist mein Wunsch? Und warum überhaupt?

Wenn Sie sich verändern wollen, ist es wichtig, dass Sie sich erst einmal darüber klar werden, was dahintersteckt. Ihr wahrer Wunsch hat mit ziemlicher Sicherheit einen emotionalen Hintergrund. Wenn man Leute befragt, warum sie abnehmen wollen, kommen meist die gleichen Antworten: „Ich möchte wieder in meine alte Jeans passen – im Sommer am Strand eine gute Figur machen – gesünder werden – länger durchhalten – ich fühle mich wohler mit weniger Gewicht“. Das ist alles nett gesagt, doch es sind Pseudo-Ziele, weil wir den wahren, also den emotionalen Grund nicht zugeben wollen. Wer verkündet schon gern: „Ich will, dass mein Partner mich mehr liebt – dass die Arbeitskollegen neidisch werden – dass Menschen mich bewundern – dass niemand mich wegen meiner Figur mobbt“? Auch Ängste vor Krankheiten, vorm Versagen oder vor Schmerzen geben wir nicht gern zu. Unsere Regierung weiß deshalb meist nichts von dem tief emotionalen Hintergrund. Der wird ignoriert und vom Regierungssprecher nur oberflächlich formuliert. 

Wenn es ans Herz geht, werden harte Hunde weich
Deshalb müssen wir zuallererst unsere Regierung umstimmen, wenn wir etwas schaffen wollen. Auch wenn sich die Vertreter der Gewohnheits-Netzwerke gern als harte Hunde geben, werden sie weich, wenn sie spüren, dass uns etwas wirklich zu Herzen geht. 
Plötzlich sind sie im Kinofilm mucksmäuschenstill, schauen gebannt zu und erleben, was Sie selbst in den stärksten Momenten empfinden. Dann beginnt der Wandel. Sie werden bald nicht mehr sabotieren, sondern anfangen, sich angeregt auszutauschen, und Ihnen vielleicht sogar schon wohlwollend zunicken. Sobald sie merken, dass es in der ganzen Stadt besser läuft, werden die Netzwerk-Vertreter von nun an weniger bocken, wenn Sie Ihre guten Vorsätze durchziehen wollen. 
Auch Horrorfilme hinterlassen Wirkung. Der schaurige Höhepunkt aus Kino 1 hat Ihre ganze Regierung erschüttert. Sie haben selbstzerstörerische Ess- und Bewegungsgewohnheiten entwickelt, jahrzehntelang mit sich herumgeschleppt – immer in dem Glauben, „irgendwann werde ich da schon was ändern“. 
Nun haben Sie – unter emotionalen Schmerzen – gespürt, wie übel das ist. Schwer, kraftlos. Das Fett hängt an Ihnen herunter. Alles spannt. Sie schwitzen. Riechen unangenehm. Ernten spöttische Blicke. Vielleicht werden Sie später ein Pflegefall, eine Last für Ihre Kinder, die sich hinter Ihrem Rücken zuflüstern: Warum haben unsere Eltern sich eigentlich nie um ihre Gesundheit gekümmert? Haben sie es verpasst? Waren sie einfach zu faul? 
„Nein, so darf es nicht enden.“ Das müssen jetzt sogar die schockgelähmten Gewohnheits-Netzwerke zugeben. Zum Glück war es ein heilsamer Schock. Denn noch ist es ja nicht zu spät. 
Hauptrolle – welche ist mir auf den Leib geschneidert? 
Überlegen Sie nun, welcher Film Sie mehr berührt: der fiese Albtraum aus Kino 1 oder der schöne Traumstreifen aus Kino 2? Oder beide gleichermaßen? Dann diskutieren Sie das am besten gleich mit der ganzen Regierung: Was hindert mich daran, den Traumfilm wahr werden zu lassen? Oder: Welche Gewohnheit wird mich eines Tages in die Hauptrolle des tragischen Helden im Horrorfilm treiben?
Spätestens beim nächsten Gang zum Kühlschrank sollten Sie diese Frage beantworten können. Denn Sie brauchen Ihre ganze Konzentration, wenn Sie mit all Ihren guten Veränderungsplänen vor der Salami-Pizza mit Extra-Käse stehen. 
Schon wird ein dopamingieriger Berater flüstern: „Na komm, greif zu, eine richtige Ernährungsumstellung hältst du doch nicht durch. Bringt doch eh gar nichts. Lass uns jetzt lieber alle ein bisschen Spaß beim Essen haben.“ 
Ihr Sprecher lässt sich von Ihrem Berater-Netzwerk leiten. Die flüstern ihm ein, was sie aus langjähriger Erfahrung wissen. Sie wollen keine Veränderungen, denn die bringen nur miese Gefühle – gleichgültig was später passiert. Dummerweise sind sie ja auch jahrelang mit Dopamin für ihr Ausbremsen belohnt worden. Ist klar, dass sich das festsetzt.
Sicher kennen Sie Dialoge nur zu gut, die immer dann entstehen, wenn Ihr Berater-Netzwerk und Ihr Wille sich beide den Regierungssprecher zunutze machen möchten: Berater: „Iss jetzt die Schokolade.“
Sie: „Nein. Das macht mich dick und hässlich. Und unattraktiv.“
Berater: „Nur ein klitzekleines Stückchen. Da kommt’s doch nun auch nicht mehr drauf an. Und es gibt immer noch Dickere – so schlecht siehst du noch gar nicht aus.“
Sie: „Doch, und ich kenne das: Aus einem Stückchen Schokolade wird dann schnell ’ne ganze Tafel.“
Berater: „Und wenn schon. Mit dem Abnehmen können wir ja auch morgen noch anfangen. Oder am besten am Wochenende.“
Ein unfairer Kampf – allein gegen Milliarden
Bei diesem Streit kann leider nur einer gewinnen. Für Sie ist das ein gemeiner Kampf: Sie müssen allein gegen ein Netzwerk antreten, auf das Milliarden von Mitgliedern hören. Wäre doch dumm, da mit dem Kopf gegen die Wand zu rennen.
Gehen Sie lieber mit List vor. Fangen Sie an, Ihre Berater zu verstehen. Sie sollten erkennen, dass sie die positiven Emotionen, auf die sie so scharf sind, auch auf anderem Wege bekommen können. Sie brauchen den Regierungsprecher auf Ihrer Seite. Er soll einen Nährboden schaffen für bessere Glaubenssätze. Dafür braucht er einen kleinen Sprachkurs. Den bekommt er, indem Sie sich ein Experiment vorstellen:
An Ihrem Badezimmerspiegel hängen Zettel mit Ihren Wünschen. „Ich bin kerngesund – Ich bin selbstbewusst – Ich habe es verdient, schlank zu sein – Ich bin sehr diszipliniert“. Jeden Morgen und jeden Abend beim Zähneputzen lesen Sie sich diese Zeilen durch. Wippen im Takt der Silben, bürsten im Takt. 
In Ihrem Kopfkino hören Sie dabei die Stimme Ihres Regierungssprechers, den Sie nun bewusst lenken. Er soll mit netten Worten auch Ihr aufmüpfiges Berater-Netzwerk ansprechen – und motivieren. 
Emotionen – da gerät die Regierung ins Wanken
Am Anfang kommt Ihnen das vielleicht etwas albern vor. Denn das, was Sie da sagen, überzeugt Sie nicht selbst. Die Berater nehmen Sie gar nicht ernst. 
„Was für ein Blödsinn. Stimmt doch alles gar nicht“, nölen die. So schnell lassen sich die Gewohnheits-Fanatiker nicht überzeugen. Ihr Regierungssprecher braucht noch Nachhilfe in Rhetorik. Er spricht einfach besser, wenn er von etwas überzeugt ist und es nicht nur vom Badezimmerspiegel ablesen muss. Das merken Sie, wenn er sich mit Dingen beschäftigt, die ihm Spaß machen – zum Beispiel bei Hobbys. 
Dann ist seine Stimme viel weicher, freundlicher. Er kommt viel überzeugender rüber. Eignen Sie sich diesen Tonfall für die inneren Badezimmer-Dialoge an. Benutzen Sie die motivierte Stimme für Ihre Ziele. Bestenfalls so lange und so positiv emotional, dass die ganze starre Regierung ins Wanken gerät. 
Ziehen Sie dann alle Register. Seien Sie ehrlich zu sich selbst. Was wollen Sie erreichen? Und vor allem – warum? Laden Sie die Regierungsmitglieder in Ihr Kino ein. Drücken Sie an den Höhepunkten die Pausentaste, um sich die schaurigsten und die schönsten Standbilder einzuprägen. Die können Sie dann jederzeit aus Ihrem Filmarchiv herausholen, wenn’s brenzlig wird. Nach den Filmen denken Sie zusammen mit Ihren Beratern scharf nach. Was ist es eigentlich genau, was meiner Figur schadet und meine Gesundheit ruiniert?
Zu guter Letzt nur noch ein Tipp, damit Ihre Berater auch hübsch bei der Stange bleiben. Sollten Reizwörter wie zum Beispiel „Schokolade“, „Currywurst“, „Sachertorte“ fallen, dürfen Sie nicht von jetzt auf gleich autoritär werden. Wenn Sie plötzlich trotzig auf den Boden stampfen und „Nie wieder Schokolade!“ brüllen, beömmeln sich die Berater nur: „Hä? Was soll denn jetzt an Sachen schlecht sein, die zwanzig Jahre gut waren?“ Sie haben in diesem Fall – mit Verlaub – keine Chance. 




BLEIB KLEIN, 
SCHWEINEHUND
TIPPS UND TRICKS FÜR DIE ERZIEHUNG DES KONTRAPRODUKTIVEN VIERBEINERS

Wenn sich der innere Schweinehund meldet, geht die Motivation schnell flöten. Beachten Sie ihn gar nicht, dann gibt er wieder Ruhe.






Gewohnheiten nicht abschalten, sondern einfach austauschen

Der Abend wird verlaufen wie immer. Alle gieren nach Schokolade. Ihre Berater genießen’s, Ihr Regierungssprecher genehmigt’s. Ihr Schweinehund wedelt schon mit dem Schwanz: „Endlich Ruhe. Das haben wir uns wirklich verdient. Man muss doch auch mal abschalten.“ Die Aussicht auf das herrliche Gefühl „Belohnung – Entspannung“ ist wieder einmal stärker als die Angst vor den Folgen auf der Waage. Das sitzt so tief. Das können Sie nicht einfach abschalten. Sie können es aber austauschen. 
Überlegen Sie: Was macht mich wirklich glücklich – ähnlich glücklich wie Schokolade? Und was muss ich dafür tun? Schreiben Sie es schnell auf. Denken Sie nicht zu lange darüber nach, denn dann quasseln Ihnen die Berater sofort mit nöligem Unterton herein: „So ein Quatsch. Das schaffst du doch nie.“ 
Sie schreiben einfach weiter und geben das Papier erst in die Diskussionsrunde, wenn mehrere Ideen da sind. Es dürfen auch ganz verrückte dabei sein. Dann heißt es: Feuer frei für die Kritiker. Ihre Berater werden vieles abwerten, was wenig mit Ihren liebgewonnenen Gewohnheiten zu tun hat. Doch wenn sie merken, dass sie sich damit nicht mehr durchsetzen können, weil sie als Dauer-Meckerer die Stimmung in der Stadt zerstören, werden sie sich bei einigen wenigen Vorschlägen auch wohlwollend zeigen. Das sind dann die Ideen, die drinbleiben. Zum Beispiel: ein Knäckebrot mit Kräuterquark oder Putenbrust statt Schokolade. 
Klar, geschmacksmäßig ist das nicht der Knaller. Doch es wäre etwas zum Glücklich-Knabbern und Wohlfühlen. Sie können auch Entspannungsmusik hören und dabei ganz lieb zu Ihren nervös werdenden Beratern sprechen. Oder genussvoll einen Protein-Shake mit Vanillegeschmack löffeln. 
Wenn Ihre Kritiker motzen, muss Ihr Regierungssprecher jetzt seine neuerdings rhetorisch geschulte Motivationsstimme erheben. Rufen Sie die Standbilder aus den Kinofilmen ab. Schaffen Sie schnell Emotionen, die signalisieren: Auch wenn es jetzt keine Schokolade gibt – unser Glück kommt trotzdem. Wenn Ihre Netzwerke das ein paarmal erlebt haben, sind sie bald bereit für ein klares: „Okay, wir packen es an.“

VERGLEICHE ALS MOTIVATIONSHILFE
Mal auf, mal ab: Wetten, dass es Ihnen besser geht, als Sie denken?
Erfolgreiche Menschen denken positiv. Machen Sie sich deshalb so oft wie möglich bewusst, wie gut es Ihnen geht – und zwar im Vergleich zu anderen. Das funktioniert ähnlich wie bei den Standbildern aus Ihrem Kopfkino. Sie können sich für sogenannte Aufwärtsvergleiche tolle Vorbilder als Ansporn suchen. Manche Menschen geraten richtig in Fahrt, wenn Sie sich ihr Idol als Poster an die Wand hängen und sich selbst zuflüstern: So will ich auch aussehen. Mir fehlt nicht mehr viel dazu. Das motiviert mich! Es kann aber auch nach hinten losgehen: Wenn das Vorbild unerreichbar schön fotografiert einem Lifestyle-Magazin entspringt, fühlt man sich im Vergleich dazu so minderwertig, dass das Bild vor allem Frust auslöst. Der Aufwärtsvergleich demotiviert dann nur. Nehmen Sie sich in diesem Fall lieber ein schlechtes „Vorbild“ als Abwärtsvergleich, damit Sie sich besser fühlen („Im Vergleich zu den anderen aus meiner Gymnastikgruppe sehe ich doch noch super aus. Das freut mich so, dass es mich noch mehr anspornt“).
Die Kunst der Diplomatie – seien Sie nett zu sich

Sie haben es geschafft. Ihre widerspenstigen Berater sind gezähmt. Ihr innerer Schweinehund ist ein ganzes Stück geschrumpft. Nun sind Sie alle ein Team. Es wird weniger gemeckert, seltener sabotiert. Alles läuft besser. Damit das so bleibt, müssen Sie nun das tun, was Sie auch mit echten Teamkollegen tun würden: die guten Beziehungen pflegen. Seien Sie nett zueinander – so nett, wie Sie auch selbst gern behandelt werden. Komplimente, freundliche Gesten, Danke sagen, wohlwollende Worte. Und wenn es sein muss, auch mal eine Entschuldigung.
Die hohe Kunst der Diplomatie bringt Sie und Ihre Berater jetzt gemeinsam weiter. Versetzen Sie sich in die Lage Ihrer Gewohnheits-Fanatiker. Die wurden aus ihrer Welt, aus ihren lange und erfolgreich funktionierenden Netzwerken, herausgerissen, müssen plötzlich mit neuen Kollegen und neuen Programmen klarkommen. Das fällt jedem schwer. Deshalb dürfen Sie nichts überstürzen. Vielleicht leiden einige unter Heimweh, sehnen sich schmerzlich nach alten Zeiten. Wenn Sie geschickt sind, lassen Sie die Leine locker. Gönnen Sie Ihren Beratern Besuche bei den Kumpeln von gestern. An jedem Ihrer nicht perfekten Tage können alle Heimweh-Kranken die alten Kollegen treffen, solange sie wollen.
Und – siehe da – wahrscheinlich wollen die Heimkehrer nach vier Wochen gar nicht mehr so oft weg. Weil es bei Ihnen jetzt viel schöner ist. Die Stimmung ist besser. Das gemeinsame Projekt macht fast so glücklich wie frühere Schoko-Abende. An jeder Ecke steht ein fröhlicher Postbote und erzählt einen Witz. Es gibt Dopamin in Hülle und Fülle. Warum also fliehen? Wenn Sie diesen Zustand erreicht haben, können Sie weitere perfekte Tage einplanen. 







SÜSSE VERFÜHRUNG
Sie sagen Nein zu Kalorienbomben? Seien Sie gewappnet: Gleichgesinnte Saboteure werden Sie mit kulinarischen Gemeinheiten umgarnen, um Sie wieder ins Boot der Verführten zu ziehen.




Der Nachteil des Erfolges: Motivationskiller und Zielsabotage

Ihre Erfolgsgeschichte könnte jetzt losgehen, wenn da nicht plötzlich Stolpersteine im Weg lägen, mit denen niemand gerechnet hat. Seltsam, aber wahr: Es kann auch Nachteile haben, wenn es Ihnen plötzlich besser geht. Zum Beispiel: 

Nie wieder Ausreden Sie galten bisher als schwächlich, krank, wenig belastbar und kamen damit um viele lästige Jobs herum. Niemand mutete Ihnen zu, mal eine Kiste die Treppe hochzutragen oder der Nachbarin mit dem Kinderwagen zu helfen. Und wenn doch mal einer ankam, brauchten Sie sich nur mit schmerzverzerrter Miene ans Kreuz zu fassen („Au, mein Rücken“) – und Ihre Ausrede fürs Nichtstun war perfekt. 

Aus der Herde verstoßen Ihre Freunde haben drei Lieblingsthemen: Krankheiten, Schmerzen, Ärzte. Das fanden Sie immer ungemein interessant. Gleich und gleich gesellt sich eben gern. Nun können Sie plötzlich nicht mehr mitreden. Sie sind gesund und die anderen überzeugt: Der gehört nicht mehr zu uns. Der macht uns nur neidisch. Das können und wollen wir nicht ertragen. Also: Raus mit ihm aus unserer Herde. 

Liebesentzug Lange Jahre hat das Essen Ihre Beziehung gekittet. Sie waren ein gutes Paar – von Ihrer noch schlanken Jugend bis heute. Sie gingen immer gemeinsam – nicht nur durch dick und dünn, sondern auch von dünn nach dick. Wenn Sie deshalb traurig waren, war immer jemand da, der Sie getröstet hat: „Ich liebe dich doch genau so, wie du bist.“ Gibt es etwas Schöneres? 
Und ausgerechnet der Mensch, der so lange so zauberhafte Dinge zu Ihnen sagte, rückt jetzt von Ihnen ab. Er mag es nicht, dass Sie nun agiler sind als er. Ist beleidigt und eifersüchtig, reagiert unbewusst entweder mit Liebesentzug oder mit Hohn und Spott. Das tut weh. Mein Tipp: Setzen Sie alles daran, um auch den Weg zurück (von dick nach dünn) gemeinsam zu gehen. 

Gleichgesinnte Saboteure machen Ihnen Ihr neues Leben verdammt schwer. Sie haben mit Freundinnen und Freunden lange Zeit an einem Strang gezogen, sind zusammen durch den Wald gejoggt, haben gemeinsam geschwitzt, geflucht und über erste Erfolge gejubelt. Leider sind die anderen auf der Strecke geblieben, während Sie auf die Überholspur zogen und ans Ziel kamen. Da können Sie nun wirklich keine Komplimente erwarten. Mehr als ein gespielt mitleidiges „Du bist ja richtig mager geworden“ ist nicht drin. Die Komplimente, die Sie als Motivationshilfe brauchen, müssen Sie sich woanders holen. 

Spaßbremsen sind unbeliebt Und leider gelten Sie ganz schnell als eine, wenn Sie abends in der Kneipe nach einem Bier auf Wasser umsteigen, wenn Sie demonstrativ Salat bestellen, wäh-rend alle anderen Spaghetti Bolognese ordern. Beim Kaffeekränzchen Kohlrabi statt Kuchen kauen. Oder plötzlich nicht mehr zu den Lästerrunden der alten Raucherclique auf dem Bürobalkon erscheinen. Ihre guten Bekannten haben immer betont, dass sie Sie mögen – unabhängig von Ihrer Figur. Doch jetzt fehlen die verbindenden Rituale. Das kann Freundschaften kosten. Deshalb: Spannen Sie andere mit ein. Erzählen Sie jedem, wie wichtig Ihnen Ihr Ziel ist. Oder waschen Sie Ihre Hände in Unschuld: Bestellen Sie gelassen Ihr überbackenes Gemüse und schieben die Entscheidung dafür auf Ihren Arzt („Ich darf ja leider nichts Richtiges mehr essen“). Sie Ärmster, Sie…




MIT KURZ-COACHING VERBORGENE BLOCKADEN LÖSEN
Manchmal muss ein seelischer Schutzpanzer durchbrochen werden 
MEIN TIPP
Ob Ausredenverlust, Liebesentzug oder die Angst, eine Spaßbremse zu sein – das sind Probleme, die sich bewältigen lassen, wenn man sich durchdacht damit beschäftigt. Manchmal hat die Zielsabotage aber auch viel tiefere, verborgene Ursachen. Menschen, die schon einmal seelisch oder körperlich fürchterlich verletzt wurden, fressen sich häufig unbewusst einen Schutzpanzer an. Weil sie – genauso unbewusst – fürchten, noch einmal so verletzt zu werden, wenn sie wieder schlank sind. 
Die Regierung beschützt ihre Stadt, weil Überleben immer das wichtigste Ziel ist. Traumatische Erlebnisse wie Krieg, Gewalt, Missbrauch, Angst oder Einsamkeit erfordern Schmerzvermeidungs-Strategien, wenn sie nicht aufgearbeitet werden. Dann sabotiert ein tief emotionaler Grund Ihren Erfolg. In diesem Fall sollten Sie sich psychologisch beraten lassen. Es muss nicht zwangsläufig eine lange Therapie daraus werden. Oft reicht schon ein Coaching – zum Beispiel mit dem sehr erfolgreichen Kurzzeit-Coaching-Konzept wingwave. Das ist eine effektive Kombination aus verschiedenen bereits bewährten Konzepten, die auch Manager, Führungskräfte, Kreative, Künstler und Spitzensportler für ihre Erfolge nutzen. Weitere Informationen finden Sie im Internet unter www.wingwave.com






AUF DER LAUER…
Klar, auch wenn er sichtlich geschrumpft ist, kann der Knirps noch ganz schön nerven. Denn unserer inneres Schweinehündchen verführt uns immer wieder zu Gewohnheiten, die wir gern ablegen würden.




Schnelle Eingreiftruppe für den Ernstfall

Wenn Sie Ihre Gewohnheiten ändern wollen, können Sie jede Unterstützung gebrauchen. Sie wissen ja, wie schwer das ist. Wirkungsvoll arbeiten dabei kleine Spezialeinheiten, die Sie sich selbst ausbilden. Wenn die zum Einsatz kommen, schaffen Sie sich eine neue Gewohnheit, ein neues Netzwerk im Gehirn. Fangen Sie mit leichten Übungen an: Immer wenn Sie etwas gern tun (zum Beispiel sich aufs Sofa werfen oder zum Essen gehen), geben Sie sich selbst ein Einsatzkommando: „Los geht’s!“ oder „Jetzt erst recht!“. Zwei Wochen lang – und zwar immer an Ihren perfekten Tagen (dazu erfahren Sie im nächsten Kapitel mehr). 
Im nächsten Schritt erledigen Sie auch lästige Pflichten nur noch mit Einsatzkommando. Wäsche aufhängen, Wohnung saugen oder Zähne putzen. Wenn Sie merken, dass Sie sich drücken wollen, nehmen Sie ein weiteres Kommando dazu: „Keine Chance!“ 
Mogeln Sie nicht. Sie müssen direkt nach dem Befehl loslegen. Dürfen keine Sekunde zögern und vor allem nicht darüber nachdenken, ob Sie wohl gehorchen sollen. Nach vier Wochen sind Ihre Spezialeinheiten-Netzwerke für den Ernstfall ausgebildet. Dann heißt es auch kurz vorm Training „Los geht’s!“ oder auf dem Weg zur Naschkiste „Keine Chance!“. Sie werden selbst staunen, wie gut Ihre Eingreiftruppe Sie im Griff hat. Je öfter Sie das machen, desto dichter und sicherer werden Ihre neuen Netzwerke.

FOTOS LÜGEN NICHT
Motivation hilft in jedem Alter 
Astrid (65), Ruheständlerin
Ich habe mir einen knallroten Hosenanzug gekauft. Aus Seide. Und bin über einen roten Teppich gegangen. Nein, ich bin geschritten. Auf acht Zentimeter hohen Absätzen. Und was, glauben Sie, habe ich mehr genossen – die Blicke der Männer oder die der Frauen? Die der Frauen natürlich! Alle bei der Veranstaltung trugen ein kleines Schwarzes. Nur ich hatte den Mut, Rot zu tragen. Wie kann man nur so von sich eingenommen sein? Bin ich gar nicht, nur stolz und glücklich. 
Ich war immer gut drauf in meinem Leben, habe alles geschafft, war Chefsekretärin und habe meine Söhne allein großgezogen. Mit 50, als die beiden erwachsen waren und man eigentlich gar nicht mehr damit rechnet, habe ich meine große Liebe kennengelernt, geheiratet. Und dann war plötzlich alles zu Ende.
Als mein Mann starb, fiel ich in ein tiefes Loch. Nie hätte ich gedacht, dass mir so etwas passieren könnte. Aber alles um mich herum stürzte zusammen, ich war 54, allein und ohne eine Aufgabe. Unsere Druckerei fiel an den Mitinhaber, meine Hilfe als Lektorin war nicht mehr gefragt. Ich war arbeitslos, meine Söhne waren weit weg, und ich hatte neben der Trauer das Gefühl, alt, nutzlos und verlassen zu sein. Und so zog ich mich zurück in meine Wohnung, igelte mich ein. Und aß und aß. Und nahm zu. Im Laufe weniger Jahre 50 Kilo. 
Schlank bin ich nie gewesen, habe immer Größe 44 getragen. Nun, mit 130 Kilo und 1,68 Meter, war ich definitiv zu dick. Aber fett? Nein, halb so wild, es gab immer noch viel Fettere, redete ich mir ein. Eines Tages sah ich eine richtig dicke Frau. Unglaublich fett. ,Aber so dick bin ich nicht, oder?‘, fragte ich meine Freundin, mit der ich unterwegs war. ,Nein‘, sagte sie ehrlich, ,du bist dicker, Astrid.‘ Ich konnte es nicht fassen. Ich? Dicker als die da? 
Natürlich hatten meine Freunde mir schon gesteckt, dass ich etwas tun sollte. ,Du bist aktiv, legst wert auf dein Äußeres, du bist klug – nur deine Figur passt nicht zu dir‘, hatten sie gerade kürzlich gesagt. Aber ich sah in den Spiegel und hatte ein ganz anderes Bild von mir. 
Ehrlicher sind Fotos. Während man sein Spiegelbild anlächelt, den Bauch einzieht und das dreidimensionale Doppelkinn streckt, sind Schnappschüsse gnadenlos. ,Da sehe ich ja unvorteilhaft aus‘, sagt man sich. Oder ,Das gemusterte Kleid macht mich dick‘. Blödsinn – Fotos sagen die Wahrheit, weiß ich heute.
Ich machte halbherzige Versuche abzunehmen, Diäten, FdH, was man so probiert – um dann wieder zuzunehmen. Die Kurve kriegte ich erst, als nichts mehr ging: Bluthochdruck, Schnaufen nach wenigen Metern, Treppensteigen unmöglich. Der Arzt diagnostizierte ,schwere Adipositas‘. Fettsucht!
Sucht – dieses Wort ging mir nicht mehr aus dem Kopf. Ich war süchtig. Der Arzt hatte recht. ,Da musst du ran‘, schwor ich mir. Gegen eine Sucht kann man ankämpfen. Ich merkte schnell, dass es einfacher ist, mit dem Rauchen aufzuhören oder dem Alkohol. Denn das kann man weglassen. Essen nicht. Also versuchte ich herauszufinden, was die Fressattacken bei mir auslöste. Und führte ein Ess-Tagebuch. Das Ergebnis: Kohlenhydrate waren mein Verderben. Begann ich den Tag mit Semmeln und gesüßtem Tee, gab’s zwischendurch ein Stückchen Kuchen oder ein Bonbon, dann ging es los. Ich konnte mich nicht mehr bremsen. Auf Süß folgte augenblicklich der Appetit auf Deftiges, dann wieder auf Süßes, auf Herzhaftes und und und… 
Das herauszufinden war eine riesige Erleichterung für mich. Endlich konnte ich handeln. Und das tat ich: Ich änderte konsequent meine Ernährung. Ich infor-mierte mich, sprach mit meinem Arzt, probierte einfach auch mal neue Lebensmittel aus. Eiweißpulver, Sojamilch, frische Gemüsesuppen, mageres Fleisch – und Feigen für meinen Hunger nach Süßem zwischendurch. Kein Brot, keine Butter, keinen Aufschnitt. Es war so einfach, dass ich es selbst kaum glauben konnte!
Motiviert ging ich in ein Fitness-Studio und wurde dort so lieb aufgenommen, dass ich mich gar nicht schämte, erst nicht mehr als ein, zwei Minuten auf dem Crosstrainer zu schaffen. Und mit jedem Pfund, das ich verlor, wurde ich beweglicher. 
In 15 Monaten nahm ich über 50 Kilo ab. Und fühlte mich wunderbar. Die Angst, dass mit der Abnahme die Haut schwabbert, war glücklicherweise unbegründet. Durch die eiweißreiche Ernährung ist sie straff geblieben. Heute wiege ich 70 Kilo und trage Kleidergröße 40. Können Sie sich vorstellen, wie ich es genieße, schicke Kleidung zu kaufen? 
Wer mich lange nicht gesehen hat, bleibt mit offenem Mund stehen: ,Astrid, bist du das?‘ Ja, ich war nur in der Masse an Fett versteckt. Jetzt bin ich da. Der lebende Beweis, dass man es auch mit 65 Jahren schaffen kann. 
Kürzlich ging ich mit Bekannten zu einem Vortrag von Patric Heizmann – und war begeistert. Alles, was er erzählt, kann ich nur bestätigen. Denn genau durch seine Methode bin ich schlanker geworden als je zuvor. Ich hoffe, dass er viele junge Menschen motivieren kann, ebenfalls ihre Ernährung umzustellen. Sie müssen ja nicht erst so alt werden wie ich, bis sie es schaffen, schlank zu sein. Denn glauben Sie es mir – es ist ein Genuss. Früher habe ich Wallawalla-Kleider getragen und mich schnell an einen Tisch gesetzt. Mich unsichtbar gemacht. 
Heute trage ich einen knallroten Hosenanzug und Stöckelschuhe. Und freue mich darüber so sehr, dass ich das Bild von diesem Abend aufgehängt habe, damit ich mich immer anschauen kann. Ich bin schön. Denn Fotos lügen nicht!




TEIL 5
DER PERFEKTE TAG

IN KLEINEN SCHRITTEN ZUM GROSSEN TRIUMPH

Starten Sie mit mir in Ihren ersten Tag, an dem Sie sich und Ihrem Körper von morgens bis abends nur Gutes tun: bewusst einkaufen, mit Genuss essen, sich bewegen. Niemand setzt Sie unter Druck – Sie bestimmen das Tempo.






Im Vier-Wochen-Countdown zum neuen Glück


Nun kann es losgehen – und zwar Schritt für Schritt. Sie planen Ihren ersten perfekten Tag, an dem Sie sich gesund ernähren, Sport treiben und mit Ihren Beratern verhandeln, damit die Motivation stimmt. Haben Sie den erfolgreich hinter sich gebracht, legen Sie fest, wie viele perfekte Tage Sie Ihrer Regierung vorschlagen möchten. Übertreiben Sie am Anfang nicht: Planen Sie nicht mehr als drei pro Woche. 
Starten Sie an einem ruhigen Tag, und legen Sie dazwischen immer einen Tag Pause ein. Damit Sie nichts überstürzen, halten Sie das vier Wochen lang durch. Erst danach nehmen Sie vielleicht einen weiteren Tag dazu. Dann fällt es Ihnen schon viel leichter als am Anfang. Das ziehen Sie wieder vier Wochen durch. 
Danach dürfen weitere perfekte Tage dazukommen. Schließlich haben Sie nur noch einmal in der Woche „Heimweh-Tag“ und dürfen leben wie früher – wenn Sie es überhaupt noch wollen. Denn inzwischen belohnen die Dopamin-Postboten Ihre Berater auch an den neuen, glücklichen Tagen. In Sachen Ernährung brauchen Sie als Regierungschef Orientierung. Dabei hilft Ihnen meine Heizmann-Ernährungs-Uhr, die ich Ihnen im nächsten Kapitel vorstelle. Erst einmal verrate ich Ihnen aber einige Tricks – als Grundlage für die Ernährungsstrategie Ihres ersten perfekten Tages:
Der Fettverbrennungs-Trick – essen Sie zeitgemäß 
Da Papier schneller und damit immer bevorzugt brennt, müssen Sie es reduzieren, um gespeicherte Briketts oder erhöhte Blutfettwerte loszuwerden. Schaffen Sie sich also möglichst viele papierreduzierte Zeiten. Und das bringt umso mehr, wenn Sie es genau dann einsparen, wenn am meisten Briketts aus den Speichern und aus dem Blut für die Energiegewinnung herangezogen werden. Zum Beispiel nachts! 
Auch wenn Sie schlafen, werden in Ihrer Stadt fleißig knapp 37 Grad Körperwärme produziert. All Ihre Kraftwerksöfchen glühen somit gemächlich vor sich hin. Hätten Sie selbst einen solchen Ofen zu Hause, welchen Brennstoff würden Sie hineinlegen: schnell entflammbares Papier oder lange vor sich hin glühende Briketts? Genau! 
Wenn Sie nun aber als letzte Mahlzeit Papierhaltiges essen, warum soll Ihr Organismus nachts seine schwer brennbaren Briketts aus den Speichern holen? Die abends prall gefüllten Papierspeicher werden dann über weite Teile der Nacht herhalten. Genau aus diesem Grund sollte die letzte Mahlzeit „papierarm“ sein, das heißt: möglichst wenige Produkte aus der Gute-Kohlenhydrate- und der Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe (s. Richtig essen rund um die Uhr).
Wie viele Mahlzeiten am Tag sind optimal? 
  
Die wichtigste Grundregel lautet: niemals hungern! Denn das ist die größte Gefahr einer gesunden Ernährung, weil Sie damit, wie Sie jetzt wissen, automatisch das Überlebensprogramm aktivieren. Deshalb gilt: Regelmäßige Mahlzeiten sind die Grundlage einer schlanken Figur und einer guten Gesundheit. 
Wie viele Mahlzeiten täglich optimal sind, ist individuell verschieden und hängt von mehreren Faktoren ab. Zum Beispiel von der Witterung. Wie kalt ist es heute, und wie lange sind Sie dieser Kälte ausgesetzt? Dann produzieren Sie mehr Körperwärme, was natürlich mehr Brennstoff verbraucht. Oder: Wie viel bewegen Sie sich heute? Denn auch Bewegung kurbelt den Brennstoffverbrauch Ihres Organismus an. Und dann geht es noch um die Menge: Wie viel essen Sie pro Portion? Bevorzugen Sie eher drei etwas größere Mahlzeiten, oder passen in Ihren Rhythmus doch besser fünf kleinere Portionen, die Sie über den Tag verteilen können?
Essen Sie also mindestens dreimal täglich. Auf keinen Fall weniger. Das erscheint Ihnen zu viel zum Abnehmen? Wenn Sie darauf achten, nur wenig aus den beiden Kohlenhydrat-Gruppen zu essen, dafür regelmäßig satt machendes Eiweiß mit Gemüse auf den Teller packen, hat die Fetteinlagerung kaum eine Chance. Den kleinen Hunger zwischendurch vertreiben Sie mit Obst oder einem Low-Carb-Riegel. 
Papier-Management für den Schlaf, der schlank macht
Wir wollen möglichst lange unsere Briketts brennen lassen, um lästige Fettspeicher an Bauch, Beinen und Po im wahrsten Sinn des Wortes „plattzumachen“. Deshalb sollte sich die Ernährungsplanung vor allem an der Verminderung der Papierzufuhr orientieren. Dabei hilft Ihnen die Heizmann-Ernährungs-Uhr. Um ständiges Zurückblättern zu vermeiden, empfehle ich Ihnen Folgendes: Klappen Sie die letzte Umschlagseite auf. Und schon haben Sie die Uhr im Blick, während Sie diesen Teil des Kapitels lesen.
Zum Frühstück dürfen Sie aus allen vier Gruppen nach Herzenslust schlemmen (es sei denn, Sie treiben morgens Sport). So starten Sie den perfekten Tag mit gut gefüllten Papierspeichern. Selbstverständlich liegt in dem Moment Ihre Brikettverbrennung brach, aber die Papiermenge wird von Ihrer Stadt im Laufe des Tages verbrannt, um Bewegungsenergie und Körperwärme zu produzieren. Und so werden, je länger der Tag dauert, immer mehr Briketts in die Verbrennung mit einbezogen. 
Wenn Sie demnach zu den weiteren Mahlzeiten des Tages auf den Griff in die beiden Kohlenhydrate-Gruppen zugunsten der Eiweiß- und Gemüse-Obst-Öl-Gruppe verzichten, werden immer mehr Briketts in die Kraftwerke befördert. Warum? Weil immer weniger Papier zur Verfügung steht. 
Wie Sie in der Heizmann-Ernährungs-Uhr erkennen können, sind Vollkornprodukte am Mittag in kleinerer Menge unbedenklich. Wenn Sie in den Abendstunden möglichst auf Papier verzichten, passiert Folgendes: Gehen Sie mit fast entleerten Papierspeichern ins Bett, wird Ihre Stadt die gesamte Nacht über ordentlich Briketts verglühen müssen. Während Sie sich satt und zufrieden schlank schlafen.
Papier-Management um den Sport herum
Wenn Sie schon Sport machen, dann doch bitte schön mit der maximal möglichen Fettverbrennung. Und wie gelingt Ihnen das? Genau – nur wenn Sie um den Sport herum die Papierzufuhr möglichst gering halten. Denn wenn Sie mit vollen Papierspeichern zum Sport gehen, können Sie davon ausgehen, dass Ihr Körper nur die Papierspeicher entleert. Die Brikettspeicher bleiben, wie sie sind. Nämlich voll. 
Das passiert übrigens häufiger, als man denkt. Es gibt viele Menschen, die sich zwar regelmäßig bewegen, deren Waage aber im Unterschied dazu keinen Zentimeter von der Stelle kommt. Weil sie sich entweder vor dem Sport mit Kohlenhydraten stärken oder danach zur Belohnung einen papierschweren Imbiss zu sich nehmen. 
Man kann es ganz einfach besser machen. Als Orientierung empfehle ich, etwa 90 Minuten vor dem Sport eine Kleinigkeit aus der Gemüse-Obst-Öl-Gruppe (nachmittags lieber Gemüse statt Obst) und der Eiweiß-Gruppe zu essen 
und direkt nach dem Sport noch einmal das Gleiche. 
Sollten Sie gleich am Morgen Sport treiben, reicht vorher eine kleine Portion aus der Eiweiß-Gruppe. Nach dem Sport ist seit vielen Jahren meine persönliche Wahl der Protein-Shake. Weil er einfach zuzubereiten und leicht verdaulich ist. 
Wer sein Fitness-Programm nach 17 Uhr startet und bis dahin die Papierspeicher bereits weitestgehend entleert hat, verbrennt von Anfang an bedeutend mehr Briketts. Das ist ein Fettverbrennungs-Training in Perfektion! 
Wichtig dabei ist aber: keinen längeren Powersport machen, sondern nur ein kurzes, intensiveres Krafttraining und ein maßvolles Ausdauertraining. Denn: Wenn Sie sehr viel Energie brauchen (zum Beispiel durch sehr schnelles Laufen, Aerobic-Stunden im hohen Pulsbereich), schafft es Ihre Stadt nicht, diesen hohen Brennstoffbedarf ausschließlich über Briketts abzudecken. Die letzten Papierreserven auf Ihren Straßen werden in die Kraftwerke gesogen. Der Blutzuckerspiegel rauscht in den Keller. Sie schwächeln, bekommen Schweißausbrüche, und Ghrelin lugt schon griesgrämig um die Ecke.
Wehe, Sie kommen dann heißhungrig zu Hause an und hören dort das verlockende Brummen des Kühlschranks … 
Sie sehen, das richtige Papier-Management kann Ihre sportlichen Aktivitäten effektiver denn je gestalten. Aber Vorsicht: Wenn Sie sich seit Jahren bevorzugt aus den beiden Kohlenhydrate-Gruppen ernährt haben und gesüßten Getränken nicht abgeneigt waren, stellen Sie diese Gewohnheit nicht im Hauruck-Verfahren um. Würden Sie also jetzt plötzlich vor dem Sport ganz auf Papier verzichten, dann könnte es zur Unterzuckerung kommen. Sie merken das sehr schnell, wenn Sie beim Sport schwächeln, sich sehr schlapp fühlen. In dem Fall lassen Sie es bitte langsamer angehen: Essen Sie dann zum Sport eine Kleinigkeit aus der Gute-Kohlenhydrate-Gruppe, aber meiden Sie die Produkte der Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe. 
Tasten Sie sich danach langsam an die Mindest-Papiermenge heran, mit der Sie sich noch wohl fühlen. Und denken Sie immer daran: Je mehr Kohlenhydrate Sie essen oder trinken, desto weniger Fett wird beim Sport verbrannt. 
Noch ein Punkt gehört zum Gelingen des perfekten Tages – das Organisieren. Wer auf gut Glück startet, wird scheitern. Wenn Sie berufstätig sind, sollten Sie am Abend vorher alles bereitstellen. Die Checkliste hinten im Buch wird Ihnen dabei helfen. 

BASICS FÜR DEN PERFEKTEN TAG
Letztendlich geht es bei der Zusammenstellung Ihrer Ernährung am perfekten Tag um Folgendes: 
1. Sie essen über weite Teile des Tages weniger Papier, sprich weniger Produkte aus der Gute-Kohlenhydrate- sowie Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe. 
2. Sie achten auf eine kontinuierliche Zu-fuhr an Bausteinchen der Eiweiß-Gruppe – mindestens dreimal täglich. Das sollte die minimale Anzahl Ihrer Mahlzeiten sein. 
3. Wenn Sie fettreich essen wollen oder auch die hochwertigen Öle einbauen möchten: Tun Sie es – aber nicht in Kombination mit einer der beiden Kohlenhydrate-Gruppen.
4. Trennen Sie Papier von Briketts, so gut Sie können. 
5. Trinken Sie über den Tag verteilt zuckerfrei. 
6. Lassen Sie nie Hunger zu. Wenn er kommt, trinken Sie zuerst Wasser.
Das Frühstück – ohne wird’s kein perfekter Start
Die erste Mahlzeit am perfekten Tag ist für viele sicher auch die schwierigste. Weil sie es nicht gewohnt sind, ordentlich zu essen, bevor sie aus dem Haus gehen. 
Sollten auch Sie morgens keinen Hunger haben, beachten Sie nicht die vorgeschlagenen Portionsgrößen, sondern essen Sie zumindest eine Kleinigkeit aus der Eiweiß-Gruppe. Wie wäre es mit einem Apfel und ein paar Himbeeren dazu? Und wenn es einmal ganz besonders schnell gehen muss, weil Sie verschlafen oder einen frühen Termin haben, greifen Sie einfach zum Protein-Shake.
Das Mittagessen – ganz nach Ihrem Geschmack
Hier kann jeder das genießen, was er mag. Ob ein großer Salat aus der Gemüse-Obst-Öl-Gruppe, gebratener Fisch oder mageres Fleisch aus der Eiweiß-Gruppe mit Gemüsebeilage oder Vollkornreis – Ihrer Kreativität sind keine Grenzen gesetzt. Mit einer Einschränkung: Der Anteil der Kohlenhydrate sollte im Vergleich zu den anderen Gruppen im Verlauf des Tages deutlich geringer werden, die schlechten Kohlenhydrate sollten am besten ganz wegfallen. 
Sollten Sie berufstätig sein, werden Sie diese Mahlzeit vermutlich in einer Kantine einnehmen oder sich das mitgebrachte Essen in der Büroküche heißmachen. Beides ist kein Problem, wenn Sie auch hier vorrangig aus der Gemüse-Obst-Öl- und der Eiweiß-Gruppe essen. Lassen Sie beispielsweise in der Kantine einfach die Kartoffeln weg, essen stattdessen Salat als Beilage. Und für den Fall, dass Sie sich Ihr Essen aufwärmen – verzichten Sie besser auf papierhaltige Fertiggerichte. 
Das Abendessen – wichtigste Mahlzeit des Tages
Zu dieser Tageszeit sollte die Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe gar keine Rolle mehr spielen. Am besten, Sie lassen auch Produkte der Gute-Kohlenhydrate-Gruppe weg. Nur wer gar nicht darauf verzichten mag, sollte dann ein wenig Vollkorn essen. 
Ansonsten gilt jetzt: Papier ist passé. Schmecken tut’s trotzdem: Fisch oder Fleisch mit gedünstetem Gemüse beispielsweise ist schnell zubereitet, sättigt gut und lässt nachts die Briketts glühen.
Restaurant – lassen Sie sich nur das Richtige servieren
  
Sie wollen an einem Ihrer perfekten Tage ins Restaurant? Tun Sie es ruhig, denn es ist absolut kein Problem. Bestellen Sie Ihr Essen einfach so, wie Sie es haben wollen – mittags und erst recht abends mit möglichst wenig Papier. 
Beginnen Sie am besten mit einer Flasche Wasser. Halbstill oder still. Und verschmähen Sie konsequent den Brotkorb: Wenn Sie mit leerem Magen kommen, ist das Brot schneller vernichtet, als das erste Getränk auf dem Tisch steht. Halten Sie also bis dahin durch. Trinken Sie ein Glas Wasser. 
Beim Essen ist auch ein Glas trockener Rotwein oder Bier kein Problem. Halten Sie sich dabei aber an die Regel: für jedes Glas Wein oder Bier die gleiche Menge an Wasser trinken. 
Was darf serviert werden? Verzichten Sie in jedem Fall auf Beilagen wie Reis, Nudeln und Kartoffeln. Auch die italienische Weizenmehlplatte, also Pizza, ist denkbar ungünstig. Dafür dürfen Sie Fisch oder Fleisch mit viel Gemüse genießen. Wie wäre es mit einem Gemüseauflauf, Chili con carne, Antipasti, einem leckeren Grillteller mit Zaziki oder einem Käseteller? 
Auch Puten-, Hirten- und Thunfisch-Salat sind prima geeignet. Aber am besten ohne Brot. Ohne Fertigdressing (meist Zucker- und Fettbomben). Lassen Sie Öl und Essig extra kommen. 
Wenn Sie danach noch auf den Nachtisch verzichten und sich einfach gedanklich stolz auf die Schulter klopfen, haben Sie Ihrem perfekten Tag alle Ehre erwiesen und ihn erstklassig beendet.










Richtig essen rund um die Uhr Was, wann und wenn ja, wie viel? 

Meine Ernährungs-Uhr zeigt Ihnen auf einen Blick, wann am Tag Sie Lebensmittel aus welcher Gruppe essen können, ohne Ihre Stadt mit zu viel Papier beziehungsweise Konfetti in Kombination mit Briketts zuzuschütten. Werfen Sie einfach einen Blick auf die Heizmann-Ernährungs-Uhr, wenn Sie sich nicht ganz sicher sind.
Gruppe 1: Gemüse-Obst-Öl (dünne Papierbündel)
Alles, was in diese Gruppe gehört, sollten am häufigsten verzehrt werden. Sie wissen nun, warum. Gemüse besteht aus besonders wenig Papier mit einem verhältnismäßig hohen Anteil an Pappkartons – besser geht es nicht. Dazu bringt es viele Vitalstoffe mit. 
Obst ist fast genauso gut. Es liefert ebenfalls ein Bündel an Bastelmaterial und hat zwar dreimal so viel Papier wie Gemüse, was im Verhältnis zu anderen Lebensmitteln aber immer noch wenig 
ist. Daher gehört auch Obst neben dem Weltmeister Gemüse zur wichtigsten Säule unserer Ernährung. Allerdings nur tagsüber. Abends sollten Sie weniger davon essen. Weil das Obst-Papier die nachts auf Hochtouren laufende Brikettverbrennung etwas ausbremsen würde. Also nach 17 Uhr aus dieser Gruppe eher das Gemüse verzehren. Welche Sorte Sie bevorzugt einkaufen sollen? Keine Einschränkung: Essen Sie einfach alles Gemüse, das sie gern mögen. Und würzen Sie es mit vielen leckeren Kräutern.
Bei Obst sieht es etwas anders aus: Das Obst darf nicht zu reif sein – dann ist der Zuckergehalt sehr hoch. Besser einen noch festen Pfirsich genießen als einen weichen. Und lieber nicht zu viele Bananen essen. Die schlagen mit doppelt so vielen Kohlenhydraten wie andere Obstsorten zu Buche – immerhin satte 20 Gramm pro 100 Gramm Banane.
Gruppe 2: Eiweiß (Bausteinchen) 
Eiweißhaltige Lebensmittel stehen ebenfalls den ganzen Tag auf dem Speiseplan. Mit zunehmender Priorität: Je später der Tag, desto größer sollte der Eiweißanteil an den Mahlzeiten werden. 
Hülsenfrüchte liefern etwas mehr Papier als Obst. Aber auch eine Menge wertvoller Bausteine für Ihre Stadt. Diese Kombination macht Bohnen, Erbsen und Linsen zu einem idealen Mittagessen. Am Abend sollten Sie aber die Hülsenfrüchte stark reduzieren (stört die Brikettverbrennung). 
Fleisch, Fisch, Eier, zuckerfreie Milch- und Sojaprodukte dürfen ohne zeitliches Limit auf dem Speiseplan stehen. Sie liefern besonders wertvolle Bausteine bei nur sehr geringem Papieraufkommen. Bevorzugen Sie die fettärmeren Sorten, damit keine unnötigen Briketts in den Öfchen verglühen müssen. Selbstverständlich sollten die Fleisch- und Fischstücke unpaniert sein, weil die Panade unnötiges, mit Bratfett vollgesaugtes Papier ist. Auch Marinade hat es in sich: In ihr stecken meist Zusatzstoffe, Papier inklusive.
Für Sie gehört im Sommer schon mal ein mit Fett marmoriertes Nackensteak auf den Grill? Auch das dürfen Sie sich gönnen. Sparen Sie aber unbedingt zur selben Zeit größere Papiermengen ein. 
Achten Sie als Orientierung auf Folgendes: Wenn ein Produkt aus der Eiweiß-Gruppe mehr als 5 Gramm Fett pro 100 Gramm liefert, dann sollten Sie aus Gruppe 3 und 4 (gute und schlechte Kohlenhydrate) so wenig wie möglich zur selben Zeit essen. Im besten Fall ganz darauf verzichten. Besser ist es, fettere Eiweißlieferanten im Duo mit einem Mitglied der Gemüse-Obst-Öl-Gruppe zu genießen.
Hühnereier sind besonders beliebte Eiweißlieferanten. Eins pro Tag (inklusive Eigelb) ist selbst für Menschen mit einem hohen Cholesterinspiegel zu empfehlen. Denn das Cholesterin des Eigelbs hat trotz landläufiger Meinung keinen Einfluss auf den körpereigenen Cholesterinspiegel. Dafür liefert es aber neben tollem Eiweiß das sehr wertvolle Lecithin. Wenn Sie allerdings mehr Eier verspeisen wollen, lassen Sie das Eigelb außen vor, weil das in größerer Menge zu viele Briketts liefert.
Zu guter Letzt möchte ich Ihnen noch einen besonders praxistauglichen Vertreter der Eiweiß-Gruppe vorstellen: das 
Eiweiß-Mixgetränk, auch Protein-Shake genannt. Dieser Shake ist eine fertige Mahlzeit und liefert hochwertige Bausteinchen, dazu aber kaum Papier und Briketts. Und weil er schmeckt, praktisch keine Brennstoffe liefert und so die Brikett-verbrennung super anheizt, ist – für alle, die es mögen – ein Eiweiß-Shake als letzte Mahlzeit des Tages ein echter Burner. Aber auch die Lust auf Süßes stillt er hervorragend. Mit frischen Früchten oder Tiefkühlbeeren vermischt, könnte er glatt Ihre Lieblings-Schlemmerei werden. 

MEIN TIPP

Gute Eiweißlieferanten sind Nüsse. Als Snack zwischendurch sind sie geradezu ideal – es sei denn, sie verstecken sich in Pralinen. Besonders gesund sind übrigens Walnüsse, auch fürs Oberstübchen. Und das sieht man dieser Nuss sogar an: Genau – sie schaut nicht nur aus wie ein Hirn. In ihrer Schale stecken sogar zwei „Gehirnhälften“.
Abends Milch mit Honig – schlafen Sie gut
  
Manche Menschen leben regelrecht auf, wenn sie abends besonders wenig Papier, dafür viel Eiweiß zu sich nehmen. Wenn Sie zu dieser Menschengruppe gehören und nicht unbedingt die ganze Nacht durchtanzen oder von Einschlafstörungen geplagt werden wollen, ein kleiner Trick: Nehmen Sie zur letzten eiweißbetonten Mahlzeit eine kleine Portion Kohlenhydrate wie zum Beispiel eine dünne Scheibe Vollkornbrot, einen Teelöffel Honig beziehungsweise eine Portion Obst. Oder einen Protein-Shake, vermixt mit Tiefkühl-Obst. Mit diesem Trick schleusen Sie ein Eiweiß-Bausteinchen namens Tryptophan in größerer Menge in Ihre Regierung hinein. Dort werden daraus Postboten gebastelt, die Sie ins Bett bringen und müde machen: das Schlafhormon Melatonin. Und nun schlafen Sie gut. Damit Ihre Stadt bis zum nächsten Morgen renoviert werden kann. 
Gruppe 3: gute Kohlenhydrate (dicke Papierbündel)
Natürlich braucht der Körper auch Kohlenhydrate, um rundum gut mit allem versorgt zu sein. Doch es gilt: Wenn schon Papier, dann greifen Sie immer zu den möglichst dicken Bündeln. In dieser Gruppe befinden sich die langsamen, also guten Kohlenhydrate. Wobei jede echte Vollkornvariante von Müsli, Reis, Nudeln und Brot dem „normalen“ Produkt immer vorzuziehen ist. Die liefern nur viel Papier, die unsere Brikettverbrennung lahm legt, wo Vollkorn mit fetten Papierbündeln auftrumpfen kann. Und die müssen von den Enzymen mühsam zerkleinert werden. Dieses zeitaufwendige Zerschneiden hat gleich zwei Vorteile: Wir sind lange rundum satt und nicht heißhungrig. Trotzdem sollten auch die sehr guten Vollkorn-Kohlenhydrate nur in Maßen gegessen werden, weil sie sonst den Organismus so intensiv mit der Papierverbrennung beschäftigen, dass er keine Zeit mehr für die Fettverbrennung in den Depots hat. 
Gruppe 4: schlechte Kohlenhydrate (sehr viel Konfetti)
Lecker! Vollmilchschokolade, süße Gummibärchen, Weißbrot mit Marmelade – das schmeckt uns ehrlich gesagt am besten. Damit werfen wir aber pures, besonders schnell verfügbares Konfetti ein. Und das rauscht ungehindert durch die Maschendrahtzaun-Stadtgrenze in die Blutbahnen. Also besser keine oder möglichst wenig Vertreter dieser Gruppe in den Einkaufswagen packen. Achtung: Auch gesüßte Getränke und Obstsäfte gehören in diese Gruppe.
Gruppe 5: Getränke gegen den kleinen Hunger
Im Mittelpunkt der Heizmann-Ernährungs-Uhr stehen die zuckerfreien Getränke wie Wasser und ungesüßter Tee. Das hat einen Grund, denn wie Sie sich erinnern, helfen die auch gegen den kleinen Hunger. Deshalb stehen sie den ganzen Tag zur Verfügung – damit Sie immer zugreifen können. Außerdem können Sie so nicht vergessen, viel Flüssigkeit zu sich zu nehmen. 

SIE LIEBEN KARTOFFELN?
Die tolle Knolle ist erlaubt
Weiche Kartoffeln oder Kartoffelpüree sind wahre Brikettverbrennungs-Bremsen, da das Papier der Kartoffeln schnell durch den Maschendrahtzaun gelangt und den Blutzuckerspiegel ansteigen lässt. Wer sie viel zu gern mag, um darauf zu verzichten, sollte fest kochende Kartoffeln mit magerem Kräuterquark oder viel Gemüse essen. 

DIE PORTIONIERUNGS-FAUSTFORMEL
Lebensmittel wiegen und Kalorien zählen können Sie getrost vergessen 
Viele Diäten schreiben vor, wie viel Gramm Kohlenhydrate, Eiweiß, Fett oder Kalorien man täglich zu sich nehmen sollte. Das ist erfahrungsgemäß nicht sehr praxistauglich. Wer will schon ein Leben lang abmessen, wiegen, zählen? Mit der Faustformel geht es viel einfacher und dient als grobe Orientierung. Es gibt vier Größenordnungen: eine halbe Faust, eine Faust, zwei Fäuste und eine Handflächengröße. 
Gemüse-Obst-Öl-Gruppe
Beim Obst sind maximal zwei Faustgrößen pro Mahlzeit sinnvoll. Denn es liefert bei 
zu großer Zufuhr eine ordentliche Menge Papier. Anders ist es beim Gemüse. Hier gilt: 
je mehr, desto besser. Mindestens aber eine Faustgröße. 
Eiweiß-Gruppe 
Die Menge variiert je nach Produkt: Eine Portion Nüsse entspricht einer halben Faust. Die Menge der ganzen Faust gilt für Quark, Hüttenkäse, Sojaprodukte und Eier. Zwei Fäuste bemessen Hülsenfrüchte und eher flüssige Konsistenzen wie Milch, Protein-Shakes, Joghurt usw. Die Handflächengröße und -dicke sind Orientierungsgröße für Fisch, Fleisch, Schnittkäse und Wurstaufschnitt. Beachten Sie: Eiweiß-Produkte sollten dreimal täglich im Ernährungsplan berücksichtigt werden.
Gute-Kohlenhydrate-Gruppe 
Täglich insgesamt maximal zwei Faust- oder Handflächengrößen bzw. -dicken. Wenn 
Sie mit weniger auskommen, umso besser. Und bevorzugen Sie die Vollkornvarianten.
Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe 
Maximal eine halbe Faustgröße oder eine halbe Handflächengröße. Je weniger, desto besser. Aber dann bitte mit Genuss! 
Und das gute Öl? 
Bei den Mahlzeiten, die ausschließlich aus der Gemüse-Obst-Öl- und/oder Eiweiß-Gruppe bestehen, sollte hochwertiges Öl verwendet werden. Denn wenn Papier fehlt, bleiben die Fettzellentürchen aufgrund fehlender Insulin-Postboten geschlossen. Die Briketts des Öls werden somit nicht in den Speichern landen. Aber sie liefern die wichtigen Omega-3-Spezialbriketts. Verwenden Sie beim Kochen oder Braten täglich drei Esslöffel Raps- oder Olivenöl. 







WAS DARF’S DENN SEIN?
Lassen Sie sich nicht blenden. Sie können in jedem Supermarkt gesunde Lebensmittel finden – wenn Sie genau hinschauen, was wirklich in den verführerischen Verpackungen steckt. 




Clever einkaufen Werden Sie ein Ernährungs-Detektiv

Werfen Sie mal einen Blick in Ihre Küche. Was ist im Kühlschrank? Was haben Sie in der Speisekammer? In welche Lebensmittelgruppe der Heizmann-Ernährungs-Uhr gehören sie? Steckt auch wirklich drin, was die Verpackung verspricht? Sind die Inhaltsstoffe gesund – oder womöglich bei näherem Hinsehen überraschend papierhaltig? 
Bevor Sie in den Supermarkt gehen, helfe ich Ihnen in diesem Kapitel, ein Ernährungs-Detektiv zu werden. Damit Sie wissen, worauf Sie achten sollten, wenn Sie jetzt Ihre Vorratsschränke durchforsten, um die ungesunden Lebensmittel zu enttarnen. Keine Sorge, das ist gar nicht schwierig. Denn das Lebensmittelrecht wird Sie bei Ihrem detektivischen Vorhaben unterstützen. Bei praktisch allen Nahrungsprodukten und den meisten Getränken stehen Zutatenliste und Nährwertangaben direkt auf der Verpackung. Dieses Kleingedruckte ist Gold wert. 
Nährwertangabe – sie entlarvt die Dickmacher
Als Erstes suchen Sie einmal die Nährwertangabe auf Ihrem Produkt. Uns interessiert dort der Punkt „Pro 100 g/ml“. Schauen Sie nun auf die Kohlenhydrate. Hier erkennen Sie sofort, wie viel Papier pro 100 Gramm oder Milliliter vorhanden ist. Insbesondere in Fertiggerichten und Soßen verstecken sich oft wahre Kohlenhydrat- und Fettbomben. 
Vergleichen Sie nun auch den Fettgehalt von Brotaufstrichen, Wurst, Fleisch, Käse, Joghurt und anderen Milchpro-dukten. Immer dann, wenn Sie planen, ein brikettreiches Produkt aus der Eiweiß-Gruppe zusammen mit Papier aus einer der beiden Kohlenhydrate-Gruppen zu essen, sollten Sie nach der Variante mit möglichst wenig Fett Ausschau halten. 

INKOGNITO ZUCKER HAT VIELE NAMEN
Lassen Sie sich nur nicht reinlegen
Dextrose, Saccharose, Maissirup, Maltose, Maltodextrin, Laevulose, Glukose, Galaktose, Kandisfarin, Laktose, Farin, Karamell, Honig, Isoglucose, Raffinade, modifizierte Stärke, Fruktose, alle Sirup-, Zucker- und Glukosearten.
Tiefkühlgemüse – und was steckt da noch drin?
Bei Tiefkühlgemüse sollte der Fettanteil nicht höher als 2 Gramm pro 100 Gramm sein. Zum anderen darf in einer Gemüse-Mischpackung der Kohlenhydratanteil maximal 5 Gramm pro 100 Gramm betragen. Warum? Häufig ist das Tiefkühlgemüse mit „pflanzlichen Fetten“ aufgepäppelt. Achten Sie auch darauf, dass gern Kartoffeln eingesetzt werden, die den Anteil an schnellen Kohlenhydraten mächtig nach oben treiben.
  
Joghurt-Lüge: Wenn mit Zucker geschummelt wird
Auch unter Joghurt und Quark gibt es echte Schummelpakete. Schnell ist ein „Low-Fat-Joghurt“ oder „Low-Fat-Fruchtquark“ als Trickbetrüger enttarnt: Der tatsächlich reduzierte Fettgehalt wird oft genug durch Zuckerzusätze geschmacklich wieder herausgeputzt. 
Liegt der Kohlenhydratgehalt bei Milchprodukten über 6 Gramm pro 100 Gramm, sollten Sie das ab sofort als Warnhinweis verstehen. Schließlich haben Milchprodukte schon von Natur aus einen (Milch-)Zuckeranteil von 4 bis 6 Gramm pro 100 Gramm. Die Differenz des angezeigten Kohlenhydratgehalts zu diesen rund 5 Gramm zeigt Ihnen den zugesetzten Zucker an. Wenn beispielsweise auf einem Fruchtjoghurt 17 Gramm Kohlenhydrate pro 100 Gramm angezeigt werden, dann lautet die Rechnung: 17 Gramm – 5 Gramm = 12 Gramm hineingeschmuggelter Zucker pro 100 Gramm Joghurt. 
Nun kommt die Zutatenliste ins Spiel: Wenn Sie darauf nach dem Wort „Zucker“ suchen, könnte das häufig vergeblich sein, denn der versteckt sich gern hinter irreführenden Namen. Aber nicht mit Ihnen – nun können Sie die Schlawiner mit der Zucker-Inkognito-Liste locker entlarven. 
Die Zutatenliste – ein echter Freund und Helfer
Was bei jeder Zutatenauflistung an erster Stelle steht, macht immer den größten Anteil in diesem Lebensmittel aus. Was an zweiter Stelle kommt, ist die zweitgrößte Menge. Je weiter man nach hinten gelangt, desto weniger von der Zutat ist im Produkt. 
Achten Sie besonders bei Getränken auf die Zucker-Alibinamen. Hier werden Sie eine Menge Konfetti-Lieferanten entdecken. 
Und ich verrate Ihnen noch einen gemeinen Trick der Industrie: Wenn in der Zutatenauflistung an Stelle drei, vier und fünf jeweils verschiedene Zuckernamen auftauchen (zum Beispiel Glukose, Dextrose und Maltodextrin), könnten die drei Einzelzucker in der Gesamtsumme tatsächlich den größten Anteil ausmachen – auch wenn jeder für sich bescheiden weit hinten in der Auflistung steht. Sie sehen: Manchmal muss man wie ein Detektiv nachprüfen, ob der Inhalt hält, was der Produktname verspricht.

ESSEN MIT KINDERSCHUTZ
Die Regierung der Eltern muss ran
Insbesondere Kinder-Frühstücksflocken sind oft regelrechte Zucker- oder Maisbomben und auch mit ein paar zugesetzten Vitaminen keinesfalls für eine gesunde Ernährung geeignet. Kinder selbst achten natürlich noch nicht darauf, denn ihnen ist die Gesundheitspolitik der eigenen Stadt noch gleichgültig. Die Eltern tragen die politische Verantwortung.
Müsli & Co. – Papier im Tarnmäntelchen
Bei Müsli, Getreideflocken oder Cornflakes werden Sie auf der Zutatenliste eher minderwertiger Ware eine Zuckerart oft schon an Stelle zwei oder drei finden. Aber auch wenn „Mais“ oder „Reis“ in der Zutatenliste weit vorn auftaucht, sollten Sie die Packung stehen lassen: Denn insbesondere der getrocknete Mais findet sehr schnell den Weg über die Maschendrahtzaun-Grenze und flutet Ihre Stadt regelrecht mit Konfetti. Und das unter dem Tarnmantel der „gesunden Frühstücks-Cerealien“. Achten Sie bei Getreideflocken und Müsliprodukten deshalb immer auf das Wort „Vollkorn“, das an erster Stelle der Zutatenliste stehen sollte.
Brot und Brötchen – Vollkorn statt falschem Alibi
Gerade beim Brot verbirgt sich hinter einer geschickten Namensgebung oft genug Schlechtes: Im Mehrkorn-, Kraftkorn-, Sonnenblumen-, Dreikorn-, Weltmeister- und Vitalbrot oder -brötchen können verschiedene minderwertige Roggen-, Weizen- und/oder Dinkelmehle verarbeitet sein. Auch der klassische Sauerteig besteht leider viel zu oft aus diesen minderwertigen Mehlen. Wenn Sie bei diesen Papierlieferanten auch noch brikettreiche Beläge aufs Brot legen oder schmieren (fettreicher Käse, deftige Wurst, Butter, Margarine), haben Sie wieder zwei professionelle Dickmacher vereint.
Speziell beim abgepackten Brot und Knäckebrot sollten Sie immer darauf achten, dass unter der Zutatenauflistung das Wort „Vollkorn“ an erster Stelle auftaucht: zum Beispiel Weizen-, Roggen-, Dinkelvollkornmehl. Auch das Wort „… schrot“ lässt erkennen, dass hier das ganze Korn inklusive der vital- und ballaststoffreichen Schale verarbeitet wurde. 
Und lassen Sie sich nicht auf dunkel gefärbte Alibi-Brote und -Brötchen ein. Die sehen vielleicht gesünder aus – sind es aber nicht. Das Mehl wurde meist mit Malz dunkel gefärbt. 
Und was ist Malz genau? Der Formel-1-Zucker unter den Papierlieferanten. 
Was Ihnen die Zutatenliste noch zuflüstert
  
Mononatriumglutamat beziehungsweise Glutamat: Fast jeder hat von diesem Zusatzstoff schon gehört. In geringen Mengen ist er kaum bedenklich. Doch Sie werden als Detektiv entdecken, wo dieser Geschmacksverstärker überall drinsteckt. Meiden Sie ihn, denn er steht im Verdacht, Ihnen langfristig dummes Zeug in Bezug auf den Hunger-Satt-Befehl zuzuflüstern. Wenn Sie nun nach den Begriffen Mononatriumglutamat oder Glutamat suchen, sollten Sie wissen, dass sich auch hinter dem Begriff „Hefeextrakt“ eine Glutamatquelle verbirgt. Vorsicht ist geboten.
Regelrechte Gesundheitskiller sind auch die industriellen Transfettsäuren, die insbesondere durch „teilweise gehärtete pflanzliche Fette/Öle“ entstehen. Die sind ausgesprochen ungesund und erhöhen das Risiko für Herzerkrankungen sowie Diabetes erheblich. 
Apropos – achten Sie auf der Zutatenliste auch darauf, ob nur der Begriff „pflanzliches Öl“ auftaucht. Dann können Sie davon ausgehen, dass es sich um ein minderwertiges Öl handelt. Ist doch klar: Wertvolle Sorten wie Raps- oder natives Olivenöl werden natürlich von den Herstellern immer mit vollem Namen vorgestellt.

DIE SCHNELLE ENTTARNUNG
Mit einem Trick geht es ganz fix
Sie sehen, dass es sich lohnt, die Zutatenliste zu studieren. Aber keine Panik – Ihr Einkauf im Supermarkt wird sich nicht auf Stunden ausdehnen. Wenn Sie die Listen der Produkte durchforsten, können Sie die Kirche im Dorf lassen: Nur wenn bei Ihren Nahrungsmitteln der Gesamtkohlenhydratgehalt über 3 Gramm pro 100 Gramm liegt, sollten Sie prüfen, ob sich in der Zutatenliste nicht irgendwo zu weit oben in der Auflistung der Zucker versteckt. 
Topf-Flop: Fertigprodukte machen Sie fertig
Essen Sie Fertiggerichte? Dann lesen Sie die Nährwertangabe: meist nur sehr wenig Bausteine, dafür viel Papier und Briketts. Damit es lecker schmeckt. Leider nur Ihnen – nicht aber Ihrer Figur und Ihrer Gesundheit. 
Lesen Sie dann die Zutatenliste. Meistens unzählige seltsam klingende Begriffe. Einige sind ungefährlich und beschreiben zugesetzte Vitamine wie Riboflavin, Thiamin, Niacin, Pantothensäure. Andere haben so unaussprechliche Namen, dass man sie sich nicht merken, geschweige denn prüfen kann, was unerwünschte Zusatzstoffe sind. Wenn Sie aber das Wort „Aromen“ finden, sollten Sie kritisch werden. Unzählige dieser Aromen stehen im Verdacht, die Körperchemie und insbesondere Ihre Regierungsarbeit und deren Regulationsmechanismen ungünstig zu beeinflussen. Ab und zu schadet bestimmt nicht. Aber besser ist es, wenn Sie Ihren natürlichen Ess-Instinkt mit möglichst reinen Lebensmitteln befriedigen.
Ein gesunder Nachschlag – alles Bio oder was?
Bioprodukte sind gefragt. Zu Recht. Werden sie doch unter sehr strengen Auflagen hergestellt. Damit haben sie generell weniger Schadstoffe, was die Entgiftungszentrale in Ihrem Konzern entlastet. Je weniger Gifte, desto besser für Ihre Stadt. Doch als ErnährungsDetektiv sollten Sie auf der Hut sein. Auch hier lohnt der Blick auf die Zutatenliste. Denn mit dem Begriff „Bio“ müssen die Produkte nicht zwangsläufig gesund sein: Biokekse, Bio-Nuss-Nugat-Schokolade oder ein Bio-Früchtejoghurt haben genauso viel Papier und Briketts wie herkömmliche Lebensmittel. Nur eben aus kontrolliertem Anbau. 
Das A und O – die richtige Gruppeneinteilung
Letztendlich geht es bei der Detektivarbeit nur darum, genauer zu erfahren, was wir eigentlich essen. Wir können so herausfinden, ob ein vermeintliches Bausteinprodukt (Eiweiß-Gruppe) wie beispielsweise ein Joghurt oder Fruchtquark doch eher ein trojanisches Pferd für Zucker ist (Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe). Bei Brot- und Backwaren als massive Papierlieferanten können Sie mit der Zutatenliste (oder im Gespräch mit dem Bäcker) erfahren, ob das eher ein Weizen-/Roggen-/Dinkel-Vollkornprodukt der besseren Gute-Kohlenhydrate-Gruppe ist oder wegen des miesen Roggen-, Weizen- und Dinkelmehls als Konfetti zur Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe gehört. 
Mit der Heizmann-Ernährungs-Uhr, den Nährwertangaben und der Zutatenliste haben Sie hervorragende Werkzeuge in der Hand, die Ihnen helfen, Ihre Ernährung künftig neu zu ordnen. Sie können es sofort testen und erstaunliche Entdeckungen in Ihrem Kühlschrank machen: Sehen Sie sich die bisher bevorzugten Lebensmittel genauer an, Sherlock Holmes!
Bereits nach wenigen Tagen werden Sie die Produkte aus dem riesigen Angebot herausgefiltert haben, die Ihnen schmecken und in einen gesunden Ernährungsplan passen.
Umstellung: Übung macht den Meister-Detektiv 
Gleichzeitig bekommen Sie ein Gefühl dafür, welche Produktkombinationen gut für Sie sind. Sie werden erkennen, dass Wurst in der Nährwertangabe viele Briketts und wenig Papier aufweist. Brot dagegen recht wenig Fett, aber sehr viel Papier. Wenn Sie nun ein Wurstbrot essen, haben Sie beides vereint. So gilt die Regel: Wenn Sie gern Brot essen möchten, dann nur mit fettarmer Wurst oder fettarmem Käse (zum Beispiel Putenbrust oder Käse mit 20 Prozent Fett), dann schauen Sie auf die Nährwertangabe. Oder Sie nehmen einen anderen fettarmen Brotaufstrich (Orientierung: maximal 5 Gramm Fett pro 100 Gramm Produkt). Wenn Sie lieber deftige Wurst oder Käse mit mehr als 20 Prozent Fett essen möchten, dann nur mit einer dünnen Scheibe Vollkornbrot oder -knäckebrot, um die gleichzeitige Papiermenge zu reduzieren.

ALARM! ZUCKER ÜBERALL?
Im Eiweißprodukt kein Problem
Sollten Sie bei einem typischen Eiweißlieferanten (zum Beispiel abgepackte Putenbrust) eine Zuckerart in der Zutatenauflistung finden, sind Sie sicher verwirrt. Aber lassen Sie sich nicht irritieren – packen Sie ihn trotzdem getrost in den Einkaufskorb. Warum? Weil die Gesamt-Kohlenhydratmenge in einem reinen Eiweißprodukt einfach verschwindend gering ist. Selbst zwei Zuckerarten in diesen Produkten haben ausschließlich eine konservierende, optische und leicht geschmacksbeeinflussende Wirkung und sollten Ihnen deshalb nicht den Appetit verderben.

SCHLANK IM SCHNELLDURCHGANG
Vom Ahnungslosen zum Abnehm-Ass
Pascal (23), Diplom-Wirtschaftsinformatiker (BA)
Ernährung hat mich nie sonderlich interessiert. Ich habe gegessen, was mir schmeckte. Und das war’s. Leider hatte ich bei einer Größe von 1,72 Meter hundert Kilo auf den Rippen. Ich war wohl ein Paradebeispiel für alle Ahnungslosen in Sachen, gesund essen‘. Ich habe dann einen Vortrag von Patric Heizmann besucht, mir sein Hörbuch gekauft und einfach angefangen, das umzusetzen, was ich gehört hatte. Vorher habe ich mit der billigen Ausrede ,keine Zeit‘ zweimal täglich Fast Food gegessen. Bei meiner Ernährungsumstellung war ich zu faul, mich an genaue Vorschriften zu halten, und habe einfach nur ungefähr das gemacht, was im Vortrag empfohlen wird. Inklusive gelegentlichem Naschen. 
Witzigerweise habe ich mich vorher nie für Süßes interessiert und erst nach der Ernährungsumstellung damit angefangen. Es hat mir aber keineswegs geschadet. Das Ergebnis zeigte, dass Abnehmen nach diesem Prinzip wirklich nicht kompliziert ist. Denn innerhalb von drei Monaten habe ich unglaubliche 30 Kilo abgenommen. 
Eigentlich war das sogar zu schnell. Aber was sollte ich tun? 
Ich war immer satt, konnte weiterhin zu Geschäftsessen in Restaurants gehen. Sollte ich mir vielleicht Kalorien reinschaufeln, damit ich langsamer abnehme? Mein Arzt hat mich während der ganzen Zeit begleitet. Er fand das Tempo absolut in Ordnung, solange ich mich so ausgewogen ernähre, wie ich es tat. 
Die Zeit, die ich ins Informieren und Sporttreiben investiert habe, bekam ich inzwischen zehnfach zurück. Jetzt, als schlanker Mensch, fühle ich mich tausendmal besser. 
Ich bin produktiver, gesünder und haben in sehr vielen Lebenslagen mehr Erfolg. 
Mein neues Gewicht von 66 Kilo halte ich seit einem Jahr. Ich esse jetzt automatisch nach der Heizmann-Methode, die ich verinnerlicht habe. Oft sprechen mich Leute an und fragen, welche Diät ich gemacht habe. Ich sage dann: ,Ich habe gar keine Diät gemacht, sondern einfach meine Ernährung umgestellt.‘




TEIL 6
KOCHEN AM PERFEKTEN TAG

ENDLICH – JETZT GEHT ES ANS SCHLANKSCHLEMMEN

Auf den folgenden Seiten finden Sie viele köstliche Rezepte meines Fitness-Kochs Sebastian Benthe für Ihren ersten perfekten Tag. Und das Beste: Alle sind gesund, unkompliziert zuzubereiten und helfen Ihnen, mit Genuss schlank zu werden. 






morgens

Multivitamin-Power
Fruchtiges Vanillemüsli mit Nüssen und Mandeln
Zubereitung: ca. 5 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
6 Brombeeren
150 g Ananas-Stücke (½ Dose)
6 Johannisbeerzweige
2 Kiwis
1 Pfirsich
6 Kirschen
1 EL Blaubeeren
100 g Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)
100 g Magerquark
50 g Haferflocken
1 EL Mandeln
1 EL Walnüsse

Nährwerte (pro Portion ca. 390 g)
Kalorien: ca. 423 kcal | Proteine: 16 g
Kohlenhydrate: 57 g | Fette: 13 g

Zubereitung:
Die Früchte waschen und von den Strünken befreien. Die Kiwis und den Pfirsich in gleich große Stücke schneiden. Den Joghurt mit dem Quark glattrühren, die Haferflocken, Mandeln und Walnüsse unterheben. Müsli in zwei Schalen geben und die Früchte darauf anrichten. 

Tipp 1: In diesem Müsli steckt so viel Power, dass es für den ganzen Vormittag reicht. Halbieren Sie die Mengen, falls Sie kein so großer Frühstücker sind!
Tipp 2: Eilige können den Obstsalat auch prima am Vorabend vorbereiten und morgens nur noch Quark und Joghurt hinzugeben. Das Obst hält sich gut 1 bis 2 Tage im Kühlschrank.

Für Schluckspechte 
Erfrischender Bananen-Kirsch-Smoothie
Zubereitung: ca. 2 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
500 ml ungesüßter Kirschsaft
2 mittelgroße Bananen
½ TL gemahlener Zimt

Nährwerte (pro Portion ca. 350 g)
Kalorien: ca. 250 kcal | Proteine: 3 g
Kohlenhydrate: 53 g | Fette: 1 g

Zubereitung:
Die Bananen schälen, klein schneiden und mit dem Saft und dem Zimt mit dem Pürierstab oder im Mixer gut durchmixen.

Tipp 1: Wer es aromatischer mag, gibt einen Teelöffel frischen Ingwer dazu.
Tipp 2: Sollten Sie keine zweite Portion benötigen, füllen sie diese in eine Platikflasche. Im Bürokühlschrank geparkt, haben Sie in der Pause einen leckeren Snack.

 
Schoko-Kuss
Blaubeermüsli 
Zubereitung: ca. 2 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
200 g frische Blaubeeren
500 g Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)
50 g ganze Mandeln
50 g Haferflocken
50 g Schokoraspeln „zartbitter“ 

Nährwerte (pro Portion ca. 425 g)
Kalorien: ca. 691 kcal | Proteine: 19 g
Kohlenhydrate: 79 g | Fette: 33 g

Zubereitung:
Die Blaubeeren waschen, abtupfen und mit den Mandeln, den Haferflocken und dem Joghurt verrühren. Beim Anrichten die Schokoraspeln darüber geben.

Tipp 1: Statt frischer Blaubeeren können Sie angetaute Tiefkühl-Früchte nehmen. 
Tipp 2: Weniger naschen, aber auf Süßes nicht verzichten? Beeren gehören zu den kalorienärmsten Obstsorten. 100 g Blaubeeren liefern gerade mal 36 kcal.

 
Lust auf Sommer
Halbgefrorener Limonen-Kiwi-Quark 
Zubereitung: ca. 8 Minuten plus 30 Minuten Gefrierzeit
Zutaten für 2 Personen:
150 g Magerquark
100 g fettarmer Joghurt (1,5 % Fett)
3 Kiwis
1 kleine Handvoll Zitronenmelisse
Saft von 3 Limetten
2 TL Honig 
7 Blatt Gelatine

Nährwerte (pro Portion ca. 225 g)
Kalorien: ca. 209 kcal | Proteine: 22 g
Kohlenhydrate: 32 g | Fette: 2 g

Zubereitung:
Die Kiwis schälen und mit dem Joghurt und dem Quark, der Melisse und dem Honig in einer hohen Schüssel pürieren. 
Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, den Limettensaft in einem kleinen Topf erhitzen und die Gelatineblätter darin ganz auflösen. Die Quarkmasse nun sorgfältig mit dem Gelatinesaft verrühren, alles in eine Plastikschüssel füllen und in das Gefrierfach stellen. Sobald der Quark leicht angefroren ist, ihn wieder aus dem Gefrierfach nehmen, mit einem Löffel passende Portionen ausstechen und anrichten.

Tipp 1: Zum Dekorieren sind frische Brombeeren optisch perfekt geeignet, und die fruchtige Süße der Beeren harmoniert mit der Säure des Kiwi-Quarks.
Tipp 2: Versuchen Sie doch ruhig einmal unterschiedlichen Honigsorten. Meine Empfehlung für eine ganz besondere Note: der cremige Brombeerblütenhonig. 

 
Süßes Erwachen
Vanille-Ricotta mit frischen Erdbeeren
Zubereitung: ca. 2 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
150 g Ricotta 
150 g Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)
200 g Erdbeeren (Doppelfaust)
2 Blatt Minze

Nährwerte (pro Portion ca. 250 g)
Kalorien: ca. 208 kcal | Proteine: 10,5 g
Kohlenhydrate: 2,5 g | Fette: 15,5 g

Zubereitung:
Den Ricotta und den Vanille-Joghurt in eine Schüssel geben und glattrühren. Die Erdbeeren waschen, die Stiele entfernen, vierteln, sechs bis neun Stück zur Seite legen und die restlichen mit der Vanille- Ricottacreme vermengen. Den Vanille-Erdbeer-Ricotta in zwei Schalen geben, mit den verbliebenen Erdbeeren und den Minzblättern garnieren.

Tipp 1: Wer den Vanille-Ricotta in einem Glas serviert, kann die Erdbeeren, statt sie unter die Creme zu rühren, auch schichten. Das sieht besonders lecker aus. 
Tipp 2: Anstelle der Erdbeeren passen auch Himbeeren oder Brombeeren gut.
Tipp 3: Der Vanille-Erdbeer-Ricotta ist sogar als süßer Aufstrich geeignet. Lecker auf den selbstgebackenen Vollkornbrötchen (Rezept auf Seite 158).
Tipp 4: Aus einem Ei, einem Schuss Buttermilch und 2 EL Vollkornmehl lassen sich schnell kleine Crepes backen, die ebenfalls perfekt dazu passen.

 
Meer-Brise
Herzhafter Krabbenquark auf saftigem Vollkornbrot
Zubereitung: ca. 3 Minuten
Zutaten für 2 Personen:
200 g Krabbenfleisch
200 g Magerquark
1 Handvoll Schnittlauch
Saft einer Zitrone
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 235 g)
Kalorien: ca. 727 kcal | Proteine: 32,5 g 
Kohlenhydrate: 5 g | Fette: 2 g 

Zubereitung:
Den Schnittlauch hacken und mit dem Zitronensaft und dem Quark glattrühren. Die Krabben unterheben oder darauf legen, würzen und auf Vollkornbrot servieren. 

Tipp 1: Wer morgens gerne Fisch isst, sollte statt der Krabben einmal Thunfischfleisch aus der Dose probieren.

Exotischer Kick 
Körniger Frischkäse mit Zitrus-Äpfeln und Datteln
Zubereitung: ca. 4 Minuten
Zutaten für 2 Personen:
2 Äpfel
1 Zitrone
80 g getrocknete Datteln 
50 g Walnüsse
200 g gekörnter fettarmer Frischkäse
2 EL Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 330 g)
Kalorien: ca. 473 kcal | Proteine: 19 g 
Kohlenhydrate: 48 g | Fette: 22 g 

Zubereitung:
Die Äpfel entkernen, in dattelgroße Stücke schneiden, mit dem Saft der Zitrone begießen. Die Datteln und die Walnüsse dazugeben. Den Frischkäse mit dem Vanille-Joghurt verrühren. Das Obst darunterheben und kräftig würzen.

Tipp 1: Wem die Datteln zu süß sind, der kann auch Rosinen nehmen.
Tipp 2: Der Frischkäse-Mix ist sogar als Aufstrich lecker – dafür die Äpfel aber raspeln und die Datteln klein schneiden. 
Tipp 2: Bei einer Laktose-Intoleranz den Quark durch pürierten Tofu natur oder laktosefreien Minus-L-Quark ersetzen.

 
Pikanter Starter 
Pfeffersalami-Creme mit Lauchzwiebeln und Apfel 
Zubereitung: ca. 3 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
200 g Pfeffersalami
200 g fettarmer Hüttenkäse 
1 Lauchzwiebel
1 Apfel 
Salz

Nährwerte (pro Portion ca. 266 g)
Kalorien: ca. 471 kcal | Proteine: 34 g
Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 32 g

Zubereitung:
Die Salamischeiben, die Lauchzwiebel und den Apfel in feine Streifen schneiden, mit dem Hüttenkäse verrühren und nach Geschmack würzen.

Tipp 1: Wer gerne Räucherlachs zum Frühstück isst, der kann die Salami problemlos durch den Fisch ersetzen.
Tipp 2: Mögen Sie es mediterraner? Dann getrocknete Tomaten anstelle der Apfelstücke versuchen.
Tipp 3: Bei einer Laktose-Intoleranz den Hüttenkäse am besten durch Schmelz-käse oder laktosefreien Frischkäse austauschen. Oder Ziegenkäse mit etwas Sojamilch mixen und unterheben. 

Deftiger Sattmacher
Sommerlicher Schinken-Eier-Salat 
Zubereitung: ca. 4 Minuten
Zutaten für 2 Personen:
200 g Kochschinken
6 Radieschen
2 Lauchzwiebeln
2 gekochte Eier
1 EL Olivenöl
1 TL Sesamöl
1 EL Himbeeressig
1 Messerspitze Senf
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 227 g)
Kalorien: ca. 290 kcal | Proteine: 30 g
Kohlenhydrate: 4 g | Fette: 17 g

Zubereitung:
Die Kochschinkenscheiben und die Lauchzwiebeln in schmale Streifen und die Radieschen in Scheiben schneiden. Die beiden Eier klein würfeln und alles zusammen in einer Schüssel gründlich vermengen. 
Für das Dressing die Öle, den Essig und den Senf glattrühren und gut würzen. Danach über den Salat gießen. 

Tipp: Wer den Salat morgens lieber als Aufstrich möchte, rührt einen EL Light-Mayonnaise mit 1 EL Hüttenkäse glatt und vermengt ihn damit. 

Warmes Frühstück 
Gebratene Zucchinistreifen in Rührei
Zubereitung: ca. 5 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
6 Eier
1 Zucchini
10 Kirschtomaten
1 Knoblauchzehe
1 kleine Handvoll Basilikum
1 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 389 g)
Kalorien: ca. 339 kcal | Proteine:24 g
Kohlenhydrate: 7 g | Fette: 24 g

Zubereitung:
Die Zucchini erst waschen, dann in Scheiben schneiden und daraus anschließend schmale Streifen schnippeln. Den Knoblauch klein hacken und mit den Zucchinistreifen in einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl kross anbraten. Die Kirschtomaten dazugeben und 2 Minuten mitbraten. Die Eier verquirlen, würzen, zum Gemüse in die Pfanne geben und rühren, bis die Eimasse gestockt ist.

Tipp: Eine besondere Würze bekommt das Rührei mit etwas Fetakäse. 

Für morgens, mittags und als Snack
Selbstgebackene Kürbiskern-Vollkornbrötchen
Zubereitung: ca. 2 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
Für ca 10 Brötchen:
21 g frische Backhefe (ein halber Würfel) 
0,7 l lauwarmes Wasser
900 g Vollkornmehl
6 EL Kürbiskerne
1 EL Zucker
2 TL Salz

Nährwerte (pro Portion ca. 100 g)
Kalorien: ca. 336 kcal | Proteine: 13 g
Kohlenhydrate: 56 g | Fette: 6 g

Zubereitung:
Die Hefe in dem lauwarmen Wasser auflösen. Das Vollkornmehl mit dem Salz, den Kürbiskernen und dem Zucker in einer großen Schüssel vermengen. Das Hefe-Wasser zum Mehl geben, alles zu einem elastischen Teig kneten und den abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis der Teig sein doppeltes Volumen angenommen hat. Kleine (faustgroße) Brötchen formen und im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad backen, bis sie goldgelb sind.

Tipp 1: Zum Formen der Brötchen die Hände vorher mit Sonnenblumenöl einreiben, damit der Teig nicht an ihnen klebt und die Oberfläche der Brötchen nach dem Backen schön glatt ist.
Tipp 2: Die Brötchen fürs Frühstück am besten schon am Vorabend backen.
Tipp 3: Vorrat gefällig? Die ausgekühlten Brötchen einfrieren, bei Bedarf antauen und bei 150 Grad 5 Minuten aufbacken.


DER FITNESSKOCH
SEBASTIAN BENTHE
„Gute Rezepte - das bedeutet für mich, bewusst zu genießen und den Alltag hinter sich lassen“, sagt Sebastian Benthe, der Heizmann-Fitness-Koch aus Leidenschaft. Der gelernte Koch und studierte Literatur- wissenschaftler beschäftigt sich besonders mit der idealen Ernährung für Sportler und stellt mit seinen Ideen unter Beweis, dass gesunde Ernährung auch richtig gut schmecken kann.
www.sebastian-benthe.de


Wer seine Brötchen fertig kauft, bekommt oft nur Pseudo-Vollkorn-Sorten. Selbstbacken macht nicht nur Spaß, das Ergebnis ist gesund und megalecker




mittags

 
Feigen-frisch garniert
Austernpilzsalat mit Joghurtdressing 
Zubereitung: ca. 10 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
2 Feigen 
100 g Rucola 
50 ml fettarmer Joghurt
1 Limette 
1 Knoblauchzehe
1 Schalotte 
200 g frische Austernpilze
1 EL Olivenöl
1 TL grobes Meersalz, geschroteter Pfeffer
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 265 g)
Kalorien: ca. 132 kcal | Proteine: 12,5 g
Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 7 g

Zubereitung:
Die Feigen putzen und achteln, den Rucolasalat putzen, trocknen. Den Joghurt mit dem Limettensaft, Salz und Pfeffer zu einem Dressing pürieren. Die Knoblauchzehe und die Schalotte fein würfeln, die Austernpilze in mundgerechte Stücke zupfen, alles mit dem Olivenöl kross anbraten und abschmecken. Rucola und Feigen mit dem Dressing in einer Schüssel anmachen, den Rucola auf Teller verteilen, die Pilze darauf setzen und mit den Feigen garnieren. Meersalz und geschroteten Pfeffer darüber streuen.

Tipp: Ab August sind frische Pfifferlinge eine leckere Alternative.

 
Köstlicher Kraftspender 
Orangen-Möhrensuppe und Krustenbrotcroutons
Zubereitung: ca. 18 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
250 g Möhren
1 Zwiebel
500 ml Orangensaft (ohne Zuckerzusatz)
200 g Sahne
1 EL Olivenöl
2 Scheiben Krustenbrot
Salz, Pfeffer, 1 TL Currypulver

Nährwerte (pro Portion ca. 380 g)
Kalorien: ca. 649 kcal | Proteine: 9 g
Kohlenhydrate: 54 g | Fette: 43 g

Zubereitung:
Die Möhren und die Zwiebel schälen, klein schneiden und in etwas Olivenöl in einem kleinen Topf dünsten, bis die Zwiebeln glasig sind. Einen Teelöffel Currypulver dazugeben, kurz mit anschwitzen und mit dem Orangensaft ablöschen. 
Alles zusammen 10 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen, bis die Möhren weich sind. Die Möhren nun fein pürieren, Sahne hineingeben und kurz mitkochen, bis die Flüssigkeit etwas reduziert ist. Nachwürzen und anrichten. 
Für die Croutons zwei Scheiben Krustenbrot in kleine Würfel schneiden, in einer Pfanne mit dem Rest Olivenöl von allen Seiten knusprig anbraten, salzen, pfeffern und zur Suppe reichen.

Tipp 1: Wer die Suppe würziger mag, schwitzt einfach etwas Ingwer und Knoblauch mit an.

 
Mediterran
Toskanische Puteninvoltini mit Paprikagemüse an kleinen Rosmarinkartoffeln
Zubereitung: ca. 25 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
2 rote Paprika 
4 Putenschnitzel (à 80 g)
100 g Kirschtomaten
1 kleine Schalotte
2 Knoblauchzehen
8 bis 9 Basilikumblätter
8 bis 9 Salbeiblätter
2 Zweige Thymian
2 EL entsteinte Oliven
2 Artischockenherzen (Dose oder Glas)
3 getrocknete Tomaten
5 faustgroße Kartoffeln
1 Zweig Rosmarin
4 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 590 g)
Kalorien: ca. 582 kcal | Proteine: 46 g
Kohlenhydrate: 41 g | Fette: 25 g

Zubereitung:
Paprika und Kirschtomaten waschen, die Paprika entkernen, die Tomaten halbieren, Schalotte und eine Knoblauchzehe klein würfeln und alles in einem Topf mit etwas Olivenöl anschwitzen. Basilikum und Salbei in Streifen schneiden und mit den Thymianzweigen dazugeben, würzen. Zugedeckt bei kleiner Hitze 8 Minuten köcheln. Aus den Oliven, der Knoblauchzehe, den Artischockenherzen und getrockneten Tomaten eine Creme pürieren und pikant nachwürzen. 
Das Putenfleisch waschen und trocken tupfen, die Schnitzel in einem Gefrierbeutel dünn plattieren, würzen, mit der Creme bestreichen. Mit der schmalen Seite zuerst einrollen, mit Holzzahnstochern fixieren. Die Rollen in einer beschichteten Pfanne mit etwas Olivenöl von allen Seiten anbraten. Im vorgeheizten Ofen bei 
160 Grad 10 Minuten zu Ende garen. Die Kartoffeln schälen, würfeln und in der Panne mit Olivenöl und Rosmarin braten, bis sie knusprig und goldgelb sind.

 
Raffinierter Mix
Gebratene Entenbrust auf Erdnuss-Couscous 
Zubereitung: ca. 20 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
1 gr. Entenbrust (250 g)
1 Lauchzwiebel
1 Knoblauchzehe
1 kleine getrocknete Chilischote
2 Tassen Couscous
500 ml Orangensaft
1 kleine Handvoll Petersilie
50 g Erdnüsse
1 Orange
50 g Rucola
2 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 590 g)
Kalorien: ca. 843 kcal | Proteine: 50 g
Kohlenhydrate: 97 g | Fette: 27 g

Zubereitung:
Entenbrust waschen, trocken tupfen, von Sehnen befreien. Fettschicht in Rauten ritzen. Das Fleisch in etwas Olivenöl scharf anbraten, im vorgeheizen Ofen bei 180 Grad etwa 10 Minuten garen. 
Lauchzwiebel, Knoblauchzehe und Chilischote klein schneiden, im Rest Öl in einem Topf anschwitzen. Couscous zugeben, kurz mitdünsten, mit Orangensaft ablöschen. Petersilie hacken, mit den Nüssen zum Couscous geben, köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verkocht ist. 
Die Orange filetieren, die Filets mit dem Rucola unter den Couscous heben. Mit den Entenbrustscheiben anrichten.

Kalte Küche
Feta-Fenchelsalat mit Artischockenherzen
Zubereitung: ca. 5 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
1 Fenchel
200 g Kirschtomaten
150 g Artischockenherzen (Dose)
1 Lauchzwiebel
200 g Fetakäse
2 EL Olivenöl
1 EL weißer Balsamicoessig
1 TL Salz
1 TL mittelscharfer Senf
1 kleine getrocknete Chilischote
1 Handvoll Petersilie, Basilikum, Thymian

Nährwerte (pro Portion ca. 410 g)
Kalorien: ca. 400 kcal | Proteine: 22 g
Kohlenhydrate: 12 g | Fette: 30 g

Zubereitung:
Den Fenchel halbieren, in feine Streifen schneiden. Kirschtomaten und Artischockenherzen halbieren. Die Lauchzwiebel klein schneiden, den Fetakäse in gleich große Stücke schneiden und alles zusammen in einer Schüssel vermengen. Olivenöl, Essig, Salz, Senf und die Chilischote zu einer Vinaigrette pürieren, die Kräuter fein hacken und mit der Vinaigrette unter den Salat heben.

Tipp 1: Mit Sardellen und Kapern wird der Salat eine köstliche Extravaganz.
Tipp 2: Eine Handvoll Minze bringt eine tolle Frische in das Gericht.

 
Ruck, zuck fertig
Gebratene Hähnchenbruststreifen mit kleinen Schmortomaten und würziger Salsa Verde 
Zubereitung: ca. 10 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
250 g Hähnchenbrustfilet (2 Stück)
2 Lauchzwiebeln
1 kleine Knoblauchzehe
12 Kirschtomaten
2 EL Olivenöl
1 Bund Petersilie
½ Bund Basilikum
3 Sardellenfilets
(aus dem Glas, ohne Haut und Gräten)
1 TL Kapern
2 getrocknete Chilischoten
1 TL Honig
4 EL Olivenöl

Nährwerte (pro Portion ca. 390 g)
Kalorien: ca. 419 kcal | Proteine: 33 g
Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 27 g

Zubereitung:
Die Hähnchenbrustfilets waschen, von Sehnen befreien, in Streifen schneiden und mit der klein geschnittenen Lauchzwiebel, Knoblauch und den ganzen Kirschtomaten in einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl scharf anbraten. Bei kleiner Hitze garen, bis die Tomaten leicht zerfließen. Die Kräuter mit den Sardellenfilets, den Kapern, den Chilischoten, dem Honig und dem Olivenöl zu einer feinen Salsa Verde pürieren.

Tipp 1: Die Salsa Verde passt auch super zu Rindersteaks oder Fisch. Solange sie mit etwas Olivenöl bedeckt ist, ist sie im Kühlschrank 10 Tage haltbar.
Tipp 2: Vegetarier sollten statt des Hähnchens eine Aubergine mit anbraten.

 
Asiatisch scharf! 
Honig-Rind auf Pastinaken-Schmorgurken-Gemüse
Zubereitung: ca. 15 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
½ Gurke
1 Pastinake
1 Schalotte
1 EL Rapsöl
200 ml Kokosmilch
½ TL Wasabi
1 TL Honig
3 EL Sojasauce
2 Rinder-Minutensteaks (300 g)
1 EL Rapsöl
Salz

Nährwerte (pro Portion ca. 495 g)
Kalorien: ca. 473 kcal | Proteine: 37 g
Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 31 g

Zubereitung:
Gurke und Pastinake schälen. Die Gurke längs halbieren, entkernen, mit der Pastinake in gleich große Stücke schneiden. Die Schalotte in Streifen schneiden, in einem Topf mit etwas Öl anschwitzen, Pastinake und Gurke dazugeben, alles mit Kokosmilch ablöschen. Den Wasabi zugeben und zugedeckt ca. 8 Minuten bei kleiner Hitze gar schmoren und nachwürzen. 
Den Honig mit der Sojasauce verrühren, die Minutensteaks in Streifen schneiden, in einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl scharf anbraten, kurz weiterdünsten. Mit 
der Honig-Sojamarinade ablöschen, durchschwenken, mit dem Gemüse anrichten.

Tipp: Wer keine Kokosmilch mag, kann auch Sojamilch nehmen. Ein Kohlrabi kann die Pastinake ersetzen. 

 
Herzhaft 
Wraps mit Gemüsesticks und Olivencreme
Zubereitung: ca. 15 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
4 kleine Wraps
2 Möhren
2 Stangen Staudensellerie
1 Kohlrabi
4 Lauchzwiebeln
1 Koblauchzehe 
2 EL Olivenöl
2 EL schwarze, entsteinte Oliven 
50 g Magerquark
100 g Hüttenkäse
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 450 g)
Kalorien: ca. 498 kcal | Proteine: 21 g
Kohlenhydrate: 60 g | Fette: 18 g

Zubereitung:
Das Gemüse waschen, schälen und alles in fingergroße Sticks schneiden. Den Knoblauch fein hacken, mit den Gemüsestreifen im Olivenöl anschwitzen und bei kleiner Hitze bissfest weiterdünsten. 
Die Oliven mit dem Quark und dem Hüttenkäse zu einer feinen Creme pürieren, auf den Wraps verteilen. Das Gemüse daraufgeben und die Wraps einrollen.

Tipp 1: Wem Fleisch fehlt, der legt vor dem Rollen eine Scheibe Kochschinken auf die Olivencreme.
Tipp 2: Noch frischer wird es, wenn Sie einige Blätter Eisbergsalat mit einrollen.

Blitzgericht
Geröstetes Krustenbrot mit geschmolzenem Ziegencamembert und Blattspinat
Zubereitung: ca. 4 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
6 Scheiben Krustenbrot (300 g) 
1 Ziegencamembert (180 g)
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
3 EL Olivenöl 
10 Kirschtomaten (200 g)
200 g TK Blattspinat
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 455 g)
Kalorien: ca. 759 kcal | Proteine: 33 g
Kohlenhydrate: 71 g | Fette: 37 g

Zubereitung:
Die Krustenbrotscheiben, den Ziegencamembert, die Schalotte und den Knoblauch würfeln. Die Krustenbrotwürfel in heißem Olivenöl in einer beschichteten Pfanne scharf anbraten, von allen Seiten rösten. Dann erst die Schalotte und den Knoblauch dazugeben, beides kurz mitdünsten, danach auch die übrigen Zutaten hineingeben und mitbraten, bis der Ziegenkäse leicht geschmolzen ist. 
Sofort anrichten. 

Tipp 1: Statt Ziegencamembert können Sie auch Feta nehmen.
Tipp 2: Um das Gericht zu veredeln zwei Scheiben Räucherlachs mit einem Spritzer Limettensaft dazu anrichten. 
Tipp 3: Wer keinen Spinat mag, sollte ihn durch mehr Tomaten und eine gute Handvoll Basilikum, Salbei und Thymian ersetzen.


Für Eintopf-Fans 
Vegetarische Linsen-Tomatensuppe mit Paprika, Chilischote und Ingwer
Zubereitung: ca. 18 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
1 rote Paprika 
1 Chilischote
20 g Ingwer
1 Knoblauchzehe
1 Schalotte 
2 EL Olivenöl
1 Tasse rote Linsen
500 g passierte Tomaten
250 ml Gemüsebrühe (Glas)
1 TL Honig, Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 350 g)
Kalorien: ca. 421 kcal | Proteine: 24 g
Kohlenhydrate: 53 g | Fette: 12 g

Zubereitung:
Paprika waschen, von Kernen befreien, in kleine Würfel schneiden. Die Chilischote, den Ingwer, den Knoblauch und die Schalotte klein schneiden und alles zusammen in einem Topf mit dem Öl anschwitzen. 
Die Linsen abspülen, in einem Sieb abtropfen lassen, in den Topf geben, kurz mitdünsten und mit den passierten Tomaten und der Gemüsebrühe ablöschen. 
Mit Honig, Salz und Pfeffer würzen und 10 bis 12 Minuten köcheln.

Tipp 1: Um das Gericht abzurunden geben Sie beim Anrichten einen Klecks Crème Fraiche dazu. 
Tipp 2: Wem hier Fleisch fehlt, der brät zu Anfang fein geschnittene Hähnchenbruststreifen mit an und lässt die Suppe 5 Minuten länger köcheln. Dann würde Currypulver das Gericht abrunden.




abends

 
Köstlich kalt
Gurkenkaltschale unter Tatar von Räucherlachs 
Zubereitung: ca. 10 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
2 Gurken 
200 g Joghurt
1 Zitrone 
1 kleines Bündel Dill
1 reife Papapya
150 g Räucherlachsscheiben
1 TL körniger Senf
1 Prise grobes Meersalz, schwarzer Pfeffer
2 TL Salz

Nährwerte (pro Portion ca. 495 g)
Kalorien: ca. 246,5 kcal | Proteine: 21,5 g
Kohlenhydrate: 15,5 g | Fette: 10 g

Zubereitung:
Die Gurken schälen, längs halbieren, die Kerne mit einem Esslöffel entfernen und in Scheiben schneiden. Den Joghurt mit dem Saft der Zitrone und dem Salz verrühren, Dill und Gurkenscheiben dazugeben. Alles fein pürieren und kalt stellen. Die Papaya schälen, entkernen und mit einem Parmesanhobel oder Sparschäler zu Raspeln reiben. Die Räucherlachsscheiben würfeln, mit den Papayaraspeln und dem Senf vermengen und mit dem groben Meersalz und dem schwarzen Pfeffer würzen. 
Zum Servieren die Gurkenkaltschale in einen großen Pastateller geben und das Tatar darin anrichten. Mit etwas Dill ausgarnieren.

 
Das macht auch Männer satt
Kleine Schweinefiletmedaillons auf feurigem Mango-Chutney mit Kräutern
Zubereitung: ca. 10 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
400 g Schweinefilet
1 Knoblauchzehe
1 EL Olivenöl
1 Mango
Je 1 Handvoll Petersilie, Schnittlauch 
und Thymian 
Etwas Koriander
1 rote Chilischote (mild)
1 TL brauner Rohrzucker 
2 EL Maracujasaft
Salz, geschroteter Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 370 g)
Kalorien: ca. 364,5 kcal | Proteine: 45 g
Kohlenhydrate: 22,5 g | Fette: 10 g

Zubereitung:
Das Schweinefilet mit einem scharfen Messer von Fett und Sehnen befreien und in schmale Scheiben schneiden.
Die Knoblauchzehe fein hacken und zusammen mit dem Olivenöl, etwa einem Teelöffel Salz und etwas geschrotetem Pfeffer über die Filetstreifen geben, gut vermengen und das Fleisch in der Marinade erst einmal abgedeckt zur Seite stellen. 
In der Zwischenzeit die Mango vorsichtig schälen und entkernen, sie dann zuerst in Scheiben und die danach in kleine Würfel schneiden. 
Die Kräuter und die Chilischote hacken und in einer Schale zur Seite stellen. 
Nun den Rohrzucker in einer beschichteten Pfanne langsam karamellisieren lassen. Die Mangowürfel dazugeben, kurz durchschwenken und mit dem Maracujasaft ablöschen. 
Die Kräutermischung, die in der Schale zur Seite gestellt wurde, ebenfalls in die Pfanne zu den Mangostücken geben, die Flüssigkeit wegreduzieren und das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. 
Die Medaillons mit der Marinade in einer Pfanne kross anbraten und durchgaren. Zum Anrichten das Mango-Chutney längs auf einen Teller geben und je fünf kleine Medaillons darauf platzieren.

Tipp 1: Wer kein Schweinefleisch essen möchte, kann zu diesem Gericht wunderbar auch Entenbrust nehmen. Wem das zu lange dauert, greft einfach zu fertig geräucherter und geschnittener.
Tipp 2: Je weicher und reifer die Mango ist, desto besser kann man den Kern vom Fruchtfleisch lösen. Die Mango hat übrigens einen besonders hohen Vitamin-C-Anteil – ist also kerngesund! 
Tipp 3: Vegetarier können das Fleisch durch Grillkäse oder vegetarischen Räuchertofu ersetzen.
Tipp 4: Das Mango-Chutney passt auch hervorragend in die Grillsaison und kann in einem Einwegglas im Kühlschrank bis zu 1 Woche gelagert werden. 

Wie im Urlaub
Lammkoteletts auf gekräutertem Tomaten-Auberginen-Püree
Zubereitung: ca. 15 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
1 Aubergine
250 g Kirschtomaten 
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenöl
4 getrocknete Tomaten 
¼ Bund Petersilie
¼ Bund Basilikum
1 Zweig Rosmarin
2 Zweige Thymian
6 Lammkoteletts
Grobes Meersalz, schwarzer Pfeffer
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 608 g)
Kalorien: ca. 534 kcal | Proteine: 52 g
Kohlenhydrate: 14 g | Fette: 30 g

Zubereitung:
Die Aubergine waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die gereinigten Kirschtomaten halbieren und in einer beschichteten Pfanne mit dem klein gehackten Knoblauch in Olivenöl anbraten. Dann weiterdünsten, bis sie weich sind. Die Tomaten nun kurz abkühlen lassen und sie danach zu einer Creme pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.
Die vier getrockneten Tomaten würfeln, die Kräuter von den Stängeln befreien, klein schneiden, unter die Kirschtomaten-Creme rühren und alles noch einmal kräftig mit Salz und Pfeffer nachwürzen. 
Die sechs Lammkoteletts waschen, trocken tupfen, mit dem groben Meersalz und dem geschroteten Pfeffer würzen und in Olivenöl in einer Pfanne von beiden Seiten ca. 3 Minuten braten. Je drei Koteletts auf zwei Tellern neben dem Tomaten-Auberginen-Püree anrichten und servieren.

Tipp 1: Das Tomaten-Auberginen-Püree eignet sich auch gut als pikanter Brotaufstrich. Gekühlt ist es in einem geschlossenen Glas 4 Tage haltbar. 
Tipp 2: Falls Sie keine frischen Kräuter parat haben, können Sie auch eine Tiefkühl-Mischung (mediterran) oder TK-Petersilie und -Basilikum nehmen.
Tipp 3: Vegetarier sollten diese Alternative zu den Lammkoteletts versuchen: Aus 250 g Schafskäse, einem Ei und 2 Handvoll gemahlenen Mandeln und Walnüssen zwei panierte Käsesteaks braten. Dazu erst das Ei schaumig verquirlen und das Mandel- und Walnussmehl gut vermengen. Den Käse halbieren, beide Teile im Ei wälzen, in der Panade wenden und sie gut andrücken. Die panierten Käsestücke in ca. 4 EL Olivenöl goldgelb anbraten.
Tipp 3: Wem diese Schafskäsevariante zu aufwendig ist, der kann auch 250 g Räuchertofu in Scheiben schneiden, knusprig anbraten und mit einer Handvoll Sesamsamen bestreuen.

 
Deftig
Kürbis-Chili-Hack mit Äpfeln und Eisbergsalat 
Zubereitung: ca. 10 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
300 g Kürbisfleisch (z. B. ¼ Hakaido)
2 EL Olivenöl
300 g Rinderhack
1 Apfel 
1 getrocknete Chilischote
½ Eisbergsalat
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 410 g)
Kalorien: ca. 467 kcal | Proteine: 32 g
Kohlenhydrate: 14 g | Fette: 31 g

Zubereitung:
Den Kürbis entkernen, von der Schale befreien, in kleine Würfel schneiden und in einer beschichteten Pfanne mit dem Olivenöl anbraten, kurz dünsten und würzen. Dann das Hackfleisch dazugeben. Den Apfel entkernen, würfeln, die Chilischote fein hacken und beides zum Kürbis-Hack geben. Den Eisbergsalat klein schneiden, mit dem nachgewürzten Kürbishack ver-mengen und sofort anrichten.

Tipp 1: Ist keine Saison, können Sie auf eingelegten Kürbis aus dem Glas zurückgreifen. Braten Sie dann aber zuerst das Hackfleisch an und geben ihn erst danach dazu.
Tipp 2: Vegetarier können Sojageschnetzeltes nehmen: in kochendem, gesalzenen Wasser 2 Minuten quellen lassen, abseien und statt des Hacks verwenden.

Lust auf Leichtes
Pfifferlings-Rucola-Salat mit Balsamicoschalotten
Zubereitung: ca. 12 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
5 Schalotten 
200 ml Rotwein
2 EL Balsamicoessig
200 g Pfifferlinge
1 Knoblauchzehe
1 Zweig Thymian
200 g Rucola
2 EL Olivenöl
70 g Parmesan
Grobes Meersalz, geschroteter Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 375 g)
Kalorien: ca. 364 kcal | Proteine: 16 g
Kohlenhydrate: 9 g | Fette: 23 g

Zubereitung:
Die Schalotten vierteln, in einem Topf in etwas Öl kurz anschwitzen, mit Rotwein und Balsamicoessig ablöschen und bei kleiner Hitze köcheln lassen, bis die Füssigkeit reduziert ist. Die Pfifferlinge putzen und von verschmutzten Stellen befreien, den Knoblauch fein hacken, die Pilze in einer Pfanne mit etwas Öl scharf anbraten. Den Knoblauch und den Thymian dazugeben und 2 Minuten weiterdünsten. Alle Zutaten mit dem gewaschenen Rucola zu einem leckeren Salat vermengen, den Parmesan darüberreiben, mit etwas Olivenöl, grobem Meersalz und geschrotetem Pfeffer würzen.

Tipp: Dazu passen einige Scheiben Parmaschinken perfekt.


Süßer Schlummersalat
Grüne Trauben mit feinem Calvadosdressing 
Zubereitung: ca. 8 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
200 g grüne kernlose Weintrauben 
1 grüner Apfel
100 g grüne Salate wie z. B. Frisee, Rucola, Kopf- oder Romanasalat
100 g Erdnüsse
50 ml Calvados
50 ml Joghurt
1 EL Olivenöl
Salz und geschroteter Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 310 g)
Kalorien: ca. 531,5 kcal | Proteine: 15 g
Kohlenhydrate: 29 g | Fette: 30,5 g

Zubereitung:
Die Trauben, den Apfel und die Salate waschen und trocken tupfen. Die Salate in mundgerechte Stücke zupfen und die Trauben halbieren. Den Apfel entkernen, in Scheiben schneiden, die Erdnüsse dazugeben und alles in einer Schüssel
vermengen. Den Calvados mit Joghurt, Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren. Das Dressing würzen, über den Salat geben. 

Tipp 1: Wer einen herben Gegenpol schätzt, serviert den Salat mit Gorgonzola. 
Tipp 2: Als Beilage schmeckt der Salat zu gegrillten Lammkoteletts. 

 
Geflügel-Power
Insalata Gallina mit würziger Paprika-Vinaigrette
Zubereitung: ca. 12 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
400 g Hähnchenbrustfilet 
½ Bd. Lauchzwiebeln
2 rote Paprika
1 Knoblauchzehe 
1 Zweig Thymian
2 Limetten
100 ml Olivenöl
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 490 g)
Kalorien: ca. 732,5 kcal | Proteine: 49 g
Kohlenhydrate: 15,5 g | Fette: 52 g

Zubereitung:
Die Filets waschen, von Fett und Sehnen befreien. Fleisch, Lauchzwiebeln, Paprika und Knoblauch in Streifen schneiden. Die Hähnchenbruststreifen mit Knoblauch in etwas Olivenöl scharf anbraten, würzen, bei kleiner Hitze fertiggaren. Mit dem Gemüse und den Thymianblättern in einer Schüssel vermengen. Für die Vinaigrette die zweite Paprika würfeln, mit Olivenöl und dem Saft der Limetten pürieren. Alles zusammen verrühren und nachwürzen.

Tipp: Frischekick – ersetzen Sie das Olivenöl durch Joghurt.

 
Obst aus der Pfanne
Birnen-Omelett mit geschmolzenem Gorgonzola
Zubereitung: ca. 5 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
200 g Gorgonzola 
6 Eier
2 Birnen (250g)
50 g Walnüsse (kleine Handvoll)
Salz, Pfeffer
1 EL Rapsöl

Nährwerte (pro Portion ca. 410 g)
Kalorien: ca. 878 kcal | Proteine: 45 g
Kohlenhydrate: 18 g | Fette: 71 g

Zubereitung:
Den Gorgonzola würfeln. Die Eier verquirlen und würzen. Die Birnen entkernen, in Würfel schneiden, in einer beschichteten Pfanne in dem Rapsöl kurz andünsten. Das Ei dazugeben, sobald es am Pfannenboden geronnen ist, den gewürfelten Gorgonzola und die Walnüsse darüberstreuen und weitergaren, bis das Ei ganz geronnen ist.

Tipp 1: Wer den Gorgonzola mit den Walnüssen lieber separat anrichtet, kann beides mit einem Schuss Milch auch zu einer Creme pürieren und dazu servieren.
Tipp 2: Ihnen gelingt das Omelett nicht? Der Boden brennt an und die Oberseite ist noch nicht geronnen? Dann das Omelette auf einem hitzebeständigen Teller oder Pizzablech bei 180 Grad kurz in den vorgeheizten Ofen schieben.

Eiweißkick für Eilige 
Putenbrustsalat mit Ananas und Ajvar
Zubereitung: ca. 3 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
250 g Putenbrustaufschnitt
2 Lauchzwiebeln 
250 g Ananasstücke (1 Dose)
1 EL Erdnüsse
2 EL Ajvar
2 EL Naturjoghurt
1 TL gerösteter Sesam

Nährwerte (pro Portion ca. 320 g)
Kalorien: ca. 315 kcal | Proteine: 30 g
Kohlenhydrate: 32 g | Fette: 7 g

Zubereitung:
Die Putenbrustscheiben klein schneiden. Die beiden Lauchzwiebeln säubern, klein schneiden und mit den Ananasstücken und den Erdnüssen gut vermengen. 
Den Ajvar mit dem Joghurt glattrühren und als Dressing unter den Salat rühren. Alles auf zwei Tellern anrichten und mit dem gerösteten Sesam bestreuen.

Tipp 1: Falls Sie keine Ananas mögen, können Sie Pfirsich verwenden. Der harmoniert aber auch zusätzlich zur Ananas.
Tipp 2: Wer etwas mehr Zeit hat, brät sich Hähnchenbruststreifen.
Tipp 3: Das Ajvar-Dressing passt auch zu buntem Sommergemüse wie Paprika, Zucchini oder Aubergine. Braten Sie das mundgerecht geschnittene Gemüse, würzen Sie mit Salz und vermengen Sie es mit dem Dressing. Das gibt einen vegetarischen, feurigen Salat, der aber auch prima Beilage zu Fleisch und Fisch ist. 
Tipp 4: Achten Sie beim Kauf von Ajvar auf den Schärfegrad – es gibt verschiedene Sorten, von süßlich bis sehr scharf.


 
Feurig!
Kleine Sesambulettchen zu Zitrus-Papayadip
Zubereitung: ca. 15 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
300 g Rinderhack
1 Lauchzwiebel
1 TL Sahnemeerrettich
2 Eier
2 EL Semmelbrösel
4 EL Sesamsamen (50 g)
2 EL Rapsöl 
1 Papaya 
100 g Naturjoghurt
1 Zitrone
1 kleine getrocknete Chilischote 
Salz, Pfeffer
Nährwerte (pro Portion ca. 560 g)
Kalorien: ca. 738 kcal | Proteine: 45 g
Kohlenhydrate: 23 g | Fette: 51 g

Zubereitung:
Das Rinderhack mit der klein geschnittenen Lauchzwiebel, dem Sahnemerrettich, den Eiern, Semmelbrösel und den Sesamsamen zu einer Masse vermengen. Die Masse würzen, zu kleinen Buletten rollen und in einer Pfanne mit Rapsöl anbraten. Danach im vorgeheitzten Ofen bei 180 Grad 4 Minuten durchgaren. 
Die Papaya schälen, entkernen, fein würfeln und mit dem Joghurt, dem Saft der Zitrone und der Chilischote zu einem Dip pürieren.

Tipp 1: Als Beilage zu den Bulettchen macht sich Brokkoli besonders gut. 
Tipp 2: Wer keine Papaya bekommt, nimmt Honigmelone für den Dip.
Tipp 3: Statt Sesamsamen können Sie auch Leinsamen zum Hack geben.




snacks

Geschmacksexplosion
Apfel-Erdbeeren-Mozzarella mit süßem Pesto 
Zubereitung: ca. 15 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:

Für den Salat:
2 Äpfel
1 TL Zitronensaft
10 Erdbeeren
125 g Mozzarella
1 EL Joghurt

Für das süße Pesto:
½ Bund Basilikum
2 EL weiße Schokolade (2 Riegel)
2 EL Olivenöl
2 EL Walnussöl
1 TL Honig

Nährwerte (pro Portion ca. 400 g)
Kalorien: ca. 437 kcal | Proteine: 15 g
Kohlenhydrate: 27,5 g | Fette: 32 g

Zubereitung:
Die Äpfel waschen, vierteln, entkernen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Zitronensaft begießen. Die Erdbeeren waschen, vom Grün befreien und halbieren, den Mozzarella in kleine Stücke zupfen und alles in eine Schüssel geben. 
Den Joghurt glattrühren und mit dem Mozzarella-Obstsalat vermengen. Die Basilikumblätter von den Stielen trennen, grob klein schneiden und in ein Litermaß füllen. Die weiße Schokolade dazuraspeln, den Honig und die Öle darüber gießen, alles zügig durchpürieren. Zum Anrichten das süße Pesto auf den Salat geben, mit Basilikum garnieren.

Tipp: Grob gehackte Walnüsse, Mandeln oder Macadamianüsse sorgen für den richtigen Biss.


Sesamlabim
Blaubeer-Smoothie 
Zubereitung: ca. 3 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
1 EL geröstete Sesamsamen 
200 g Blaubeeren
250 g Buttermilch
1 TL Sesamöl

Nährwerte (pro Portion ca. 265 g)
Kalorien: ca. 268 kcal | Proteine: 23 g
Kohlenhydrate: 17 g | Fette: 12 g

Zubereitung:
Die Sesamsamen in einer beschichteten Pfanne leicht bräunlich rösten und zur Seite stellen. Die geputzten Blaubeeren mit der Buttermilch und dem Sesamöl in einem Litermaß fein pürieren. Zum Anrichten in zwei große Gläser füllen und mit den gerösteten Sesamsamen bestreuen. 

Tipp: Statt Sesamsamen gehen auch gehackte Mandeln. Statt Sesamöl schmeckt auch Walnussöl. 

Wie 1001 Nacht
Feigen-Mandelquark
Zubereitung: ca. 3 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
2 frische Feigen 
200 g Magerquark
2 EL Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)
8 getrocknete Feigen
14 Mandeln

Nährwerte (pro Portion ca. 280 g)
Kalorien: ca. 426 kcal | Proteine: 21 g
Kohlenhydrate: 63 g | Fette: 9 g

Zubereitung:
Die frischen Feigen vierteln, den Quark mit dem Vanille-Joghurt glattrühren, die getrockneten Feigen achteln und mit den Mandeln unterrühren. Den Quark mit den frischen Feigen ausgarnieren.

Tipp 1: Wenn Sie keine frischen Feigen bekommen, passen auch Beeren dazu.
Tipp 2: Bei Laktose-Intoleranz Dickmilch mit etwas Vanillinzucker nehmen.

Mit Mandelfüllung
Dattel-Happen im Schinkenmantel
Zubereitung: ca. 3 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
10 getrocknete Datteln
10 Mandeln 
10 Scheiben Katenschinken
Ein Schuss Olivenöl
1 TL gerösteter Sesam

Nährwerte (pro Portion ca. 142 g)
Kalorien: ca. 387 kcal | Proteine: 24 g
Kohlenhydrate: 24 g | Fette: 21 g

Zubereitung:
Die Datteln mit den Mandeln füllen, in die Schinkenscheiben einrollen und in einer Pfanne mit dem Öl kross anbraten.

Tipp: Vegetarier lassen den Schinken einfach weg – die Datteln schmecken auch ohne Mantel gebraten lecker. 


Auch als Dessert
Eisgekühlte Waldbeeren-Terrine 
Zubereitung: ca. 10 Minuten plus 40 Minuten Gelierzeit
Zutaten für 2 Personen:
150 g marktfrische Waldbeeren
250 g Joghurt
1 EL Zucker
4 Blatt Gelatine
1 Schuss Pflaumenbrand
1 Handvoll marktfrischer Beeren 

Nährwerte (pro Portion ca. 270 g)
Kalorien: ca. 164 kcal | Proteine: 7 g
Kohlenhydrate: 26 g | Fette: 3 g

Zubereitung:
Beeren, Joghurt und Zucker pürieren. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Obstler im Topf erhitzen und die aufgeweichten Gelatineblätter darin auflösen. Den Pflaumenbrand zügig und sorgfältig unter die Beerenmasse rühren. In zwei Gläser füllen und in den Kühlschrank stellen. Wenn fest, frische Beeren darauf anrichten.

Tipp 1: Es gehen auch TK-Beeren.

Fingerfood
Hühnchenpiccata in Parmesankruste
Zubereitung: ca. 5 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
2 Eier
50 g Parmesan
250 g Hühnchenbrustfilet (2 Stck)
2 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 165 g)
Kalorien: ca. 273 kcal | Proteine: 37 g
Kohlenhydrate: 0 g | Fette: 14 g

Zubereitung:
Die Eier verquirlen, würzen, den Parmesan in die Eimasse raspeln. Die Hühnchenbrustfilets in Würfel schneiden und in der Eimasse wenden. Die Stückchen aus der Eimasse direkt in eine heiße Pfanne mit Olivenöl geben und von beiden Seiten goldgelb ausbacken.

Pausen-Knacker
Gebratene Möhren mit Basilikumcreme
Zubereitung: ca. 5 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
4 dünne Möhren
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenöl
100 g Hüttenkäse
1 Handvoll Basilikumblätter
Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 265 g)
Kalorien: ca. 185 kcal | Proteine: 8 g
Kohlenhydrate: 10 g | Fette: 12 g

Zubereitung:
Die Möhren schälen, einmal längs und einmal quer halbieren und mit der klein geschnittenen Knoblauchzehe bei kleiner Hitze in einer Pfanne bißfest dünsten und würzen. Den Basilikum in Streifen schneiden, mit dem Hüttenkäse verrühren und abschmecken.

 
Sommerfrische
Fruchtiges Mango-Melonen-Quarkeis 
Zubereitung: ca. 5 Minuten plus 2 Stunden Gefrierzeit
Zutaten für 2 Personen:
200 g Mango (Dose)
100 g Honigmelone
4 EL Maracujasaftt
200 g Magerquark 
2 TL Honig

Nährwerte (pro Portion ca. 220 g)
Kalorien: ca. 200 kcal | Proteine: 10,5 g
Kohlenhydrate: 38 g | Fette: 0,6 g

Zubereitung:
Die Melone in kleine Stücke schneiden, mit den abgegossenen Mangostücken sowie dem Maracujasaft in eine Schüssel füllen und alles fein pürieren. In einer zweiten Schüssel den Quark mit dem Honig glattrühren und unter das Fruchtpüree heben. Die fertige Eismasse abgedeckt ins Gefrierfach stellen und alle 40 Minuten umrühren, damit sich keine langen Eiskristalle bilden können und das Eis schön cremig bleibt. Wenn es die gewünschte Konsistenz hat, mit einem Löffel oder einem Eisportionierer Kugeln ausstechen.

Tipp 1: Sie können im Sommer prima frische Mango nehmen. Verwenden Sie nach Möglichkeit schön reife Früchte. 
Tipp 2: Eine besondere Sommerfrische bekommt das Eis, wenn Sie frische Minzblätter in feine Streifen schneiden und sie auf dem Eis anrichten.

Erfrischung pur
Summer-Shake mit frischen Kirschen
Zubereitung: ca. 3 Minuten 
Zutaten für 2 Personen:
200 g Kirschen
150 ml fettarme Milch
2 große Kugeln Vanilleeis

Nährwerte (pro Portion ca. 205 g)
Kalorien: ca. 167 kcal | Proteine: 4 g
Kohlenhydrate: 22 g | Fette: 6 g

Zubereitung:
Die Kirschen waschen, halbieren und von den Kernen befreien. Das Obst in ein hohes Gefäß geben und mit der Milch und den Eiskugeln im Mixer oder mit dem Pürierstab pürieren. In zwei Gläser füllen.

Tipp 1: Sie können einige Blätter Gartenmelisse dazugeben, das frischt auf. 
Tipp 2: Bei Laktose-Intoleranz oder als exotische Variante Kokosmilch nehmen.




TEIL 7


HAPPY END


Sie sind nun motiviert für Ihre ersten perfekten Tage? Auf geht’s!

Starten Sie jetzt in Ihr neues, gesünderes und schlankeres Leben. Mit meinem Expertenteam betreue ich Sie gerne weiter - und zwar online unter www.ich-bin-dann-mal-schlank.de. Ob Sie mehr Rezepte, Tipps, Motivationsschübe oder einen persönlichen Online-Coach brauchen – wir sind für Sie da






 TIPPS FÜR IHREN ERFOLG  
Fangen Sie innerhalb der nächsten drei Tage an
Zumindest mit Kleinigkeiten. Legen Sie Ihren ersten perfekten Tag fest. Schieben Sie Ihre Verbesserungspläne nicht länger vor sich her. Wer sofort beginnt, ist schneller stolz auf sich, kann sich gleich über Erfolge freuen, die zum Weitermachen und Durchhalten motivieren.

Werden Sie Ernährungsdetektiv 
Achten Sie im Supermarkt auf das Kleingedruckte. Enttarnen Sie Zucker, Fett und Co. – auch wenn sich diese Zutaten geschickt hinter Tarnbezeichnungen verstecken. So lernen Sie, die heimlichen Dickmacher zu verbannen. 

Hungern Sie nicht
Essen Sie mindestens dreimal am Tag, und lassen Sie dabei keinen Hunger zu. Das macht nur Heißhunger, der Sie dann zu unvernünftigem Essen verführt. 
Sobald Hunger sich bemerkbar macht, essen Sie eine gesunde Kleinigkeit, oder trinken Sie energiefreie Flüssigkeiten wie Wasser oder Tee.

Feiern Sie Ihre persönlichen Fortschritte
Geben Sie nicht sofort auf, wenn einmal nicht alles nach Plan läuft. Verzeihen Sie sich Sünden, und loben Sie sich für jedes Plus auf Ihrem Gesundheitskonto. Viele kleine Fortschritte summieren sich mit der Zeit zum großen Erfolg – zu einem neuen Ernährungsprogramm für Ihre Regierung.

Nutzen Sie den Fettverbrennungs-Trick
Trennen Sie Papier (Kohlenhydrate) und Briketts (Fett) voneinander, wo immer es geht, ohne auf Ihr Lieblingsessen zu verzichten: beispielsweise Brot ohne Butter und Wurst, Currywurst ohne Pommes, Spaghetti ohne Sahnesoße. Nehmen Sie lieber erst eine Mahlzeit mit Schwerpunkt Papier zu sich und in der nächsten essen Sie eher brikettlastig. Dazwischen sollten Sie mindestens drei Stunden Esspause machen. Reduzieren Sie nachmittags und abends und um den Sport herum die Kohlenhydrate. Dann verbrennt das Fett leichter – sogar noch im Schlaf. 

Bauen Sie Muskeln auf
Ob im Fitness-Studio oder zu Hause – achten Sie auf ein regelmäßiges Muskeltraining mit kleinen Steigerungen. Denn nur in den Muskeln kann der Körper rund um die Uhr Fett verbrennen. Wenn Sie zusätzlich Schwung in Ihr Leben bringen, also laufen, Treppen steigen, Rad fahren und nicht nur auf dem Sofa sitzen, geht das Abnehmen schneller. Je mehr Sie sich bewegen, desto besser werden Ihre Bewohner mit Sauerstoff versorgt und desto schneller kommen die Flammen in den Körper-Kraftwerken in Fahrt.

Essen Sie nach der Heizmann-Uhr
Sie müssen auf nichts verzichten, aber darauf achten, dass Sie Ihr Essen zum richtigen Zeitpunkt einnehmen. Die Heizmann-Uhr hilft Ihnen dabei. Seien Sie nicht zu streng mit sich selbst: Wenn ein Essen zwischendurch mal viel zu üppig ausfällt, gleichen Sie es später einfach mit mehr Obst und Gemüse wieder aus. 

Stellen Sie sich nur langsam um
Überfordern Sie sich nicht. Vor allem am Anfang muss nicht jeder Tag perfekt sein. Wenn Sie zeitweise genauso essen dürfen wie früher, fällt Ihnen der Abschied von den alten Gewohnheiten langfristig leichter, und Ihre heimwehkranken Berater treiben Sie nicht sofort zurück. Denken Sie daran: Nur in vielen kleinen Schritten erreichen Sie Ihr großes Ziel.

Trinken Sie richtig
Achten Sie immer darauf, dass Sie nicht nur genug (mindestens zwei Liter pro Tag), sondern auch das Richtige trinken: Am besten sind ungezuckerte Getränke wie Wasser oder Tee. Bei Fruchtsäften wird zwar eifrig mit Vitaminen geworben, doch meist enthalten die so viel (Natur-)Zucker, dass sie schneller dick als gesund machen und die Brikettverbrennung lahmlegen. Fällt es Ihnen am Anfang schwer, auf süße Getränke oder Alkohol zu verzichten, trinken Sie nach jedem Glas die gleiche Menge als Wasser.

Holen Sie sich Unterstützung
Sie haben eine Durststrecke? Verlieren zu oft den Kampf gegen den inneren Schweinehund? Suchen neue Rezepte, Anregungen, Expertenrat oder Austausch mit Geleichgesinnten? Dann holen Sie sich einfach die Unterstützung, die Sie brauchen unter www.ich-bin-dann-mal-schlank-de. Dort finden Sie jede Menge Anregungen.




forum

ICH BIN DANN MAL SCHLANK DIE WEBSEITE

Sie haben Fragen, sind auf der Suche nach mehr Informationen?
Ob es um Essen, Trinken, Bewegung, Kochen oder Motivation geht – www.ich-bin-dann-mal-schlank.de ergänzt dieses Buch






Erste Hilfe aus dem Netz: Sie sind nicht allein

Unter www.ich-bin-dann-mal-schlank.de finden Sie Rezepte, Übungen, Tipps und Gleichgesinnte. Im Forum und bei Facebook tauschen Sie sich mit anderen und mit Patric Heizmann persönlich aus.

„Hier kommt ein Mädel mit Hüftgold – Ich bin dann auch mal da – Neu und voller Fragen – Mein Traumkleid sitzt wurstpellig, da muss was passieren – Auf geht’s!“ Im Heizmann-Forum in der Rubrik „Einsteiger“ kündigen Leute, die abnehmen und gesünder leben wollen, meist erst einmal an, was sie sich vorgenommen haben: „Ich will das jetzt endlich schaffen und bin hochmotiviert.“ Dass die Anmeldung mehr ist als ein unverbindliches Drübergucken, kommt ihnen entgegen. „Ich glaube, dass ich besser dranbleibe, wenn ich’s hier reinschreibe“, lautet eine Erklärung. Eine andere heißt: „Ich hoffe, dass ich hier ein paar Fragen loswerden kann, wenn ich Probleme bekomme.“ Manche geben offen zu: „Ich will hier Erfolgsgeschichten von Leuten lesen, die es geschafft haben. So was motiviert mich.“

Endlich mal was, was Spaß macht. Ich bin glücklich
Wer so fragt, bekommt meist eine oder mehrere Antworten. Es sind nicht immer sensationelle Storys von Menschen, die fünfzig Kilo oder mehr verloren haben, obwohl es die auch gibt. Eher melden sich Leute, die erst einmal von kleinen Triumphen berichten: Noch kein Pfund weg, aber ich fühle mich besser – Endlich mal was, was Spaß macht – Bin glücklich, wie es läuft. Ich habe schon acht Kilo verloren, aber jetzt geht’s nicht weiter. Was soll ich tun?

Die User sind meist Frauen mit viel Diät-Erfahrung
Wer planmäßig langsam loslegt, merkt meist nach zwei Wochen erste Effekte. Einige sind dann schon zwei bis vier Kilo leichter; bei anderen hüpft der Zeiger der Waage noch abwechselnd rauf und runter. Manche melden auch puren Frust: Ich habe zwei Kilo zu- statt abgenommen, obwohl ich mich an alle Regeln gehalten haben. „Kein Wunder“, lautet der Trost von Gleichgesinnten, der mit vielen Smileys geschickt wird. „Das ist das Gewicht, das durch den Muskelaufbau zustande kommt. Also kein Grund zur Panik. Eher ein gutes Zeichen.“ Aha, danke!
Forumsbenutzer sind – wie sollte es anders sein – überwiegend weiblich und diäterfahren. Sie haben vieles probiert, oftmals auch mit Anfangs-Erfolg („ich weiß genau, was ich tun muss, um doofe sechs Kilo loszuwerden“), der aber selten von Dauer ist („kaum hatte ich die runter und Schluss gemacht mit dem Hungern, da waren sie schon wieder da – ich suche jetzt was, was für immer hält“).
Manchmal bilden sich auch kleine Interessengruppen: „Ich starte morgen meinen perfekten Tag – wer macht mit? Wir könnten uns dann immer hier treffen und uns gegenseitig berichten, wie es gelaufen ist.“ Aus solchen virtuellen Meetings kann auch eine reale Walkinggruppe entstehen – je nachdem, wo die User wohnen. Oder eine Kochcommunity.
Ob zum Start der Grillsaison, pünktlich zur figurgefährlichen Weihnachtszeit oder als Anregung für die Notfälle des gesunden Lebens („Ich habe eine Tafel Schokolade geschlachtet, muss ein mehrtägiges Familientreffen überstehen“) – auf den beliebten Rezeptseiten stellt Fitness-Koch Sebastian Benthe Rezepte vor, die der Heizmann-Methode entsprechen. Im Forum verraten User ihre persönlichen Lieblingsgerichte. 





MIT ONLINE-COACH BLEIBEN SIE DRAN
Beim Online-Ernährungs-Coach »Ich bin dann mal schlank« geht es nicht in erster Linie darum, möglichst schnell möglichst viele Pfunde loszuwerden, sondern um eine nachhaltige Veränderung der Lebensgewohnheiten.

Die meisten Abnehmprogramme sind ziemlich kompliziert. Man muss erst einmal Grafiken studieren, Tabellen ausfüllen, Werte eintragen und vergleichen – da geht die Lust auf Veränderungen schnell verloren. Das Ich-bin-dann-mal-schlank-Erfolgsprogramm im Internet funktioniert ohne Zahlen und Tabellen. Nutzen Sie es, um sich auf unkomplizierte Weise Anregungen, Motivation und sinnvolle Begleitmaßnahmen auf dem Weg in ein gesünderes Leben zu holen. 

Denn oft ist es gar nicht so einfach, die gelernte Theorie auch in die Praxis umzusetzen. Sobald die Anfangseuphorie vorbei ist, schleichen sich alte Fehler wieder ein. Ob regelmäßige Erinnerungen, ein paar Motivations-Gedanken oder neue Übungen – häufig reichen Kleinigkeiten, um Rückfälle in schlechte Gewohnheiten zu verhindern. Hier steht Ihnen der Ich-bin-dann-mal-schlank-Online-Coach ab Frühjahr 2011 hilfreich zur Seite.

www.ich-bin-dann-mal-schlank.de
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Alle Rezepte auf einen Blick



morgens
Blaubeermüsli

Bananen-Kirsch-Smoothie

Fruchtiges Vanillemüsli mit Nüssen und Mandeln

Gebratene Zucchinistreifen in Rührei

Halbgefrorener Limonen-Kiwi-Quark

Herzhafter Krabbenquark auf saftigem Vollkornbrot

Knusprige Kürbis-Vollkornbrötchen

Körniger Frischkäse mit Zitrus-Äpfeln und Datteln

Pfeffersalami-Creme mit Lauchzwiebeln und Apfel

Sommerlicher Schinken-Eier-Salat

Vanille-Ricotta mit frischen Erdbeeren



mittags 
Austernpilzsalat mit Joghurtdressing

Entenbrust auf Erdnuss-Couscous

Feta-Fenchelsalat mit Artischocken

Hähnchenbruststreifen mit Schmortomaten und würziger Salsa Verde

Honig-Rind auf Pastinaken-Schmorgurken-Gemüse

Krustenbrot mit geschmolzenem Ziegencamembert und Blattspinat

Orangen-Möhrensuppe mit Croutons

Toskanische Puteninvoltini mit Paprikagemüse an Rosmarinkartoffeln

Vegetarische Linsen-Tomatensuppe

Wraps mit Gemüsesticks und Olivencreme


abends
Birnen-Omelett mit geschmolzenem Gorgonzola

Grüne Trauben mit Calvadosdressing

Gurkenkaltschale unter Tatar von Räucherlachs

Insalata Gallina mit Paprika-Vinaigrette

Kürbis-Chili-Hack mit Äpfeln und Eisbergsalat

Lammkoteletts auf Tomaten-Auberginen-Püree

Pfifferlings-Rucola-Salat mit Balsamicoschalotten

Putenbrustsalat mit Ananas und Ajvar

Sesambuletten zu Zitrus-Papayadip

Schweinefiletmedaillons auf feurigem Mango-Chutney


Snacks 
Apfel-Erdbeeren-Mozzarella mit süßem Pesto

Blaubeer-Smoothie

Dattel-Happen im Schinkenmantel

Eisgekühlte Waldbeeren-Terrine

Feigen-Mandelquark

Fruchtiges Mango-Melonen-Quarkeis

Gebratene Möhren mit Basilikumcreme

Hühnchenpiccata in Parmesankruste

Summer-Shake mit frischen Kirschen





checkliste

DER PERFEKTE TAG
IHRE REGIERUNGSAUFGABE
Haben Sie heute schon …
… mindestens dreimal gegessen?
… nach der Heizmann-Uhr gefrühstückt?
…nach der Heizmann-Uhr mittaggegessen?
… nach der Heizmann-Uhr abendgegessen?
… mindestens zwei Liter Wasser oder ungesüßten Tee getrunken?
… davon vor jedem Essen ein großes Glas getrunken?
… Kraft- und Ausdauertraining gemacht?
… mindestens zwei meiner Bewegungstipps in Ihrem Alltag umgesetzt?
… mindestens einmal erfolgreich Ihre schnelle Eingreiftruppe mit Kommandos wie „Los jetzt!“ oder „Keine Chance!“ eingesetzt?
… etwas Nettes zu sich selbst gesagt? Sich beglückwünscht, weil Ihnen ein perfekter Tag gelungen ist? Sich auch für kleine Erfolge gelobt?
Und dann schauen Sie sich zum Abschluss des Tages vor dem Einschlafen noch einmal Ihren Ich-liebe-mich-Film an. 
Je mehr Sie ankreuzen können, desto besser. Denken Sie daran: 
Jeder erfüllte Punkt ist ein Erfolg. 




Inhaltsverzeichnis
Korr Ich bin dann mal schlank
vorwort
TEIL 1 URZEIT-FALLEN
Diät macht dick – und was wir von unseren Vorfahren lernen können

Wer Kalorien beschafft, ist beim Stamm hoch angesehen





Mit weniger Energiezufuhr heizen wir auch weniger





Moderne Hungersnot: Wir essen mehr statt weniger





Sparplan – der Körper baut wichtige Kalorienfresser ab





Regelmäßiges Essen: Macht auf Dauer schlank





POPULÄRE IRRTÜMER

Täuschungsmanöver Was Sie mit Rücksicht auf Ihr Überlebensprogramm besser vermeiden sollten

Ohne Frühstück aus dem Haus: Ein glatter Fehlstart





Dinner Cancelling: Schlaflos zwischen Tag und Traum





Erst hungern, dann reinhauen: Das ist der Erfolgs-Killer-Mix





Friss die Hälfte – Einladung an Regierungsbeschummler





Kl eine Tricks mit großer Wirkung So überlisten Sie Ihr Urzeitprogramm

Gönnen können – vom Futter-Neider zum Kau-Jogger





Der Kleine-Teller-Trick – essen Sie ruhig immer auf





In der Ruhe liegt die Kraft, die uns schlanker macht





Ablenkungsmanöver – wie Sie richtig hinlangen





Ein leerer Bauch kauft Schlimmes ein





TEIL 2 ESSEN MIT KÖPFCHEN
Kohlenhydrate – süße Schmeichler, wichtige Lieferanten, verkannte Killer

Schnelle Kohlenhydrate – Konfetti, das dick macht





Langsame Kohlenhydrate – die Heißhunger-Vernichter





Das tolle Trio – Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte





Heißhunger – damit im Oberstübchen Licht brennt





Eiweiß – wertvolle Bausteinchen und Jungbrunnen

Pflanzliches oder tierisches Eiweiß – ja, was denn nun?





Die Renovierung – haben Sie alle Steine beisammen?





Zu wenig Eiweiß – eine Diät kann Muckis kosten





Nachschub-Problem – was es mit Männer-Popos zu tun hat





Eiweiß am Abend – ein natürliches Schönheitselixier





Süßes und Süßstoff Ja, doch dann darf’s kein bisschen mehr sein

Schokolade – der Casanova unter den süßen Verführern





Fruchtgummi – kleine fettfreie Zuckerbomben





Trockenobst – die passable Ersatzbefriedigung





Zuckerfreie Zonen – Jubel in Ihrer Stadt





Pflanzliche Öle und andere Fette Auf die inneren Werte kommt es an

Wasser und Tee So trinken Sie sich schlank

Fruchtsäfte – ein Schluck Zuckerwasser gefällig?





Obst – wer es isst statt trinkt, hat die Nase vorn





Flüssiges Gemüse – nicht nur über den Wolken der Hit





Energiefreie Flüssigkeiten – die besten Schlankdrinks





Light – bestenfalls als Zwischenlösung geeignet





Zwei Liter pro Tag – und was man am Pipi-Test erkennt





Vitalstoffe Kleine Helfer mit Riesenkraft

Vitamin C – ein wahrer Hochleistungs-Kunststoff





Vitamin B6, B12, Folsäure – die Verpackungskünstler





Selen und Jod – Feuerzeug und Grillanzünder





Chrom – die wertvolle Türschloss-Veredelung





Vitalstoffmangel ist wie ein Ratenkauf mit hohen Zinsen





Freie Radikale – gefährlicher Feinstaub rieselt in die Stadt





TEIL 3 BODY BILDUNG
Fördern, ohne zu überfordern Wie man beim Training das richtige Maß findet

Muskeln – erlaubt sind nur solche, die wir benutzen





Alles gut: Was man nicht bemerkt, kann nicht fehlen





Kraftwerke – fehlen sie, baut der Körper Fettlager auf





Mit Sport ein Signal geben: Wir meinen es jetzt ernst!





Sport macht dick, wenn man’s zu extrem betreibt





Endorphine – sie betäuben den Belastungsschmerz





Auch untertouriges Training bringt Enttäuschungen





Der Postbote verkündet den Baubeginn neuer Kraftwerke





Das Effektiv-Programm In sechs Schritten zum Erfolg

Laufen ohne Schnaufen – wie Sie das richtige Maß finden





Pausen – wer sie vergisst, ist schnell wieder zu Hause





Große Wirkung, wenig Aufwand Kraftübungen für zu Hause

Fettverbrennung – sie beginnt augenblicklich

Das richtige Tempo bestimmen Sie allein

TEIL 4 KOMM, WIR GEHEN INS KINO
Starke Bilder motivieren Ich bin dann mal schlank

Zu viel Horror? Sie können auch anders





Drehbuch mit Happy End – Sie haben es geschafft





Ein tolles Foto – der Lohn für alle Mühen





Das Drehbuch Was ist mein Wunsch? Und warum überhaupt?

Wenn es ans Herz geht, werden harte Hunde weich





Hauptrolle – welche ist mir auf den Leib geschneidert?





Ein unfairer Kampf – allein gegen Milliarden





Emotionen – da gerät die Regierung ins Wanken





Gewohnheiten nicht abschalten, sondern einfach austauschen

Die Kunst der Diplomatie – seien Sie nett zu sich





Der Nachteil des Erfolges: Motivationskiller und Zielsabotage

Schnelle Eingreiftruppe für den Ernstfall

TEIL 5 DER PERFEKTE TAG
Im Vier-Wochen-Countdown zum neuen Glück

Der Fettverbrennungs-Trick – essen Sie zeitgemäß





Wie viele Mahlzeiten am Tag sind optimal?





Papier-Management für den Schlaf, der schlank macht





Papier-Management um den Sport herum





Das Frühstück – ohne wird’s kein perfekter Start





Das Mittagessen – ganz nach Ihrem Geschmack





Das Abendessen – wichtigste Mahlzeit des Tages





Restaurant – lassen Sie sich nur das Richtige servieren





Richtig essen rund um die Uhr Was, wann und wenn ja, wie viel?

Gruppe 1: Gemüse-Obst-Öl (dünne Papierbündel)





Gruppe 2: Eiweiß (Bausteinchen)





Abends Milch mit Honig – schlafen Sie gut





Gruppe 3: gute Kohlenhydrate (dicke Papierbündel)





Gruppe 4: schlechte Kohlenhydrate (sehr viel Konfetti)





Gruppe 5: Getränke gegen den kleinen Hunger





Clever einkaufen Werden Sie ein Ernährungs-Detektiv

Nährwertangabe – sie entlarvt die Dickmacher





Tiefkühlgemüse – und was steckt da noch drin?





Joghurt-Lüge: Wenn mit Zucker geschummelt wird





Die Zutatenliste – ein echter Freund und Helfer





Müsli & Co. – Papier im Tarnmäntelchen





Brot und Brötchen – Vollkorn statt falschem Alibi





Was Ihnen die Zutatenliste noch zuflüstert





Topf-Flop: Fertigprodukte machen Sie fertig





Ein gesunder Nachschlag – alles Bio oder was?





Das A und O – die richtige Gruppeneinteilung





Umstellung: Übung macht den Meister-Detektiv





TEIL 6 KOCHEN AM PERFEKTEN TAG
morgens

mittags

abends

snacks

TEIL 7 HAPPY END
forum
Erste Hilfe aus dem Netz: Sie sind nicht allein
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übungen
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DER BEIN-FORMER

Der Bein-Former verlangt von über der Hälfte Ihrer Muskeln mehr oder weniger harte Arbeit. Je nachdem, wie intensiv Sie trainieren wollen. Die kleinen Muskeln unterstützen die großen, sodass kaum etwas brachliegt. Diese Übung sorgt für feste Beine und einen knackigen Po.


[image: ]


So geht’s: Stellen Sie sich vor einen Stuhl. Die Beine schulterbreit, die Hände vor den Körper oder hinter den Kopf, der Blick geht geradeaus, und die Ellenbogen werden leicht nach hinten gedrückt. Dann gehen Sie langsam nach hinten (Rücken dabei gerade halten) und so tief in die Knie, dass der Po die Sitzfläche ganz zart berührt. Jetzt bitte nicht erleichtert hinplumpsen, sondern mit voller Spannung innehalten und langsam zählen: einundzwanzig, zweiundzwanzig. Dann geht’s mit Kraft (nicht mit Schwung) wieder hoch. Zum Schutz der Kniegelenke sollten die Knie leicht gebeugt bleiben.
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morgens


Multivitamin-Power

Fruchtiges Vanillemüsli mit Nüssen und Mandeln

Zubereitung: ca. 5 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

6 Brombeeren

150 g Ananas-Stücke (½ Dose)

6 Johannisbeerzweige

2 Kiwis

1 Pfirsich

6 Kirschen

1 EL Blaubeeren

100 g Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)

100 g Magerquark

50 g Haferflocken

1 EL Mandeln

1 EL Walnüsse


Nährwerte (pro Portion ca. 390 g)

Kalorien: ca. 423 kcal | Proteine: 16 g

Kohlenhydrate: 57 g | Fette: 13 g


Zubereitung:

Die Früchte waschen und von den Strünken befreien. Die Kiwis und den Pfirsich in gleich große Stücke schneiden. Den Joghurt mit dem Quark glattrühren, die Haferflocken, Mandeln und Walnüsse unterheben. Müsli in zwei Schalen geben und die Früchte darauf anrichten. 


Tipp 1: In diesem Müsli steckt so viel Power, dass es für den ganzen Vormittag reicht. Halbieren Sie die Mengen, falls Sie kein so großer Frühstücker sind!

Tipp 2: Eilige können den Obstsalat auch prima am Vorabend vorbereiten und morgens nur noch Quark und Joghurt hinzugeben. Das Obst hält sich gut 1 bis 2 Tage im Kühlschrank.


Für Schluckspechte 

Erfrischender Bananen-Kirsch-Smoothie

Zubereitung: ca. 2 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

500 ml ungesüßter Kirschsaft

2 mittelgroße Bananen

½ TL gemahlener Zimt


Nährwerte (pro Portion ca. 350 g)

Kalorien: ca. 250 kcal | Proteine: 3 g

Kohlenhydrate: 53 g | Fette: 1 g


Zubereitung:

Die Bananen schälen, klein schneiden und mit dem Saft und dem Zimt mit dem Pürierstab oder im Mixer gut durchmixen.


Tipp 1: Wer es aromatischer mag, gibt einen Teelöffel frischen Ingwer dazu.

Tipp 2: Sollten Sie keine zweite Portion benötigen, füllen sie diese in eine Platikflasche. Im Bürokühlschrank geparkt, haben Sie in der Pause einen leckeren Snack.
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Schoko-Kuss

Blaubeermüsli 

Zubereitung: ca. 2 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

200 g frische Blaubeeren

500 g Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)

50 g ganze Mandeln

50 g Haferflocken

50 g Schokoraspeln „zartbitter“ 


Nährwerte (pro Portion ca. 425 g)

Kalorien: ca. 691 kcal | Proteine: 19 g

Kohlenhydrate: 79 g | Fette: 33 g


Zubereitung:

Die Blaubeeren waschen, abtupfen und mit den Mandeln, den Haferflocken und dem Joghurt verrühren. Beim Anrichten die Schokoraspeln darüber geben.


Tipp 1: Statt frischer Blaubeeren können Sie angetaute Tiefkühl-Früchte nehmen. 

Tipp 2: Weniger naschen, aber auf Süßes nicht verzichten? Beeren gehören zu den kalorienärmsten Obstsorten. 100 g Blaubeeren liefern gerade mal 36 kcal.
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Lust auf Sommer

Halbgefrorener Limonen-Kiwi-Quark 

Zubereitung: ca. 8 Minuten plus 30 Minuten Gefrierzeit

Zutaten für 2 Personen:

150 g Magerquark

100 g fettarmer Joghurt (1,5 % Fett)

3 Kiwis

1 kleine Handvoll Zitronenmelisse

Saft von 3 Limetten

2 TL Honig 

7 Blatt Gelatine


Nährwerte (pro Portion ca. 225 g)

Kalorien: ca. 209 kcal | Proteine: 22 g

Kohlenhydrate: 32 g | Fette: 2 g


Zubereitung:

Die Kiwis schälen und mit dem Joghurt und dem Quark, der Melisse und dem Honig in einer hohen Schüssel pürieren. 

Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen, den Limettensaft in einem kleinen Topf erhitzen und die Gelatineblätter darin ganz auflösen. Die Quarkmasse nun sorgfältig mit dem Gelatinesaft verrühren, alles in eine Plastikschüssel füllen und in das Gefrierfach stellen. Sobald der Quark leicht angefroren ist, ihn wieder aus dem Gefrierfach nehmen, mit einem Löffel passende Portionen ausstechen und anrichten.


Tipp 1: Zum Dekorieren sind frische Brombeeren optisch perfekt geeignet, und die fruchtige Süße der Beeren harmoniert mit der Säure des Kiwi-Quarks.

Tipp 2: Versuchen Sie doch ruhig einmal unterschiedlichen Honigsorten. Meine Empfehlung für eine ganz besondere Note: der cremige Brombeerblütenhonig. 
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Süßes Erwachen

Vanille-Ricotta mit frischen Erdbeeren

Zubereitung: ca. 2 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

150 g Ricotta 

150 g Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)

200 g Erdbeeren (Doppelfaust)

2 Blatt Minze


Nährwerte (pro Portion ca. 250 g)

Kalorien: ca. 208 kcal | Proteine: 10,5 g

Kohlenhydrate: 2,5 g | Fette: 15,5 g


Zubereitung:

Den Ricotta und den Vanille-Joghurt in eine Schüssel geben und glattrühren. Die Erdbeeren waschen, die Stiele entfernen, vierteln, sechs bis neun Stück zur Seite legen und die restlichen mit der Vanille- Ricottacreme vermengen. Den Vanille-Erdbeer-Ricotta in zwei Schalen geben, mit den verbliebenen Erdbeeren und den Minzblättern garnieren.


Tipp 1: Wer den Vanille-Ricotta in einem Glas serviert, kann die Erdbeeren, statt sie unter die Creme zu rühren, auch schichten. Das sieht besonders lecker aus. 

Tipp 2: Anstelle der Erdbeeren passen auch Himbeeren oder Brombeeren gut.

Tipp 3: Der Vanille-Erdbeer-Ricotta ist sogar als süßer Aufstrich geeignet. Lecker auf den selbstgebackenen Vollkornbrötchen (Rezept auf Seite 158).

Tipp 4: Aus einem Ei, einem Schuss Buttermilch und 2 EL Vollkornmehl lassen sich schnell kleine Crepes backen, die ebenfalls perfekt dazu passen.
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Meer-Brise

Herzhafter Krabbenquark auf saftigem Vollkornbrot

Zubereitung: ca. 3 Minuten

Zutaten für 2 Personen:

200 g Krabbenfleisch

200 g Magerquark

1 Handvoll Schnittlauch

Saft einer Zitrone

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 235 g)

Kalorien: ca. 727 kcal | Proteine: 32,5 g 

Kohlenhydrate: 5 g | Fette: 2 g 


Zubereitung:

Den Schnittlauch hacken und mit dem Zitronensaft und dem Quark glattrühren. Die Krabben unterheben oder darauf legen, würzen und auf Vollkornbrot servieren. 


Tipp 1: Wer morgens gerne Fisch isst, sollte statt der Krabben einmal Thunfischfleisch aus der Dose probieren.


Exotischer Kick 

Körniger Frischkäse mit Zitrus-Äpfeln und Datteln

Zubereitung: ca. 4 Minuten

Zutaten für 2 Personen:

2 Äpfel

1 Zitrone

80 g getrocknete Datteln 

50 g Walnüsse

200 g gekörnter fettarmer Frischkäse

2 EL Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 330 g)

Kalorien: ca. 473 kcal | Proteine: 19 g 

Kohlenhydrate: 48 g | Fette: 22 g 


Zubereitung:

Die Äpfel entkernen, in dattelgroße Stücke schneiden, mit dem Saft der Zitrone begießen. Die Datteln und die Walnüsse dazugeben. Den Frischkäse mit dem Vanille-Joghurt verrühren. Das Obst darunterheben und kräftig würzen.


Tipp 1: Wem die Datteln zu süß sind, der kann auch Rosinen nehmen.

Tipp 2: Der Frischkäse-Mix ist sogar als Aufstrich lecker – dafür die Äpfel aber raspeln und die Datteln klein schneiden. 

Tipp 2: Bei einer Laktose-Intoleranz den Quark durch pürierten Tofu natur oder laktosefreien Minus-L-Quark ersetzen.
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Pikanter Starter 

Pfeffersalami-Creme mit Lauchzwiebeln und Apfel 

Zubereitung: ca. 3 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

200 g Pfeffersalami

200 g fettarmer Hüttenkäse 

1 Lauchzwiebel

1 Apfel 

Salz


Nährwerte (pro Portion ca. 266 g)

Kalorien: ca. 471 kcal | Proteine: 34 g

Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 32 g


Zubereitung:

Die Salamischeiben, die Lauchzwiebel und den Apfel in feine Streifen schneiden, mit dem Hüttenkäse verrühren und nach Geschmack würzen.


Tipp 1: Wer gerne Räucherlachs zum Frühstück isst, der kann die Salami problemlos durch den Fisch ersetzen.

Tipp 2: Mögen Sie es mediterraner? Dann getrocknete Tomaten anstelle der Apfelstücke versuchen.

Tipp 3: Bei einer Laktose-Intoleranz den Hüttenkäse am besten durch Schmelz-käse oder laktosefreien Frischkäse austauschen. Oder Ziegenkäse mit etwas Sojamilch mixen und unterheben. 


Deftiger Sattmacher

Sommerlicher Schinken-Eier-Salat 

Zubereitung: ca. 4 Minuten

Zutaten für 2 Personen:

200 g Kochschinken

6 Radieschen

2 Lauchzwiebeln

2 gekochte Eier

1 EL Olivenöl

1 TL Sesamöl

1 EL Himbeeressig

1 Messerspitze Senf

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 227 g)

Kalorien: ca. 290 kcal | Proteine: 30 g

Kohlenhydrate: 4 g | Fette: 17 g


Zubereitung:

Die Kochschinkenscheiben und die Lauchzwiebeln in schmale Streifen und die Radieschen in Scheiben schneiden. Die beiden Eier klein würfeln und alles zusammen in einer Schüssel gründlich vermengen. 

Für das Dressing die Öle, den Essig und den Senf glattrühren und gut würzen. Danach über den Salat gießen. 


Tipp: Wer den Salat morgens lieber als Aufstrich möchte, rührt einen EL Light-Mayonnaise mit 1 EL Hüttenkäse glatt und vermengt ihn damit. 


Warmes Frühstück 

Gebratene Zucchinistreifen in Rührei

Zubereitung: ca. 5 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

6 Eier

1 Zucchini

10 Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

1 kleine Handvoll Basilikum

1 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 389 g)

Kalorien: ca. 339 kcal | Proteine:24 g

Kohlenhydrate: 7 g | Fette: 24 g


Zubereitung:

Die Zucchini erst waschen, dann in Scheiben schneiden und daraus anschließend schmale Streifen schnippeln. Den Knoblauch klein hacken und mit den Zucchinistreifen in einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl kross anbraten. Die Kirschtomaten dazugeben und 2 Minuten mitbraten. Die Eier verquirlen, würzen, zum Gemüse in die Pfanne geben und rühren, bis die Eimasse gestockt ist.


Tipp: Eine besondere Würze bekommt das Rührei mit etwas Fetakäse. 


Für morgens, mittags und als Snack

Selbstgebackene Kürbiskern-Vollkornbrötchen

Zubereitung: ca. 2 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

Für ca 10 Brötchen:

21 g frische Backhefe (ein halber Würfel) 

0,7 l lauwarmes Wasser

900 g Vollkornmehl

6 EL Kürbiskerne

1 EL Zucker

2 TL Salz


Nährwerte (pro Portion ca. 100 g)

Kalorien: ca. 336 kcal | Proteine: 13 g

Kohlenhydrate: 56 g | Fette: 6 g


Zubereitung:

Die Hefe in dem lauwarmen Wasser auflösen. Das Vollkornmehl mit dem Salz, den Kürbiskernen und dem Zucker in einer großen Schüssel vermengen. Das Hefe-Wasser zum Mehl geben, alles zu einem elastischen Teig kneten und den abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis der Teig sein doppeltes Volumen angenommen hat. Kleine (faustgroße) Brötchen formen und im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad backen, bis sie goldgelb sind.


Tipp 1: Zum Formen der Brötchen die Hände vorher mit Sonnenblumenöl einreiben, damit der Teig nicht an ihnen klebt und die Oberfläche der Brötchen nach dem Backen schön glatt ist.

Tipp 2: Die Brötchen fürs Frühstück am besten schon am Vorabend backen.

Tipp 3: Vorrat gefällig? Die ausgekühlten Brötchen einfrieren, bei Bedarf antauen und bei 150 Grad 5 Minuten aufbacken.
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DER FITNESSKOCH

SEBASTIAN BENTHE

„Gute Rezepte - das bedeutet für mich, bewusst zu genießen und den Alltag hinter sich lassen“, sagt Sebastian Benthe, der Heizmann-Fitness-Koch aus Leidenschaft. Der gelernte Koch und studierte Literatur- wissenschaftler beschäftigt sich besonders mit der idealen Ernährung für Sportler und stellt mit seinen Ideen unter Beweis, dass gesunde Ernährung auch richtig gut schmecken kann.

www.sebastian-benthe.de
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Wer seine Brötchen fertig kauft, bekommt oft nur Pseudo-Vollkorn-Sorten. Selbstbacken macht nicht nur Spaß, das Ergebnis ist gesund und megalecker
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Erste Hilfe aus dem Netz: Sie sind nicht allein


Unter www.ich-bin-dann-mal-schlank.de finden Sie Rezepte, Übungen, Tipps und Gleichgesinnte. Im Forum und bei Facebook tauschen Sie sich mit anderen und mit Patric Heizmann persönlich aus.


„Hier kommt ein Mädel mit Hüftgold – Ich bin dann auch mal da – Neu und voller Fragen – Mein Traumkleid sitzt wurstpellig, da muss was passieren – Auf geht’s!“ Im Heizmann-Forum in der Rubrik „Einsteiger“ kündigen Leute, die abnehmen und gesünder leben wollen, meist erst einmal an, was sie sich vorgenommen haben: „Ich will das jetzt endlich schaffen und bin hochmotiviert.“ Dass die Anmeldung mehr ist als ein unverbindliches Drübergucken, kommt ihnen entgegen. „Ich glaube, dass ich besser dranbleibe, wenn ich’s hier reinschreibe“, lautet eine Erklärung. Eine andere heißt: „Ich hoffe, dass ich hier ein paar Fragen loswerden kann, wenn ich Probleme bekomme.“ Manche geben offen zu: „Ich will hier Erfolgsgeschichten von Leuten lesen, die es geschafft haben. So was motiviert mich.“


Endlich mal was, was Spaß macht. Ich bin glücklich

Wer so fragt, bekommt meist eine oder mehrere Antworten. Es sind nicht immer sensationelle Storys von Menschen, die fünfzig Kilo oder mehr verloren haben, obwohl es die auch gibt. Eher melden sich Leute, die erst einmal von kleinen Triumphen berichten: Noch kein Pfund weg, aber ich fühle mich besser – Endlich mal was, was Spaß macht – Bin glücklich, wie es läuft. Ich habe schon acht Kilo verloren, aber jetzt geht’s nicht weiter. Was soll ich tun?


Die User sind meist Frauen mit viel Diät-Erfahrung

Wer planmäßig langsam loslegt, merkt meist nach zwei Wochen erste Effekte. Einige sind dann schon zwei bis vier Kilo leichter; bei anderen hüpft der Zeiger der Waage noch abwechselnd rauf und runter. Manche melden auch puren Frust: Ich habe zwei Kilo zu- statt abgenommen, obwohl ich mich an alle Regeln gehalten haben. „Kein Wunder“, lautet der Trost von Gleichgesinnten, der mit vielen Smileys geschickt wird. „Das ist das Gewicht, das durch den Muskelaufbau zustande kommt. Also kein Grund zur Panik. Eher ein gutes Zeichen.“ Aha, danke!

Forumsbenutzer sind – wie sollte es anders sein – überwiegend weiblich und diäterfahren. Sie haben vieles probiert, oftmals auch mit Anfangs-Erfolg („ich weiß genau, was ich tun muss, um doofe sechs Kilo loszuwerden“), der aber selten von Dauer ist („kaum hatte ich die runter und Schluss gemacht mit dem Hungern, da waren sie schon wieder da – ich suche jetzt was, was für immer hält“).

Manchmal bilden sich auch kleine Interessengruppen: „Ich starte morgen meinen perfekten Tag – wer macht mit? Wir könnten uns dann immer hier treffen und uns gegenseitig berichten, wie es gelaufen ist.“ Aus solchen virtuellen Meetings kann auch eine reale Walkinggruppe entstehen – je nachdem, wo die User wohnen. Oder eine Kochcommunity.

Ob zum Start der Grillsaison, pünktlich zur figurgefährlichen Weihnachtszeit oder als Anregung für die Notfälle des gesunden Lebens („Ich habe eine Tafel Schokolade geschlachtet, muss ein mehrtägiges Familientreffen überstehen“) – auf den beliebten Rezeptseiten stellt Fitness-Koch Sebastian Benthe Rezepte vor, die der Heizmann-Methode entsprechen. Im Forum verraten User ihre persönlichen Lieblingsgerichte. 
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ERLEBEN SIE PATRIC HEIZMANN
LIVE.


Alle Termine unter 
www.ich-bin-dann-mal-schlank.de


»Erst nach 30 Minuten Sport wird Fett verbrannt? Nicht wenn Sie meinen Fettverbrennungs-Trick kennen.«



»Wenig essen ist die wichtigste Grundlage, um langfristig dick zu werden.«



»Nüsse machen nur dann dick, wenn sie sich in der Nuss-Schokolade verstecken.«



»Alle haben schon einen flachen Bauch. Er liegt nur drunter. Unter dem Schnitzelfriedhof.«



»Kalorien waren in der Urzeit das, was heute bei uns die Euros sind.«



»Einmal richtig informieren, ein Leben lang davon profitieren.«



»Die größten Ernährungsfehler werden beim Trinken gemacht.«



»Wenn Sie der letzte Mensch auf diesem Planeten wären: Würden Sie dann eine Kohlsuppen-Diät machen?«



»Übergewicht liegt an einem ganz bestimmten Gen: am Falsch-Essen-Ge(h)n.«
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Köstlich kalt

Gurkenkaltschale unter Tatar von Räucherlachs 

Zubereitung: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

2 Gurken 

200 g Joghurt

1 Zitrone 

1 kleines Bündel Dill

1 reife Papapya

150 g Räucherlachsscheiben

1 TL körniger Senf

1 Prise grobes Meersalz, schwarzer Pfeffer

2 TL Salz


Nährwerte (pro Portion ca. 495 g)

Kalorien: ca. 246,5 kcal | Proteine: 21,5 g

Kohlenhydrate: 15,5 g | Fette: 10 g


Zubereitung:

Die Gurken schälen, längs halbieren, die Kerne mit einem Esslöffel entfernen und in Scheiben schneiden. Den Joghurt mit dem Saft der Zitrone und dem Salz verrühren, Dill und Gurkenscheiben dazugeben. Alles fein pürieren und kalt stellen. Die Papaya schälen, entkernen und mit einem Parmesanhobel oder Sparschäler zu Raspeln reiben. Die Räucherlachsscheiben würfeln, mit den Papayaraspeln und dem Senf vermengen und mit dem groben Meersalz und dem schwarzen Pfeffer würzen. 

Zum Servieren die Gurkenkaltschale in einen großen Pastateller geben und das Tatar darin anrichten. Mit etwas Dill ausgarnieren.
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Das macht auch Männer satt

Kleine Schweinefiletmedaillons auf feurigem Mango-Chutney mit Kräutern

Zubereitung: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

400 g Schweinefilet

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenöl

1 Mango

Je 1 Handvoll Petersilie, Schnittlauch 

und Thymian 

Etwas Koriander

1 rote Chilischote (mild)

1 TL brauner Rohrzucker 

2 EL Maracujasaft

Salz, geschroteter Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 370 g)

Kalorien: ca. 364,5 kcal | Proteine: 45 g

Kohlenhydrate: 22,5 g | Fette: 10 g


Zubereitung:

Das Schweinefilet mit einem scharfen Messer von Fett und Sehnen befreien und in schmale Scheiben schneiden.

Die Knoblauchzehe fein hacken und zusammen mit dem Olivenöl, etwa einem Teelöffel Salz und etwas geschrotetem Pfeffer über die Filetstreifen geben, gut vermengen und das Fleisch in der Marinade erst einmal abgedeckt zur Seite stellen. 

In der Zwischenzeit die Mango vorsichtig schälen und entkernen, sie dann zuerst in Scheiben und die danach in kleine Würfel schneiden. 

Die Kräuter und die Chilischote hacken und in einer Schale zur Seite stellen. 

Nun den Rohrzucker in einer beschichteten Pfanne langsam karamellisieren lassen. Die Mangowürfel dazugeben, kurz durchschwenken und mit dem Maracujasaft ablöschen. 

Die Kräutermischung, die in der Schale zur Seite gestellt wurde, ebenfalls in die Pfanne zu den Mangostücken geben, die Flüssigkeit wegreduzieren und das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Die Medaillons mit der Marinade in einer Pfanne kross anbraten und durchgaren. Zum Anrichten das Mango-Chutney längs auf einen Teller geben und je fünf kleine Medaillons darauf platzieren.


Tipp 1: Wer kein Schweinefleisch essen möchte, kann zu diesem Gericht wunderbar auch Entenbrust nehmen. Wem das zu lange dauert, greft einfach zu fertig geräucherter und geschnittener.

Tipp 2: Je weicher und reifer die Mango ist, desto besser kann man den Kern vom Fruchtfleisch lösen. Die Mango hat übrigens einen besonders hohen Vitamin-C-Anteil – ist also kerngesund! 

Tipp 3: Vegetarier können das Fleisch durch Grillkäse oder vegetarischen Räuchertofu ersetzen.

Tipp 4: Das Mango-Chutney passt auch hervorragend in die Grillsaison und kann in einem Einwegglas im Kühlschrank bis zu 1 Woche gelagert werden. 


Wie im Urlaub

Lammkoteletts auf gekräutertem Tomaten-Auberginen-Püree

Zubereitung: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

1 Aubergine

250 g Kirschtomaten 

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenöl

4 getrocknete Tomaten 

¼ Bund Petersilie

¼ Bund Basilikum

1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

6 Lammkoteletts

Grobes Meersalz, schwarzer Pfeffer

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 608 g)

Kalorien: ca. 534 kcal | Proteine: 52 g

Kohlenhydrate: 14 g | Fette: 30 g


Zubereitung:

Die Aubergine waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Die gereinigten Kirschtomaten halbieren und in einer beschichteten Pfanne mit dem klein gehackten Knoblauch in Olivenöl anbraten. Dann weiterdünsten, bis sie weich sind. Die Tomaten nun kurz abkühlen lassen und sie danach zu einer Creme pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Die vier getrockneten Tomaten würfeln, die Kräuter von den Stängeln befreien, klein schneiden, unter die Kirschtomaten-Creme rühren und alles noch einmal kräftig mit Salz und Pfeffer nachwürzen. 

Die sechs Lammkoteletts waschen, trocken tupfen, mit dem groben Meersalz und dem geschroteten Pfeffer würzen und in Olivenöl in einer Pfanne von beiden Seiten ca. 3 Minuten braten. Je drei Koteletts auf zwei Tellern neben dem Tomaten-Auberginen-Püree anrichten und servieren.


Tipp 1: Das Tomaten-Auberginen-Püree eignet sich auch gut als pikanter Brotaufstrich. Gekühlt ist es in einem geschlossenen Glas 4 Tage haltbar. 

Tipp 2: Falls Sie keine frischen Kräuter parat haben, können Sie auch eine Tiefkühl-Mischung (mediterran) oder TK-Petersilie und -Basilikum nehmen.

Tipp 3: Vegetarier sollten diese Alternative zu den Lammkoteletts versuchen: Aus 250 g Schafskäse, einem Ei und 2 Handvoll gemahlenen Mandeln und Walnüssen zwei panierte Käsesteaks braten. Dazu erst das Ei schaumig verquirlen und das Mandel- und Walnussmehl gut vermengen. Den Käse halbieren, beide Teile im Ei wälzen, in der Panade wenden und sie gut andrücken. Die panierten Käsestücke in ca. 4 EL Olivenöl goldgelb anbraten.

Tipp 3: Wem diese Schafskäsevariante zu aufwendig ist, der kann auch 250 g Räuchertofu in Scheiben schneiden, knusprig anbraten und mit einer Handvoll Sesamsamen bestreuen.
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Deftig

Kürbis-Chili-Hack mit Äpfeln und Eisbergsalat 

Zubereitung: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

300 g Kürbisfleisch (z. B. ¼ Hakaido)

2 EL Olivenöl

300 g Rinderhack

1 Apfel 

1 getrocknete Chilischote

½ Eisbergsalat

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 410 g)

Kalorien: ca. 467 kcal | Proteine: 32 g

Kohlenhydrate: 14 g | Fette: 31 g


Zubereitung:

Den Kürbis entkernen, von der Schale befreien, in kleine Würfel schneiden und in einer beschichteten Pfanne mit dem Olivenöl anbraten, kurz dünsten und würzen. Dann das Hackfleisch dazugeben. Den Apfel entkernen, würfeln, die Chilischote fein hacken und beides zum Kürbis-Hack geben. Den Eisbergsalat klein schneiden, mit dem nachgewürzten Kürbishack ver-mengen und sofort anrichten.


Tipp 1: Ist keine Saison, können Sie auf eingelegten Kürbis aus dem Glas zurückgreifen. Braten Sie dann aber zuerst das Hackfleisch an und geben ihn erst danach dazu.

Tipp 2: Vegetarier können Sojageschnetzeltes nehmen: in kochendem, gesalzenen Wasser 2 Minuten quellen lassen, abseien und statt des Hacks verwenden.


Lust auf Leichtes

Pfifferlings-Rucola-Salat mit Balsamicoschalotten

Zubereitung: ca. 12 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

5 Schalotten 

200 ml Rotwein

2 EL Balsamicoessig

200 g Pfifferlinge

1 Knoblauchzehe

1 Zweig Thymian

200 g Rucola

2 EL Olivenöl

70 g Parmesan

Grobes Meersalz, geschroteter Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 375 g)

Kalorien: ca. 364 kcal | Proteine: 16 g

Kohlenhydrate: 9 g | Fette: 23 g


Zubereitung:

Die Schalotten vierteln, in einem Topf in etwas Öl kurz anschwitzen, mit Rotwein und Balsamicoessig ablöschen und bei kleiner Hitze köcheln lassen, bis die Füssigkeit reduziert ist. Die Pfifferlinge putzen und von verschmutzten Stellen befreien, den Knoblauch fein hacken, die Pilze in einer Pfanne mit etwas Öl scharf anbraten. Den Knoblauch und den Thymian dazugeben und 2 Minuten weiterdünsten. Alle Zutaten mit dem gewaschenen Rucola zu einem leckeren Salat vermengen, den Parmesan darüberreiben, mit etwas Olivenöl, grobem Meersalz und geschrotetem Pfeffer würzen.


Tipp: Dazu passen einige Scheiben Parmaschinken perfekt.
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Süßer Schlummersalat

Grüne Trauben mit feinem Calvadosdressing 

Zubereitung: ca. 8 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

200 g grüne kernlose Weintrauben 

1 grüner Apfel

100 g grüne Salate wie z. B. Frisee, Rucola, Kopf- oder Romanasalat

100 g Erdnüsse

50 ml Calvados

50 ml Joghurt

1 EL Olivenöl

Salz und geschroteter Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 310 g)

Kalorien: ca. 531,5 kcal | Proteine: 15 g

Kohlenhydrate: 29 g | Fette: 30,5 g


Zubereitung:

Die Trauben, den Apfel und die Salate waschen und trocken tupfen. Die Salate in mundgerechte Stücke zupfen und die Trauben halbieren. Den Apfel entkernen, in Scheiben schneiden, die Erdnüsse dazugeben und alles in einer Schüssel
vermengen. Den Calvados mit Joghurt, Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren. Das Dressing würzen, über den Salat geben. 


Tipp 1: Wer einen herben Gegenpol schätzt, serviert den Salat mit Gorgonzola. 

Tipp 2: Als Beilage schmeckt der Salat zu gegrillten Lammkoteletts. 


 [image: ]

Geflügel-Power

Insalata Gallina mit würziger Paprika-Vinaigrette

Zubereitung: ca. 12 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

400 g Hähnchenbrustfilet 

½ Bd. Lauchzwiebeln

2 rote Paprika

1 Knoblauchzehe 

1 Zweig Thymian

2 Limetten

100 ml Olivenöl

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 490 g)

Kalorien: ca. 732,5 kcal | Proteine: 49 g

Kohlenhydrate: 15,5 g | Fette: 52 g


Zubereitung:

Die Filets waschen, von Fett und Sehnen befreien. Fleisch, Lauchzwiebeln, Paprika und Knoblauch in Streifen schneiden. Die Hähnchenbruststreifen mit Knoblauch in etwas Olivenöl scharf anbraten, würzen, bei kleiner Hitze fertiggaren. Mit dem Gemüse und den Thymianblättern in einer Schüssel vermengen. Für die Vinaigrette die zweite Paprika würfeln, mit Olivenöl und dem Saft der Limetten pürieren. Alles zusammen verrühren und nachwürzen.


Tipp: Frischekick – ersetzen Sie das Olivenöl durch Joghurt.


 [image: ]

Obst aus der Pfanne

Birnen-Omelett mit geschmolzenem Gorgonzola

Zubereitung: ca. 5 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

200 g Gorgonzola 

6 Eier

2 Birnen (250g)

50 g Walnüsse (kleine Handvoll)

Salz, Pfeffer

1 EL Rapsöl


Nährwerte (pro Portion ca. 410 g)

Kalorien: ca. 878 kcal | Proteine: 45 g

Kohlenhydrate: 18 g | Fette: 71 g


Zubereitung:

Den Gorgonzola würfeln. Die Eier verquirlen und würzen. Die Birnen entkernen, in Würfel schneiden, in einer beschichteten Pfanne in dem Rapsöl kurz andünsten. Das Ei dazugeben, sobald es am Pfannenboden geronnen ist, den gewürfelten Gorgonzola und die Walnüsse darüberstreuen und weitergaren, bis das Ei ganz geronnen ist.


Tipp 1: Wer den Gorgonzola mit den Walnüssen lieber separat anrichtet, kann beides mit einem Schuss Milch auch zu einer Creme pürieren und dazu servieren.

Tipp 2: Ihnen gelingt das Omelett nicht? Der Boden brennt an und die Oberseite ist noch nicht geronnen? Dann das Omelette auf einem hitzebeständigen Teller oder Pizzablech bei 180 Grad kurz in den vorgeheizten Ofen schieben.


Eiweißkick für Eilige 

Putenbrustsalat mit Ananas und Ajvar

Zubereitung: ca. 3 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

250 g Putenbrustaufschnitt

2 Lauchzwiebeln 

250 g Ananasstücke (1 Dose)

1 EL Erdnüsse

2 EL Ajvar

2 EL Naturjoghurt

1 TL gerösteter Sesam


Nährwerte (pro Portion ca. 320 g)

Kalorien: ca. 315 kcal | Proteine: 30 g

Kohlenhydrate: 32 g | Fette: 7 g


Zubereitung:

Die Putenbrustscheiben klein schneiden. Die beiden Lauchzwiebeln säubern, klein schneiden und mit den Ananasstücken und den Erdnüssen gut vermengen. 

Den Ajvar mit dem Joghurt glattrühren und als Dressing unter den Salat rühren. Alles auf zwei Tellern anrichten und mit dem gerösteten Sesam bestreuen.


Tipp 1: Falls Sie keine Ananas mögen, können Sie Pfirsich verwenden. Der harmoniert aber auch zusätzlich zur Ananas.

Tipp 2: Wer etwas mehr Zeit hat, brät sich Hähnchenbruststreifen.

Tipp 3: Das Ajvar-Dressing passt auch zu buntem Sommergemüse wie Paprika, Zucchini oder Aubergine. Braten Sie das mundgerecht geschnittene Gemüse, würzen Sie mit Salz und vermengen Sie es mit dem Dressing. Das gibt einen vegetarischen, feurigen Salat, der aber auch prima Beilage zu Fleisch und Fisch ist. 

Tipp 4: Achten Sie beim Kauf von Ajvar auf den Schärfegrad – es gibt verschiedene Sorten, von süßlich bis sehr scharf.
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Feurig!

Kleine Sesambulettchen zu Zitrus-Papayadip

Zubereitung: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

300 g Rinderhack

1 Lauchzwiebel

1 TL Sahnemeerrettich

2 Eier

2 EL Semmelbrösel

4 EL Sesamsamen (50 g)

2 EL Rapsöl 

1 Papaya 

100 g Naturjoghurt

1 Zitrone

1 kleine getrocknete Chilischote 

Salz, Pfeffer

Nährwerte (pro Portion ca. 560 g)

Kalorien: ca. 738 kcal | Proteine: 45 g

Kohlenhydrate: 23 g | Fette: 51 g


Zubereitung:

Das Rinderhack mit der klein geschnittenen Lauchzwiebel, dem Sahnemerrettich, den Eiern, Semmelbrösel und den Sesamsamen zu einer Masse vermengen. Die Masse würzen, zu kleinen Buletten rollen und in einer Pfanne mit Rapsöl anbraten. Danach im vorgeheitzten Ofen bei 180 Grad 4 Minuten durchgaren. 

Die Papaya schälen, entkernen, fein würfeln und mit dem Joghurt, dem Saft der Zitrone und der Chilischote zu einem Dip pürieren.


Tipp 1: Als Beilage zu den Bulettchen macht sich Brokkoli besonders gut. 

Tipp 2: Wer keine Papaya bekommt, nimmt Honigmelone für den Dip.

Tipp 3: Statt Sesamsamen können Sie auch Leinsamen zum Hack geben.
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POPULÄRE IRRTÜMER

APPETIT AUF NEUES TRICKST DIE ERFOLGS-KILLER AUS


Leckeres Essen müssen Sie nicht aufgeben, wenn Sie abnehmen wollen. Auch satt essen dürfen Sie sich selbstverständlich immer. Nur einige Verhaltensweisen sollten Sie ändern – damit die Pfunde purzeln. 
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Wasser und Tee So trinken Sie sich schlank


Sie retten uns vorm Verdursten, reinigen die Straßen unseres Körpers, kühlen ihn wie eine Klimaanlage, sind wichtige Baustoffe und leisten beim Entwässern wertvolle Dienste – ganz klar: Ohne Flüssigkeiten können wir nicht leben. Mindestens zwei Liter am Tag müssen es sein. Das ist theoretisch einfach, trotzdem wird dabei viel falsch gemacht. 

Und Trinkfehler führen sogar zu Übergewicht oder verpatzen Abnehmversuche – insbesondere deshalb, weil wir uns gern von wohlklingenden Namen in die Irre führen lassen. 

Wenn Werbestrategen uns Wellness-Drinks empfehlen, sogenannte Fitmacher andienen oder ein aufgepimptes Zuckerwasser einfach „Sportgetränk“ nennen, suggerieren sie uns: „Das ist ein gesundes Getränk.“ Klasse, denken wir, und beim nächsten Supermarkt-Einkauf packen wir es flaschenweise in den Wagen. Und weil’s uns so gut schmeckt, gucken wir gar nicht genau hin, was da wohl im Kleingedruckten steht. Dort stößt man nämlich ziemlich schnell auf Konfetti-Spuren. 

Denn stecken mehr als zwei Gramm Kohlenhydrate in 100 Millilitern, gilt: Vorsicht, da ist ein Ausbremser in Sachen Brikett- beziehungsweise Fettverbrennung im Anmarsch. Solche Getränke sind für eine gesunde, schlanke Ernährung absolut nicht geeignet. 

Fruchtsäfte – ein Schluck Zuckerwasser gefällig?

Auch Fruchtsäfte werden von ihren Erfindern gern als Wohltat für die Gesundheit angepriesen. Sie versprechen „100 Prozent Fruchtgehalt“ oder nennen sich „Direktsaft“. Da schluckt sich ein halber Liter doch leicht und mit gutem Gewissen („Sind ja auch ganz viele Vitamine drin“). Dabei wird leider übersehen, dass nicht nur Vitamine fließen, sondern auch haufenweise Zucker.

Ein großes Glas Saft ist im Nu weggeschlürft und überflutet Ihre Straßen mit schnellem Papier – ähnlich wie bei einer Cola. Wussten Sie, dass ein Glas Fruchtsaft fast genauso viel Zucker enthält wie ein Glas Cola? Unter „Kohlenhydrate“ tauchen bei beiden Getränken etwa die gleichen Zahlen auf. Doch das soll nicht in die Irre führen: Fruchtsäfte sind (unter anderem wegen ihrer Vitalstoffe) grundsätzlich natürlich besser als Cola. 

Obst – wer es isst statt trinkt, hat die Nase vorn

Statt Fruchtsaft zu trinken, sollten Sie besser gleich das Obst essen. Da „arbeiten“ Sie zwar ein bisschen länger dran. Aber die Mühe lohnt sich. Denn das Original-Obst bietet noch viel mehr als seine verflüssigte Variante: In den Randschichten, also direkt unter der Schale, stecken nämlich die meisten Vital- und Ballaststoffe. Wenn ein Fruchtsaft-Freund an die herankommen will, müsste er das Wunder vollbringen, Saft mit Schale zu trinken. Prost!

Auch die viel gepriesene Apfelsaftschorle ist für Abnehmwillige nicht geeignet. Wer hart auf Ausdauer trainiert oder so schlank ist, dass er nie ans Abnehmen denken muss, kann sie nehmen (wegen der enthaltenen Mineralien). Wer aber beim nächsten Wiegen gern ein paar Pfunde weniger hätte, sollte vor allem beim Sport auf dieses papierhaltige Getränk verzichten. Nur dann kann er optimal Briketts verbrennen. 


NACHTS ZU OFT RAUS?

Das ist eine Sache des Trainings

Sie würden gern mehr trinken, halten sich jedoch zurück, weil Sie an die Folgen denken und nicht dauernd zur Toilette laufen wollen? Das muss nicht sein. Denn es ist reine Trainingssache. Mit ständig hoher Wasserzufuhr (also indem Sie viel trinken) wird die Entleerungsmarke Stück für Stück angehoben. Halten Sie das eine Zeitlang durch, müssen Sie später nicht mehr so oft. Und wenn Sie zwei Drittel der Flüssigkeit bis mittags trinken, brauchen Sie auch bei drei Litern täglich nachts nicht raus. 

Flüssiges Gemüse – nicht nur über den Wolken der Hit

Gemüse gibt es ebenfalls in flüssiger Form. Das fällt allerdings nur den wenigsten auf, weil die Flaschen im Getränkeregal meist etwas abseits stehen. Weil man einfach nicht an sie gewöhnt ist. Oder denkt: „Ich mag schon kein Gemüse essen, warum sollte ich das dann auch noch trinken?“ Doch ein Kennenlernen lohnt. Ganz anders als beim Obstsaft liefern Gemüsesäfte meist deutlich weniger Papier.

Gemüsepapier schwappt langsamer ins Blut, deshalb dürfen hier auch mal mehr als zwei Gramm auf 100 Milliliter drinstecken, wenn Sie davon nicht mehr als einen halben Liter pro Tag trinken. Nur beim Karottensaft sollten Sie einen Blick auf die Zutatenliste werfen und eventuell beigesetzten Zucker enttarnen (woran sie ihn erkennen, können Sie nachlesen unter: Clever einkaufen – Werden Sie ein Ernährungs-Detektiv).

Ein hervorragendes Getränk ist übrigens Tomatensaft. Davon kann jeder profitieren, der ihn mag. Falls Sie zu den Leuten gehören, die schon beim Gedanken daran die Nase rümpfen, lassen Sie sich bei Ihrem nächsten Flug mal einen servieren. Denn während der zähflüssige rote Saft im Supermarkt als Ladenhüter gilt, ist er in zehntausend Meter Höhe plötzlich heiß begehrt. Warum? Das weiß niemand so recht. Vielleicht liegt es daran, dass seine feste Konsistenz die ausgetrockneten Schleimhäute im Flugzeug besser benetzt als die anderen Getränke und zudem sättigt. 

Energiefreie Flüssigkeiten – die besten Schlankdrinks

  [image: ]

Wer sich schlank und gesund trinken will, braucht aber energiefreie Flüssigkeiten. Am besten eignen sich dafür stilles oder halbstilles Wasser und Tee. Davon bekommt man viel hinunter. Es tut der ganzen Stadt gut und hat keine Nachteile. 

Dafür müssen Sie noch nicht einmal Getränkekisten schleppen. Wer keine Bleirohre im Haus hat, kann Leitungswasser trinken. Ganz einfach und billig: Wasserhahn auf, Mund auf – und rein damit. 

Die Qualität unseres Leitungswassers wird streng überwacht. Wer seinem Wasserwerk allerdings nicht traut, kann Filter benutzten, die bestimmte unerwünschte Stoffe weitgehend herausziehen. Zum Abfüllen eignen sich Glasflaschen und -karaffen besser als Plastikgefäße. Aus denen können sich nämlich Weichmacher herauslösen, die den Frieden in Ihrer Stadt stören.

Mineralwasser mit viel Kohlensäure ist im heißen Sommer zwar erfrischender, doch es schluckt sich schwerer und liefert Säure, von der wir normalerweise schon genug im Körper haben. 

Beim Tee sollten Sie einfach nach Ihrem Geschmack gehen. Ein bisschen Abwechslung macht Spaß. Vor allem grüner Tee ist wertvoll, denn er enthält Pflanzenstoffe, die Ihre Stadtbewohner glücklich machen, und ist, wie man heute weiß, sehr wirkungsvoll gegen Krebs. Schwarzer Tee hingegen hat einige dieser wertvollen Pflanzenstoffe nicht. Achten Sie beim Einkauf darauf, dass Sie möglichst Tees nehmen, die nicht aromatisiert wurden. Darin könnte zu viel Chemie stecken. 

Light – bestenfalls als Zwischenlösung geeignet

Light-Getränke – ja oder nein? Das kommt auf Ihr Ziel an. Wenn Sie’s süß mögen, können Sie mit Süßstoffen statt Zucker auf jeden Fall Papier einsparen. Doch das sollte abgewogen werden: Viele Light-Getränke enthalten Phosphorsäure, die sich langsam in Ihre Stadt hineinfrisst und Ihrer Gesundheit nicht guttut. Als Puffer schickt Ihre Stadt dann Kalzium los, das die Knochen liefern. Die wiederum werden dadurch brüchiger, und die Gefahr einer Osteoporose steigt. Außerdem knabbert Zitronensäure aus Light-Getränken den Zahnschmelz an. Ich rate deshalb, diese Getränke nicht langfristig zu nehmen, sondern bestenfalls als Zwischenlösung auf dem Weg zur energiefreien Flüssigkeit. 


Zwei Liter pro Tag – und was man am Pipi-Test erkennt 

[image: ]   

Mindestens zwei Liter am Tag sollte man trinken – das hat sich inzwischen herumgesprochen. Man kann seinen persönlichen Bedarf jedoch auch noch genauer berechnen: Pro 20 Kilo Körpergewicht sollten Sie einen Liter trinken. Wer zum Beispiel 60 Kilo wiegt, braucht drei Liter Flüssigkeit am Tag. 

Dafür müssen Sie nicht unbedingt ganze Wasserflaschen in sich hineinschütten. 400 Gramm Obst und 600 Gramm Gemüse ergeben bereits einen Liter. Auch eiweißhaltige Lebensmittel liefern gute Wassermengen. Ob sie genug trinken, können Sie ganz einfach auf der Toilette an Ihrer Pipi-Farbe feststellen: Ist sie klar, ist alles in Ordnung. Ist sie gelb, sollten Sie mehr trinken. Wenn Ihr Urin nur morgens gelb ist, brauchen Sie sich keine Sorgen zu machen. Dann haben Ihre Klärwerke nachts fleißig gearbeitet. 


Kaffee, Bier und Wein 

GENUSS OHNE VERDRUSS


Wer abnehmen will, sollte den Etat für seine Stammkneipe reduzieren

Ich nehme es gleich vorweg: Alkohol ist Gift. Wenn Fett die Briketts sind und Kohlenhydrate das Papier, dann ist Alkohol das Kerosin des Körpers. Es wird sofort verbrannt – und zwar lichterloh. Unsere Stadt will das giftige Zeug nicht haben und mobilisiert alle Kräfte, um es zu entsorgen. Das heißt: Arbeit bis zur Erschöpfung für die Entgiftungsabteilung Ihres Konzerns – die Leber. Überstunden für andere Entsorger. In Sachen Fettverbrennung wird die Notbremse gezogen. Da passiert fast gar nichts mehr, solange Alkohol unterwegs ist. Und das kann – je nach Abfüllzustand – lange dauern. 

Alkohol schlägt bei Abnehmwilligen besonders hart zu, weil wir ihn am liebsten abends trinken und damit die Fettverbrennung in ihrer aktivsten Zeit (nämlich in der Nacht) blockieren. Ich möchte Sie nun nicht animieren, deshalb schon morgens zu trinken. Versuchen Sie es lieber mit Selbstdisziplin. Wenig mit Genuss statt viel mit Verdruss.

Rotwein ist erwiesenermaßen gut fürs Herz-Kreislauf-System und dient zur Krebsprävention. Ein Gläschen schadet nicht, sagen viele Leute. Und sie haben recht. Aber nur, wenn es wirklich dabei bleibt. Wohlgemerkt: Ein Glas ist gesund. Nicht eine Flasche.

Im Bier stecken zwar gute Mineralien, aber neben dem Fettverbrennungsblocker Alkohol auch Zucker – und zwar ein besonders gefährlicher: Maltose, ein Zucker, schnell wie ein Formel-1-Rennwagen im Blut. Wenn Alkohol die Regierung benebelt, rauscht das Steak mit Kartoffelsalat hemmungslos in uns hinein. Niemand hört die Hilferufe der Figur. 

Alkoholfreies Bier ist etwas besser. Es spart Energie, überschüttet den Körper also mit weniger Kerosin und hält den Kopf klar genug, um vorm Überfressen zu warnen. Deshalb: Wenn Abnehmen für Sie nicht so wichtig ist, genießen Sie nach dem Powersport ruhig eine Flasche davon. Wenn Sie aber Ihre Brikettspeicher schröpfen möchten, sabotieren Sie sich nicht selbst, und verzichten Sie lieber. 

Kaffee ist ein reines Genussmittel. Die meisten mögen ihn, weil er kurzfristig aufputscht, im stressigen Job oder beim Relaxen in der Pause einfach dazugehört und – vor allem hochgepäppelt mit Zucker und Milch – gut schmeckt. Zwei bis drei Tassen pro Tag können Sie guten Gewissens trinken. Dabei gilt: je weniger süß, desto besser. Wenn Sie mehr zu sich nehmen, entzieht Kaffee dem Körper Flüssigkeit. Das sollten Sie vermeiden.
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SCHLUCK FÜR SCHLUCK FITTER

Sie können einfach nicht auf Cola & Co. verzichten? Entwöhnen Sie sich langsam: Halbieren Sie die Menge Ihres Lieblingsgetränks, und gleichen Sie das durch die gleiche Menge Wasser aus. Das gilt nicht für Hochprozentiges… 
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TEIL 7


HAPPY END



Sie sind nun motiviert für Ihre ersten perfekten Tage? Auf geht’s!


Starten Sie jetzt in Ihr neues, gesünderes und schlankeres Leben. Mit meinem Expertenteam betreue ich Sie gerne weiter - und zwar online unter www.ich-bin-dann-mal-schlank.de. Ob Sie mehr Rezepte, Tipps, Motivationsschübe oder einen persönlichen Online-Coach brauchen – wir sind für Sie da
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Langsame Kohlenhydrate – die Heißhunger-Vernichter
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Entspannen Sie sich. Es gibt auch die guten Kohlenhydrate. Stichwort Vollkorn. Schon längst haben sich Produkte wie ungezuckertes Müsli, Vollkornreis, Vollkornnudeln und Vollkornbrot von den Reformhäusern in die Supermärkte aufgemacht. Dieses Papier ist wertvoller. Es liegt nicht als Konfetti herum. Sondern wurde von Mutter Natur vorausschauend zu dicken „Papierbündeln“ fest zusammengepackt. 

Wenn nun diese Papierbündel nach dem Verzehr am Maschendrahtzaun, dem Darm, ankommen, passen sie nicht durch die engen Maschen. Enzyme, die Verdauungswerkzeuge, müssen ran und die dicken Bündel nach und nach in Stücke zerlegen, bis sie klein genug sind, um den Weg auf die Straßen zu schaffen. Das ist zeitaufwendig, aber gut: Wir sind länger satt. Und zusätzlich landet das Papier nur nach und nach im Organismus. Dadurch bleiben die sauerstofftransportierenden Blutkörperchen beweglich. Und die Regierung freut sich über die kleine, regelmäßige Papiermenge. Kein Alarm. Kein hysterisches Ghrelin. Kein Heißhunger. Wenn das Papier dann langsam aufgebraucht wurde, kommt sanft der leicht kontrollierbare Hunger. Außerdem wird weniger Insulin ausgeschüttet. Und das schont die Bauchspeicheldrüse, die dadurch noch viele Jahre mehr arbeiten kann. 

„Na super. Dann esse ich von nun an dreimal täglich Vollkornprodukte, bin satt, gesund und demnächst auch schlank.“ Wenn das Ihr neuer Ernährungsplan sein sollte: Stopp! Denn Papier bleibt nun mal Papier. Und das hat Folgen für die Fettverbrennung. Es dauert lange, bis es komplett verbrannt ist – besonders wenn Sie nicht zu den sportlichsten Typen gehören. 

Würden Sie nun komplett auf die guten Kohlenhydrate umsteigen und die ständig nachschieben, wenn Sie Hunger verspüren, wird der stark beschäftigte Organismus wohl kaum schwer entflammbare Briketts aus den Fettdepots verbrennen wollen! Daher sollten Sie auch die gesunden, aber eben sehr dicht gepackten Vollkorn-Papierbündel nur in Maßen genießen. 

Das tolle Trio – Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte

Eine clevere Alternative sind zum einen die Hülsenfrüchte: Bohnen, Linsen und Erbsen. Zumindest für Singles (oder für duftwölkchen-abgehärtete Paare). Sie liefern zusätzlich wertvolles Eiweiß und haben auf 100 Gramm (Trockenware) nur etwa 20 Gramm Papier. Viel weniger als Vollkornprodukte. Damit Sie es sich bildlich vorstellen können: Statt einem Vollkorn-Papierbündel entspricht das eher einer dicken überregionalen Tageszeitung. 

Dann ist da noch das Obst. Es liefert bei 100 Gramm nur ungefähr 10 Gramm Papier (ausgenommen ist die Banane. 

Sie hat schon satte 20 Gramm) – praktisch die Papiermenge einer regionalen Tageszeitung. Obst bringt viele Vitalstoffe mit sich und besteht zu fast 90 Prozent aus Wasser. Das füllt den Magen.

Aber das Beste ist Gemüse. Ein Tagesblättchen aus besonders dicken Seiten. Daran müssen die Enzyme lange herumschnipseln, obwohl es durchschnittlich lächerliche drei Gramm auf 100 Gramm Papier hat und obendrein randvoll mit Vital- und Ballaststoffen ist. Gemüse ist für die Bewohner Ihrer Stadt der Weltmeister unter den Lebensmitteln. 

Also – egal wie verführerisch die Energielieferanten Konfetti und Bündel uns zublinzeln, greifen Sie an ihnen vorbei zum Gemüse. Aus drei überzeugenden Gründen. An erster Stelle steht die klassische Kalorieneinsparung. In einer Zeit der industrialisierten Bewegungsarmut sorgt Gemüse für ein großes Mengenvolumen bei sehr niedrigem Brennstoffgehalt. Ein weiterer Pluspunkt ist die Vitalstoffflut. Jedes bisschen Gemüseknabbern wird Ihre Fettverbrennung, Ihre Gesundheit anschubsen. Und last but not least: die Ballaststoffe. Nicht nur Vollkorn, auch schlichtes Gemüse liefert davon jede Menge. Und das bei minimalem Energiegehalt. Fazit: In Sachen Gesundheit schlägt Gemüse alle Vollkornprodukte um Längen. Zugegeben: Möhren & Co. sorgen nicht bei jedem für eine kulinarische Schwärmerei. Dafür ist Gemüse aber für Ihre Bewohner der Stadt, Ihre Zellen, der Weltmeister unter den Lebensmitteln. Die Fülle an erstklassigen Vorteilen für Gesundheit und Figur sorgen bei ihnen für Freudentränen und Tanzeinlagen. Die Bürger Ihrer Stadt werden Sie feiern und lieben. Sie werden ein Held sein. Bitte sehr – wo sonst können Sie so schnell solche bahnbrechenden Erfolge feiern?


PAPPKARTON – DIE NUMMER EINS

Weshalb Ballaststoffe gut sind

Zum Rundum-Wohlfühl-Paket des Körpers gehören unbedingt die Ballaststoffe. Denn sie sind wie dicke Pappkartons, passen gar nicht durch die Maschen des Zauns. Die Verdauungsenzyme können schneiden, hacken und zerren, so viel sie wollen – der Karton ist einfach zu hart. Wer sich also vorwiegend an Gemüse, Obst und Hülsenfrüchte hält, kann kaum etwas falsch machen. Die haben nicht viele Kohlenhydrate – und die sind besonders gut, weil ein großer Anteil davon Ballaststoffe beziehungsweise Pappkartons sind. Sie reinigen den Maschendrahtzaun und sorgen für einen gut gefüllten Magen – ohne dick zu machen.

Heißhunger – damit im Oberstübchen Licht brennt

Sich gesund zu ernähren bedeutet nicht, einfach die Kohlenhydrate ganz wegzulassen, sondern gemeint ist, vor allem auf die schlechten, also schnellen, zu verzichten. Wir brauchen die langsamen Kohlenhydrate nämlich, weil unser Gehirn keine Papierspeicher besitzt und deshalb ständig über die Blutbahnen mit Papier beliefert werden muss – als Supertreibstoff für kluge Gedankengänge und Tipptopp-Reaktionszeiten. Gibt es dabei Verzögerungen, weil Cola-und-Weißmehlkonfetti die Lieferanten verklebt hat, ist der Blutzuckerspiegel ruck, zuck im Keller.

Im Oberstübchen kommt dann plötzlich zu wenig Papier an. Alarm! Und schon wird Ghrelin losgeschickt. Dann ist er da: der Heißhunger. Unser Organismus schaltet das vernünftige, kontrollierte Denken komplett auf Stand-by und genehmigt augenblicklich auch eine Kalorienbomben-Zufuhr. Sie beißen in den Hamburger und gönnen sich eine, nein, besser zwei leckere Apfeltaschen als Dessert. 

„Nur Nervennahrung“, hören Sie sanft Ihren Regierungssprecher flüstern. Oder „Heute noch mal richtig, ab morgen mache ich Diät.“ Besser wäre es, auf die Konfettiflut zu verzichten und stattdessen gleich morgens die dicken Papierbündel zu essen, damit die Regierung ausdauernd arbeiten und denken kann. 

Und in Ihrem Oberstübchen nicht zwischendurch das Licht ausgeht.


DIAGNOSE DIABETES

Friss nicht oder stirb

Claudia (40), Fachhochschul-Dozentin

„Ich muss es gleich vorwegnehmen: Ich habe immer gern gegessen, gekocht, gebacken. Ich konnte alles vertragen, war Leistungssportlerin und immer auf den Beinen. Ab Mitte zwanzig, als ich nach dem Studium in den Beruf einstieg, ging es los. Ich wurde langsam dicker, bewegte mich weniger. Trotzdem fühlte ich mich wohl. Der Genuss am Leben war mir wichtiger. 

Als ich kurz nach meinem 40. Geburtstag zu einer Routineuntersuchung zum Arzt ging, fiel ich aus allen Wolken. Ich hatte Diabetes. Ich war fassungslos. Ich bin eigentlich noch zu jung für eine Altersdiabetes und gleichzeitig zu alt für eine ,Jugenddiabetes‘. Warum gerade jetzt?

Ich fing an, alles über Diabetes zu lesen, was ich finden konnte. Ich kaufte mir Bücher, surfte im Internet, ging zu Vorträgen und zur Ernährungsberatung. Mir war klar, dass ich um den Rat meines Arztes nicht herumkommen würde: Sie müssen Übergewicht abbauen, Sport treiben und die Ernährung komplett umstellen. Und zwar sofort. Es gab kein Verschieben auf später mehr. Keinen Kuchen, keinen Zucker, keine Süßigkeiten, keinen Fruchtsaft und nicht einmal mehr Obst. Nur noch Essen nach Plan. Nie mehr spontan.

Wenn ich ein Stück Sahnetorte sah, habe ich mich nicht mehr gefreut (,Oh, lecker, das gönne ich mir gleich. Abnehmen kann ich später‘), sondern mich in kürzester Zeit komplett umprogrammiert. Wo ich früher schwach geworden wäre, kam jetzt meine innere Stimme: Friss nicht oder stirb! Das ist eine echt brutale Motivationshilfe. Aber sie funktioniert. Ich nahm in fünf Monaten zwanzig Kilo ab. Es war unglaublich. Ich hätte früher nie gedacht, dass so etwas überhaupt geht.

Leider kann ich mich nicht richtig darüber freuen. Klar, es gab tolle Momente. Zum Beispiel, als ich mir alle Klamotten neu kaufen durfte. In meiner Jugendgröße! Doch es ging mir nicht gut. Ich vertrug Medikamente nicht, litt unter Übelkeit. Und vor allem unter der Angst vor meiner Zukunft. Ich hätte früher darauf achten sollen. Ich habe einfach nicht gewusst, wie gefährlich mein Übergewicht war. Ich mache niemandem Vorwürfe. Ich hätte selbst darauf kommen müssen. Aber solange man nichts merkt, tut man auch nichts. Das ist leider so.

Ich weiß nicht, wie es mit mir weitergeht. Viele Leute sagen, dass Diabetes eine Krankheit ist, mit der man gut leben kann, wenn alles richtig eingestellt ist. Ich will leben. Und zwar gut. Was mein Lebensgefühl angeht, kann ich nur sagen, dass ich lieber wieder dick und gesund wäre. Jetzt bin ich schlank und krank. 
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DER BRUST-FORMER
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Wer sich noch nicht auf den Boden traut – oder im Büro schnell etwas für den Muskelaufbau tun möchte – nimmt für die Übung einen stabilen Tisch zur Hilfe. 
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IMMER GUT IN SCHUSS

Ohne diese Bausteinchen läuft rein gar nichts. Aber sie renovieren nicht nur unsere Stadt, sie machen von allen Nährstoffen am längsten satt – und stecken damit die Kohlenhydrate locker in die Tasche.
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Im Vier-Wochen-Countdown zum neuen Glück



Nun kann es losgehen – und zwar Schritt für Schritt. Sie planen Ihren ersten perfekten Tag, an dem Sie sich gesund ernähren, Sport treiben und mit Ihren Beratern verhandeln, damit die Motivation stimmt. Haben Sie den erfolgreich hinter sich gebracht, legen Sie fest, wie viele perfekte Tage Sie Ihrer Regierung vorschlagen möchten. Übertreiben Sie am Anfang nicht: Planen Sie nicht mehr als drei pro Woche. 

Starten Sie an einem ruhigen Tag, und legen Sie dazwischen immer einen Tag Pause ein. Damit Sie nichts überstürzen, halten Sie das vier Wochen lang durch. Erst danach nehmen Sie vielleicht einen weiteren Tag dazu. Dann fällt es Ihnen schon viel leichter als am Anfang. Das ziehen Sie wieder vier Wochen durch. 

Danach dürfen weitere perfekte Tage dazukommen. Schließlich haben Sie nur noch einmal in der Woche „Heimweh-Tag“ und dürfen leben wie früher – wenn Sie es überhaupt noch wollen. Denn inzwischen belohnen die Dopamin-Postboten Ihre Berater auch an den neuen, glücklichen Tagen. In Sachen Ernährung brauchen Sie als Regierungschef Orientierung. Dabei hilft Ihnen meine Heizmann-Ernährungs-Uhr, die ich Ihnen im nächsten Kapitel vorstelle. Erst einmal verrate ich Ihnen aber einige Tricks – als Grundlage für die Ernährungsstrategie Ihres ersten perfekten Tages:

Der Fettverbrennungs-Trick – essen Sie zeitgemäß 

Da Papier schneller und damit immer bevorzugt brennt, müssen Sie es reduzieren, um gespeicherte Briketts oder erhöhte Blutfettwerte loszuwerden. Schaffen Sie sich also möglichst viele papierreduzierte Zeiten. Und das bringt umso mehr, wenn Sie es genau dann einsparen, wenn am meisten Briketts aus den Speichern und aus dem Blut für die Energiegewinnung herangezogen werden. Zum Beispiel nachts! 

Auch wenn Sie schlafen, werden in Ihrer Stadt fleißig knapp 37 Grad Körperwärme produziert. All Ihre Kraftwerksöfchen glühen somit gemächlich vor sich hin. Hätten Sie selbst einen solchen Ofen zu Hause, welchen Brennstoff würden Sie hineinlegen: schnell entflammbares Papier oder lange vor sich hin glühende Briketts? Genau! 

Wenn Sie nun aber als letzte Mahlzeit Papierhaltiges essen, warum soll Ihr Organismus nachts seine schwer brennbaren Briketts aus den Speichern holen? Die abends prall gefüllten Papierspeicher werden dann über weite Teile der Nacht herhalten. Genau aus diesem Grund sollte die letzte Mahlzeit „papierarm“ sein, das heißt: möglichst wenige Produkte aus der Gute-Kohlenhydrate- und der Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe (s. Richtig essen rund um die Uhr).

Wie viele Mahlzeiten am Tag sind optimal? 

  [image: ]

Die wichtigste Grundregel lautet: niemals hungern! Denn das ist die größte Gefahr einer gesunden Ernährung, weil Sie damit, wie Sie jetzt wissen, automatisch das Überlebensprogramm aktivieren. Deshalb gilt: Regelmäßige Mahlzeiten sind die Grundlage einer schlanken Figur und einer guten Gesundheit. 

Wie viele Mahlzeiten täglich optimal sind, ist individuell verschieden und hängt von mehreren Faktoren ab. Zum Beispiel von der Witterung. Wie kalt ist es heute, und wie lange sind Sie dieser Kälte ausgesetzt? Dann produzieren Sie mehr Körperwärme, was natürlich mehr Brennstoff verbraucht. Oder: Wie viel bewegen Sie sich heute? Denn auch Bewegung kurbelt den Brennstoffverbrauch Ihres Organismus an. Und dann geht es noch um die Menge: Wie viel essen Sie pro Portion? Bevorzugen Sie eher drei etwas größere Mahlzeiten, oder passen in Ihren Rhythmus doch besser fünf kleinere Portionen, die Sie über den Tag verteilen können?

Essen Sie also mindestens dreimal täglich. Auf keinen Fall weniger. Das erscheint Ihnen zu viel zum Abnehmen? Wenn Sie darauf achten, nur wenig aus den beiden Kohlenhydrat-Gruppen zu essen, dafür regelmäßig satt machendes Eiweiß mit Gemüse auf den Teller packen, hat die Fetteinlagerung kaum eine Chance. Den kleinen Hunger zwischendurch vertreiben Sie mit Obst oder einem Low-Carb-Riegel. 

Papier-Management für den Schlaf, der schlank macht

Wir wollen möglichst lange unsere Briketts brennen lassen, um lästige Fettspeicher an Bauch, Beinen und Po im wahrsten Sinn des Wortes „plattzumachen“. Deshalb sollte sich die Ernährungsplanung vor allem an der Verminderung der Papierzufuhr orientieren. Dabei hilft Ihnen die Heizmann-Ernährungs-Uhr. Um ständiges Zurückblättern zu vermeiden, empfehle ich Ihnen Folgendes: Klappen Sie die letzte Umschlagseite auf. Und schon haben Sie die Uhr im Blick, während Sie diesen Teil des Kapitels lesen.

Zum Frühstück dürfen Sie aus allen vier Gruppen nach Herzenslust schlemmen (es sei denn, Sie treiben morgens Sport). So starten Sie den perfekten Tag mit gut gefüllten Papierspeichern. Selbstverständlich liegt in dem Moment Ihre Brikettverbrennung brach, aber die Papiermenge wird von Ihrer Stadt im Laufe des Tages verbrannt, um Bewegungsenergie und Körperwärme zu produzieren. Und so werden, je länger der Tag dauert, immer mehr Briketts in die Verbrennung mit einbezogen. 

Wenn Sie demnach zu den weiteren Mahlzeiten des Tages auf den Griff in die beiden Kohlenhydrate-Gruppen zugunsten der Eiweiß- und Gemüse-Obst-Öl-Gruppe verzichten, werden immer mehr Briketts in die Kraftwerke befördert. Warum? Weil immer weniger Papier zur Verfügung steht. 

Wie Sie in der Heizmann-Ernährungs-Uhr erkennen können, sind Vollkornprodukte am Mittag in kleinerer Menge unbedenklich. Wenn Sie in den Abendstunden möglichst auf Papier verzichten, passiert Folgendes: Gehen Sie mit fast entleerten Papierspeichern ins Bett, wird Ihre Stadt die gesamte Nacht über ordentlich Briketts verglühen müssen. Während Sie sich satt und zufrieden schlank schlafen.

Papier-Management um den Sport herum

Wenn Sie schon Sport machen, dann doch bitte schön mit der maximal möglichen Fettverbrennung. Und wie gelingt Ihnen das? Genau – nur wenn Sie um den Sport herum die Papierzufuhr möglichst gering halten. Denn wenn Sie mit vollen Papierspeichern zum Sport gehen, können Sie davon ausgehen, dass Ihr Körper nur die Papierspeicher entleert. Die Brikettspeicher bleiben, wie sie sind. Nämlich voll. 

Das passiert übrigens häufiger, als man denkt. Es gibt viele Menschen, die sich zwar regelmäßig bewegen, deren Waage aber im Unterschied dazu keinen Zentimeter von der Stelle kommt. Weil sie sich entweder vor dem Sport mit Kohlenhydraten stärken oder danach zur Belohnung einen papierschweren Imbiss zu sich nehmen. 

Man kann es ganz einfach besser machen. Als Orientierung empfehle ich, etwa 90 Minuten vor dem Sport eine Kleinigkeit aus der Gemüse-Obst-Öl-Gruppe (nachmittags lieber Gemüse statt Obst) und der Eiweiß-Gruppe zu essen 
und direkt nach dem Sport noch einmal das Gleiche. 

Sollten Sie gleich am Morgen Sport treiben, reicht vorher eine kleine Portion aus der Eiweiß-Gruppe. Nach dem Sport ist seit vielen Jahren meine persönliche Wahl der Protein-Shake. Weil er einfach zuzubereiten und leicht verdaulich ist. 

Wer sein Fitness-Programm nach 17 Uhr startet und bis dahin die Papierspeicher bereits weitestgehend entleert hat, verbrennt von Anfang an bedeutend mehr Briketts. Das ist ein Fettverbrennungs-Training in Perfektion! 

Wichtig dabei ist aber: keinen längeren Powersport machen, sondern nur ein kurzes, intensiveres Krafttraining und ein maßvolles Ausdauertraining. Denn: Wenn Sie sehr viel Energie brauchen (zum Beispiel durch sehr schnelles Laufen, Aerobic-Stunden im hohen Pulsbereich), schafft es Ihre Stadt nicht, diesen hohen Brennstoffbedarf ausschließlich über Briketts abzudecken. Die letzten Papierreserven auf Ihren Straßen werden in die Kraftwerke gesogen. Der Blutzuckerspiegel rauscht in den Keller. Sie schwächeln, bekommen Schweißausbrüche, und Ghrelin lugt schon griesgrämig um die Ecke.

Wehe, Sie kommen dann heißhungrig zu Hause an und hören dort das verlockende Brummen des Kühlschranks … 

Sie sehen, das richtige Papier-Management kann Ihre sportlichen Aktivitäten effektiver denn je gestalten. Aber Vorsicht: Wenn Sie sich seit Jahren bevorzugt aus den beiden Kohlenhydrate-Gruppen ernährt haben und gesüßten Getränken nicht abgeneigt waren, stellen Sie diese Gewohnheit nicht im Hauruck-Verfahren um. Würden Sie also jetzt plötzlich vor dem Sport ganz auf Papier verzichten, dann könnte es zur Unterzuckerung kommen. Sie merken das sehr schnell, wenn Sie beim Sport schwächeln, sich sehr schlapp fühlen. In dem Fall lassen Sie es bitte langsamer angehen: Essen Sie dann zum Sport eine Kleinigkeit aus der Gute-Kohlenhydrate-Gruppe, aber meiden Sie die Produkte der Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe. 

Tasten Sie sich danach langsam an die Mindest-Papiermenge heran, mit der Sie sich noch wohl fühlen. Und denken Sie immer daran: Je mehr Kohlenhydrate Sie essen oder trinken, desto weniger Fett wird beim Sport verbrannt. 

Noch ein Punkt gehört zum Gelingen des perfekten Tages – das Organisieren. Wer auf gut Glück startet, wird scheitern. Wenn Sie berufstätig sind, sollten Sie am Abend vorher alles bereitstellen. Die Checkliste hinten im Buch wird Ihnen dabei helfen. 


BASICS FÜR DEN PERFEKTEN TAG

Letztendlich geht es bei der Zusammenstellung Ihrer Ernährung am perfekten Tag um Folgendes: 

1. Sie essen über weite Teile des Tages weniger Papier, sprich weniger Produkte aus der Gute-Kohlenhydrate- sowie Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe. 

2. Sie achten auf eine kontinuierliche Zu-fuhr an Bausteinchen der Eiweiß-Gruppe – mindestens dreimal täglich. Das sollte die minimale Anzahl Ihrer Mahlzeiten sein. 

3. Wenn Sie fettreich essen wollen oder auch die hochwertigen Öle einbauen möchten: Tun Sie es – aber nicht in Kombination mit einer der beiden Kohlenhydrate-Gruppen.

4. Trennen Sie Papier von Briketts, so gut Sie können. 

5. Trinken Sie über den Tag verteilt zuckerfrei. 

6. Lassen Sie nie Hunger zu. Wenn er kommt, trinken Sie zuerst Wasser.

Das Frühstück – ohne wird’s kein perfekter Start

Die erste Mahlzeit am perfekten Tag ist für viele sicher auch die schwierigste. Weil sie es nicht gewohnt sind, ordentlich zu essen, bevor sie aus dem Haus gehen. 

Sollten auch Sie morgens keinen Hunger haben, beachten Sie nicht die vorgeschlagenen Portionsgrößen, sondern essen Sie zumindest eine Kleinigkeit aus der Eiweiß-Gruppe. Wie wäre es mit einem Apfel und ein paar Himbeeren dazu? Und wenn es einmal ganz besonders schnell gehen muss, weil Sie verschlafen oder einen frühen Termin haben, greifen Sie einfach zum Protein-Shake.

Das Mittagessen – ganz nach Ihrem Geschmack

Hier kann jeder das genießen, was er mag. Ob ein großer Salat aus der Gemüse-Obst-Öl-Gruppe, gebratener Fisch oder mageres Fleisch aus der Eiweiß-Gruppe mit Gemüsebeilage oder Vollkornreis – Ihrer Kreativität sind keine Grenzen gesetzt. Mit einer Einschränkung: Der Anteil der Kohlenhydrate sollte im Vergleich zu den anderen Gruppen im Verlauf des Tages deutlich geringer werden, die schlechten Kohlenhydrate sollten am besten ganz wegfallen. 

Sollten Sie berufstätig sein, werden Sie diese Mahlzeit vermutlich in einer Kantine einnehmen oder sich das mitgebrachte Essen in der Büroküche heißmachen. Beides ist kein Problem, wenn Sie auch hier vorrangig aus der Gemüse-Obst-Öl- und der Eiweiß-Gruppe essen. Lassen Sie beispielsweise in der Kantine einfach die Kartoffeln weg, essen stattdessen Salat als Beilage. Und für den Fall, dass Sie sich Ihr Essen aufwärmen – verzichten Sie besser auf papierhaltige Fertiggerichte. 

Das Abendessen – wichtigste Mahlzeit des Tages

Zu dieser Tageszeit sollte die Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe gar keine Rolle mehr spielen. Am besten, Sie lassen auch Produkte der Gute-Kohlenhydrate-Gruppe weg. Nur wer gar nicht darauf verzichten mag, sollte dann ein wenig Vollkorn essen. 
Ansonsten gilt jetzt: Papier ist passé. Schmecken tut’s trotzdem: Fisch oder Fleisch mit gedünstetem Gemüse beispielsweise ist schnell zubereitet, sättigt gut und lässt nachts die Briketts glühen.

Restaurant – lassen Sie sich nur das Richtige servieren
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Sie wollen an einem Ihrer perfekten Tage ins Restaurant? Tun Sie es ruhig, denn es ist absolut kein Problem. Bestellen Sie Ihr Essen einfach so, wie Sie es haben wollen – mittags und erst recht abends mit möglichst wenig Papier. 

Beginnen Sie am besten mit einer Flasche Wasser. Halbstill oder still. Und verschmähen Sie konsequent den Brotkorb: Wenn Sie mit leerem Magen kommen, ist das Brot schneller vernichtet, als das erste Getränk auf dem Tisch steht. Halten Sie also bis dahin durch. Trinken Sie ein Glas Wasser. 

Beim Essen ist auch ein Glas trockener Rotwein oder Bier kein Problem. Halten Sie sich dabei aber an die Regel: für jedes Glas Wein oder Bier die gleiche Menge an Wasser trinken. 

Was darf serviert werden? Verzichten Sie in jedem Fall auf Beilagen wie Reis, Nudeln und Kartoffeln. Auch die italienische Weizenmehlplatte, also Pizza, ist denkbar ungünstig. Dafür dürfen Sie Fisch oder Fleisch mit viel Gemüse genießen. Wie wäre es mit einem Gemüseauflauf, Chili con carne, Antipasti, einem leckeren Grillteller mit Zaziki oder einem Käseteller? 

Auch Puten-, Hirten- und Thunfisch-Salat sind prima geeignet. Aber am besten ohne Brot. Ohne Fertigdressing (meist Zucker- und Fettbomben). Lassen Sie Öl und Essig extra kommen. 

Wenn Sie danach noch auf den Nachtisch verzichten und sich einfach gedanklich stolz auf die Schulter klopfen, haben Sie Ihrem perfekten Tag alle Ehre erwiesen und ihn erstklassig beendet.
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MUSKEL-DEHNÜBUNGEN


Training unter Rahmenbedingungen
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Muskel-Dehnübungen ziehen die Industrieflächen in die Länge, sodass die Bausteinchen dorthin transportiert werden können, wo sie gebraucht werden.

So geht’s: Ihre Brustmuskulatur können Sie im Türrahmen dehnen, indem Sie die Arme anwinkeln und auf den Rahmen drücken. Dann gehen Sie einen Schritt nach vorn. Langsam in die Dehnung hinein, bis es leicht zieht. Trauen Sie sich ruhig. Denn wenn Sie nichts spüren, wird der Muskel auch nicht gedehnt. Halten Sie die Dehnung etwa 30 Sekunden. Tipp: Diese Übung ist der ideale Abschluss des Krafttrainings.


Für den Beinrückseiten-Strecker setzen Sie sich mit durchgedrückten Beinen auf den Boden und kommen mit dem Oberkörper langsam nach vorn, bis die Dehnung in der Rückseite der Beine zu spüren ist. Die wird dann 30 Sekunden gehalten. 

  [image: ]

Achtung: Nicht mogeln und einfach einen Katzenbuckel machen. Den Rücken immer schön gerade halten. Und wenn Sie nicht an Ihre Fußspitzen kommen, hilft Ihnen das Ziehen an einem um die Füße gelegten Handtuch, um die gewünschte Dehnungsspannung aufzubauen. 
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GUTEN APPETIT

Ja, Sie haben richtig gelesen. Denn wer sich gut ernährt, hat bald sein Wohlfühlgewicht erreicht. Diäten, Hunger und Verzicht führen in die falsche Richtung – und Spaß machen sie auch nicht.
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TEIL 5
DER PERFEKTE TAG


IN KLEINEN SCHRITTEN ZUM GROSSEN TRIUMPH


Starten Sie mit mir in Ihren ersten Tag, an dem Sie sich und Ihrem Körper von morgens bis abends nur Gutes tun: bewusst einkaufen, mit Genuss essen, sich bewegen. Niemand setzt Sie unter Druck – Sie bestimmen das Tempo.
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TEIL 3
BODY BILDUNG


WARUM MEHR MUSKELN ZU WENIGER FETT FÜHREN


Sport ist nicht so Ihre Sache? Und Zeit haben Sie eh nicht viel? Beides keine Ausreden. Bewegung wird Ihr Leben verändern. Sie werden sich wundern, wie wenig Aufwand dafür nötig ist. Denn wer zu viel macht, wird erst recht dick.
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checkliste


DER PERFEKTE TAG

IHRE REGIERUNGSAUFGABE

Haben Sie heute schon …

… mindestens dreimal gegessen?

… nach der Heizmann-Uhr gefrühstückt?

…nach der Heizmann-Uhr mittaggegessen?

… nach der Heizmann-Uhr abendgegessen?

… mindestens zwei Liter Wasser oder ungesüßten Tee getrunken?

… davon vor jedem Essen ein großes Glas getrunken?

… Kraft- und Ausdauertraining gemacht?

… mindestens zwei meiner Bewegungstipps in Ihrem Alltag umgesetzt?

… mindestens einmal erfolgreich Ihre schnelle Eingreiftruppe mit Kommandos wie „Los jetzt!“ oder „Keine Chance!“ eingesetzt?

… etwas Nettes zu sich selbst gesagt? Sich beglückwünscht, weil Ihnen ein perfekter Tag gelungen ist? Sich auch für kleine Erfolge gelobt?

Und dann schauen Sie sich zum Abschluss des Tages vor dem Einschlafen noch einmal Ihren Ich-liebe-mich-Film an. 
Je mehr Sie ankreuzen können, desto besser. Denken Sie daran: 
Jeder erfüllte Punkt ist ein Erfolg. 
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SÜSSE VERFÜHRUNG

Sie sagen Nein zu Kalorienbomben? Seien Sie gewappnet: Gleichgesinnte Saboteure werden Sie mit kulinarischen Gemeinheiten umgarnen, um Sie wieder ins Boot der Verführten zu ziehen.
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Pflanzliche Öle und andere Fette Auf die inneren Werte kommt es an


Fette Soßen aus zerlassener Butter, Salat in Mayonnaise getränkt oder Gemüse in Sahne schwimmend – das war früher. Heute schwärmen gesundheitsbewusste Esser von pflanzlichen Ölen zum Kochen, Dünsten, Braten, Backen oder für Salatsoßen. Sie sollen besonders wertvoll sein, schützen vor Herzinfarkt, haben kein Cholesterin, keine Purine und stecken voller ungesättigter Fettsäuren. So weit, so gut. Doch Öl ist nicht gleich Öl.

Viele pflanzliche Öle haben ein völlig entgleistes Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis. Diese „Omegas“ sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren, spezielle wertvolle Inhalte der Briketts. Daraus bastelt der Körper noch bessere Spezialstoffe, indem er einige Omega-3-Fette zu sogenannten Docosa Hexaen Acids oder Eicosa-Pentaen Acids verwandelt. Kurz: DHA und EPA. Omega-6-Fette werden zu Arachidon Acids (kurz AA). Steigen Sie jetzt nicht aus, weil sich das so kompliziert anhört. Es ist eigentlich ganz einfach: Diese drei Spezialstoffe sind wichtig für unsere Gehirnzellen. Sie sorgen dafür, dass immer neue Berater gebildet werden. Damit die Verwandlung klappt, brauchen DHA, EPA und AA ein Werkzeug-Enzym namens Delta-6-Desatu-rase. Das kann aber nur effektiv arbeiten, wenn das Verhältnis der Fettsäuren idealerweise bei 1:1 liegt. Es darf auch etwas weniger ausgeglichen sein – zum Beispiel 5:1. Aber: So, wie wir uns seit Jahrzehnten ernähren, liegt es im deutschen Durchschnitt bei etwa 12:1. 

Heißt, die Omega-6-Fette sind massiv in der Überzahl. Und aus Omega-3-Fetten bilden sich nicht genug DHA und EPA. Mögliche Folgen: Wir denken mit dem Älterwerden immer langsamer. Und in unserer Stadt herrscht brenzlige Stimmung. Die übermächtigen Spezialstoffe AA begünstigen Entzündungen, die sich wie kleine Brandherde ausbreiten. 


DOPPELT PUNKTEN MIT LEINSAMEN

Kombi aus Pappkarton und Öl

Leinöl ist das einzige Öl, das erheblich mehr Omega 3 als Omega 6 enthält. Sein Problem: Es schmeckt auch so – nämlich streng, bitter, fischig. „Eklig“, sagen viele. Mein Tipp: Nehmen Sie stattdessen geschrotete Leinsamen, oder – noch besser – schroten Sie Leinsamen vor dem Essen selbst. Das passt zu Naturjoghurt oder Quark mit Früchten, in den Obstsalat und natürlich auch zum Müsli. Außer den guten Fettsäuren liefert das auch viele „Pappkartons“ zur Darmpflege. Sie punkten doppelt in Sachen Gesundheit.
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Arthritis, Morbus Crohn, Neurodermitis oder Allergien sind die Folge. Die Feuerwehr muss raus und ist dauernd abgelenkt, die Polizei fühlt sich überfordert, die Histamin-GSG-9 verprasst ihre Kräfte, das Immunsystem schwächelt. In der Hitze bilden sich kleine Risse und Löcher. Die Straßen verkrusten und lassen den Blutdruck steigen. Die Gassen werden enger, und die Arteriosklerose-Gefahr nimmt zu. Keine Panik! Das klingt zwar dramatisch, ist aber nicht hoffnungslos. Denn die von Omega 6 verarbeiteten Spezialstoffe sind nicht böse, sie brauchen nur regelmäßig Dämpfer, um optimal zu wirken.

Wer schlau ist, stoppt das Chaos der Botenstoffe und schickt Omega-3-Fettsäuren ins Rennen. Die bremsen die Wirkung der Omega-6-Fettsäuren nämlich aus. Das tut unserer Denkfähigkeit auf Dauer genauso gut wie unserem Organismus. Omega 6 macht zum Beispiel das Blut dickflüssig, zieht Gefäße zusammen und verschlimmert Entzündungen. Omega 3 hingegen verdünnt das Blut und dämpft entzündliche Prozesse. 

Wo Sie Omega-3-Fettsäuren finden? Fette Fische wie Lachs, Sardinen, Sardellen, Hering und Makrelen sind reich daran und liefern schon fix und fertig gebasteltes EPA und DHA. Diese bescheren Ihnen ein ausgewogenes Fettsäuren-Verhältnis. Auch bei Tiefkühlfisch bleibt das erhalten. Zuchtfische sollten Sie vermeiden, weil die oft mit Getreideprodukten gefüttert werden.

Einfacher ist es sicherlich, wenn Sie künftig auf das richtige Pflanzenöl achten. Denn dabei gibt es riesige Unterschiede. Distelöl hat zum Beispiel ein rekordverdächtiges Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis von 148 zu 1. Traubenkernöl (138 zu 1) oder das immer noch beliebte Sonnenblumenöl (122 zu 1) schneiden auch nicht viel besser ab. 


ÖLKAPSELN STATT FISCH

Ideal für alle Fischverweigerer 

Sie wollen sich etwas Gutes tun und künftig auf ein optimales Fettsäureverhältnis achten? Aber Sie mögen keinen Fisch? Dann können Ihnen Fischöl- oder Lachsölkapseln gute Dienste erweisen. Die liefern fix und fertig gebasteltes DHA und EPA.


Das geht auch anders! Die besten Öle beginnen mit 8 zu 1 (Weizenkeimöl) und enden beim Leinöl mit einem sogar umgekehrten Verhältnis von 1 zu 4 (das ist das einzige Öl, das mehr Omega 3 als Omega 6 hat). Es schmeckt leider nicht besonders und ist zum Erhitzen nicht eignet. Deshalb entscheidet bei mir das Rapsöl mit 3 zu 1 ganz klar das Rennen.

„Und was ist mit Olivenöl?“, fragen Sie sich. Richtig. Es passt nicht so richtig in diesen Vergleich. Es hat zwar ein Verhältnis von 11 zu 1, enthält aber insgesamt nur wenig Omega 3 und Omega 6. Statt dessen ist es randvoll mit einer einfach ungesättigten Fettsäure namens Ölsäure (einer Omega-9-Fettsäure). Die ist sehr wertvoll, hat ihren Herzschutz-Charakter vielfach bewiesen und ist das Geheimnis der mediterranen Küche. Benutzen Sie es – es ist rundum gesund.

Vorsicht hingegen ist bei angeblich guter Margarine geboten. Dafür werden pflanzliche Öle in feste Form gebracht. Auch diese Öle haben oft ein völlig entgleistes Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis. Da schneidet die gute Butter besser ab. Etwas mehr als die Hälfte besteht aus gesättigten Fettsäuren, der Rest aber aus der gesunden, einfach ungesättigten Fettsäure, und ein Prozent ist sogar mehrfach ungesättigt mit einem traumhaften Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis von 1:1. Figurbewusste genießen sie natürlich nur in Maßen.


BESSERE FETTVERHÄLTNISSE IN BIOFLEISCH

Glückliche Kühe futtern Gras und Kräuter – gut für unsere Gesundheit

MEIN TIPP

Essen Sie Fleisch aus der Massentierhaltung? Dann denken Sie daran, dass die Tiere dort mit Getreide-, Mais- und Sojafutter gemästet werden. Diese Futtermittel enthalten große Mengen an Omega-6-Fetten, die sich im Fleisch und bei Kühen in der Milch niederlassen. Und zwar in dem Fleisch, das wir später essen, und in der Milch, die wir später trinken. Deshalb rate ich Ihnen, zumindest ab und zu auf Biofleisch und Biomilch umzusteigen. 

Das kostet zwar ein paar Cent mehr, doch die sind für Ihre Gesundheit viel Wert. Artgerecht gehaltene Tiere futtern auf der Weide Gräser und Kräuter. Vor allem Kräuter liefern eine Menge Omega-3-Fette, sodass das Omega-6-zu-Omega-3-Verhältnis in Biomilch und Biofleisch ausgewogener ist.
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VON GUTEM UND BÖSEM CHOLESTERIN

WESHALB IHRE BEWOHNER VERPACKT SEIN MÜSSEN

Lassen Sie Ihre Lastwagen ohne Extrarunden im richtigen Rhythmus fahren

Wer schlank werden will, muss tierisches Fett weglassen. Keine Butter, den Fettrand abschneiden, Fleisch nicht anrühren und um Käse einen Bogen machen. So wird es uns immer wieder eingetrichtert. Warum? Weil all das den angeblich bösen Gefäßverstopfer Cholesterin enthält. 

Dabei wird aber leicht vergessen, dass Cholesterin einen wichtigen Job in Ihrer Stadt hat: Es ist – unter anderem – ein bedeutender Grundbaustein der Zellhüllen. Also so etwas wie Fassaden der Häuser für Ihre Bewohner. Damit die es sich zu Hause gemütlich machen können, brauchen sie gutes Baumaterial und müssen regelmäßig damit beliefert werden. Die Transportfirma dafür heißt „Low Density Lipoprotein“, kurz LDL. Für den Abtransport der schlechten, kaputten Fassadenteile ist wiederum eine zweite Spedition zuständig, die trägt den Namen „High Density Lipoprotein“ (HDL) und schafft dreimal mehr Cholesterin-Baustoffe als LDL. 

Beide Firmen müssen den Rhythmus, in dem sie fahren, aufeinander abstimmen, damit es nicht zu Engpässen („Hilfe, ich habe keine frische Farbe und keinen sauberen Putz mehr!“, klagt Ihr Bewohner) und zu Verstopfungen kommt („Ist ja alles voll mit Bauschutt hier! Hat das denn HDL noch nicht abgeholt? Da muss ich die frische Lieferung wohl wieder mitnehmen“, erklärt der LDL-Fahrer und kurvt verzweifelt durch die Straßen). Er belastet unnütz den Verkehr. Einige seiner Kollegen bleiben in den Rissen auf defekten Straßen hängen und beginnen zu oxidieren. Sie rosten. Langsam, aber sicher entsteht Arteriosklerose.
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Das wollen Sie nicht. Also kümmern Sie sich darum, dass die Lastwagen mit frischem Baumaterial optimal im Hol- und Bringverhältnis LDL zu HDL von höchstens 3 zu 1 fahren. Dann gibt’s keine Extrarunden mehr. Ihre Bewohner haben immer stabile Häuser und fühlen sich wohl. Sie danken es Ihnen mit Gesundheit und bester Laune.

Was beim Thema Cholesterin wirklich zählt, ist also das LDL-zu-HDL-Verhältnis: HDL schützt die Gefäße, indem es das Cholesterin aus dem Blut heraus zur Leber schafft. LDL holt es aus der Leber und bringt es zu den Zellen. Sind die schon voll genug, weisen sie das LDL ab. Es schwimmt im Blut herum und lässt den Cholesterinwert entgleisen.

Ein hoher Cholesterinspiegel ist nicht gut für die Gesundheit, wenn sich zum Beispiel durch zu viel Omega 6 die Straßen der Stadt, die Blutbahnen, entzünden. Dann kann dort das Cholesterin vermehrt oxidieren und damit die Arteriosklerose begünstigen. Wenn es weniger Entzündungen gibt, weil Raps-, Lein- und Walnussöl beziehungsweise Fisch das Omega-6-zu-Omega-3-Fettverhältnis verbessern, wird weniger Cholesterin oxidieren. Deshalb ist die Höhe des Cholesterinspiegels relativ unbedeutend.

Bedenken Sie also, dass man Cholesterin grundsätzlich nicht nur verteufeln sollte. Es ist und bleibt sehr wichtig für Ihre Stadt. So wichtig sogar, dass es in Ihrem Konzern zum größten Teil selbst hergestellt und zum Teil per Recycling wiederverwertet wird. Bei einer erhöhten Zufuhr über die Nahrung gleicht Ihr Konzern das normalerweise sofort mit einer verminderten Eigenproduktion wieder aus. Sie sehen also – das Cholesterin aus der Nahrung hat kaum einen Einfluss auf den Cholesterinwert in Ihrer Stadt.

Ein angeblich zu hoher Gesamt-Cholesterinwert ist deshalb nur dann kritisch, wenn das Verhältnis von LDL zu HDL nicht stimmt, also höher als 3:1 liegt. Ihre Werte erfahren Sie im Rahmen eines Bluttests beim Arzt. Achten Sie auf die guten Öle mit einem ausgewogenen Verhältnis. Damit es mit Ihrer Gesundheit wie geschmiert läuft.
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TEIL 2
ESSEN MIT KÖPFCHEN


Was Sie schon immer über Lebensmittel wissen sollten


Ob Kohlenhydrate, Eiweiß, Obst oder Gemüse – sie alle können Ihre neuen Verbündeten beim Abnehmen werden. Und Sie mit viel Geschmack gesünder, fitter und attraktiver machen. 
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LOCKER BLEIBEN

Es geht nicht um einen Wettkampf – entdecken Sie stattdessen ohne Druck den Spaß am Bewegen.
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Starke Bilder motivieren Ich bin dann mal schlank


In Kino 1 läuft ein Science-Fiction. Das soll ein echter Blockbuster sein. Mit atemberaubenden Grusel-Effekten. Ein Blick in die Zukunft. In die Welt von morgen, in der alles so aussieht, wie es irgendwann einmal sein wird, wenn wir so weiterleben wie heute. Klingt doch spannend, oder? Also nichts wie los – da gehen wir rein.

Es geht gleich schaurig los. Die Geschöpfe, die sich auf der Leinwand bewegen, sehen nicht gerade glücklich aus. Sie kämpfen sichtbar mit ihrem Gewicht, haben Mühe beim Aufstehen, kommen kaum hoch, um an den Tisch zu gelangen und dort Berge von Sahnetorte zu verschlingen. Im Hintergrund quellen Müllereimer über mit Fastfood-Verpackungen. Leere Bierflaschen machen klar: Hier wird mehr getrunken als gut tut. Dazwischen taucht in Großaufnahme ein Gesicht auf, das voller Wonne eine Riesenportion Pommes mit Currywurst verdrückt, aber erfreulich gut aussieht. Noch. Doch während sich rechts im Bild die Jahresuhr dreht, verändert sich die attraktive Gestalt. Sie wird dicker und dicker und krank und kränker. Im Zeitraffer vergehen Jahrzehnte. Die Gestalt kann sich kaum bewegen, ist gespenstische blass und schlurft unter Schmerzen zum Kühlschrank. Sie sind schockiert. Wie kann aus einem ehemals schönen und gesunden Menschen nur so etwas werden? Achtung – nun kommt der Thrill: Dieses bemitleidenswerte Geschöpf sind Sie! 

Zu viel Horror? Sie können auch anders

Sicher möchten Sie jetzt am liebsten schnell rauslaufen und mich beschimpfen, was ich doch für ein uncharmanter Kerl bin, weil ich Ihnen so etwas Schlimmes vor Augen führe? Doch vergessen Sie nicht: Sie selbst sind der Regisseur. Sie können auch anders. 

Gucken wir in Kino 2. Dort geht es weniger gruselig zu – ein Liebesfilm steht auf dem Programm. Also nichts wie rein.

Sie setzen sich entspannt in den Sessel. Auch hier können Sie in die Handlung schlüpfen. Direkt hinein in die Hauptrolle Ihrer eigenen Erfolgsstory. Sie sind kerngesund, schön, schlank, schlau und anerkannt. Im Job, unterwegs beim Einkaufen, joggend im Park und zu Hause bei Ihrer Familie – überall haften bewundernde Blicke an Ihnen. 

Sie sind mittendrin im Leben, das Sie zu genießen wissen, weil Sie das bekommen, wonach wir uns alle sehnen: Liebe und Anerkennung. Und dafür mögen Sie sich selbst richtig gern. 

Die Jahresuhr unten rechts im Bild läuft auch in diesem Film, rafft wieder einmal Jahrzehnte zusammen. Natürlich werden Sie älter. Doch dieses Mal kann Ihnen das nichts anhaben. Sie merken, dass Ihnen auch mit ein paar Falten im Gesicht nichts an Lebensqualität verloren geht, solange Sie glücklich und gesund sind. 


DAS KLINGT IHNEN ZU SELBSTVERLIEBT?

Springen Sie über Ihren Schatten

Sie wollen nicht als eitler Angeber dastehen? Keine Sorge, das müssen Sie auch nicht. Denn es geht hier auf gar keinen Fall um Arroganz oder Eitelkeit, die öffentlich zur Schau gestellt wird. Kein Mensch muss je erfahren, was Sie über sich selbst denken – und was Ihr Traumziel ist, das Sie erreichen wollen. Ihre große Ich-liebe-mich-Show ist kein Feuerwerk, sie findet nur in Ihrem Kopf statt. Und ist und bleibt Ihr Geheimnis. 


Drehbuch mit Happy End – Sie haben es geschafft

Klar, dass Sie auch mal Konflikte haben. Ein Drehbuch mit Herz ganz ohne Schmerz wäre ja langweilig. Doch Sie haben es gelernt, Krisen zu bewältigen und sogar gestärkt wieder daraus hervorzugehen. 

Sie leben selbstbestimmt, lassen sich von Ihrem Regierungssprecher nichts mehr einflüstern, was Ihrer Gesundheit schadet, und von Ihren Gewohnheits-Netzwerken nicht mehr sabotieren. Sie haben es geschafft und einen Traum verwirklicht. So könnte es weitergehen – bis zum Happy End.

Der Film hat Ihnen gefallen? Sie wollen gar nicht mehr aus dem Kino heraus, am liebsten gleich die Fortsetzung sehen? Das kann ich gut verstehen. Ein so positiver Blick in die Zukunft macht uns gute Laune. Es ist natürlich nicht schwer, jetzt spontan zu entscheiden: „Okay, ich möchte lieber so werden wie im zweiten Film.“ Nicht so einfach ist es, das nun auch umzusetzen. Und genau dafür brauchen Sie Motivation. 

Glauben Sie mir, es gibt kein besseres Motivationsmittel als starke Bilder und große Emotionen im Kopf. Das ist übrigens auch der Geheimtipp erfolgreicher Menschen. Sie spielten (häufig unbewusst) ihren eigenen Liebesfilm viele Jahre lang vor ihrem inneren Auge ab, bis er tatsächlich verwirklicht wurde. Quasi als Antriebsmotor für die Erfüllung eines lang gehegten Wunschtraums.

Ein tolles Foto – der Lohn für alle Mühen

 [image: ]

Schauspieler malen sich aus, wie sie in Hollywood im Blitzlichtgewitter über den roten Teppich flanieren, um sich selbst anzuspornen. Spitzensportler spulen Filme im Kopf ab („Ich bin bei der Weltmeisterschaft ganz oben auf dem Treppchen“), um sich zu Höchstleistungen zu pushen. Firmengründer realisieren Visionen, die sie vorher schon tausendmal in Gedanken durchgespielt haben. Menschen, die große Ziele erreicht haben, sehen sich oft jahrelang und selbstverliebt „ihre“ Filme im Kopfkino an und erleben alles emotional. 

Doch das gilt nicht nur für Prominente. Auch ganz normale Männer und Frauen, die zum Beispiel erfolgreich abgenommen haben, motivieren sich gern mit Bildern – und das nicht nur im Kopf. Ein wenig Unterstützung kann auch nicht schaden. Manchmal hilft beispielsweise ein schönes Foto von sich selbst am Badezimmerspiegel: „Wow, zehn Kilo runter, und ich sehe wieder so schlank aus wie damals!“ Aber auch das Gegenteil, also ein weniger vorteilhaftes Bild, zeigt Wirkung: „Grumpf, so möchte ich nie wieder aussehen!“ 
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MIT FADEN; KLEBER & CO.

Eine Extraportion hochwertiges Bastelmaterial liefern auch Kräuter aller Art: zum Beispiel Basilikum, Bärlauch, Petersilie, Thymian, Schnittlauch, Kresse und Dill.
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Fettverbrennung – sie beginnt augenblicklich

Viele abnehmwillige Freizeitsportler plagen sich eine Stunde lang mit Ausdauertraining, weil sie mal gehört haben, dass die Fettverbrennung erst nach 30 Minuten beginnt. Lassen Sie sich da nichts vormachen. Briketts brennen immer. Zu Beginn des Trainings etwas weniger, später aber mehr. Wie viel verbrannt wird, hängt nicht davon ab, ob Sie mehr als eine halbe Stunde etwas tun, sondern von Ihrem Leistungsstand und insbesondere von Ihrer Ernährung vor dem Sportbeginn. Wenn Sie schon lange keinen Ausdauersport mehr betrieben und Ihren Körper überwiegend mit viel leicht brennbarem Papier versorgt haben, ist Ihre Stadt daran gewöhnt. Die Kraftwerke müssen erst wieder lernen, überhaupt Briketts zu verbrennen. Den Vorgang können Sie ankurbeln, indem Sie sich vor dem Training nicht mit Papier vollstopfen, sondern Kohlenhydrate reduzieren. So verbrennt das Fett besser, auch wenn Sie nur eine Viertelstunde trainieren. 

Übrigens haben wir keinen Einfluss darauf, an welcher Stelle die Stadt an die Brikettlager herangeht. Deshalb killen Bauch- und Beinstreckübungen nicht gezielt das Fett an Bauch und Beinen. Sie werden zwar von speziellen Übungen fester, das darunterliegende Fett bleibt aber erhalten. Achten Sie mal darauf: Wo nehmen Menschen bei Diäten zuerst ab? Richtig, im Gesicht. Ob die wohl alle Gesichtsgymnastik machen?
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NEUE KRAFT FÜR HERZ UND KNOCHEN

Ab sofort lassen Sie sich den miesen Mineralstoff-Klau nicht mehr gefallen

Starke Muskeln helfen nicht nur beim Abnehmen. Sie sind auch sonst ein Segen für Ihre Stadt. Das fängt beim wichtigsten Muskel an: beim Herzmuskel, unserer Verkehrszentrale. Effektives Training für den zentralen Antriebsmuskel treibt mit jedem Herz-schlag den Verkehr an. Dieser Muskel muss ganz schön was schaffen: Nämlich das Blut von den Füßen bis zum Herzen hochdrücken. Je mehr funktionierende Industrieflächen Sie haben und je mehr das Herz im richtigen Belastungsbereich gefordert wird, desto kräftiger, ausdauernder, stärker und langlebiger wird es.

Auch die Knochen freuen sich über Muskelunterstützung, wenn Osteoporose droht. Sie werden – wie alle Systeme des Körpers – ständig erneuert. Dafür brauchen wir Mineralien wie Kalzium oder Magnesium. Beim Verzehr von z. B. Süßigkeiten und Weißmehlprodukten entstehen Säuren, die von Mineralstoffen neutralisiert werden. Deshalb dienen Kalzium & Co. unter anderem als Säurepuffer. Wenn Ihnen Vitalstoffe fehlen (vielleicht weil Sie zu wenig Obst und Gemüse essen), klaut sich Ihre Stadt die nötigen Mineralstoffe ganz frech aus den Knochen. Kein Wunder, dass die dann regelrecht ausdünnen und brüchiger werden. Mit Bewegung, Muskeltraining und vitalstoffreicher Ernährung können Sie sich jedoch erholen und wieder stabil werden. Die Stadt bastelt sogar Mineralien hinein, wenn genug da sind und das Krafttraining den Einbau in die Knochen stimuliert.

Das richtige Tempo bestimmen Sie allein 

Sie sollten weder zu schnell (das führt dazu, dass Sie Schwung nehmen und von den Muskeln keine Anstrengung verlangen) noch zu langsam trainieren (bringt zu wenig). Auch zu lange Pausen sind nicht gut, weil der Muskel sich so schon während der Übung erholt. Am besten halten Sie stets das gleiche Tempo. 

Das schaffen Sie mit etwas Übung, indem Sie beim Hochdrücken langsam im Kopf „einundzwanzig, zweiundzwanzig“ aussprechen und das in den Haltephasen einmal und in der Abwärtsbewegung noch einmal wiederholen. 

Für Fortgeschrittene gibt es dann keine Haltephasen mehr. Dabei ist die Belastung durch die verschärfte Übung deutlich höher. 


FITNESS FÜR SPORTMUFFEL

ZEHN BEWEGENDE TIPPS FÜR DEN ALLTAG

Einfach Fett verbrennen, ohne zusätzlich Zeit zu investieren

Sie haben gar nichts mit Sport am Hut? Das hier vorgestellte Programm treibt Ihnen eher Verzweiflungs- als Freudentränen in die Augen? Und trotzdem haben Sie bis hierhin gelesen? Vielleicht weil Sie doch noch Hoffnung haben? Dann geben Sie nicht auf. Sie können nämlich auch mit einem Minimal-Programm starten, das sich nebenbei in den Alltag integrieren lässt. Sie erhöhen dabei Ihren Tages-Energieverbrauch und verbrennen Papier und Briketts, ohne zusätzlich Zeit zu investieren. Das sind doch tolle Aussichten, oder? Übrigens: Auch wer schon Sport betreibt, kann mit den folgenden zehn Tipps noch mehr Briketts in die Kraftwerke schmeißen.

1. Stopp vorm Aufzug

Lassen Sie den nächsten Aufzug einfach stehen, und nutzen Sie die Treppe. Das haben Sie schon mal gehört? Ja, aber tun Sie es auch! Falls die Anzahl der Stockwerke Sie zu sehr ins Schwitzen bringt, können Sie auch nach zwei Etagen aussteigen und nur die letzte Treppe als Trainingseinheit nehmen.

2. Laufend auf der Rolltreppe

Wenn die Treppenalternative nur umständlich zu erreichen ist, tricksen Sie die Rolltreppe aus, und lassen Sie sich nicht von ihr zum Nichtstun verführen: Während des Fahrens laufen Sie dem Ziel schon mal entgegen. Das spart sogar Zeit. 
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3. Aufrecht am Telefon

Gewöhnen Sie sich an, beim Telefonieren aufzustehen und herumzulaufen, wenn Sie nicht gerade mitschreiben müssen. Das hält nicht nur fit, sondern Sie auch als Gesprächspartner in Form. Beim Gehen ist die Stimme kräftiger, Sie erscheinen dynamischer, können erfolgreicher verhandeln. 

4. Etagen-Hopping 

Die nette Kollegin zwei Stockwerke tiefer braucht dringend einen Rat von Ihnen. Rufen Sie nicht an, schreiben Sie keine E-Mail, gehen Sie hin – und zwar grundsätzlich. Auch wenn der missmutige Chef zwei Etagen höher anfragt. 

5. Zähneputzen mit Mehrwert

Wippen Sie mit den Füßen auf und ab, während Sie sich die Zähne putzen. Mal heben Sie die rechte Ferse, mal die linke und mal beide zusammen. Oder laufen Sie einfach in Ihrer Wohnung herum. So haben Sie schon ein paar Minuten Beintraining gemacht, ohne Zeit zu verlieren.

6. Aus der Not eine Tugend machen

Wieder keinen Parkplatz vor der Haustür gefunden? Ärgern Sie sich nicht länger, sondern freuen Sie sich ab jetzt. Denn das zwingt Sie, weiter weg zu parken und ein bisschen zu laufen. Sie dürfen natürlich auch ohne Not zwei Straßen weiter halten und die frische Luft auf dem Weg nach Hause genießen. Oder fahren Sie Bus? Dann trainieren Sie stehend Ihre Koordination. Und steigen Sie eine Haltestelle früher aus.

7. Mit Rad und gutem Gewissen 

Wenn von der Entfernung machbar: Verzichten Sie mindestens einmal pro Woche aufs Auto, und radeln Sie ins Büro. Davon haben Sie gleich dreifach etwas: Sprit gespart, die Umwelt geschont und eine Menge Briketts verbraucht. Weiteres Plus: Die Zeit dürfen Sie zur Belohnung vom Ausdauertraining abziehen. 

8. Frisch aufs Sofa

Gewöhnen Sie sich an, auf Umwegen zum Sofa zu gelangen. Bevor Sie sich müde daraufwerfen, geht’s erst einmal vor die Haustür. Fünf Minuten reichen. Der Spaziergang einmal um den Block oder die Straße rauf und wieder runter – das ist genug, um sich frisch für den Feierabend zu fühlen und die Kraftwerke wenigstens kurz angeschmissen zu haben.

9. Kleines Büroprogramm

Nutzen Sie jede Gelegenheit, um im Büro mal vom Stuhl hochzukommen. Falls das die Kollegen nervt, geht auch die unauffällige Variante: Wechseln Sie beim Sitzen oft die Position, und betreiben Sie heimliches Fitnesstraining unterm Schreibtisch: Ganz unbemerkt können Sie Ihre Oberschenkel immer mal fest zusammenpressen. Oder Sie greifen mit beiden Händen unter den Stuhl und ziehen sich in ihn hinein. Halten Sie dabei einige Sekunden die Spannung. Auch das aktiviert die Kraftwerke.

10. TV-Training

Ein Spielfilm am Abend ist herrlich entspannend, muss aber keine Zwangspause in Sachen Fitness sein, wenn Sie zum Beispiel regelmäßig nur zwei Minuten vorm Fernseher Gymnastik machen, auf der Stelle laufen, die Handflächen fest gegeneinanderpressen, halbe Kniebeugen absolvieren oder auf den Zehen wippen. So wird die Werbepause zur Fitness-Pause. Jedes bisschen zählt.
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WAS DARF’S DENN SEIN?

Lassen Sie sich nicht blenden. Sie können in jedem Supermarkt gesunde Lebensmittel finden – wenn Sie genau hinschauen, was wirklich in den verführerischen Verpackungen steckt. 
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ICH BIN DANN MAL SCHLANK DIE WEBSEITE


Sie haben Fragen, sind auf der Suche nach mehr Informationen?

Ob es um Essen, Trinken, Bewegung, Kochen oder Motivation geht – www.ich-bin-dann-mal-schlank.de ergänzt dieses Buch
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Kleine Tricks mit großer Wirkung So überlisten Sie Ihr Urzeitprogramm


Wenn Sie und Ihr Körper, Ihre Berater und Ihr Regierungssprecher, ehrlich miteinander reden können, kommen Sie bei der morgendlichen Konferenz schnell ans Ziel. Stellen Sie sich unbequemen Fragen ohne lange Umschweife: Wann dient mir Essen nur fürs gute Gefühl? Für kurzfristig positive Emotionen? Will ich unbewussten Schmerz verdrängen, sprich: Futtere ich gegen Frust und Langeweile? Will ich mich für etwas belohnen? Warum greife ich noch zu, wenn ich doch eigentlich längst satt bin? 

Wir tun gedankenverloren viel Unvernünftiges – aus Gewohnheit oder weil wir noch gar nicht auf die Idee gekommen sind, dass wir es auch einfach lassen könnten. Sie werden sehr schnell stolz auf sich sein, wenn Sie es schaffen, gerade bei unnötigen Kleinigkeiten zwischendurch immer wieder „Nein!“ zu sagen. Glauben Sie mir – das ist gar nicht so schwer. Probieren Sie es einfach mal aus.

Achten Sie dabei aber immer darauf, dass Sie nie hungern. Essen Sie deshalb mindestens dreimal am Tag. Sie wissen jetzt: Sonst wird das Überlebensprogramm einer Hungersnot aktiviert, das bei Nicht-Urzeit-Menschen zu üppigen Mahlzeiten führt, von denen sich ein Teil ohne Umwege in den Reservekammern Bauch, Beine und Po festsetzt. 

Essen Sie grundsätzlich möglichst wenig Gebäck aus Weißmehl oder zuckerhaltige Lebensmittel. Dafür lieber viel Gemüse, satt machendes Eiweiß wie Fisch, Fleisch, Eier, Nüsse, Käse, Sojaprodukte und viel Obst. Wie das in der Praxis genau funktioniert und wann Sie welche Lebensmittel zu sich nehmen sollten, damit der bestmögliche Schlank-Effekt erzielt wird, erkläre ich Ihnen an anderer Stelle noch genauer.

Sie bekommen zwischen den Mahlzeiten häufig Besuch vom kleinen Hunger? Erlauben Sie sich dann, sofort etwas zu essen. Achten Sie einfach darauf, dass Sie immer eine Kleinigkeit in der Handtasche oder im Handschuhfach dabei haben. Zum Beispiel etwas Obst oder einen Fitnessriegel. Noch besser ist ein sogenannter Low-Carb-Riegel mit wenig Fett und viel sättigendem Eiweiß. 

Sobald der Hunger zart anklopft und noch keine vollwertige Mahlzeit in Sicht ist, ist so ein Snack die „Beruhigungspille“ für Ghrelin und Ihre Regierung, die kurz davor sind, sich zu verbrüdern und gemeinsam nach Ausreden für den Gang zum Bäcker zu suchen. Falls Sie vergessen haben, Ihren Snackproviant aufzufüllen, greifen Sie einfach zu einem papierfreien Getränk. Im Zweifelsfall sausen Sie einfach zum nächsten Wasserhahn. Die Dehnung des Magens zögert den Hunger einige Zeit hinaus.

Wenn Sie dazu dann noch regelmäßig sporteln, hat Ihr Fett kaum noch eine Chance, sich langfristig einzulagern.


KAU-JOGGING HILFT BEIM ABNEHMEN

Wie wär’s mit einem kleinen Wettkampf, Männer?

MEIN TIPP

Wenn Sie hungrig wie ein Bär an den Tisch kommen, trinken Sie als Erstes ein großes Glas Wasser – oder eine andere zuckerfreie Flüssigkeit. Das dehnt den Magen und beruhigt die Regierung, sodass die Ihnen Zeit lässt, langsam zu essen. Das klappt am besten mit langem Kauen. Versuchen Sie, bei jedem Bissen den Kiefer mindestens 30-mal auf und ab zu bewegen. Das ist am Anfang ganz schön schwer. Denn schon nach kurzer Zeit setzt der automatische Schluckreflex ein (wenn Sie beim Essen einmal darauf achten, werden Sie staunen, wie schnell das geht). Können Sie dem Reflex nicht widerstehen? Dann schlucken Sie nur wenig herunter und malmen danach weiter. Ein solches Kau-Jogging macht auf Dauer schlank. 

Und… eine echte Herausforderung für Schnell-Esser

Versuchen Sie, bewusst daran zu denken. Wenn Sie ein richtiger Schnell-Esser sind, fordern Sie sich selbst einfach mal zu einem Wettkampf heraus. Ihr Ziel ist klar definiert: Sie wollen beim nächsten Essen Letzter werden. Aber nicht verraten. Denn dann will Ihr Tischnachbar Ihnen den begehrten ersten Platz von hinten sofort streitig machen (Männer lieben nun mal Wettkämpfe). Das heißt: Sie müssen immer mehr essen, damit Ihr Gegner endlich aufgibt, obwohl Sie ja eigentlich weniger zu sich nehmen wollten. Wenn Sie das nicht tun und Ihr Gegner hartnäckig bleibt, sitzen Sie bis spät in die Nacht gemeinsam um den letzten Pilz herum. Also lieber: Pssst! 

Wenn Sie länger kauen, kommen die Nährstoffe verzögert ans Ziel, und Sie brauchen weniger zu essen, um satt zu werden. 
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Gönnen können – vom Futter-Neider zum Kau-Jogger

Leider sind wir von Natur aus keine Langsamesser. Denn wer in der Urzeit beim Essen gebummelt hat, bekam weniger oder schlimmstenfalls gar nichts ab! Deshalb liegt uns das Schnellessen in den Genen – und denen ist es wurscht, dass man eigentlich vor jedem Schlucken 30-mal kauen sollte. 

Dieses Turbo-Programm hat auch einen Namen: Futterneid. Immer nach dem Motto: „Schnell weg damit, bevor jemand anderes kommt und was abhaben möchte!“ Dieses Jeder-ist-sich-selbst-der-Nächste-Programm kennen wir offiziell nur noch von Tieren, die alle Konkurrenten um den Fressnapf knurrend, geifernd, mit Tritten oder Zähnen vertreiben. 

Doch das Futterneid-Gen steckt auch noch in uns. Da mopst der Bruder alle Gummibärchen und stopft sie schnell in den Mund, damit die große Schwester nur ja nichts abkriegt. Da versteckt man im Büro die Schokolade in der Schublade, um die Kollegen nicht auf den Geschmack zu bringen. Da pickt Papi der Mami unter dem Vorwand „mal probieren“ im Restaurant die besten Häppchen vom Teller. 

Wenn Sie das beklaute Opfer sind: Seien Sie nachsichtig. Im Neandertal hätte Ihr Partner ausgezeichnete Karten gehabt. 

Der Kleine-Teller-Trick – essen Sie ruhig immer auf

Viele Menschen wurden dazu erzogen, immer brav den Teller leer zu essen. Erinnern Sie sich auch an Mach-sofort-den-Teller-leer-Sprüche wie „Denk an die armen hungernden Kinder in Afrika“ oder „Iss auf, sonst regnet es morgen“? 

Dieses „Programm“ wurde früh an die Berater unserer Regierung vermittelt. Und die führen es seit Jahrzehnten pflichtbewusst (und für uns unbewusst) aus. Selbst wenn wir längst wissen, dass man den Sonnenschein nicht heranfuttern kann. 

Daher wird dieses uralte Netzwerk kaum mit Willenskraft zu verändern sein. Wer jahrzehntelang artig aufgegessen hat, kann diese Gewohnheit nicht einfach ablegen. Aber zu einer effektiven Gegenstrategie greifen: Nehmen Sie kleinere Teller. Klingt banal? Mag sein, funktioniert aber. Sind die nämlich geleert, ist das Teller-leer-Netzwerk automatisch zufrieden – „Arbeit erledigt“. Und merkt dabei gar nicht, dass weniger im Magen landet. Wenn Sie sich dann noch angewöhnen, vorher ein Glas zuckerfreie Flüssigkeit zu trinken und dazu Kau-Jogging zu betreiben, werden Sie ohne Hunger zu haben die Gesamtenergiemenge erheblich reduzieren. 

In der Ruhe liegt die Kraft, die uns schlanker macht

Ein spannender Film im Fernsehen, die neuen Gerüchte über Stars in der Zeitschrift, nette Gespräche mit der Freundin. Schnell lenkt uns das alles vom Essen ab. Wir löffeln und löffeln ganz mechanisch, ohne das Essen so richtig zu würdigen. Das ist schade, denn man sollte immer genießen, was man isst. Doch die Sache hat noch einen Haken. Wenn wir löffeln, ohne in uns hineinzuhorchen, merken wir nicht, dass wir längst satt sind. Und bis zum Happy End haben wir uns manch einen unnötigen Nachschlag gegönnt, der blitzschnell in Hüftgold umgewandelt ist. 

Ablenkungsmanöver – wie Sie richtig hinlangen 

Tagungen, Geschäftstermine, Vorträge, Seminare – rund ums Büro wimmelt es nur so von Gefahren. Die kommen getarnt als kleine, putzige Schokokekse, bunte Fruchtgummis, knusprige Salzstangen & Co. daher und werden gedankenlos eingefahren – weil die Tagung über den Mittag hinaus geht, ein Vortrag sterbenslangweilig ist, der bevorstehende Geschäftstermin nervös macht, der triste Büroalltag nach süßer Ablenkung verlangt. Aber auch wenn uns der gute alte Bekannte Ghrelin in Kooperation mit dem Regierungssprecher weismachen möchte, dass der aufsteigende Hunger das Hinlangen in die Naschi-Schale rechtfertigt. 

Doch bleiben Sie standhaft! Überlegen Sie sich vorher einige Ablenkungsstrategien. Machen Sie doch einmal mit einem nett dekorierten Obstkorb auf sich aufmerksam. Oder bieten Sie als Gastgeber Fitness-Riegel an. Die meisten Kollegen werden erfreut registrieren, dass ihnen der Job-Alltag auch ohne dickmachendes Zeug schmecken kann. In diesem Fall macht Einigkeit sogar schlank. 

Ein leerer Bauch kauft Schlimmes ein 

Besonders anfällig für das Anknipsen des urzeitlichen Überlebensprogramms sind wir im Supermarkt. Genau dann, wenn wir mit knurrendem Magen die magische Drehtür mit dem Einkaufswagen durchschritten haben. Deshalb gilt als Präventivtipp: Gehen Sie niemals hungrig einkaufen. Ihre nach Zucker schreiende Regierung lässt dann die seltsamsten Anweisungen zu: „Weißbrötchen, lecker. Mitnehmen. Und vielleicht noch ein Paket Knuspermüsli? Rein damit in den Einkaufswagen!“ Wenn dann zu Hause die Regale mit Produkten der Weißmehl-Zucker-Gruppe vollgestopft sind, müssen die, kaufmännisch gesehen, vernichtet werden. Das sagt uns unser Regierungs-Finanz-Netzwerk. Deshalb: den Supermarkt nur mit vollem Bauch betreten. 
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Richtig essen rund um die Uhr Was, wann und wenn ja, wie viel? 


Meine Ernährungs-Uhr zeigt Ihnen auf einen Blick, wann am Tag Sie Lebensmittel aus welcher Gruppe essen können, ohne Ihre Stadt mit zu viel Papier beziehungsweise Konfetti in Kombination mit Briketts zuzuschütten. Werfen Sie einfach einen Blick auf die Heizmann-Ernährungs-Uhr, wenn Sie sich nicht ganz sicher sind.

Gruppe 1: Gemüse-Obst-Öl (dünne Papierbündel)

Alles, was in diese Gruppe gehört, sollten am häufigsten verzehrt werden. Sie wissen nun, warum. Gemüse besteht aus besonders wenig Papier mit einem verhältnismäßig hohen Anteil an Pappkartons – besser geht es nicht. Dazu bringt es viele Vitalstoffe mit. 

Obst ist fast genauso gut. Es liefert ebenfalls ein Bündel an Bastelmaterial und hat zwar dreimal so viel Papier wie Gemüse, was im Verhältnis zu anderen Lebensmitteln aber immer noch wenig 
ist. Daher gehört auch Obst neben dem Weltmeister Gemüse zur wichtigsten Säule unserer Ernährung. Allerdings nur tagsüber. Abends sollten Sie weniger davon essen. Weil das Obst-Papier die nachts auf Hochtouren laufende Brikettverbrennung etwas ausbremsen würde. Also nach 17 Uhr aus dieser Gruppe eher das Gemüse verzehren. Welche Sorte Sie bevorzugt einkaufen sollen? Keine Einschränkung: Essen Sie einfach alles Gemüse, das sie gern mögen. Und würzen Sie es mit vielen leckeren Kräutern.

Bei Obst sieht es etwas anders aus: Das Obst darf nicht zu reif sein – dann ist der Zuckergehalt sehr hoch. Besser einen noch festen Pfirsich genießen als einen weichen. Und lieber nicht zu viele Bananen essen. Die schlagen mit doppelt so vielen Kohlenhydraten wie andere Obstsorten zu Buche – immerhin satte 20 Gramm pro 100 Gramm Banane.

Gruppe 2: Eiweiß (Bausteinchen) 

Eiweißhaltige Lebensmittel stehen ebenfalls den ganzen Tag auf dem Speiseplan. Mit zunehmender Priorität: Je später der Tag, desto größer sollte der Eiweißanteil an den Mahlzeiten werden. 

Hülsenfrüchte liefern etwas mehr Papier als Obst. Aber auch eine Menge wertvoller Bausteine für Ihre Stadt. Diese Kombination macht Bohnen, Erbsen und Linsen zu einem idealen Mittagessen. Am Abend sollten Sie aber die Hülsenfrüchte stark reduzieren (stört die Brikettverbrennung). 

Fleisch, Fisch, Eier, zuckerfreie Milch- und Sojaprodukte dürfen ohne zeitliches Limit auf dem Speiseplan stehen. Sie liefern besonders wertvolle Bausteine bei nur sehr geringem Papieraufkommen. Bevorzugen Sie die fettärmeren Sorten, damit keine unnötigen Briketts in den Öfchen verglühen müssen. Selbstverständlich sollten die Fleisch- und Fischstücke unpaniert sein, weil die Panade unnötiges, mit Bratfett vollgesaugtes Papier ist. Auch Marinade hat es in sich: In ihr stecken meist Zusatzstoffe, Papier inklusive.

Für Sie gehört im Sommer schon mal ein mit Fett marmoriertes Nackensteak auf den Grill? Auch das dürfen Sie sich gönnen. Sparen Sie aber unbedingt zur selben Zeit größere Papiermengen ein. 

Achten Sie als Orientierung auf Folgendes: Wenn ein Produkt aus der Eiweiß-Gruppe mehr als 5 Gramm Fett pro 100 Gramm liefert, dann sollten Sie aus Gruppe 3 und 4 (gute und schlechte Kohlenhydrate) so wenig wie möglich zur selben Zeit essen. Im besten Fall ganz darauf verzichten. Besser ist es, fettere Eiweißlieferanten im Duo mit einem Mitglied der Gemüse-Obst-Öl-Gruppe zu genießen.

Hühnereier sind besonders beliebte Eiweißlieferanten. Eins pro Tag (inklusive Eigelb) ist selbst für Menschen mit einem hohen Cholesterinspiegel zu empfehlen. Denn das Cholesterin des Eigelbs hat trotz landläufiger Meinung keinen Einfluss auf den körpereigenen Cholesterinspiegel. Dafür liefert es aber neben tollem Eiweiß das sehr wertvolle Lecithin. Wenn Sie allerdings mehr Eier verspeisen wollen, lassen Sie das Eigelb außen vor, weil das in größerer Menge zu viele Briketts liefert.

Zu guter Letzt möchte ich Ihnen noch einen besonders praxistauglichen Vertreter der Eiweiß-Gruppe vorstellen: das 

Eiweiß-Mixgetränk, auch Protein-Shake genannt. Dieser Shake ist eine fertige Mahlzeit und liefert hochwertige Bausteinchen, dazu aber kaum Papier und Briketts. Und weil er schmeckt, praktisch keine Brennstoffe liefert und so die Brikett-verbrennung super anheizt, ist – für alle, die es mögen – ein Eiweiß-Shake als letzte Mahlzeit des Tages ein echter Burner. Aber auch die Lust auf Süßes stillt er hervorragend. Mit frischen Früchten oder Tiefkühlbeeren vermischt, könnte er glatt Ihre Lieblings-Schlemmerei werden. 


MEIN TIPP


Gute Eiweißlieferanten sind Nüsse. Als Snack zwischendurch sind sie geradezu ideal – es sei denn, sie verstecken sich in Pralinen. Besonders gesund sind übrigens Walnüsse, auch fürs Oberstübchen. Und das sieht man dieser Nuss sogar an: Genau – sie schaut nicht nur aus wie ein Hirn. In ihrer Schale stecken sogar zwei „Gehirnhälften“.

Abends Milch mit Honig – schlafen Sie gut

  [image: ]

Manche Menschen leben regelrecht auf, wenn sie abends besonders wenig Papier, dafür viel Eiweiß zu sich nehmen. Wenn Sie zu dieser Menschengruppe gehören und nicht unbedingt die ganze Nacht durchtanzen oder von Einschlafstörungen geplagt werden wollen, ein kleiner Trick: Nehmen Sie zur letzten eiweißbetonten Mahlzeit eine kleine Portion Kohlenhydrate wie zum Beispiel eine dünne Scheibe Vollkornbrot, einen Teelöffel Honig beziehungsweise eine Portion Obst. Oder einen Protein-Shake, vermixt mit Tiefkühl-Obst. Mit diesem Trick schleusen Sie ein Eiweiß-Bausteinchen namens Tryptophan in größerer Menge in Ihre Regierung hinein. Dort werden daraus Postboten gebastelt, die Sie ins Bett bringen und müde machen: das Schlafhormon Melatonin. Und nun schlafen Sie gut. Damit Ihre Stadt bis zum nächsten Morgen renoviert werden kann. 

Gruppe 3: gute Kohlenhydrate (dicke Papierbündel)

Natürlich braucht der Körper auch Kohlenhydrate, um rundum gut mit allem versorgt zu sein. Doch es gilt: Wenn schon Papier, dann greifen Sie immer zu den möglichst dicken Bündeln. In dieser Gruppe befinden sich die langsamen, also guten Kohlenhydrate. Wobei jede echte Vollkornvariante von Müsli, Reis, Nudeln und Brot dem „normalen“ Produkt immer vorzuziehen ist. Die liefern nur viel Papier, die unsere Brikettverbrennung lahm legt, wo Vollkorn mit fetten Papierbündeln auftrumpfen kann. Und die müssen von den Enzymen mühsam zerkleinert werden. Dieses zeitaufwendige Zerschneiden hat gleich zwei Vorteile: Wir sind lange rundum satt und nicht heißhungrig. Trotzdem sollten auch die sehr guten Vollkorn-Kohlenhydrate nur in Maßen gegessen werden, weil sie sonst den Organismus so intensiv mit der Papierverbrennung beschäftigen, dass er keine Zeit mehr für die Fettverbrennung in den Depots hat. 

Gruppe 4: schlechte Kohlenhydrate (sehr viel Konfetti)

Lecker! Vollmilchschokolade, süße Gummibärchen, Weißbrot mit Marmelade – das schmeckt uns ehrlich gesagt am besten. Damit werfen wir aber pures, besonders schnell verfügbares Konfetti ein. Und das rauscht ungehindert durch die Maschendrahtzaun-Stadtgrenze in die Blutbahnen. Also besser keine oder möglichst wenig Vertreter dieser Gruppe in den Einkaufswagen packen. Achtung: Auch gesüßte Getränke und Obstsäfte gehören in diese Gruppe.

Gruppe 5: Getränke gegen den kleinen Hunger

Im Mittelpunkt der Heizmann-Ernährungs-Uhr stehen die zuckerfreien Getränke wie Wasser und ungesüßter Tee. Das hat einen Grund, denn wie Sie sich erinnern, helfen die auch gegen den kleinen Hunger. Deshalb stehen sie den ganzen Tag zur Verfügung – damit Sie immer zugreifen können. Außerdem können Sie so nicht vergessen, viel Flüssigkeit zu sich zu nehmen. 


SIE LIEBEN KARTOFFELN?

Die tolle Knolle ist erlaubt

Weiche Kartoffeln oder Kartoffelpüree sind wahre Brikettverbrennungs-Bremsen, da das Papier der Kartoffeln schnell durch den Maschendrahtzaun gelangt und den Blutzuckerspiegel ansteigen lässt. Wer sie viel zu gern mag, um darauf zu verzichten, sollte fest kochende Kartoffeln mit magerem Kräuterquark oder viel Gemüse essen. 


DIE PORTIONIERUNGS-FAUSTFORMEL

Lebensmittel wiegen und Kalorien zählen können Sie getrost vergessen 

Viele Diäten schreiben vor, wie viel Gramm Kohlenhydrate, Eiweiß, Fett oder Kalorien man täglich zu sich nehmen sollte. Das ist erfahrungsgemäß nicht sehr praxistauglich. Wer will schon ein Leben lang abmessen, wiegen, zählen? Mit der Faustformel geht es viel einfacher und dient als grobe Orientierung. Es gibt vier Größenordnungen: eine halbe Faust, eine Faust, zwei Fäuste und eine Handflächengröße. 

Gemüse-Obst-Öl-Gruppe

Beim Obst sind maximal zwei Faustgrößen pro Mahlzeit sinnvoll. Denn es liefert bei 
zu großer Zufuhr eine ordentliche Menge Papier. Anders ist es beim Gemüse. Hier gilt: 
je mehr, desto besser. Mindestens aber eine Faustgröße. 

Eiweiß-Gruppe 

Die Menge variiert je nach Produkt: Eine Portion Nüsse entspricht einer halben Faust. Die Menge der ganzen Faust gilt für Quark, Hüttenkäse, Sojaprodukte und Eier. Zwei Fäuste bemessen Hülsenfrüchte und eher flüssige Konsistenzen wie Milch, Protein-Shakes, Joghurt usw. Die Handflächengröße und -dicke sind Orientierungsgröße für Fisch, Fleisch, Schnittkäse und Wurstaufschnitt. Beachten Sie: Eiweiß-Produkte sollten dreimal täglich im Ernährungsplan berücksichtigt werden.

Gute-Kohlenhydrate-Gruppe 

Täglich insgesamt maximal zwei Faust- oder Handflächengrößen bzw. -dicken. Wenn 
Sie mit weniger auskommen, umso besser. Und bevorzugen Sie die Vollkornvarianten.

Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe 

Maximal eine halbe Faustgröße oder eine halbe Handflächengröße. Je weniger, desto besser. Aber dann bitte mit Genuss! 

Und das gute Öl? 

Bei den Mahlzeiten, die ausschließlich aus der Gemüse-Obst-Öl- und/oder Eiweiß-Gruppe bestehen, sollte hochwertiges Öl verwendet werden. Denn wenn Papier fehlt, bleiben die Fettzellentürchen aufgrund fehlender Insulin-Postboten geschlossen. Die Briketts des Öls werden somit nicht in den Speichern landen. Aber sie liefern die wichtigen Omega-3-Spezialbriketts. Verwenden Sie beim Kochen oder Braten täglich drei Esslöffel Raps- oder Olivenöl. 
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Diät macht dick – und was wir von unseren Vorfahren lernen können


Eigentlich müsste Abnehmen ganz einfach sein. Das suggerieren schließlich unzählige Ratgeber über Ernährung. Jeder kennt den angeblich guten Tipp: Spar doch einfach Kalorien! Hier ein bisschen weniger Fett, dort ein Löffelchen weniger Zucker, einfach mal den Pudding weglassen, die Bratwurst in Wasser anschmoren und nie wieder ein Stück Sahnetorte verdrücken. Abends wird dann eifrig zusammengezählt, was wir tagsüber gegessen haben, und wenn die Kalorien-Bilanz stimmt, dann – schwups – verdunsten die Fettpölsterchen von allein. Das klingt wunderbar. Nur es funktioniert leider bei den meisten Leuten nicht. 

Warum? Weil unser Körper das nicht mitmacht. Unser Organismus ist halt oft klüger als unser Verstand. Ein abnehmwilliger vermeintlicher Schlaumeier, der kurz entschlossen möglichst viele Kalorien reduzieren will, kriegt nämlich Stress mit seinem Körper. Der streikt sofort, wenn er merkt: Huch, jetzt geht’s ans Eingemachte. 

Applaudieren Sie ihm. Denn es ist – genauer betrachtet – sogar genial von Ihrem Körper. Er ist seit Urzeiten darauf programmiert zu revoltieren, wenn jemand ihn nach dem Motto „Du kriegst jetzt weniger“ in seiner Existenz bedroht. Unser Organismus, der Gute, will schließlich nur unser Überleben sichern. 

Versetzen Sie sich doch einmal in seine Lage. Stellen Sie sich vor, dass Kalorien früher genauso wertvoll waren wie heute Euros. Und nun kommt’s: Würden Sie auf die Hälfte Ihres Gehaltes verzichten, nur weil Ihr Chef plötzlich verkündet: „Das ist besser für Sie“? Bestimmt nicht. „Nö“, würden Sie sagen. Vielleicht nicht gleich kündigen, aber auf jeden Fall mit Streik drohen – wie Ihr Körper. Der kriegt nicht so einfach einen neuen Job. Er will Sie ja nicht verlassen. 

[image: ]

Wer Kalorien beschafft, ist beim Stamm hoch angesehen

Kalorien waren die Währung der Urzeit. Genauso wie wir heute um unser liebes Geld kämpfen, jagten unsere Vorfahren nach Essbarem. Wer die meisten Urzeit-Euros in Form von Kalorien beschaffen konnte, genoss in seiner Sippe das höchste Ansehen. Wenn der Vati mit einer Mammutkeule nach Hause in die Höhle kam, ging es ihm gut, er wurde bewundert und geachtet – genauso wie der Besserverdiener von heute.

Doch auch für den Urzeit-Daddy gab es harte Zeiten. Oft war nichts da. Kein Mammut in der Nähe, kein Wildschwein, kein Erfolg beim Jagen. Das war sozusagen das Urzeit-Hartz-IV. Und dann musste die ganze Sippe Kalorien sparen, um nicht zu verhungern. Kurzum: Ihre angeborenen Programme schützten unsere Vorfahren vor dem Hungertod.

Mit weniger Energiezufuhr heizen wir auch weniger

Als Erstes trat Sparplan I in Kraft: Die Reduzierung der Körperwärmeabgabe.

Um unsere angenehmen 37 Grad Temperatur zu halten, muss der Organismus ununterbrochen vierundzwanzig Stunden heizen. Das verbraucht ganz schön viel Energie. Und die ist ja bekanntlich teuer. Wenn weniger Energie oder Geld da ist, sparen wir also erst mal beim Heizen. 

Das heißt: Schotten dicht. Kommando an winzige Blutgefäße: Zieht euch in der Hautoberfläche zusammen, sodass das warme Blut nicht mehr an die kalten Außenwände gelangt. Es muss nämlich jetzt das Herz und andere wichtige Organe kuschelig warm halten, damit der Laden am Laufen bleibt.

Dass der Urmensch deshalb kalte Fingerchen bekam und Ohren, Nase und Füße mächtig froren, gehörte beim Energiesparprogramm dazu. Die Urzeitler mussten es ertragen. Ihnen blieb ja nichts anderes übrig. 

Moderne Hungersnot: Wir essen mehr statt weniger

Im Gegensatz zu uns heute: Die eiskalten Händchen tun uns weh. Es geht uns so schlecht, wenn wir hungrig sind, dass wir – oft unbewusst – in die Chipstüte greifen oder schnell zum nächsten Bäcker laufen und uns holen, was wir brauchen. Unser Organismus belohnt das mit Zufriedenheit, wenn der Butterkuchen auf der Zunge zergeht und wenig später aus dem Magen funkt: Alles ist wieder gut. Die Not ist vorbei.

Danach sind alle Körperfunktionen wieder prima drauf – nur unser Gewissen nicht. Wir schämen uns für die maßlose Gier. Kein Wunder, dass der Frust groß ist: Wieder einmal haben wir versagt, die guten Vorsätze gebrochen. Andererseits ist uns dafür warm und wohlig zumute. Also nehmen wir fix noch ein zweites Stück. Ist doch eh alles egal. Und am nächsten Tag der modernen Hungersnot spielt sich das gleiche Drama von vorn ab. Wir essen mehr statt weniger und werden dicker statt dünner. Und das ist noch nicht alles. Denn unser Körper hat für ganz hartgesottene Kalorienreduzierer, die es tatsächlich schaffen, die Fröstelhürde zu nehmen, noch Euro-Sparplan II parat: den Abbau der Muskulatur.


FASTEN – PANIK IM KÖRPER

Für ein besseres Körpergefühl – aber nicht, um schlank zu werden

Fasten macht fit, glauben viele. Mal entschlacken, den Körper so richtig durchputzen. Nebenbei ein paar überflüssige Kilos verlieren und sich einfach besser fühlen. Man spürt plötzlich mehr Energie, ist nicht mehr so müde, genießt das herrliche Hell-im-Kopf-Gefühl und ist voller Schaffenskraft. All das sind Gründe dafür, dass viele Leute regelmäßig fasten. Aus der Sicht unserer Vorfahren ist es aber ein Abenteuer mit höchstem Stressfaktor. Der menschliche Körper erlebt dabei nämlich Panik pur, heute genauso wie bei den Urzeitverwandten. Wenn die auf ihren tagelangen Streifzügen nichts zu essen bekamen, wurde ihr Organismus immer nervöser. Keine Kalorien, keine Euros, Hilfe! 

Jetzt bloß nicht einschlafen, keine Schwächeanfälle hinlegen. Großalarm. Alle Systeme powern auf Anschlag. Also pustet der Körper rein, was er an Mitteln zur Verfügung hat, und schickt eine Menge Adrenalin und Endorphine los. Die geben Kraft und machen munter. Alles läuft auf Hochtouren. Das liegt aber nicht daran, dass der Darm nun weniger arbeiten muss, wie es oft behauptet wird, sondern einzig und allein an unserem Urzeitprogramm, das automatisch in uns erwacht, wenn Panik ausbricht.

MEIN TIPP

Wer es akzeptiert, dass während des Fastens auch Raubbau an den Muskeln betrieben wird und die danach mit passendem Sport wieder richtig aufbaut, für den ist es sinnvoll, ein- oder zweimal im Jahr zu fasten, um seinen Körper intensiv zu erleben. Doch um langfristig Gewicht zu verlieren, taugt die Methode nicht. Denn man feiert die überstandene Hungersnot euphorisch und stopft sofort seine Nottanks so voll, dass die verlorenen Kilos im Nu wieder drauf sind. 
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Sparplan – der Körper baut wichtige Kalorienfresser ab

Wenn der Organismus nur noch seine Organe warm hält, hat er mit Herz & Co. genug zu tun. Muskeln gehören nicht dazu. Sie sind reiner Luxus – vor allem, wenn sie im Alltag für die Kalorienbeschaffung nicht benötigt werden. Bei Euro-Kalorienmangel baut unser Körper die Muskeln also ab. So langsam, dass wir es gar nicht sofort bemerken. Und so lange, bis das darüberliegende Gewebe weich geworden ist. Wo sich die Haut früher straff spannte, hängt sie 
jetzt schlaff herunter. Das sieht nicht nur unerfreulich aus, es hat noch andere, und zwar „fette“ Folgen: Ohne Muskeln fehlt uns ein wichtiger Kalorienfresser, und das Abnehmen wird noch schwerer. Unser Körper reagiert da einfach ökonomisch. Unseren Vorfahren sicherte das ihr Überleben, uns heute das Fett. 

Fakt ist: Sie quälen sich mit Ihrer Diät, während Ihr Körper fleißig gegen Ihre Bemühungen ankämpft. Aber seien Sie ihm nicht böse, wenn er Ihre Prinzenrolle und Ihr Hüftgold aus Protest gegen Ihr Kalorien-Sparprogramm nicht schmelzen lässt. Ihr Organismus geht mit Ihrer Überlebensversicherung Körperfett sehr sparsam um. Er hat immerhin Millionen Jahre Erfahrung auf diesem Gebiet und meint es wirklich nur gut mit Ihnen. Dass die Bewohner von Industrienationen das alte, bewährte Programm nicht mehr brauchen, ist ihm wurscht – er geht auf Nummer sicher. Sie aber verstehen jetzt, warum ich sage: Eine Diät macht dick.
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WENN DER MAGEN LEISE KNURRT

Wer abends hungrig ins Bett geht, bleibt lange wach 

MEIN TIPP

Viele Leute glauben, dass es gut ist, abends sehr wenig zu essen, um auf diese Weise kurzfristig abzunehmen. Das kann auch klappen, aber häufig mit einer unangenehmen Nebenwirkung: Man liegt ewig lange wach im Bett, zählt erfolglos Schäfchen und kann nicht einschlafen. Man fühlt sich wie aufgedreht, auch wenn tagsüber gar nichts Aufregendes auf dem Zettel stand. Auch hier schlägt wieder einmal unser Urzeitprogramm zu. Der Körper befürchtet eine Hungersnot und macht mobil. Er will damit verhindern, dass man einschläft – was unsere Urzeitverwandten bei der Mammutjagd schließlich garantiert umgebracht hätte. Aber es gibt ein Gegenmittel. Denn die „innere Alarmanlage“ lässt sich austricksen: Kurz vorm Einschlafen ein Vollkornknäckebrot mit fettreduziertem Kräuterquark essen. Das macht nicht dick, beruhigt den Körper aber so, dass es sogar gelingt, auch langfristig abzunehmen. 
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Regelmäßiges Essen: Macht auf Dauer schlank

Im Gegensatz zu unseren Vorfahren können wir heute sicher sein, dass wir nicht verhungern. Der nächste Supermarkt ist immer erreichbar. Wir dürfen ohne Stress und Angst vor Hungersnöten essen. Das ist gut für unsere Nerven – genau das sollten wir uns zunutze machen. Mit regelmäßigen Mahlzeiten signalisieren wir unserem Körper: „Kein Grund zur Panik. Es ist genug da, und es wird auch künftig genug da sein.“ Unser Körper kann sich entspannen.

In diesem relaxten Zustand hat er so wenig zu tun, dass er – angespornt von unserem guten Willen – prüft, ob nicht noch etwas Fett abgestreift werden könnte, um mehr Energie zu gewinnen. 

Dafür braucht er fettverbrennende Muskulatur. Die verprasst zwar ununterbrochen seine geliebten Euros, alias Kalorien, doch solange er genug davon hat, ist das kein Problem. Er investiert gern, wenn in absehbarer Zeit keine Finanzkrise droht. Deshalb können wir langfristig nur mit regelmäßigen Mahlzeiten und Mus-keltraining abnehmen. Zusammen gibt das den notwendigen Brennstoff, um Kraft für den Alltag zu haben und gleichzeitig zu viel gespeichertes Fett vom Körper zu schmelzen. 


WINTER-GLÜCK

Oder warum man im Sommer erstaunlich schlecht abnimmt

Kennen Sie das auch? Urlaub im sonnigen Süden, jeden Tag 30 Grad im Schatten, und der Hunger ist wie weggeflogen. Plötzlich kommen Sie mit viel weniger Nahrung aus. Etwas Obst tagsüber macht satt, abends im Strand-Restaurant reicht zum Fisch ein gemischter Salat mit viel Wasser. Das klingt schon fast nach Diät, tut aber gar nicht weh. Erwartungsvoll steigen wir auf die Waage und – nix ist. Eigentlich müssten die Pfunde doch purzeln wie verrückt, sie tun es aber nicht. Warum? Weil unser Körper im angenehm warmen Sommer viel weniger Energie benötigt, um uns aufzuheizen. Er muss bei Hitze kaum etwas tun. Hat Sommerurlaub eingereicht. Fettverbrennung? Nö, die vertagt er auf die kalte Jahreszeit. Nur gut, dass Weihnachten im Winter liegt.


STOLZ UND VERANTWORTUNG

SIE SIND DER CHEF VON 70 BILLIONEN ZELLEN

Manager einer gigantischen Stadt zu sein erfordert viele motivierte Helfer

Ich ein Billionen-Boss? Wow, das klingt ja fantastisch, werden Sie jetzt denken und vielleicht ein bisschen stolz sein. Bisher haben Sie das nämlich noch gar nicht gewusst. Doch bevor Sie sich auf die Schulter klopfen, sollten Sie das tun, was alle guten Chefs auszeichnet: Denken Sie auch über die Verantwortung nach, die Sie in diesem gigantischen Job haben.

Stellen Sie sich den Körper, über den Sie regieren, vor wie eine große Stadt. Die Organe sind die Unternehmen. Ihre Leber ist ein Großkonzern, der viele Produkte für die Stadt herstellt. In den dicken Blutbahnen wuselt der Hauptverkehr, in den dünnen geht es ruhiger zu – wie in winzigen Gassen. Die Straßen verbinden all die kleinen Lebewesen, die Ihre Stadt bevölkern. In jeder Zelle lebt ein Bewohner Ihrer Siebzig-Billionen-Stadt. Klar, dass sie alle ihre Aufgaben haben. Damit das Leben in einer Stadt funktioniert, braucht man viele helfende Hände. Jeder hat seinen Job:

Kräftige Bewohner arbeiten in der Abteilung „Immunabwehr“, die als Polizei und Feuerwehr alles kontrollieren, Gefahren fernhalten, Eindringlinge in Form von Viren und Bakterien bekämpfen und Entzündungsfeuer löschen. Die Mitarbeiter der Post (die Hormone) überbringen wichtige Botschaften. Im Magen geht es zu wie in einer Waschanlage. Hier kommt alles an, was Sie essen, um danach grundgereinigt in den Darm zu gelangen. Dessen Wände sind aufgebaut wie ein enges Netz aus Maschendrahtzäunen, die verhindern, dass Eindringlinge einfach in Ihre Stadt hineinspazieren und dadurch Allergien oder Krankheiten auslösen. Nur winzige Nahrungsbestandteile passen durch. Das meiste muss erst einmal zerlegt werden. Auch dafür gibt es Spezialisten: Verdauungsenzyme sind Meister im Zerkleinern. Sie funktionieren wie Werkzeuge. Jedes Enzym ist ein anderes – es gibt ebenso Scheren wie Zangen oder Hämmer.

Essen – wir verheizen es wie Öfen ihre Brennstoffe

Die Riesenstadt braucht rund um die Uhr Energie. Dafür laufen Kraftwerke auf Industrieflächen. Hier wird in Öfen verheizt, was Sie essen. Mal schnell wie Papier, mal langsam wie Briketts – je nachdem, was wann auf den Tisch kommt. Stellen Sie sich das so vor: Der Körper gewinnt seine Energie wie ein Ofen aus Brennstoff. Wenn Sie verschiedene Brennstoffe zum Heizen hineinschieben, fackelt er zuerst das dünne, schnelle Papier ab und lässt die dicken, schweren Briketts einfach liegen. Da braucht er ja gar nicht ran, wenn überall super brennbares Papier herumflattert. 

Papier – nicht oft nachlegen, wenn Briketts glühen sollen

Kohlenhydrate wie Brot, Nudeln, Müsli, Kartoffeln, Reis, Kuchen, Süßigkeiten oder zuckerhaltige Säfte brennen im Nu lichterloh. Unser Organismus verarbeitet sie wie Öfen das Papier. Beim Verbrennungstempo unterscheidet er genau: Gute Kohlenhydrate aus Vollkorn behandelt er wie dicke Papierbündel; schlechte wie Zucker, Sahnetorte oder Schokolade fackelt er rekordverdächtig schnell ab, als wären sie nur Konfetti. Noch flinker geht Alkohol in Flammen auf. Er wirkt wie Kerosin im Feuer. 

Erst wenn sich die Papierspeicher langsam entleeren, verbrennen verhältnismäßig mehr Briketts. Briketts sind: Nahrungsfette, die wir essen, aber auch die eingelagerten Schichten an Bauch, Beinen und Po, die wir so gern loswerden wollen.

Zwischen dem Schnellfeuer Kohlenhydrate und den gemächlich glühenden Fetten versorgen wir unsere Öfchen auch mit Eiweiß. Das brennt nicht sofort weg und ist als Baustein für den ganzen Körper wichtig. Ohne Eiweiß würde unsere Stadt verschleißen.

Wenn Sie zu Hause vor Ihrem gemütlichen dänischen Ofen sitzen und darin schnell Ihre Briketts verbrennen möchten – was würden Sie tun? Klar, einfach nichts anderes mehr in die Flammen legen. Kein Papier mehr. Nur noch Briketts. Wenn Sie Ihr Fett loswerden wollen, gehen Sie genauso vor. Legen Sie nicht dauernd Papier nach, damit die Briketts lange glühen und viel Fett verbrennen. 

Gewusst wie: Erfolgreich abnehmen ohne Hunger

Dazu verrate ich Ihnen in diesem Buch noch mehr. Was Sie als guter Regierungschef für jedes Organ tun können, um Ihre faszinierende Stadt fit und in Top-Form zu halten – und sich selbst somit auch. Die Strategie lautet nur „Gewusst wie“. Wenn Sie das verstanden haben, sind Sie schon viel weiter, aber leider noch nicht automatisch schlank. Denn Sie werden nur Erfolg haben, wenn Ihre Motivation stimmt. Dafür werfen wir mal einen Blick in die Chefetage. 

Ganz oben, im höchsten Gebäude der Stadt, in Ihrem Gehirn, thronen Ihre wichtigsten Angestellten: die Mitglieder der Regierung. Sie tauschen sich aus, vernetzen sich, beraten, entscheiden und geben schließlich Kommandos. Hier läuft kaum etwas ohne die wichtige Stimme des Stammhirns, der Regierungszentrale.

Die entscheidet wie ein Alterspräsident vor allem aus Erfahrung. Davon hat sie genug. Mehrere hundert Millionen Jahre hockt das Stammhirn bereits bei Lebewesen wie Amphibien oder Reptilien tief im Kopf am Ende der Wirbelsäule und hütet übermächtig das Grundgesetz der Stadt, dieses Grundgesetz lautet einfach: überleben. Vom Schluckreflex über die Verdauung bis zum letzten Atemzug – die Regierungszentrale hat die Hoheit über alles. Sogar über Ihren Willen. Das glauben Sie nicht? Dann versuchen Sie mal, mit Willenskraft für ein paar Minuten die Luft anzuhalten. Alles klar?

Die Regierungszentrale – zuverlässig, aber unmodern

Schön, dass die Zentrale uns so zuverlässig beschützt. Aber leider hat das auch einen Nachteil. Die uralten Überlebensprogramme machen es uns so schwer, vernünftig zu sein, uns gesund zu ernähren, uns ohne Not zu bewegen und ein Leben lang aktiv zu sein. „Gesund bleiben“ oder „gut aussehen“ ist im Vergleich zu „überleben“ einfach unwichtig.

Hinter der Regierungszentrale sitzt das Kleinhirn, die Bewegungszentrale, mit unseren Sportministern, die auch schon alte Hasen und deshalb Meister auf ihrem Gebiet sind. Sie koordinieren jeden Schritt und jeden Griff. Ohne Kleinhirn wären die Affen schon vom Baum gefallen, bevor sie Menschen wurden. 

Das Zwischenhirn, Ihre Kommandozentrale, ist ebenfalls uralt und unentbehrlich. Von hier aus werden wichtige Botschaften verschickt. Dafür stehen unter anderem Hormone zur Verfügung, die wie kleine, schnelle Postboten alle Nachrichten überbringen. Sie können die ganze Stadt lahmlegen, wenn das Kommando „relaxen“ ertönt. Geht’s ums Überleben unter Höllenqualen, schütten sie Schmerzmittel aus. Und sie machen uns glücklich, was beim Motivieren und Lernen wichtig ist.

In Ihrem Großhirn dagegen sitzt eine Truppe von Leuten, die etwas jünger sind. Sie haben zwar auch einige hunderttausend Jahre auf dem Buckel, gelten aber im Vergleich zu den anderen Methusalems noch als Berufsanfänger. Diese Berater können denken, lernen, filtern und Wissen speichern – jeder Einzelne ein bisschen, aber nur alle zusammen genug. Deshalb bilden sie Netzwerke. Die Mitglieder der Beraterzentrale lernen wie wir: über Gefühle, Wiederholungen, Bilder im Kopf und vor allem aus Erfahrung. Bevor sie sich zu etwas durchringen, checken sie ab, ob eine Idee ihre Situation verbessern könnte. 

Dabei sind sie ganz wild auf den Glücklichmacher Dopamin. Wenn dieser Hormon-Postbote vorbeikommt und ein Witzchen erzählt, ist die Welt in Ordnung. Die Berater speichern das tolle Ereignis, was zum Besuch von Dopamin geführt hat. Wenn wir älter werden, verdichten sich die Berater-Netzwerke zu Gewohnheits-Netzwerken, die alles verteidigen, womit sie gute Erfahrungen gemacht haben. Kurzfristig wollen sie immer sofort weg von Schmerz, Unsicherheit und Angst und hin zu Sicherheit, Wohlgefühl und Glück.

Wie jede Regierung haben Sie natürlich auch einen Sprecher. Ihr Regierungs-sprecher ist die innere Stimme aus der Großhirnrinde. Er muss dolmetschen, Ansprachen halten, motivieren und manchmal auch manipulieren. Und zwar für verschiedene Regierungsmitglieder. Der Sprecher leitet das weiter, was Berater ihm zuflüstern. Er übersetzt Gedanken aus dem Unterbewusstsein und verrät Ihnen, wie Ihre Gewohnheits-Netzwerke argumentieren. 

Unsere wichtigsten Berater – leider alles Nervensägen

Nun haben Sie all die großen Entscheidungsträger, mit denen Sie bisher inkognito gelebt haben, einmal kennengelernt. Nicht schlecht, oder? Da wäre es doch naheliegend, dass Sie sich jetzt der Verantwortung stellen: „Okay, ich will nur das Beste für meine Schützlinge, esse ab morgen gesünder, bewege mich mehr – und alles wird besser.“ 

Klar, das könnte gehen. Aber wenn es so einfach wäre, hätten Sie es längst geschafft. Was uns daran hindert, ist vor allem ein Regierungsproblem. Ihre wichtigsten Berater sind nämlich anstrengende Nervensägen. 

Die machen nicht einfach, was der Chef – also Sie – ihnen befiehlt. Sie lachen frech, verhöhnen, verführen, sabotieren und jammern so lange, bis Sie kapitulieren. In der zweiten Hälfte meines Buches zeige ich Ihnen deshalb gute Strategien für klassische Konflikte mit Ihrer Regierung. Ich verrate, wie Sie Ihre Widersacher, die Gewohnheits-Netzwerke, mit starken Bildern im Kopf motivieren, wie Sie ihnen neue Gewohnheiten unterjubeln und wie Sie sie mit Knäckebrot statt Schokolade glücklich machen. Bis alle gemeinsam sagen: „Okay, Boss – wir schaffen das!“
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Fördern, ohne zu überfordern Wie man beim Training das richtige Maß findet


Unser Leben fängt gut an. Die Natur hat Kinder mit gesundem Bewegungsdrang ausgestattet. Sie rennen, spielen, raufen, toben, hüpfen, tanzen und klettern grundsätzlich gern und üben dabei alles, was sie zumindest in der Urzeit zum Überleben brauchten. Spielend bauen Kinder Muskeln auf, mit denen sie sich ursprünglich als Erwachsene – wenn Mama und Papa nicht mehr für Nahrung sorgten – selbst etwas Essbares beschaffen konnten. Bei kleinen Tieren ist das genauso wie bei kleinen Menschen. Es hat sich in Millionen von Jahren bewährt. Der Mensch hatte damit alles, was er fürs Sammeln, Jagen, Fliehen und Kämpfen brauchte. Doch heutzutage ist das meist überflüssig. Wenn die Kindheit vorbei ist, bewegen wir uns kaum noch. Unsere Regierungszentrale muss ein Gleichgewicht zwischen Energiegewinnung und -verbrauch schaffen und verabschiedete deshalb ein Grundgesetz, das die Evolution prägte. 

Muskeln – erlaubt sind nur solche, die wir benutzen

Dieses Gesetz lautet: Gebrauche oder verliere es. Das bedeutet, dass wir nichts Überflüssiges mit uns herumschleppen sollten. Dieser Luxus wäre einfach zu teuer. Also gönnt unsere Regierung uns nur Muskeln, wenn wir sie auch benutzen. Die können dann mehr verbrennen – zum Beispiel unser ungeliebtes Fett. 

Leider brauchen die meisten Erwachsenen ihre in der Kindheit aufgebauten Muskeln an der PC-Tastatur, sitzend im Auto und erschlafft auf dem Sofa nicht mehr. Wir werden faul. Man könnte auch sagen ökonomisch. Denn unser Finanzminister ist ja ein kluges Kerlchen. 

Er rationalisiert „ökonomisch“ weg, was nicht zwingend notwendig ist. Er meint es doch nur gut und will Sie vor unnötigem Kalorienverbrauch schützen. Wer seine Muskeln nicht benutzt, darf sie deshalb auch nicht behalten. Basta. Bei der Auslegung des Grundgesetzes ist unser Finanzminister knallhart. Er ist kein Zauderer, sondern schreitet sofort zur Tat.


ENERGIE BRAUCHT BRENNSTOFF

Kleine Kraftwerke müssen mit Papier und Briketts versorgt werden 

Unsere Stadt bekommt ihre Energie aus kleinen Kraftwerken. Jeder winzige Bewohner besitzt welche, die uns warm und in Schwung halten. Vor allem in den Muskeln, die aus dünnen, nebeneinanderliegenden Fasern bestehen, stecken besonders viele solcher Werke. Stellen Sie sich diese Fasern wie Industrieflächen vor, auf denen papier- und brikettverbrennende Kraftwerke Platz haben. 

Alles gut: Was man nicht bemerkt, kann nicht fehlen

Zuerst halten wir das für leere Drohungen („Solange ich nichts merke, wird’s schon nicht so schlimm sein“). Doch während wir noch relaxen, sägt unsere Regierung längst an dem Ast, auf dem wir uns ausruhen. Schleichend langsam leitet sie den Abbau der Industrieflächen und damit der Kraftwerke ein. Bis alles brachliegt, dauert es viele Jahre. Das sind traurige Jahre – anfangs nur für unseren Körper. Die Muskelspannung lässt nach, die Muskulatur wird matschig. Die darüberliegende Haut gibt sich der Erdanziehungskraft hin und hängt immer schlaffer herunter. All das kriegen wir gar nicht richtig mit – bis uns scheinbar plötzlich auch die Lebenskraft verlässt. Der Alltag erscheint auf einmal viel zu anstrengend. Eine Treppe hochlaufen? Den Staubsauger einmal durch die Wohnung wuchten? Die Winterreifen ins Auto heben? Die Einkaufstaschen nach Hause tragen? Aua! Das tut jetzt weh. Also vermeiden wir es und werden noch schlapper. Wieder muss unser Finanzminister Konsequenzen ziehen. Er baut auch noch die vorletzten Kraftwerke ab.

Kraftwerke – fehlen sie, baut der Körper Fettlager auf

Logischerweise müssten wir jetzt weniger essen. Das tun wir aber nicht, weil Essen so schön ist und – im Gegensatz zum Bewegen – überhaupt keine Schmerzen bereitet. Viel Brennstoff, aber kaum noch Kraftwerke weit und breit – unser Körper steht vor der schwierigen Frage: Was nun? Er stopft den Brennstoff erst einmal zwischen die Muskel-Industrieflächen und die Stadtmauern. Weil dort kaum noch etwas verbrannt wird, bleiben sie da liegen und wachsen – vom kleinen Pölsterchen zum großen Fettberg. Wir geben uns überrascht: „Früher konnte ich essen, was ich wollte. Und jetzt werde ich plötzlich immer dicker.“

Mit Sport ein Signal geben: Wir meinen es jetzt ernst!

Klar, dass wir nun, wo wir es nicht nur auf der Waage, sondern auch beim Blick in den Spiegel nicht mehr schönreden können, etwas unternehmen wollen. Und zwar sofort. Radikal. Nicht kleckern, sondern klotzen. Ab morgen wird gehungert und geturnt – so lange, bis wieder alles so ist wie früher, beschließen wir, während das angeblich letzte Stück Schokolade sich auf den Weg in den Magen macht. Doch dank solcher Vorsätze kommt alles noch viel schlimmer. 

Kaum ist der Hunger da, bricht die Regierung in Panik aus: Hilfe, kein Brennstoff mehr! Sie zieht schnell neue Konsequenzen: Wir müssen Energie sparen. Die letzten Kraftwerke noch schneller abbauen. Sind wir noch zu retten? Ja, aber nur, wenn wir jetzt den Verstand nicht ausschalten. Nun gilt es: Weniger Euros, Kalorien, aufnehmen und dabei keine Kraftwerke opfern. Das heißt: Sport treiben und dabei auf genügend Eiweiß achten. Die Regierung muss wissen, dass es sich doch noch lohnt, die Kraftwerke zu erhalten. 

Die Botschaft lautet: „Huhu, wir tun was! Wir bewegen uns, weil wir zu wenig Urzeit-Euros haben. Wir laufen raus in die Prärie, strengen uns an und werden neue Energie finden. Bitte die Kraftwerke erhalten. Sonst schaffen wir das nicht.“ Der sportliche Einsatz signalisiert, dass wir es ernst meinen. 

Wir melden uns zur Bauch-Beine-Po-Gymnastik an, schwingen die Walkingstöcke und kratzen sie so laut übers Straßenpflaster, dass die ganze Nachbarschaft merkt: Da tut sich was. Wir gehen schwimmen, Rad fahren, joggen und fühlen uns plötzlich und ganz unerwartet wohl wie ein Kind, das seinen Bewegungsdrang ausleben darf. All das ist gesund, macht das Herz stark, den Stadtverkehr in unserer Stadt schneller und geschmeidiger. Die Bewohner bekommen mehr frischen Sauerstoff, der sie glücklich macht. Ausdauertraining vermittelt ein ganz neues Lebensgefühl. Trotzdem bleibt eine Enttäuschung: Warum purzeln die Pfunde nicht zweistellig? 

Die Antwort ist einfach: Das Ausdauertraining übermittelt der Regierungszentrale: Wir wollen noch mehr schaffen, unser Gewicht weiter tragen können, länger durchhalten. Zum Dank packt die Regierung uns ein paar neue Kraftwerke auf die degenerierten Industrieflächen. Zumindest so viele, wie trotz des Platzmangels noch draufpassen. Die arbeiten auch eifrig, verbrennen zunehmend effektiver Briketts und Papier – diese Feuerchen brennen jedoch immer nur dann lichterloh, wenn wir gerade laufen, gehen oder Gymnastik machen. Danach werden die großen Feuer wieder zu einer kleinen lodernden Glut heruntergefahren. Außerhalb des Ausdauertrainings glüht’s eben nur auf low level. Und das sind viele, viele Stunden. Nämlich alle, in denen wir keinen Ausdauersport betreiben.

Sport macht dick, wenn man’s zu extrem betreibt

Wenn Sie abnehmen wollen, müssen Sie mehr tun, als nur die Ausdauerstunden abzuarbeiten. Die richtige Ernährung und die richtige Belastung zum richtigen Zeitpunkt – das entscheidet maßgeblich über Erfolg oder Misserfolg. Dabei ist es nicht anders als beim Essen: Wer’s zu extrem betreibt, stellt sich selbst ein Bein. Zum Beispiel durch Überforderung.

Das machen Männer gern. „Mehr bringt mehr“, verkünden sie wie eine Kampfansage und jagen ihrer in kleinen Schritten tippelnden Freundin beim Joggen davon. Bis das Herz im roten Bereich knapp unter der Maximalbelastung pumpt. Mit gefühlten 120 Stundenkilometern und wie ihre Vorfahren auf der Flucht vorm Säbelzahntiger heizen sie über Stock und Stein. Die Kraftwerke haben schon so viel Papier verbrannt, dass sie Nachschub aus den Straßen in sich hineinsaugen müssen. Der Blutzuckerspiegel sinkt in den Keller. Normalerweise würde Ghrelin jetzt randalieren. Doch der hält ausnahmsweise mal die Klappe, wenn er merkt: Hier geht’s wohl ums Überleben.

Endorphine – sie betäuben den Belastungsschmerz

Auch die tippelnde Freundin, die von ihrem Liebsten im Stadtpark bereits zum zweiten Mal von hinten überholt wird, will dem Drama ein Ende bereiten: „Hör doch mal auf, das tut doch weh.“ – „Mir nicht“, verkündet der Läufer stolz und sagt sogar die Wahrheit. Um den höllischen Schmerz der maximalen Belastung zu lindern, schüttet sein Körper Schmerzmittel aus: Endorphine. Die sind so stark, dass der Urmensch noch wetzen konnte und nicht vor Schmerz in Ohnmacht fiel, wenn der Säbelzahntiger ihn bereits angeknabbert hatte. Endorphine betäuben nicht nur, sie machen auch high, was viele Sportler zu Höchstleistungen treibt („Runners-High“). 

Wenn das mehr oder weniger spaßige Abenteuer vorbei ist, traut Ghrelin sich langsam wieder heraus. Merklich nervös verbreitet er Unruhe, bis er endlich wieder ans Ruder kommt und die Kontrolle übernimmt. Wie ferngesteuert hechtet der tapfere Läufer zum Kühlschrank und hat nur noch drei Ziele: essen, essen, essen. Der Regierungssprecher gibt Schützenhilfe und flötet: „Das haben wir uns jetzt aber wirklich verdient. Hartes Training muss belohnt werden.“ Am Ende hat sich der Sportler meist mehr Energie einverleibt, als er verbraucht hat, und muss oft genug langfristig erkennen: Sport macht dick.

Ich will Sie keineswegs davon abhalten, Ausdauertraining auch in Form von sogenannten Stop-go-Sportarten zu betreiben. Ob Fußball, Tennis, Badminton oder Mountainbiking – all das macht Spaß und fit. Die Gruppendynamik und der Wettkampfgedanke veranlassen Dopamin-Ausschüttungen. Die machen glücklich, aber leider nicht automatisch schlank, weil hier nur die degenerierten und kleinen Industrieflächen zur Fettverbrennung ausgenutzt werden und die Anstrengung als Alibi für Fressgelage herhalten muss. 


KRAFTTRAINING MACHT KRÄFTIG

Was, wenn man sich zwar durchtrainierter, aber dicker fühlt?

MEIN TIPP

Besonders Frauen haben ein Vorurteil gegen Krafttraining. Oder sind frustriert, wenn sie nach einigen Wochen bemerken, dass die Haut zwar schön straff geworden ist, aber die Oberschenkel oder Oberarme dicker. „Mache ich die falschen Übungen?“, fragen sie dann. Nein! Denken Sie einmal an einen gebrochenen Arm. Vor dem Bruch war der stark. Dann wird er im Gips stillgelegt. Er verbraucht aber trotzdem Euros, weil die Kraftwerke weiterglühen. Da reagiert die Regierung mit dem Sparprogramm: Die Industrieflächen im „Arm“ werden stillgelegt. Ist der Bruch geheilt, kommt ein dünnes Ärmchen zum Vorschein, das von allein wieder kräftig wird, sobald es gefordert wird. Die Muskulatur wächst eben mit ihren Aufgaben. Und die regenerierten Kraftwerke verbrennen Papier und Briketts rund um die Uhr. So ist es auch mit Ihren Muskeln. Nur wenn sie da sind, werden Sie auch abnehmen. Also bleiben Sie dran! 

[image: ]

Auch untertouriges Training bringt Enttäuschungen

Auch die Unterforderung birgt diese Gefahr. Frauen neigen dazu. Sie durchqueren zweimal das Schwimmbecken, sind aber inklusive Anfahrt, Umziehen, Föhnen, Schminken und Abfahrt drei Stunden in sportlicher Mission unterwegs. Danach wird erschöpft und hungrig gern auch mal ein bisschen mehr gegessen. Weil der Regierungssprecher flüstert: „Es darf auch ein bisschen mehr sein, ich habe ja Sport getrieben.“ Es sollte dann nicht erstaunen, wenn sich auf der Waage nichts tut.

Selbst wer eine Stunde schwimmt, mit Nordic-Walking-Stöcken durch den Wald schlendert oder sich auf dem Heimtrainer bewegt, tut zwar etwas für die Gesundheit, kurbelt seinen Kalorienverbrauch aber kaum an. Bei untertourigen Ausdauerbelastungen landen zwar mehr Papier und Briketts in den Kraftwerken, doch das dauert zu lange, um schnelle Erfolge beim Abnehmen zu sehen. „Bringt doch gar nichts“, seufzen die Unterforderten und geben wieder auf.

Manche halten dabei nicht nur ihr Übergewicht, sondern legen auch noch zu. Wer sich nämlich nach seinen ersten gemütlichen sportlichen Einsätzen mit übermäßigem Essen belohnt, treibt sein Gewicht eher in die Höhe als in die Tiefe und wird nach einiger Zeit ebenfalls aus persönlicher Erfahrung verkünden: Sport macht dick. 

Der Postbote verkündet den Baubeginn neuer Kraftwerke 

Es wäre nur logisch, die Industrieflächen zu vergrößern, um dort erheblich mehr dauerhaft verbrennende Kraftwerke platzieren zu können, oder? Und genau das ist das Geheimnis der effektiven, ununterbrochenen Fettverbrennung. 

Leider kann Ihre Regierung nicht einfach das Kommando geben: „Mehr Kraftwerke bauen!“ Sie lässt sich nicht beschummeln und tut nur das, was unbedingt benötigt wird. Sie will erst Taten sehen, bevor sie zustimmt. Kräftige Taten in Form von Muskelkraft- beziehungsweise Widerstandstraining. Wenn wir uns dazu aufraffen, können wir es der Regierung so richtig zeigen. Durch spezielle Kraftübungen steigt der Energiebedarf in der entsprechend beanspruchten Muskulatur sprunghaft an. Der Beweis für die Notwendigkeit neuer Kraftwerke ist so überzeugend erbracht, dass keine Regierung mehr zweifelt. Neue Flächen werden bewilligt. Der Postbote Testosteron wird losgeschickt, um zu verkünden, dass sofort gebaut werden darf.

Die geschrumpfte Industriefläche wird schnell verdichtet. Die darüberliegende Haut zeigt sich glatter und straffer. Die neue Muskulatur arbeitet von innen wie ein Bügeleisen unter der Haut. Das gefällt uns auf Anhieb. Wir machen weiter. Nachdem die neuen Muskeln sich anfangs nur verdichtet haben, weiten sie sich im nächsten Schritt auch ein wenig aus. Tolle Leistung – allerdings mit einem Haken. Alles, was da so schön wächst, lässt uns dicker wirken. Hilfe! Genau das wollten wir ja nicht. An diesem Punkt sollten Sie jedoch nicht kapitulieren. 

Die Muskulatur wächst einfach mit ihren Aufgaben. Gut so, denn regenerierte Kraftwerke verbrennen Papier und Briketts rund um die Uhr. Auch dann, wenn wir keinen Sport treiben. Deshalb müssen wir sie unbedingt behalten. 
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Schnelle Eingreiftruppe für den Ernstfall


Wenn Sie Ihre Gewohnheiten ändern wollen, können Sie jede Unterstützung gebrauchen. Sie wissen ja, wie schwer das ist. Wirkungsvoll arbeiten dabei kleine Spezialeinheiten, die Sie sich selbst ausbilden. Wenn die zum Einsatz kommen, schaffen Sie sich eine neue Gewohnheit, ein neues Netzwerk im Gehirn. Fangen Sie mit leichten Übungen an: Immer wenn Sie etwas gern tun (zum Beispiel sich aufs Sofa werfen oder zum Essen gehen), geben Sie sich selbst ein Einsatzkommando: „Los geht’s!“ oder „Jetzt erst recht!“. Zwei Wochen lang – und zwar immer an Ihren perfekten Tagen (dazu erfahren Sie im nächsten Kapitel mehr). 

Im nächsten Schritt erledigen Sie auch lästige Pflichten nur noch mit Einsatzkommando. Wäsche aufhängen, Wohnung saugen oder Zähne putzen. Wenn Sie merken, dass Sie sich drücken wollen, nehmen Sie ein weiteres Kommando dazu: „Keine Chance!“ 

Mogeln Sie nicht. Sie müssen direkt nach dem Befehl loslegen. Dürfen keine Sekunde zögern und vor allem nicht darüber nachdenken, ob Sie wohl gehorchen sollen. Nach vier Wochen sind Ihre Spezialeinheiten-Netzwerke für den Ernstfall ausgebildet. Dann heißt es auch kurz vorm Training „Los geht’s!“ oder auf dem Weg zur Naschkiste „Keine Chance!“. Sie werden selbst staunen, wie gut Ihre Eingreiftruppe Sie im Griff hat. Je öfter Sie das machen, desto dichter und sicherer werden Ihre neuen Netzwerke.


FOTOS LÜGEN NICHT

Motivation hilft in jedem Alter 

Astrid (65), Ruheständlerin

Ich habe mir einen knallroten Hosenanzug gekauft. Aus Seide. Und bin über einen roten Teppich gegangen. Nein, ich bin geschritten. Auf acht Zentimeter hohen Absätzen. Und was, glauben Sie, habe ich mehr genossen – die Blicke der Männer oder die der Frauen? Die der Frauen natürlich! Alle bei der Veranstaltung trugen ein kleines Schwarzes. Nur ich hatte den Mut, Rot zu tragen. Wie kann man nur so von sich eingenommen sein? Bin ich gar nicht, nur stolz und glücklich. 

Ich war immer gut drauf in meinem Leben, habe alles geschafft, war Chefsekretärin und habe meine Söhne allein großgezogen. Mit 50, als die beiden erwachsen waren und man eigentlich gar nicht mehr damit rechnet, habe ich meine große Liebe kennengelernt, geheiratet. Und dann war plötzlich alles zu Ende.

Als mein Mann starb, fiel ich in ein tiefes Loch. Nie hätte ich gedacht, dass mir so etwas passieren könnte. Aber alles um mich herum stürzte zusammen, ich war 54, allein und ohne eine Aufgabe. Unsere Druckerei fiel an den Mitinhaber, meine Hilfe als Lektorin war nicht mehr gefragt. Ich war arbeitslos, meine Söhne waren weit weg, und ich hatte neben der Trauer das Gefühl, alt, nutzlos und verlassen zu sein. Und so zog ich mich zurück in meine Wohnung, igelte mich ein. Und aß und aß. Und nahm zu. Im Laufe weniger Jahre 50 Kilo. 

Schlank bin ich nie gewesen, habe immer Größe 44 getragen. Nun, mit 130 Kilo und 1,68 Meter, war ich definitiv zu dick. Aber fett? Nein, halb so wild, es gab immer noch viel Fettere, redete ich mir ein. Eines Tages sah ich eine richtig dicke Frau. Unglaublich fett. ,Aber so dick bin ich nicht, oder?‘, fragte ich meine Freundin, mit der ich unterwegs war. ,Nein‘, sagte sie ehrlich, ,du bist dicker, Astrid.‘ Ich konnte es nicht fassen. Ich? Dicker als die da? 

Natürlich hatten meine Freunde mir schon gesteckt, dass ich etwas tun sollte. ,Du bist aktiv, legst wert auf dein Äußeres, du bist klug – nur deine Figur passt nicht zu dir‘, hatten sie gerade kürzlich gesagt. Aber ich sah in den Spiegel und hatte ein ganz anderes Bild von mir. 

Ehrlicher sind Fotos. Während man sein Spiegelbild anlächelt, den Bauch einzieht und das dreidimensionale Doppelkinn streckt, sind Schnappschüsse gnadenlos. ,Da sehe ich ja unvorteilhaft aus‘, sagt man sich. Oder ,Das gemusterte Kleid macht mich dick‘. Blödsinn – Fotos sagen die Wahrheit, weiß ich heute.

Ich machte halbherzige Versuche abzunehmen, Diäten, FdH, was man so probiert – um dann wieder zuzunehmen. Die Kurve kriegte ich erst, als nichts mehr ging: Bluthochdruck, Schnaufen nach wenigen Metern, Treppensteigen unmöglich. Der Arzt diagnostizierte ,schwere Adipositas‘. Fettsucht!

Sucht – dieses Wort ging mir nicht mehr aus dem Kopf. Ich war süchtig. Der Arzt hatte recht. ,Da musst du ran‘, schwor ich mir. Gegen eine Sucht kann man ankämpfen. Ich merkte schnell, dass es einfacher ist, mit dem Rauchen aufzuhören oder dem Alkohol. Denn das kann man weglassen. Essen nicht. Also versuchte ich herauszufinden, was die Fressattacken bei mir auslöste. Und führte ein Ess-Tagebuch. Das Ergebnis: Kohlenhydrate waren mein Verderben. Begann ich den Tag mit Semmeln und gesüßtem Tee, gab’s zwischendurch ein Stückchen Kuchen oder ein Bonbon, dann ging es los. Ich konnte mich nicht mehr bremsen. Auf Süß folgte augenblicklich der Appetit auf Deftiges, dann wieder auf Süßes, auf Herzhaftes und und und… 

Das herauszufinden war eine riesige Erleichterung für mich. Endlich konnte ich handeln. Und das tat ich: Ich änderte konsequent meine Ernährung. Ich infor-mierte mich, sprach mit meinem Arzt, probierte einfach auch mal neue Lebensmittel aus. Eiweißpulver, Sojamilch, frische Gemüsesuppen, mageres Fleisch – und Feigen für meinen Hunger nach Süßem zwischendurch. Kein Brot, keine Butter, keinen Aufschnitt. Es war so einfach, dass ich es selbst kaum glauben konnte!

Motiviert ging ich in ein Fitness-Studio und wurde dort so lieb aufgenommen, dass ich mich gar nicht schämte, erst nicht mehr als ein, zwei Minuten auf dem Crosstrainer zu schaffen. Und mit jedem Pfund, das ich verlor, wurde ich beweglicher. 

In 15 Monaten nahm ich über 50 Kilo ab. Und fühlte mich wunderbar. Die Angst, dass mit der Abnahme die Haut schwabbert, war glücklicherweise unbegründet. Durch die eiweißreiche Ernährung ist sie straff geblieben. Heute wiege ich 70 Kilo und trage Kleidergröße 40. Können Sie sich vorstellen, wie ich es genieße, schicke Kleidung zu kaufen? 

Wer mich lange nicht gesehen hat, bleibt mit offenem Mund stehen: ,Astrid, bist du das?‘ Ja, ich war nur in der Masse an Fett versteckt. Jetzt bin ich da. Der lebende Beweis, dass man es auch mit 65 Jahren schaffen kann. 

Kürzlich ging ich mit Bekannten zu einem Vortrag von Patric Heizmann – und war begeistert. Alles, was er erzählt, kann ich nur bestätigen. Denn genau durch seine Methode bin ich schlanker geworden als je zuvor. Ich hoffe, dass er viele junge Menschen motivieren kann, ebenfalls ihre Ernährung umzustellen. Sie müssen ja nicht erst so alt werden wie ich, bis sie es schaffen, schlank zu sein. Denn glauben Sie es mir – es ist ein Genuss. Früher habe ich Wallawalla-Kleider getragen und mich schnell an einen Tisch gesetzt. Mich unsichtbar gemacht. 

Heute trage ich einen knallroten Hosenanzug und Stöckelschuhe. Und freue mich darüber so sehr, dass ich das Bild von diesem Abend aufgehängt habe, damit ich mich immer anschauen kann. Ich bin schön. Denn Fotos lügen nicht!
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Große Wirkung, wenig Aufwand Kraftübungen für zu Hause


Hier verrate ich Ihnen ein kleines, aber feines Muskelaufbau-Programm fürs Wohnzimmer. Die Übungen sollten Sie direkt nacheinander machen und dabei Ihre faulen Gewohnheits-Netzwerke herausfordern. Die dürfen ruhig jammern. 
Sie signalisieren der Regierung: Es tut weh, es brennt! Die muss sofort reagieren. Natürlich stehen Sie nicht in Flammen, doch Sie haben eine Schmerzzone betreten, wenn Sie Muskelübungen so oft wiederholen, bis es erst zieht und dann brennt. Das ist das Laktat. Die Asche der Papierverbrennung. Völlig ungefährlich, aber etwas unangenehm. Viele brechen ab, sobald es leicht lodert, und versauen sich den tollen Anpassungserfolg. Schade, denn je tiefer Sie sich in das fiese Brennen hineinwagen, desto schneller reagiert Ihre Regierung mit dem ersehnten Muskelaufbau. 

Wiederholen Sie jede Übung. So oft es geht. Zuerst ist das ganz einfach. Dann wird’s schwieriger. Tut weh. Ihre Gewohnheits-Netzwerke meckern und fluchen. Hören Sie weg. Machen Sie weiter. Zählen Sie laut und so lange gegen die Meckerziegen an, bis Sie erschöpft sind. Dann notieren Sie sich, wie oft Sie die Übungen geschafft haben (zum Aufschreiben gönnen Sie sich eine halbe Minute Pause). Danach beginnt die zweite Serie – genauso. Diesmal wird es schon viel früher wehtun. Geben Sie noch einmal alles. Beide Serien haben nichts miteinander zu tun. Sie sollen die beiden erreichten Zahlen nicht vergleichen.

Wenn Sie in der zweiten Serie 30 Wiederholungen erreicht haben, wechseln Sie zur Geübten-Variante (zu den Übungen gleich mehr). Nach zwei Serien dürfen Sie eine kleine Pause einlegen – solange Sie wollen. Erst dann folgt die nächste Übung. Es ist bei keiner der Übungen wichtig, ob Sie fünf, dreißig oder hundert Wiederholungen schaffen. Sie müssen sich nur anstrengen. Genau das entscheidet zwischen Erfolg und Misserfolg.


OHNE KÜHLUNG KEINE LEISTUNG

Trinken Sie schon vor dem Schwitzen

Dass Sie beim Sport mehr trinken sollten als sonst, wissen Sie selbst. Doch wenn Sie Ihren Briketts den Kampf ansagen wollen, sollten Sie nicht erst Wasser nachschütten, wenn Sie viel herausgeschwitzt haben. Im Gegenteil: Trinken Sie erst recht, wenn Sie wenig schwitzen. Das kann ein Zeichen dafür sein, dass Sie zu wenig Flüssigkeit für Ihre Kühlsysteme im Körper haben. Ausgerechnet dann, wenn die Kraftwerke auf Hochtouren laufen. Ohne Kühlung erschöpfen sie schneller, müssen heruntergefahren werden, damit sie nicht durchbrennen. 
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MUCKIS MACHEN SCHLANK

KURZ UND KNACKIG – JETZT EIN PAAR KRAFTÜBUNGEN, DIE SIE IN FORM BRINGEN


Von der Theorie in die Praxis. Auf den folgenden Seiten zeige ich Ihnen die wichtigsten Übungen für zu Hause. Keine Angst, mein launiger Grätschsprung am Esstisch gehört nicht dazu. 
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ERINNERN SIE SICH NOCH?

Briketts, Papier, Bausteinchen – die Lieferanten unserer Stadt 

Briketts – sie sind das, was wir gern verbrennen möchten. Fett aus der Nahrung nämlich, das unsere Regierung gern für Notzeiten in den Speichern an Bauch, Beinen und Po lagert. 

Papier – steckt in Massen in allen kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln. Es brennt schnell. So schnell, dass die nur träge brennenden Briketts in den Rettungsringen unbeachtet liegen bleiben. 

Bausteinchen – das ist das Eiweiß, welches dringend in unserer Stadt benötigt wird. Denn sie sorgen dafür, dass alle Straßen und Gebäude prima in Schuss bleiben.

 [image: ]

Dinner Cancelling: Schlaflos zwischen Tag und Traum

Immer wieder taucht dieser Begriff auf: Dinner Cancelling. Das klingt elegant. Als ob es ganz einfach wäre, das Abendessen abzusagen wie einen lästigen Termin. „Tut mir leid, mein liebes Essen, ich komme heute nicht. Ich lasse die letzte Mahlzeit ausfallen. Dann muss ich auch gar nicht lange herumrechnen, was ich dabei an Kalorien sparen könnte.“ Sehr praktisch. Aber leider überhaupt nicht praxistauglich.

Meist holt uns das Urzeit-Gen am späten Abend wieder ein. Gierschlund Ghrelin scheucht uns kurz vor Mitternacht zum Kühlschrank, wo wir – unterzuckert und verlassen von allen guten Vorsätzen – zum Schokoriegel im Sixpack greifen. Oder darf es doch lieber noch ein Stückchen Salami sein?

Die Reue setzt postwendend ein. Am nächsten Tag vollbringen wir tatsächlich die Meisterleistung, uns mit knurrendem Magen in den Schlaf zu zwingen und auf Abhilfe zu sinnen. Zwischen Tag und Traum beschäftigt uns nur noch ein Thema: Wie könnte ich den Nervfaktor Ghrelin ausschalten? 

An Ideen in Form von Schmerzvermeidungsstrategien mangelt es nicht. Zum Beispiel fällt einen Tag später die letzte Mahlzeit, die planmäßig bis 17 Uhr eingenommen wird, dann eben deutlich üppiger aus – um später besser durchzuhalten. Wir füllen unsere Speicher in Anbetracht der drohenden Not also prallvoll mit Papier (weil’s so lecker schmeckt). Unser Körper muss das dann in der Nachtschicht verbrennen und hat damit so viel zu tun, dass er wieder nicht an die Fettlager (unsere Briketts) herankommt. Na so was, wundern wir uns dann – habe ich doch das Abendessen ausfallen lassen. So kann’s kommen. Denn bei dieser Taktik untergräbt unser Körper schlicht die Autorität unserer Regierung. Deshalb rate ich Ihnen: Lassen Sie das, und essen Sie auch später am Abend. Aber vor allem das Richtige: Möglichst wenig Papier (Kohlenhydrate), aber mehr Bausteinchen (Eiweiß).

Erst hungern, dann reinhauen: Das ist der Erfolgs-Killer-Mix

Sie essen furchtbar gern? Sind aber ein selbstdisziplinierter Mensch, der seine Essgelüste lange gut unter Kontrolle halten kann? Und sich mit der Vorfreude auf die nächste Schlacht am kalten Büfett sogar noch dazu motiviert? Dann gehören Sie vielleicht zu den Leuten, die in der Woche wenig Zeit haben, sich mit Kaffee, Keksen und Knabbereien durch den Tag schlagen und das Ich-habe-ja-fast-nichts-gegessen-Gefühl genießen. Um abends oder am Wochenende dann mit gutem Gewissen richtig reinzuhauen. „Spar unter der Woche, dann schmeckt’s am Sonntag doppelt“, verkündet Ihre Schwiegermutter gern, wenn sie den knusprigen Schweinebraten mit der fetten Soße auf den Tisch stellt. Leider unterstützt Ihr Körper Ihre Triumphfeiern nicht. Die Waage bleibt stur immer beim gleichen Gewicht oder bestraft Sie sogar mit einer höheren Zahl. 

Bedanken Sie sich wieder einmal bei Ihrem Überlebensprogramm, das auf Hungersnot umstellt, wenn nichts Essbares mehr kommt. Oder ständig auf kleiner Flamme an Ihren Papier-Knabbereien herumköchelt und Ihnen Ihr Fett liegen lässt, statt es zu verbrennen. Deshalb kann ich nur empfehlen: Hungern Sie niemals zu hart. Verhindern Sie mit mehreren kleinen, hochwertigen Mahlzeiten (mäßig, aber regelmäßig), dass Ihr Urzeitprogramm überhaupt anspringt. Gleichzeitig signalisieren Sie Ihrer Regierung damit, dass kein Notstand – und damit kein Grund zur Sorge – besteht. Ach ja, und Sie halten nebenbei Ghrelin so unter Kontrolle, dass er Sie nicht zur nächsten Pommesbude taumeln lässt. 


LIGHT-LINIEN

JA ZUM BROT; NEIN ZUM NASCHEN

Wann du darfst und wann lieber nicht

Light-Produkte sind meist verhältnismäßig teuer und verführen zum Mehr-Essen und Naschen. Denn es erleichtert den Selbstbetrug („Das macht schlank, steht ja auf der Verpackung“). Allein die Fettreduzierung verkleinert jedoch nicht den Gesamtbrennwert. Oft steckt in den Light-Produkten sogar haufenweise schnelles Papier. Denn der Geschmack muss ja irgendwo herkommen. Doch wer zum Beispiel sein Vollkornbrot (viel Papier) nicht ohne Brotaufstrich essen will, sollte zum Light-Belag greifen. Wenn man ohnehin Papier isst, macht ein bisschen mehr aus Light-Produkten auch nicht mehr viel aus. 
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Friss die Hälfte – Einladung an Regierungsbeschummler

FdH – Friss die Hälfte. Nichts klingt auf den ersten Blick einfacher als das. Alle Ess-Probleme scheinen mit den drei Buchstaben lösbar zu sein. Man muss sich in Sachen Ernährung gar nicht umstellen, kann bei den guten alten Gewohnheiten bleiben, braucht keine Diätpläne zu machen und keine komplizierten Einkaufslisten abzuarbeiten. Alles darf so bleiben, wie es ist – nur eben ein bisschen weniger. 

In der Tat eine reizvolle Theorie, doch leider versagt auch die meist in der Praxis. Denn diese Form von Diät ist nur dann sinnvoll, wenn man sich bereits vielseitig und vollwertig ernährt und davon schlicht und einfach viel zu viel verdrückt. Was leider selten der Fall ist. 

Denn wer wirklich übergewichtig ist, bekommt nicht unbedingt zu viele gute Nährstoffe, sondern dafür eine Menge Portionen vom Gegenteil: Meist nascht er zu viel Süßes, greift zu oft in die Chipstüte, ist regelmäßiger Gast in Fast-Food-Läden und hat selten Hunger auf ein Sträußchen Weintrauben oder eine Gurke. Deshalb streicht er die auch als Erstes vom Speiseplan, wenn die Hälfte weg muss. Kein Wunder, wenn er dann schnell zu wenig Vitamine und Mineralstoffe aufnimmt, aber trotzdem mit sich zufrieden ist („Ich habe ja heute nur eine halbe Portion Pommes gegessen“). 

Wer seine Regierung beschummeln will, hat mit dem FdH-Prinzip immer eine prima Ausrede parat, die er auch braucht, um vor sich selbst bestehen zu können. Denn – wir haben es ja bereits gelernt – wenn der Körper weniger bekommt, als er gewohnt ist, macht das automatisch Hunger. Und dann … aber das wissen Sie ja jetzt selbst. 

Nun haben Sie Ihr ausgeklügeltes Überlebensprogramm kennengelernt und wissen, warum es viele Ihrer Diätpläne einfach zunichte gemacht hat. Doch das heißt natürlich nicht, dass wir uns wehrlos damit abfinden müssen. Wir können unser Urzeitprogramm nämlich austricksen. Im nächsten Kapitel verrate ich Ihnen, wie Sie das schaffen können.
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Das Effektiv-Programm In sechs Schritten zum Erfolg


Der sicherste Weg führt übers Fitness-Studio – glauben Sie mir, denn ich gehe da selbst seit vielen Jahren regelmäßig hin. Aus gutem Grund: Hier finden Sie perfekte Bedingungen für kurzweilige und vielseitige Sportprogramme. Keine Angst, die Zeit, in denen muskulöse Kraftprotze dort Unruhe verbreiteten und Mädels im Stringtanga auf dem Stepper hopsten, sind längst vorbei. Hier trifft man heute auch immer mehr Leute, die das 50. Lebensjahr längst hinter sich haben. 

Für einen individuellen Trainingsplan lassen Sie sich am besten von den Profis der Fitness-Studios beraten.

Wenn Ihnen der Aufwand zu groß oder die Kosten zu hoch sind, können Sie sich aber auch selbst in Form bringen. Ich zeige Ihnen hier, wie Sie das am besten und effektivsten schaffen. Gehen Sie in sechs Schritten vor: 


1. Suchen Sie sich ein Ausdauerprogramm, das Sie locker, leicht und fröhlich bewältigen können. Zum Beispiel Walken (schnelles Gehen), Nordic Walking (schnelles Gehen mit Stöcken), Joggen, Schwimmen oder Radeln und Steppen auf dem Heimtrainer. Achten Sie immer darauf, dass Sie sich beim Walken, Schwimmen oder auf dem Heimtrainer nicht unterfordern. Beim Joggen hingegen sollten Sie sich keinesfalls überfordern. 


2. Nutzen Sie anfangs nur Ihre perfekten Tage fürs Sportprogramm. Egal ob Sie morgens, mittags oder abends sporteln – achten Sie immer darauf, dass Sie vorher und nachher nur wenig Papier aufnehmen (mehr darüber erfahren Sie im Kapitel „Der perfekte Tag“). Sonst wird nämlich während der Trainingseinheiten lediglich Papier verbrannt, und die Briketts bleiben in den Speichern kleben. 


3. Finden Sie das richtige Maß. Es muss fördern, darf aber nicht überfordern. Dazu gibt es praxiserprobte Programme, die auch Anfänger leicht anwenden können. Wie die 3:3-Atemformel. Wie die funktioniert, können Sie auf der folgenden Seite unter „Laufen ohne Schnaufen“ lesen.


4. Gehen Sie Stück für Stück zum Glück. Die richtige Belastung und eine papierreduzierte Ernährung um den Sport herum sind viel wichtiger als die Dauer des Programms. Setzen Sie sich deshalb nicht mit strengen Zeitvorgaben unter Druck, sondern orientieren Sie sich an realistisch erreichbaren Zielen. Es reicht für den Anfang, wenn Sie zum Beispiel an Ihren drei Sporttagen nur eine Viertelstunde kräftig walken oder Ihr Heimfahrrad nutzen. Nach einer Woche steigern Sie sich jeweils um ein paar Minuten. In der Woche danach legen Sie noch ein bisschen zu – bis Sie bei einer halben Stunde sind. Das reicht. Ihre Dopamin-Postboten werden Sie mit Glücksgefühlen belohnen.


5. Aufgewärmt zum Krafttraining. Nach dem Ausdauertraining sollten Sie sofort den zweiten Teil Ihres Programms absolvieren: das Krafttraining. Sie sind jetzt optimal aufgewärmt und können maximale Intensität erreichen. Es gibt dafür Übungen, die Sie prima zu Hause machen können. Die sind für Anfänger ebenso geeignet wie für Geübte, weil jeder seinen Schwierigkeitsgrad selbst bestimmen kann. Im Abschnitt „Große Wirkung, wenig Aufwand“ zeige ich Ihnen drei ganz besondere Übungen für zu Hause. (Übrigens: Wundern Sie sich nicht, wenn Sie feststellen, dass man im Fitness-Studio in einer anderen Reihenfolge trainiert. Hier steht nach kurzem Aufwärmen auf dem Crosser erst das Muskeltraining und dann die Ausdauer auf dem Programm.) 


6. Dranbleiben und besser werden. Wenn Sie den Spaß am Bewegen entdeckt haben, kann es gut sein, dass Sie Lust auf mehr Ausdauertraining bekommen und mehr perfekte Ernährungstage machen wollen. Trotzdem sollten Sie in den ersten vier Wochen bei höchstens drei Ausdauer-Einheiten à maximal 30 Minuten pro Woche bleiben. Es ist wichtig, gerade am Anfang nicht zu übertreiben. Beim Krafttraining sollten Sie in jeder Einheit immer ein kleines bisschen mehr von sich verlangen und auch bald idealerweise ins Fitness-Studio wechseln. An den Geräten dort können Sie Erhöhungen Ihres Pensums genau dosieren, so dass Sie effektiv arbeiten.

[image: ]


Laufen ohne Schnaufen – wie Sie das richtige Maß finden 

Sie wissen noch nicht, wo Ihre Grenze zwischen Unter- und Überforderung liegt? Und haben keine Lust, mit Messgeräten und Formeln den optimalen Ausdauerpuls zu errechnen? Dann versuchen Sie es mit der 3:3-Atemformel. Atmen Sie auf drei Schritten ein und auf den nächsten drei wieder aus. Steigern Sie dann Ihr Lauf-, Tritt- oder Schwimmtempo so lange, bis die Luft knapp wird und Sie umstellen müssen: von der Drei-Schritt-Atmung auf Zwei-Schritt-Atmung. Nun liegen Sie etwas oberhalb der empfohlenen Belastungsgrenze und sollten das Tempo leicht drosseln – so lange, bis Sie wieder mit einem Atemzug auf drei Schritte auskommen. Tun Sie das nicht, verbrauchen Sie zu viel Sauerstoff, der für die Brikettverbrennung benötigt wird. 

Stellen Sie – zum Beispiel beim Walken – fest, dass die Drei-Schritt-Atmung noch locker ausreicht, sollten Sie das Tempo erhöhen und sanft in einen Laufschritt übergehen (bei viel Übergewicht dürfen die Gelenke dabei nicht zu sehr belastet werden. Im Zweifelsfall den Orthopäden fragen). Kommen Sie beim Laufen ins Schnaufen, drosseln Sie, walken ein Stück und nehmen nach ein bis zwei Minuten wieder Tempo auf. Das Programm wird Intervall genannt und schützt vor Unterforderung, die nur Ihre wertvolle Zeit verschwendet. 

Pausen – wer sie vergisst, ist schnell wieder zu Hause

Auch wenn Sie anfangs hochmotiviert sind: Halten Sie sich streng an die Regeln der perfekten Tage. Haben Sie sich für drei perfekte Tage entschieden? Gut. Aber trainieren Sie auch keinen Tag mehr oder weniger. Und das aus wichtigem Grund: Bei Übermotivierten sind Verbesserungsmöglichkeiten schnell ausgereizt. Ohne Pausen kann Ihre Stadt sich nicht richtig regenerieren. Sie erkennen keine Fortschritte, der lustige Dopamin-Postbote bleibt weg und Sie mit allerlei Ausreden zu Hause. 


DER BEINKRAFTTEST


Sie machen genug Sport und wollen dieses Kapitel überspringen? Bevor Sie das tun, machen Sie doch mal diesen kleinen Test

MEIN TIPP


Setzen Sie sich auf die Kante Ihres Sofas oder des Wohnzimmersessels (die sind etwas niedriger als ein normaler Stuhl). Strecken Sie ein Bein nach vorn und nehmen die Arme auf den Rücken. Jetzt stehen Sie langsam auf – und zwar ohne Schwung zu nehmen. Nur mit der Kraft des Standbeins. Ja, das darf ruhig ein bisschen ziehen. Haben Sie es geschafft? Sehr gut. Dann ist Ihre jugendliche Kraft noch da. Nicht geschafft? Macht auch nichts. Wenn Sie beherzigen, was in diesem Buch steht, kriegen Sie das bald hin und können Ihre Bekannten beim nächsten Besuch herausfordern. 
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Eiweiß – wertvolle Bausteinchen und Jungbrunnen


Damit eine florierende Stadt tipptopp in Schuss bleibt, muss sie täglich, stündlich, jede Minute repariert werden. Dafür braucht der Organismus Baumaterial in Form von vielen kleinen Steinchen – Eiweiß, auch Protein genannt. 

„Eiweiß“, fragen Sie sich jetzt vielleicht, „ist das nicht ungesund?“ Ungesund ist, wenn wir zu wenig davon zu uns nehmen. Der Begriff Protein stammt vom altgriechischen „protos“ und bedeutet „das Wichtigste“. Fehlt dieses Wichtigste, verschleißt Ihre Stadt. Damit Ihnen das nicht passiert, brauchen Sie regelmäßig Eiweiß. 

Pflanzliches oder tierisches Eiweiß – ja, was denn nun?

Tierische Eiweißquellen sind Fleisch, Fisch, Milch, Milchprodukte und Eier. Es gibt aber auch hervorragende pflanzliche Lieferanten: Sojaprodukte beispielsweise. Und Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen oder Erbsen. Nüsse bringen ebenfalls ein ordentliches Eiweißpaket mit. Bei wenigen Kohlenhydraten haben sie zwar viel, aber sehr hochwertiges Fett. 

Doch welches Eiweiß ist denn nun gesünder – tierisches oder pflanzliches? 

Wieder einmal lohnt ein Blick in die Vergangenheit: Unsere Vorfahren waren ganz wild auf Eiweiß. Es machte sie kräftig, angenehm satt und sorgte dafür, dass sie weniger Erkältungskrankheiten und Infektionen bekamen. Das war wichtig, schließlich konnten sie sich keinen gelben Schein beim Medizinmann holen, um dann im kuschelig warmen Strohbett zum Zeitvertreib Wildschweine zu zählen. Und so stand Eiweiß ganz oben auf der Ernährungs-Hitliste der Urzeitmenschen – in welcher Form auch immer. Tierisch oder pflanzlich, das war ihnen schnuppe. Menschen sind nun mal Mischköstler – warum das ändern? 

Tierisches Eiweiß ist unserem Organismus ähnlicher als pflanzliches und liefert hochwertige Bausteinchen. Am besten ist es, wenn Sie beide Eiweiß-Lieferanten kombinieren. Denn sie ergänzen sich prima, wie Sie feststellen werden. 

Die Renovierung – haben Sie alle Steine beisammen? 

20 verschiedene Bausteinsorten, auch Aminosäuren genannt, sind für Ihre Stadt wichtig. Kaum sind sie in großen Pack- netzen im Magen angekommen, werden sie erst einmal grob zerlegt, im Darm weiter zerkleinert, um dann durch den Maschendrahtzaun hindurchzurutschen. Nun kann Ihr Körper aus diesen Bausteinchen alles herstellen, was für die Sanierung Ihrer Stadt nötig ist. Alles! Eine echte Meisterleistung. Und es wird noch faszinierender: Von den 20 angelieferten Bausteinchen sind für uns neun wirklich lebensnotwendig. Man nennt diese daher essenziell, denn sie müssen mit der Nahrung aufgenommen werden, weil sie im Körper selbst nicht gebildet werden kön- nen. Dafür sind diese Super-Bausteinchen aber echte Kracher. Aus diesen neun essenziellen Aminosäuren kann Ihre Leber, wenn nötig, auch die restlichen elf Bausteinchen basteln. Deshalb sollten sie immer in ausreichender Menge vorhanden sein.

Die gute Nachricht: In natürlichen Eiweißlieferanten sind immer alle 20 Bausteinchen vorhanden. Die schlechte: leider oft nicht im richtigen Verhältnis zueinander. So ist in Hülsenfrüchten ein essenzielles Einzelbausteinchen namens Methionin nur in geringen Mengen zu finden. Wenn Sie also ausschließlich Linsensuppe essen würden, hätten Sie zwar von den neun essenziellen Bausteinchen acht in ausreichender Menge intus. Aber dieses eine wichtige Methionin-Bausteinchen, das leider nur in Minimengen vorhanden ist, begrenzt 
die Wertigkeit aller anderen. 

Das kann die Arbeit in Ihrem Konzern mächtig ins Stocken bringen: Fehlt bei einem Fertigungsprozess ein wichtiges Bauteil, dann bleibt das produzierte Teil eben unfertig liegen. Das ist in Ihrem Organismus nicht anders als bei VW, Porsche oder Opel. Die Produktion geht erst weiter, wenn das fehlende Bausteinchen nachgeliefert wird.

Tierische Eiweißlieferanten haben in der Regel das ausgeglichenere Bausteinchen-Profil. Sie sind biologisch wertvoller. Und genau deshalb ist die Kombination aus tierischen und pflanzlichen Proteinen sinnvoll.

Also, wenn Sie Getreideprodukte, Reis, Nudeln oder Kartoffeln essen, dann möglichst zusammen mit einem tierischen Eiweißlieferanten, weil Defizite an bestimmten essenziellen Einzelbausteinchen dadurch ausgeglichen werden können: zum Beispiel Knäckebrot mit Quark, Reis mit Bohnen, Nudeln mit Putenfleisch, Müsli mit Naturjoghurt.


EIWEISS ODER DOCH PAPIER

Abwägen, wenn beides drinsteckt

Immer wieder werden Reis, Teigwaren und Getreideprodukte als Eiweißlieferanten genannt. Mag sein. Doch sie liefern sehr viel mehr Papier. Daher sollen diese konsequenterweise nicht als geeigneter Bausteinchenlieferant, sondern vielmehr als Papierlieferant gezählt werden.

Zu wenig Eiweiß – eine Diät kann Muckis kosten 

Denken Sie einmal darüber nach: Wie oft nehmen Sie täglich Eiweißprodukte zu sich? Denn auch der zeitliche Abstand der Lieferungen ist wichtig für eine konstante Instandhaltung Ihrer Stadt. Alle Steinchen sind begehrt, jeder greift sich ein paar ab, um zu funktionieren: Hier für die Produktion von Postboten, dort für die permanente Erneuerung Ihrer „Stadtmauern“, der Haut. Nach einer gewöhnlichen Mahlzeit stehen bald danach eine Menge Einzelbausteinchen auf den Straßen zur Verfügung. Dieser hohe Level sinkt aber kontinuierlich ab. Bis zum nächsten Essen.

Kritisch wird es allerdings, wenn Sie eine eiweißarme Diät machen, was oft der Fall ist, wenn Milchprodukte und Fleisch wegen ihres höheren Fettgehalts eingespart werden sollen. Ihre Stadt muss dann bei einem zu niedrigen Bausteinchenpegel auf den Straßen reagieren, um zumindest die lebensnotwendigen Systeme aufrechtzuerhalten. Und schon bedient sie sich aus dem kollagenen Gewebe unter der Haut. Dort befindet sich ein Eiweißspeicher. Der wird angeknabbert. Das kann dann ein paar Dellen geben, weil sich durch die geschwächten Kollagene die prall gefüllten Fettzellen drücken. Nicht so schlimm. Ist nicht gefährlich. Sieht nur doof aus. 

Und ist sowieso nur der Eiweiß-Notfallsnack. Den größten Batzen holt sich Ihr Organismus direkt aus der Muskulatur. Das Gute ist: Wenn Sie Stunden später oder am nächsten Tag wieder vernünftig Eiweiß essen, wird von den angelieferten Bausteinchen ein Teil der beschädigten Muskulatur und der kollagenen Fasern rückgebaut. Wie viel dort wieder landet, entscheidet die Bausteinchenmenge, die Sie aufnehmen, liegt also an Ihnen selbst.

Dramatisch wird es allerdings, wenn Sie eine stark kalorienreduzierte Diät machen. Dadurch fehlen plötzlich eine Menge Brennstoffe, was Ihre Stadt vor Probleme stellt. Nun setzt der Abbau der Muskeln Bausteinchen frei, um sie für lebensnotwendige Reparaturen bereitzustellen. Aber auch, um sie zu verbrennen! Ja. Auch Bausteinchen können brennen. Sie brennen zwar schlecht. Aber im Notfall, einer „Hungersnot“, brennen sie eben! 

Wenn demnach nur wenige Kalorien kommen, vernichten Sie regelrecht Ihre Muskulatur. Sie verlieren Leistung, Lebenskraft und Regenerationsfähigkeit. Auch das straffende Unterhautgewebe wird ausgedünnt. Und Ihre Haut wird schlaffer. Sie verliert an „Spannkraft“.

Bei Diäten ist der Muskel- beziehungsweise Kraftwerkabbau rasant. Klar, dass Sie schnell an Gewicht verlieren. Werfen Sie doch mal Ihre Heizungen auf den Müll. Dann wird Ihre Wohnung auch luftiger! Sie verlieren aber auch die Chance, dauerhaft Kalorien, Energie, Papier und insbesondere Briketts zu verbrennen. 

Zugegeben, ein spezieller Fall. Sie machen vermutlich gar keine Diät. Oder nicht oft. Aber selbst dann, wenn Sie aufgrund Ihrer Ernährungssituation über viele Wochen, Monate, Jahre immer wieder zu wenig Bausteinchen essen, muss Ihre Regierungszentrale reagieren: Sie wird langsam Ihre Muskelkraftwerke abbauen. Umso fixer, je weniger Eiweiß und Gesamtenergie Sie täglich zu sich nehmen. Und noch einmal so schnell, wenn sie sich wenig oder gar nicht bewegen. 


EIWEISS ALS 

ABNEHMHELFER

Wer ein paar (oder mehr) Pfunde loswerden will, kann sich Eiweiß und seine Wirkung zunutze machen. Denn Proteine sind heimliche Abnehmhelfer. Sie arbeiten im Körper wie natürliche Appetitzügler, helfen gegen Heißhunger und funktionieren als Naschbremse.

Mit Proteinen isst man weniger

Warum? Weil Eiweiß prima satt macht und verhindert, dass wir uns Nachschläge nehmen. Gleichgültig, ob jemand Übergewicht hat oder nicht – wer eiweißreich isst, verputzt im Durchschnitt ein Drittel weniger als jemand, der nicht darauf achtet. 

Fisch, Eier, Nüsse & Hülsenfrüchte

Hervorragende Eiweiß-Lieferanten sind Hühner- oder Putenbrust, Schweinefilets, Lamm, Soja- und Milchprodukte, Hülsenfrüchte, Tofu, Nüsse, Eier und Fisch. Auch Krusten- und Schalentiere wie Krabben, Garnelen oder Flusskrebse gelten als Protein-Bomben.

Wenn’s schnell gehen soll, hilft Eiweißpulver

Ihnen fehlt die Zeit zum Kochen? Sie schaffen es nicht, regelmäßig Frisches auf den Tisch zu bringen? Dann kann es sinnvoll sein, Eiweiß in Pulverform (z. B. in einem Shake) zu sich zu nehmen. 


BAUSTEINCHEN FÜR IHRE STADT

Bringen Sie Polizei und Feuerwehr gegen Randalierer in Form

So gut ist Eiweiß für…

…Ihr Immunsystem: Haben Sie gewusst, dass Ihr Immunsystem aus etwa 1,5 Kilo Eiweiß besteht? Und das ist gut so, denn wenn Ihre Polizei und die Feuerwehr ständig mit den Bausteinchen versorgt werden, können sie gegen Einbrecher und Randalierer, sprich böse Viren oder Bakterien, kämpfen. Je weniger Eiweiß dem Immunsystem zur Verfügung steht, desto schwächer ist es.

…Ihre Enzyme: Viele tausend verschiedene Werkzeuge (Enzyme) werden in Ihrer Stadt benötigt. Nur wenn genügend zur Verfügung stehen, läuft es in Ihrer Stadt rund. 

…Ihre Hormone: Die Postboten Ihres Körpers benötigen unablässig Bausteinchen, damit sie wichtige Botschaften überbringen können. Sind aufgrund mieser Ernährung zu wenige Postboten unterwegs, kann das Folgen haben: Sie sind schlecht drauf, fühlen sich antriebslos und gestresst. Weil die Muskeln schwächeln, statt Treppen hochzuspurten, zu tanzen und zu rennen, was ununterbrochen Papier und Briketts verbrennt, nehmen Sie den Aufzug und sitzen erschöpft auf dem Sofa. Ach ja, auch an der Verzierung Ihrer Stadt wird gespart: Die Haare sehen stumpf aus, die Nägel werden brüchig, die Haut wird trocken und faltig.


FALLS MILCH IHNEN BAUCHGRUMMELN BESCHERT

Warum Erwachsene eine Laktose-Unverträglichkeit bekommen können

Kaum haben Sie etwas mehr Milch getrunken, grummelt’s im Bauch, Sie leiden unter Bauchschmerzen und Blähungen? Auch wenn es früher nicht so war, kann es sein, dass sich eine Laktose-Unverträglichkeit entwickelt hat. Das liegt dann am Milchzucker. Ja, auch Milch liefert Zucker. Und der kommt ebenfalls als Papier an der Maschendrahtzaun-Grenze an. Fehlt dann ein Werkzeug beziehungsweise ein Enzym namens Laktase, kann das Papier nicht zerkleinert werden – es bleibt am Zaun hängen. Und da will es der Körper mit Spülen (Durchfall) und Luftdruck (Blähungen) hinausmanövrieren. Deshalb das Unwohlsein. Dass es erst im Erwachsenenalter auftritt, ist nicht ungewöhnlich. Können Babys nach der Geburt während der Stillzeit noch ausreichend kleine, spezielle Scheren-Werkzeuge produzieren, lässt das bei Menschen mit dem Älterwerden nach. 

MEIN TIPP

Achten Sie mal darauf, wie Sie auf Milch reagieren. Beginnen Sie dann zu husten? Oder räuspern Sie sich deutlich mehr? Fühlen Sie sich voll? Oder bläht sich der Bauch? Dann rate ich Ihnen zu einem Versuch: Verzichten Sie 14 Tage auf jegliche herkömmlichen Milchprodukte. Steigen Sie in dieser Zeit auf laktosefreie Milchprodukte (hier wurde der Milchzucker schon aufgespaltet) oder auch auf Sojaprodukte um. Wenn es Ihnen in diesen 14 Tagen besser geht, dann sollten Sie generell auf gewöhnliche Milchprodukte verzichten. 
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Nachschub-Problem – was es mit Männer-Popos zu tun hat

Ihre Regierung meint es nur gut mit Ihnen. Überleben ist ihr wichtiger als Kraft und gutes Aussehen. Aber viele Frauen sind genervt: Sie haben schnell mal einen „Winke-Arm“. Da winkt der Hautlappen am Oberarm bei Verabschiedungen freundlich mit. 

Die Herren brauchen an dieser Stelle nicht zu feixen. Zugegeben – sie haben keine Winke-Arme. Aber mit dem Älterwerden haben sie oft genug eine andere optische Unpässlichkeit zu bieten: Das, was sie im Frontbereich am Bauch zu viel haben, haben Sie oft im Heckbereich zu wenig. Einen flachen Popo. Fatal, wo die Damen doch so gern auf knackige Männerpopos gucken. Ein erneuter Blick in die Urzeit erklärt diese weibliche Vorliebe für wohlgeformte Hinterteile.

Der Gesäßmuskel ist der wichtigste Rennmuskel. Sorgt für die Vorwärtsbewegung. Ist praktisch der Heckantrieb des Menschen. Und ein Urzeitweibchen wusste schon damals intuitiv: Wenn der potenzielle Partner einen knackigen Popo hatte, konnte dieser im Vergleich zu seinen Kontrahenten viel schneller und weiter zu den Futterquellen laufen. Er kam an mehr „Euros“, also Kalorien, als seine Mitstreiter. Und noch etwas trug zur Popo-Schwärmerei bei: Wenn die Urzeit-Jägergruppe auf der gemeinsamen Jagd selbst zu den Gejagten wurde. Wer war bei Gefahr wohl schneller auf und davon? Dabei musste Herr Knackpopo nicht einmal flotter sein als das Raubtier. Sondern nur ein kleines bisschen schneller als Herr Flachpopo.
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Eiweiß am Abend – ein natürliches Schönheitselixier

Wenn Ihnen Ihre Figur, geformt durch Ihre Muskulatur, am Herzen liegt; wenn Sie Lebenskraft und Energie bis ins hohe Alter aufrechterhalten wollen; wenn Sie Ihre Stadt lieben und für keinen Bausteinchen-Mangel verantwortlich sein wollen – dann achten Sie auf die regelmäßige Eiweißzufuhr in adäquater Menge. 

Sorgen Sie als Regierungschef bestenfalls dreimal täglich für eine kleine Portion.Besonders die letzte Mahlzeit des Tages sollte immer Eiweiß beinhalten. Es hat nämlich einen erheblichen Vorteil gegenüber dem Kohlenhydrat-Fett-Abendessen. Nachts wird besonders effektiv regeneriert. Da kommen die Bausteinchen gerade recht. Verstopfen hingegen Papierberge die Straßen, funktioniert das logischerweise nicht. Sorgen Sie also mit einer geringen Papier- und einer vernünftigen Eiweißversorgung jeden Abend für die Renovierung Ihrer Stadt. Es ist für Sie von ganz besonderem Interesse. Nicht nur die Gesundheit und Ihre Leistungsfähigkeit profitieren davon, sondern auch die Optik. Auch die regeneriert sich nachts am besten – und Sie erleben den wahren Sinn des Wortes „Schönheitsschlaf“.
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MIT KURZ-COACHING VERBORGENE BLOCKADEN LÖSEN

Manchmal muss ein seelischer Schutzpanzer durchbrochen werden 

MEIN TIPP

Ob Ausredenverlust, Liebesentzug oder die Angst, eine Spaßbremse zu sein – das sind Probleme, die sich bewältigen lassen, wenn man sich durchdacht damit beschäftigt. Manchmal hat die Zielsabotage aber auch viel tiefere, verborgene Ursachen. Menschen, die schon einmal seelisch oder körperlich fürchterlich verletzt wurden, fressen sich häufig unbewusst einen Schutzpanzer an. Weil sie – genauso unbewusst – fürchten, noch einmal so verletzt zu werden, wenn sie wieder schlank sind. 

Die Regierung beschützt ihre Stadt, weil Überleben immer das wichtigste Ziel ist. Traumatische Erlebnisse wie Krieg, Gewalt, Missbrauch, Angst oder Einsamkeit erfordern Schmerzvermeidungs-Strategien, wenn sie nicht aufgearbeitet werden. Dann sabotiert ein tief emotionaler Grund Ihren Erfolg. In diesem Fall sollten Sie sich psychologisch beraten lassen. Es muss nicht zwangsläufig eine lange Therapie daraus werden. Oft reicht schon ein Coaching – zum Beispiel mit dem sehr erfolgreichen Kurzzeit-Coaching-Konzept wingwave. Das ist eine effektive Kombination aus verschiedenen bereits bewährten Konzepten, die auch Manager, Führungskräfte, Kreative, Künstler und Spitzensportler für ihre Erfolge nutzen. Weitere Informationen finden Sie im Internet unter www.wingwave.com
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Clever einkaufen Werden Sie ein Ernährungs-Detektiv


Werfen Sie mal einen Blick in Ihre Küche. Was ist im Kühlschrank? Was haben Sie in der Speisekammer? In welche Lebensmittelgruppe der Heizmann-Ernährungs-Uhr gehören sie? Steckt auch wirklich drin, was die Verpackung verspricht? Sind die Inhaltsstoffe gesund – oder womöglich bei näherem Hinsehen überraschend papierhaltig? 

Bevor Sie in den Supermarkt gehen, helfe ich Ihnen in diesem Kapitel, ein Ernährungs-Detektiv zu werden. Damit Sie wissen, worauf Sie achten sollten, wenn Sie jetzt Ihre Vorratsschränke durchforsten, um die ungesunden Lebensmittel zu enttarnen. Keine Sorge, das ist gar nicht schwierig. Denn das Lebensmittelrecht wird Sie bei Ihrem detektivischen Vorhaben unterstützen. Bei praktisch allen Nahrungsprodukten und den meisten Getränken stehen Zutatenliste und Nährwertangaben direkt auf der Verpackung. Dieses Kleingedruckte ist Gold wert. 

Nährwertangabe – sie entlarvt die Dickmacher

Als Erstes suchen Sie einmal die Nährwertangabe auf Ihrem Produkt. Uns interessiert dort der Punkt „Pro 100 g/ml“. Schauen Sie nun auf die Kohlenhydrate. Hier erkennen Sie sofort, wie viel Papier pro 100 Gramm oder Milliliter vorhanden ist. Insbesondere in Fertiggerichten und Soßen verstecken sich oft wahre Kohlenhydrat- und Fettbomben. 

Vergleichen Sie nun auch den Fettgehalt von Brotaufstrichen, Wurst, Fleisch, Käse, Joghurt und anderen Milchpro-dukten. Immer dann, wenn Sie planen, ein brikettreiches Produkt aus der Eiweiß-Gruppe zusammen mit Papier aus einer der beiden Kohlenhydrate-Gruppen zu essen, sollten Sie nach der Variante mit möglichst wenig Fett Ausschau halten. 


INKOGNITO ZUCKER HAT VIELE NAMEN

Lassen Sie sich nur nicht reinlegen

Dextrose, Saccharose, Maissirup, Maltose, Maltodextrin, Laevulose, Glukose, Galaktose, Kandisfarin, Laktose, Farin, Karamell, Honig, Isoglucose, Raffinade, modifizierte Stärke, Fruktose, alle Sirup-, Zucker- und Glukosearten.

Tiefkühlgemüse – und was steckt da noch drin?

Bei Tiefkühlgemüse sollte der Fettanteil nicht höher als 2 Gramm pro 100 Gramm sein. Zum anderen darf in einer Gemüse-Mischpackung der Kohlenhydratanteil maximal 5 Gramm pro 100 Gramm betragen. Warum? Häufig ist das Tiefkühlgemüse mit „pflanzlichen Fetten“ aufgepäppelt. Achten Sie auch darauf, dass gern Kartoffeln eingesetzt werden, die den Anteil an schnellen Kohlenhydraten mächtig nach oben treiben.

  [image: ]

Joghurt-Lüge: Wenn mit Zucker geschummelt wird

Auch unter Joghurt und Quark gibt es echte Schummelpakete. Schnell ist ein „Low-Fat-Joghurt“ oder „Low-Fat-Fruchtquark“ als Trickbetrüger enttarnt: Der tatsächlich reduzierte Fettgehalt wird oft genug durch Zuckerzusätze geschmacklich wieder herausgeputzt. 

Liegt der Kohlenhydratgehalt bei Milchprodukten über 6 Gramm pro 100 Gramm, sollten Sie das ab sofort als Warnhinweis verstehen. Schließlich haben Milchprodukte schon von Natur aus einen (Milch-)Zuckeranteil von 4 bis 6 Gramm pro 100 Gramm. Die Differenz des angezeigten Kohlenhydratgehalts zu diesen rund 5 Gramm zeigt Ihnen den zugesetzten Zucker an. Wenn beispielsweise auf einem Fruchtjoghurt 17 Gramm Kohlenhydrate pro 100 Gramm angezeigt werden, dann lautet die Rechnung: 17 Gramm – 5 Gramm = 12 Gramm hineingeschmuggelter Zucker pro 100 Gramm Joghurt. 

Nun kommt die Zutatenliste ins Spiel: Wenn Sie darauf nach dem Wort „Zucker“ suchen, könnte das häufig vergeblich sein, denn der versteckt sich gern hinter irreführenden Namen. Aber nicht mit Ihnen – nun können Sie die Schlawiner mit der Zucker-Inkognito-Liste locker entlarven. 

Die Zutatenliste – ein echter Freund und Helfer

Was bei jeder Zutatenauflistung an erster Stelle steht, macht immer den größten Anteil in diesem Lebensmittel aus. Was an zweiter Stelle kommt, ist die zweitgrößte Menge. Je weiter man nach hinten gelangt, desto weniger von der Zutat ist im Produkt. 

Achten Sie besonders bei Getränken auf die Zucker-Alibinamen. Hier werden Sie eine Menge Konfetti-Lieferanten entdecken. 

Und ich verrate Ihnen noch einen gemeinen Trick der Industrie: Wenn in der Zutatenauflistung an Stelle drei, vier und fünf jeweils verschiedene Zuckernamen auftauchen (zum Beispiel Glukose, Dextrose und Maltodextrin), könnten die drei Einzelzucker in der Gesamtsumme tatsächlich den größten Anteil ausmachen – auch wenn jeder für sich bescheiden weit hinten in der Auflistung steht. Sie sehen: Manchmal muss man wie ein Detektiv nachprüfen, ob der Inhalt hält, was der Produktname verspricht.


ESSEN MIT KINDERSCHUTZ

Die Regierung der Eltern muss ran

Insbesondere Kinder-Frühstücksflocken sind oft regelrechte Zucker- oder Maisbomben und auch mit ein paar zugesetzten Vitaminen keinesfalls für eine gesunde Ernährung geeignet. Kinder selbst achten natürlich noch nicht darauf, denn ihnen ist die Gesundheitspolitik der eigenen Stadt noch gleichgültig. Die Eltern tragen die politische Verantwortung.

Müsli & Co. – Papier im Tarnmäntelchen

Bei Müsli, Getreideflocken oder Cornflakes werden Sie auf der Zutatenliste eher minderwertiger Ware eine Zuckerart oft schon an Stelle zwei oder drei finden. Aber auch wenn „Mais“ oder „Reis“ in der Zutatenliste weit vorn auftaucht, sollten Sie die Packung stehen lassen: Denn insbesondere der getrocknete Mais findet sehr schnell den Weg über die Maschendrahtzaun-Grenze und flutet Ihre Stadt regelrecht mit Konfetti. Und das unter dem Tarnmantel der „gesunden Frühstücks-Cerealien“. Achten Sie bei Getreideflocken und Müsliprodukten deshalb immer auf das Wort „Vollkorn“, das an erster Stelle der Zutatenliste stehen sollte.

Brot und Brötchen – Vollkorn statt falschem Alibi

Gerade beim Brot verbirgt sich hinter einer geschickten Namensgebung oft genug Schlechtes: Im Mehrkorn-, Kraftkorn-, Sonnenblumen-, Dreikorn-, Weltmeister- und Vitalbrot oder -brötchen können verschiedene minderwertige Roggen-, Weizen- und/oder Dinkelmehle verarbeitet sein. Auch der klassische Sauerteig besteht leider viel zu oft aus diesen minderwertigen Mehlen. Wenn Sie bei diesen Papierlieferanten auch noch brikettreiche Beläge aufs Brot legen oder schmieren (fettreicher Käse, deftige Wurst, Butter, Margarine), haben Sie wieder zwei professionelle Dickmacher vereint.

Speziell beim abgepackten Brot und Knäckebrot sollten Sie immer darauf achten, dass unter der Zutatenauflistung das Wort „Vollkorn“ an erster Stelle auftaucht: zum Beispiel Weizen-, Roggen-, Dinkelvollkornmehl. Auch das Wort „… schrot“ lässt erkennen, dass hier das ganze Korn inklusive der vital- und ballaststoffreichen Schale verarbeitet wurde. 

Und lassen Sie sich nicht auf dunkel gefärbte Alibi-Brote und -Brötchen ein. Die sehen vielleicht gesünder aus – sind es aber nicht. Das Mehl wurde meist mit Malz dunkel gefärbt. 

Und was ist Malz genau? Der Formel-1-Zucker unter den Papierlieferanten. 

Was Ihnen die Zutatenliste noch zuflüstert
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Mononatriumglutamat beziehungsweise Glutamat: Fast jeder hat von diesem Zusatzstoff schon gehört. In geringen Mengen ist er kaum bedenklich. Doch Sie werden als Detektiv entdecken, wo dieser Geschmacksverstärker überall drinsteckt. Meiden Sie ihn, denn er steht im Verdacht, Ihnen langfristig dummes Zeug in Bezug auf den Hunger-Satt-Befehl zuzuflüstern. Wenn Sie nun nach den Begriffen Mononatriumglutamat oder Glutamat suchen, sollten Sie wissen, dass sich auch hinter dem Begriff „Hefeextrakt“ eine Glutamatquelle verbirgt. Vorsicht ist geboten.

Regelrechte Gesundheitskiller sind auch die industriellen Transfettsäuren, die insbesondere durch „teilweise gehärtete pflanzliche Fette/Öle“ entstehen. Die sind ausgesprochen ungesund und erhöhen das Risiko für Herzerkrankungen sowie Diabetes erheblich. 

Apropos – achten Sie auf der Zutatenliste auch darauf, ob nur der Begriff „pflanzliches Öl“ auftaucht. Dann können Sie davon ausgehen, dass es sich um ein minderwertiges Öl handelt. Ist doch klar: Wertvolle Sorten wie Raps- oder natives Olivenöl werden natürlich von den Herstellern immer mit vollem Namen vorgestellt.


DIE SCHNELLE ENTTARNUNG

Mit einem Trick geht es ganz fix

Sie sehen, dass es sich lohnt, die Zutatenliste zu studieren. Aber keine Panik – Ihr Einkauf im Supermarkt wird sich nicht auf Stunden ausdehnen. Wenn Sie die Listen der Produkte durchforsten, können Sie die Kirche im Dorf lassen: Nur wenn bei Ihren Nahrungsmitteln der Gesamtkohlenhydratgehalt über 3 Gramm pro 100 Gramm liegt, sollten Sie prüfen, ob sich in der Zutatenliste nicht irgendwo zu weit oben in der Auflistung der Zucker versteckt. 

Topf-Flop: Fertigprodukte machen Sie fertig

Essen Sie Fertiggerichte? Dann lesen Sie die Nährwertangabe: meist nur sehr wenig Bausteine, dafür viel Papier und Briketts. Damit es lecker schmeckt. Leider nur Ihnen – nicht aber Ihrer Figur und Ihrer Gesundheit. 

Lesen Sie dann die Zutatenliste. Meistens unzählige seltsam klingende Begriffe. Einige sind ungefährlich und beschreiben zugesetzte Vitamine wie Riboflavin, Thiamin, Niacin, Pantothensäure. Andere haben so unaussprechliche Namen, dass man sie sich nicht merken, geschweige denn prüfen kann, was unerwünschte Zusatzstoffe sind. Wenn Sie aber das Wort „Aromen“ finden, sollten Sie kritisch werden. Unzählige dieser Aromen stehen im Verdacht, die Körperchemie und insbesondere Ihre Regierungsarbeit und deren Regulationsmechanismen ungünstig zu beeinflussen. Ab und zu schadet bestimmt nicht. Aber besser ist es, wenn Sie Ihren natürlichen Ess-Instinkt mit möglichst reinen Lebensmitteln befriedigen.

Ein gesunder Nachschlag – alles Bio oder was?

Bioprodukte sind gefragt. Zu Recht. Werden sie doch unter sehr strengen Auflagen hergestellt. Damit haben sie generell weniger Schadstoffe, was die Entgiftungszentrale in Ihrem Konzern entlastet. Je weniger Gifte, desto besser für Ihre Stadt. Doch als ErnährungsDetektiv sollten Sie auf der Hut sein. Auch hier lohnt der Blick auf die Zutatenliste. Denn mit dem Begriff „Bio“ müssen die Produkte nicht zwangsläufig gesund sein: Biokekse, Bio-Nuss-Nugat-Schokolade oder ein Bio-Früchtejoghurt haben genauso viel Papier und Briketts wie herkömmliche Lebensmittel. Nur eben aus kontrolliertem Anbau. 

Das A und O – die richtige Gruppeneinteilung

Letztendlich geht es bei der Detektivarbeit nur darum, genauer zu erfahren, was wir eigentlich essen. Wir können so herausfinden, ob ein vermeintliches Bausteinprodukt (Eiweiß-Gruppe) wie beispielsweise ein Joghurt oder Fruchtquark doch eher ein trojanisches Pferd für Zucker ist (Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe). Bei Brot- und Backwaren als massive Papierlieferanten können Sie mit der Zutatenliste (oder im Gespräch mit dem Bäcker) erfahren, ob das eher ein Weizen-/Roggen-/Dinkel-Vollkornprodukt der besseren Gute-Kohlenhydrate-Gruppe ist oder wegen des miesen Roggen-, Weizen- und Dinkelmehls als Konfetti zur Schlechte-Kohlenhydrate-Gruppe gehört. 

Mit der Heizmann-Ernährungs-Uhr, den Nährwertangaben und der Zutatenliste haben Sie hervorragende Werkzeuge in der Hand, die Ihnen helfen, Ihre Ernährung künftig neu zu ordnen. Sie können es sofort testen und erstaunliche Entdeckungen in Ihrem Kühlschrank machen: Sehen Sie sich die bisher bevorzugten Lebensmittel genauer an, Sherlock Holmes!

Bereits nach wenigen Tagen werden Sie die Produkte aus dem riesigen Angebot herausgefiltert haben, die Ihnen schmecken und in einen gesunden Ernährungsplan passen.

Umstellung: Übung macht den Meister-Detektiv 

Gleichzeitig bekommen Sie ein Gefühl dafür, welche Produktkombinationen gut für Sie sind. Sie werden erkennen, dass Wurst in der Nährwertangabe viele Briketts und wenig Papier aufweist. Brot dagegen recht wenig Fett, aber sehr viel Papier. Wenn Sie nun ein Wurstbrot essen, haben Sie beides vereint. So gilt die Regel: Wenn Sie gern Brot essen möchten, dann nur mit fettarmer Wurst oder fettarmem Käse (zum Beispiel Putenbrust oder Käse mit 20 Prozent Fett), dann schauen Sie auf die Nährwertangabe. Oder Sie nehmen einen anderen fettarmen Brotaufstrich (Orientierung: maximal 5 Gramm Fett pro 100 Gramm Produkt). Wenn Sie lieber deftige Wurst oder Käse mit mehr als 20 Prozent Fett essen möchten, dann nur mit einer dünnen Scheibe Vollkornbrot oder -knäckebrot, um die gleichzeitige Papiermenge zu reduzieren.


ALARM! ZUCKER ÜBERALL?

Im Eiweißprodukt kein Problem

Sollten Sie bei einem typischen Eiweißlieferanten (zum Beispiel abgepackte Putenbrust) eine Zuckerart in der Zutatenauflistung finden, sind Sie sicher verwirrt. Aber lassen Sie sich nicht irritieren – packen Sie ihn trotzdem getrost in den Einkaufskorb. Warum? Weil die Gesamt-Kohlenhydratmenge in einem reinen Eiweißprodukt einfach verschwindend gering ist. Selbst zwei Zuckerarten in diesen Produkten haben ausschließlich eine konservierende, optische und leicht geschmacksbeeinflussende Wirkung und sollten Ihnen deshalb nicht den Appetit verderben.


SCHLANK IM SCHNELLDURCHGANG

Vom Ahnungslosen zum Abnehm-Ass

Pascal (23), Diplom-Wirtschaftsinformatiker (BA)

Ernährung hat mich nie sonderlich interessiert. Ich habe gegessen, was mir schmeckte. Und das war’s. Leider hatte ich bei einer Größe von 1,72 Meter hundert Kilo auf den Rippen. Ich war wohl ein Paradebeispiel für alle Ahnungslosen in Sachen, gesund essen‘. Ich habe dann einen Vortrag von Patric Heizmann besucht, mir sein Hörbuch gekauft und einfach angefangen, das umzusetzen, was ich gehört hatte. Vorher habe ich mit der billigen Ausrede ,keine Zeit‘ zweimal täglich Fast Food gegessen. Bei meiner Ernährungsumstellung war ich zu faul, mich an genaue Vorschriften zu halten, und habe einfach nur ungefähr das gemacht, was im Vortrag empfohlen wird. Inklusive gelegentlichem Naschen. 

Witzigerweise habe ich mich vorher nie für Süßes interessiert und erst nach der Ernährungsumstellung damit angefangen. Es hat mir aber keineswegs geschadet. Das Ergebnis zeigte, dass Abnehmen nach diesem Prinzip wirklich nicht kompliziert ist. Denn innerhalb von drei Monaten habe ich unglaubliche 30 Kilo abgenommen. 

Eigentlich war das sogar zu schnell. Aber was sollte ich tun? 

Ich war immer satt, konnte weiterhin zu Geschäftsessen in Restaurants gehen. Sollte ich mir vielleicht Kalorien reinschaufeln, damit ich langsamer abnehme? Mein Arzt hat mich während der ganzen Zeit begleitet. Er fand das Tempo absolut in Ordnung, solange ich mich so ausgewogen ernähre, wie ich es tat. 

Die Zeit, die ich ins Informieren und Sporttreiben investiert habe, bekam ich inzwischen zehnfach zurück. Jetzt, als schlanker Mensch, fühle ich mich tausendmal besser. 

Ich bin produktiver, gesünder und haben in sehr vielen Lebenslagen mehr Erfolg. 

Mein neues Gewicht von 66 Kilo halte ich seit einem Jahr. Ich esse jetzt automatisch nach der Heizmann-Methode, die ich verinnerlicht habe. Oft sprechen mich Leute an und fragen, welche Diät ich gemacht habe. Ich sage dann: ,Ich habe gar keine Diät gemacht, sondern einfach meine Ernährung umgestellt.‘
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Vitalstoffe Kleine Helfer mit Riesenkraft


Vitalstoffe sind unentbehrliche Helfer in Sachen Gesundheit: Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und sekundäre Pflanzenstoffe. Sie wirken wie Bastelmaterial, das Bewohner so lieben: Klebstoffe, Werkstoffe wie Blech, Plastikplatten, Holz, Nägel, Klebestreifen oder Bindfäden. Früher führte Vitalstoffmangel zu tödlichen Krankheiten wie Skorbut oder Beriberi. Das ist zum Glück vorbei. Trotzdem bedeutet es nicht, dass jeder optimal mit ihnen versorgt ist. Wer auf gesunde Ernährung achtet, sollte wissen, wie sie wirken. 

Vitamin C – ein wahrer Hochleistungs-Kunststoff

Vitamin C ist ein Leibwächter in Ihrem Abwehrsystem und wirkt wie ein flexibler Hochleistungs-Kunststoff, der die Straßen Ihrer Stadt belastungsfähig macht beziehungsweise Blutgefäße elastisch hält. Das sorgt für einen gesunden Blutdruck, der wiederum das Herzinfarktrisiko mindert. Außerdem stärkt es das Immunsystem, indem aus Hochleistungs-Kunststoff Gummiknüppel, Schusswesten und Plastikgeschosse für Ihre Polizei gebastelt werden.

Vitamin B6, B12, Folsäure – die Verpackungskünstler

Im Blut schwimmt ein gefährlicher Stoff namens Homocystein. Wenn genügend „Verpackungsmaterial“ da ist, wird er harmlos. Wenn nicht, ritzt er mit scharfen Kanten winzige Risse in den Straßenbelag Ihrer Stadt. Die Blutbahnen werden aufgeraut und nur notdürftig gekittet, so werden sie immer mehr verkrusten. Die Folge: Arteriosklerose und ein erhöhtes Risiko für Schlaganfall oder Herzinfarkt. 

Das können drei Bastelmaterialien verhindern: Vitamin B6, B12 und Folsäure wickeln die scharfen Kanten des Homocysteins ein. Das schaffen sie aber nur zu dritt und in der Praxis selten, weil den meisten Menschen Folsäure fehlt. Wissenschaftler gehen davon aus, dass 40 Prozent aller Herzinfarkte vermeidbar wären, wenn wir mehr davon aufnehmen würden. Grünes Gemüse liefert viel Folsäure. Doch damit kommt man kaum auf die notwendige Menge, da es bei Licht, Luft und Wärme schnell kaputtgeht. Deshalb sollten Leute mit hohem Homocystein-Gehalt im Blut Folsäure, B6 und B12 durch Präparate im Dreierpack aufnehmen. Beraten Sie sich mit Ihrem Arzt.

Selen und Jod – Feuerzeug und Grillanzünder

Auch Jod und Selen sind meist Mangelware in unserem Körper. Dabei brauchen wir diese Bastelstoffe dringend: 
Selen schützt die Zellen vor Krebs und das Herz vorm Infarkt. Es gilt als Muntermacher und Gute-Laune-Stoff. Jod ist wichtig für die Schilddrüse und Fettverbrennung. Unsere Postboten behandeln die Vitalstoffe so, als seien sie Streichhölzer oder Grillanzünder. Sie bringen sie zu den Kraftwerken, um dort die Briketts anzuzünden. Ohne Jod und Selen glühen weniger Briketts. Das Abnehmen ist schwieriger, wir sind nicht leistungsfähig.


REBELLION IN IHRER STADT

Einigkeit kann Sie schwach machen

Wenn Vitalstoffe fehlen und Ihre Bewohner zu wenig Bastelmaterial haben, werden sie sauer. Zuerst reagieren sie nur mit schlechter Laune. Doch wenn sie jahrelang miserabel versorgt werden, wächst die Wut – so heftig, dass aus einst treuen Arbeitern Krebszellen werden. Einzeln wären sie noch ungefährlich, aber wenn es immer mehr werden, entstehen rebellische Arbeitskampfgruppen, die später eine Revolution gegen Ihre Stadt in Gang setzen. Es können sich weitere Krebsherde bilden.

Chrom – die wertvolle Türschloss-Veredelung

Dieser Bastelstoff ist wichtig für unseren Blutzuckerspiegel. Wir haben – im Durchschnitt gesehen – ebenfalls zu wenig davon. Und das kann uns Probleme machen, wenn wir viel Papier essen. Die Zelltürchen zu den Papierspeichern sind verschlossen und werden durch die Insulin-Postboten dann aufgeschlossen, wenn Papier darin landen soll. Mit Chrom kann man die Türschlösser so veredeln, dass sie schneller aufgehen. Dadurch werden weniger Postboten benötigt, weil die effektiver arbeiten können. Das entlastet die Ausbildungszentrale – die Bauchspeicheldrüse. 

Vitalstoffmangel ist wie ein Ratenkauf mit hohen Zinsen

Ob Vitamin B6, B1, Pantothensäure, Biotin, Folsäure, Kalzium, Chrom, Kupfer, Mangan, Molybdän, Selen und Jod – sie alle sind bei fast jedem dritten Deutschen nicht ausreichend vorhanden. Wir sind zwar nicht mehr so unterversorgt, dass wir daran sterben. Doch ohne gefährlichen Mangel zu leben heißt noch lange nicht, optimal versorgt zu sein. 

Leider bemerken Sie das meist sehr spät – nämlich dann, wenn Sie zum Arzt kommen, weil es Ihnen nicht gut geht. Der sagt nicht „Huch, Ihnen fehlen Vitalstoffe“, sondern diagnostiziert schlechte Leberwerte, hohen Blutdruck, zu viel Zucker und zu viel Cholesterin im Blut. Der Vitalstoffmangel hat bereits Schäden hinterlassen. Wahrscheinlich bekommen Sie dann Medikamente. Die sind jedoch nur Flickwerk. Eine Symptombehandlung, bei der die Ursache außer Acht gelassen wird. Das ist wie ein Ratenkauf mit langfristig hoher Zinsbelastung für Ihre Stadt.

Natürlich würden Sie das gern vermeiden. Und würden es sogar schaffen, wenn Sie nur frische Kost vom Biobauern essen. Doch wem gelingt das schon, wenn Nuss-Nugat-Brötchen, Kuchen, Pizza und Pommes mit Ketchup viel leichter und günstiger zu haben sind und Ihnen auch noch viel besser schmecken?

Also betreiben wir Schadensbegrenzung. Das ist immerhin besser als gar nichts. Je mehr Schäden Sie begrenzen, desto besser. Vollkornprodukte (Achtung, Abnehmwillige: Da steckt viel Papier drin), Hülsenfrüchte, frisches Obst und möglichst viel Gemüse liefern ein dickes Paket mit Vitalstoffen. Wenn Sie davon viel essen, ist der erste, wichtige Schritt getan. Achten Sie darauf: Je frischer Sie etwas verzehren, desto besser ist es für Ihre Stadt, denn Vitalstoffe sind empfindlich. Sie verlieren ihre guten Werte durch Sauerstoff oder Wärme sehr schnell.


HELFER AUS DER DOSE


Nahrungsergänzungsmittel können ein guter Zusatz sein

MEIN TIPP


Jeden Tag frisch einzukaufen kostet Zeit und Geld. Wenn Sie beides nicht investieren wollen oder können, rate ich Ihnen zu hochwertigen Vitalstoffprodukten. Sie sollten keine unnützen Füll- oder Geschmacksstoffe (zum Beispiel Zucker oder Süßstoff) enthalten. Detailliert beraten Fachleute der Ernährungswissenschaft. Auch mit Ihrem Arzt sollten Sie die Einnahme von Ergänzungsmitteln besprechen – vor allem, wenn Sie regelmäßig Medikamente einnehmen müssen. Betrachten Sie die „Bastelmaterial-Großpackungen“ aber immer als Zusatz zu einer generell hochwertigen Kost, und setzen Sie sie nicht statt frischem Gemüse oder Obst ein. 

[image: ]


Freie Radikale – gefährlicher Feinstaub rieselt in die Stadt

Ob von der Sonne, aus Medikamenten, Pestiziden, Abgasen, Zigaretten, Chemikalien – Umweltgifte greifen unsere Körperzellen an und treten dabei als sogenannte freie Radikale auf. Das ist der Super-GAU für unsere Stadt. Wie winzige Staubkörner kommen die Angreifer über Haut, Lunge und Magen-Darm-Trakt in unsere Stadt, verschmutzen die Häuser (Zellwände) der Bewohner. Die wehren sich, indem sie versuchen, den Staub wegzuwischen. Dafür basteln sie sich Putzmittel. Besonders effektiv ist ein Wischmopp namens Glutathion, der aus Eiweißbausteinchen besteht. Auch Vitamin C und E und Betacarotin sind effektive Mittel gegen freie Radikale und helfen beim Großputz. 
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MIT ONLINE-COACH BLEIBEN SIE DRAN

Beim Online-Ernährungs-Coach »Ich bin dann mal schlank« geht es nicht in erster Linie darum, möglichst schnell möglichst viele Pfunde loszuwerden, sondern um eine nachhaltige Veränderung der Lebensgewohnheiten.

Die meisten Abnehmprogramme sind ziemlich kompliziert. Man muss erst einmal Grafiken studieren, Tabellen ausfüllen, Werte eintragen und vergleichen – da geht die Lust auf Veränderungen schnell verloren. Das Ich-bin-dann-mal-schlank-Erfolgsprogramm im Internet funktioniert ohne Zahlen und Tabellen. Nutzen Sie es, um sich auf unkomplizierte Weise Anregungen, Motivation und sinnvolle Begleitmaßnahmen auf dem Weg in ein gesünderes Leben zu holen. 

Denn oft ist es gar nicht so einfach, die gelernte Theorie auch in die Praxis umzusetzen. Sobald die Anfangseuphorie vorbei ist, schleichen sich alte Fehler wieder ein. Ob regelmäßige Erinnerungen, ein paar Motivations-Gedanken oder neue Übungen – häufig reichen Kleinigkeiten, um Rückfälle in schlechte Gewohnheiten zu verhindern. Hier steht Ihnen der Ich-bin-dann-mal-schlank-Online-Coach ab Frühjahr 2011 hilfreich zur Seite.

www.ich-bin-dann-mal-schlank.de
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SCHLANK EFFEKT

Kommt der kleine Hunger zwischendurch zu Besuch, und eine vollwertige Mahlzeit ist noch nicht in Sicht, dann ist ein Stück Obst die perfekte Beruhigungspille für den Magen.
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DER PO-FORMER

Geübte absolvieren den gleichen Bewegungsablauf ohne Haltephase, die Beine stehen jetzt aber im 90-Grad-Winkel und nur die Fersen berühren den Boden.
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GESCHAFFT! 

Das war es schon. Wenn Sie die Übungen regelmäßig machen, werden Sie bestimmt bald ein Erfolgserlebnis haben. Versprochen.
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Süßes und Süßstoff Ja, doch dann darf’s kein bisschen mehr sein


Zucker ist ungesund. Das weiß jedes Kind. Wie die winzigen Körner Ihre Straßen verstopfen und die Fettverbrennung blockieren, haben Sie in diesem Buch bereits erfahren. Trotzdem: Ganz ohne Zucker kommen wir nicht aus. 

Süßes schmeckt einfach so gut, dass wir nicht vollständig darauf verzichten können. Und dann atmen wir auf. In der Werbung und im Supermarktregal wird Abhilfe angepriesen: Verwenden Sie einfach Süßstoff statt Zucker, und Sie haben Genuss ohne dickmachende oder zähnezerstörende Nebenwirkungen. Netter Versuch. Doch Süßstoffe sind künstlich hergestellt und kommen nicht aus der Natur. Das macht sich bemerkbar.

Die meisten Menschen sind jahre- oder jahrzehntelang auf Süßes getrimmt worden und haben sich so daran gewöhnt, dass sie von sich behaupten: „Ich kann nicht ohne.“ Stimmt das wirklich? Und wenn ja, welche Folgen hat es? Ziemlich dicke, sage ich, denn auch völlig kalorienfreie Süßstoffe machen dick – zwar nicht direkt wie Zucker, aber auf Umwegen. 

Denken wir einmal an die Schweinemast. Dort werden den Tieren manchmal Süßstoffe unters Futter gemischt, damit sie mehr fressen. Das tun sie auch. Sie haben schließlich ein ähnliches Urzeitprogramm wie wir – nur fehlt ihnen eine Regierung, die sich eine schlanke Figur wünscht. Den Schweinen ist es gleichgültig, wie sie aussehen. Also mampfen sie alles weg, was geht, und wenn es schön süß ist, darf’s noch ein bisschen mehr sein. Wir sind da nicht anders. In dem guten Glauben, dass wir mit Süßstoffen weniger Kalorien aufnehmen, versüßen wir uns das Essen kalorienfrei und machen es so lecker, dass wir am Ende mehr davon essen. Und wieder haben wir es geschafft, uns selbst zu beschummeln. Aber auch wer grundsätzlich gern nascht, sollte einfach wissen, dass in Süßigkeiten Papier und Briketts nicht zu trennen sind. Leider. Denn das macht sie auch so lecker. Wie zum Beispiel…


VORSICHT!

SÜSSSTOFFE MIT ANDEREN NAMEN

Lassen Sie sich nur nicht reinlegen

Süßstoffe (0 kcal): 

Acesulfam, Aspartam, Cyclamat, Thaumatin, Sucralose, Saccharin, Neohesperidin. 

Zuckeraustauschstoffe (2,4 kcal pro Gramm):

Sorbit, Mannit, Isomalt, Maltit, Maltitol-Sirup, Lactit, Xylit, Erythrit; Fructose (4 kcal).


LIEBER IN MAßEN ALS IN MASSEN

Ausnahmsweise – manchmal ist es sinnvoll, Süßstoffe zu nehmen

MEIN TIPP

Wie bei vielem, was wir essen, gilt auch beim Thema Süßen die Devise, die der deutsche Arzt Paracelsus bereits im 16. Jahrhundert verkündete: Die Dosis macht das Gift. Wenn Sie Süßstoffe in Maßen und wohlüberlegt zu sich nehmen, kann das durchaus sinnvoll sein. Wenn Sie in bestimmten Situationen gewöhnlich zum Zucker greifen, brechen Sie die Brikettverbrennung ab. Sie geben Ihrem Körper ja wieder Papier zum Verbrennen. Nehmen Sie in diesem Fall Süßstoff statt Zucker, können Ihre Briketts ungestört weiter abschmelzen. Wenn Ihnen ein normaler Obstquark zum Beispiel nicht süß genug ist, sollten Sie lieber mit Süßstoff nachhelfen als mit Zucker. Er schmeckt dann zwar süß, aber Ihr Körper kann sich schneller wieder mit Fettverbrennen beschäftigen. 

[image: ]

Schokolade – der Casanova unter den süßen Verführern 

Unser Naschliebling ist ein echter Problemfall für Gesundheits- und Figurbewusste. Denn Schokolade steckt voller Papier und gleichzeitig voller Briketts. Ihr herrlicher Geschmack verführt uns zum Schnell-Essen und unseren Regierungssprecher zum Schmeicheln („Das macht dich glücklich, das hast du dir jetzt wirklich verdient, eine Kleinigkeit schadet nicht“). Die braunen schmelzenden Stückchen, bei denen aus einer Kleinigkeit allzu schnell halbe oder ganze Tafeln werden, haben alles, was wir eigentlich nicht wollen. 

Ich empfehle Schokofans: Versuchen Sie es doch mal mit Bitterschokolade. „Schmeckt doch nicht“, werden Sie jetzt sicher einwenden. Zu recht. Doch das ist nicht nur eine Geschmacks-, sondern auch ein bisschen Gewohnheitssache. Bitterschokolade (mit mindestens 70 Prozent Kakaoanteil) kitzelt andere Geschmacksnerven als Kollege Vollmilch. Man kann damit leichter wieder aufhören, wird nicht futterneidisch und fühlt trotzdem das „Schokoladenglück“. Wer sich allerdings geschmacklich gar nicht damit anfreunden kann, sollte auf Fitness- oder Low-Carb-Riegel ausweichen, wenn die Naschkatze in ihm erwacht.

 [image: ]

Fruchtgummi – kleine fettfreie Zuckerbomben 

Gummibärchen gelten als harmlos, weil sie kein Fett haben. Dass sie aber voller Zucker sind, wird dabei leicht übersehen. Hier eine Handvoll Weingummi, da eine Lakritzschnecke und statt eines Pausenbrotes eine Tüte Gummibärchen – wer sich so durch den Tag schlängelt, blockiert die Fettverbrennung und sollte nicht auf die Macht-ja-nicht-dick-Verführung hereinfallen. So gegessen, machen sie es nämlich doch. Deshalb kommt es auch hier auf den richtigen Zeitpunkt an. Wenn Sie nach einem papierbetonten Essen eine kleine Handvoll Bärchen, Weingummi oder Lakritz genießen, macht das bisschen mehr an Papier kaum etwas aus. Nach einem brikettbetonten Essen sollten Sie jedoch unbedingt verzichten.

Trockenobst – die passable Ersatzbefriedigung 

Trockenobst ist leider nicht jedermanns Sache. Im Vergleich zu Schokolade & Co. sind getrocknete Früchte eine ziemlich öde Angelegenheit. Sie sind schwerer zu kauen, natursüß, haben leicht brennbares Papier, keine Briketts, aber gesunde Mineralien. Deshalb ist Trockenobst als Süßigkeit gut geeignet. Wenn Ihre Regierung das als Ersatzbefriedigung für Gummibärchen akzeptiert, greifen Sie nur zu. 

Zuckerfreie Zonen – Jubel in Ihrer Stadt

Denken Sie daran: Geschmack ist Gewohnheitssache. Haben Sie schon einmal probiert, sich Ihre süßen Gewohnheiten abzutrainieren? Das geht hervorragend – am besten in kleinen Schritten: Wer zum Beispiel normalerweise drei Stücke Zucker in den Kaffee wirft, fängt an, es mit zweien oder mit der entsprechenden Menge Süßstoff zu probieren. Sobald Sie das als normal empfinden, reduzieren Sie weiter. Genehmigen Sie sich einige Wochen lang nur ein Stück Zucker oder Süßstoff pro Tasse. Sie werden merken, dass das gar nicht so schlimm ist, wie Sie befürchten. Danach dauert es nicht mehr lange, bis der Augenblick gekommen ist, in dem Sie komplett auf diese Süße verzichten können. Glauben Sie mir – die Bewohner Ihrer Stadt werden Ihnen zujubeln. 

[image: ]


DAMIT ES LÄUFT WIE GESCHMIERT

Beim Olivenöl sollten Sie auf die Qualität achten: Wenn die Angaben „Extra Vergine“ 

oder „Nativ“ draufstehen, handelt es sich um ein Öl der ersten Kaltpressung. Das ist die hochwertige Variante. Wenn das nicht draufsteht, sollten Sie es nicht kaufen.
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Der Nachteil des Erfolges: Motivationskiller und Zielsabotage


Ihre Erfolgsgeschichte könnte jetzt losgehen, wenn da nicht plötzlich Stolpersteine im Weg lägen, mit denen niemand gerechnet hat. Seltsam, aber wahr: Es kann auch Nachteile haben, wenn es Ihnen plötzlich besser geht. Zum Beispiel: 


Nie wieder Ausreden Sie galten bisher als schwächlich, krank, wenig belastbar und kamen damit um viele lästige Jobs herum. Niemand mutete Ihnen zu, mal eine Kiste die Treppe hochzutragen oder der Nachbarin mit dem Kinderwagen zu helfen. Und wenn doch mal einer ankam, brauchten Sie sich nur mit schmerzverzerrter Miene ans Kreuz zu fassen („Au, mein Rücken“) – und Ihre Ausrede fürs Nichtstun war perfekt. 


Aus der Herde verstoßen Ihre Freunde haben drei Lieblingsthemen: Krankheiten, Schmerzen, Ärzte. Das fanden Sie immer ungemein interessant. Gleich und gleich gesellt sich eben gern. Nun können Sie plötzlich nicht mehr mitreden. Sie sind gesund und die anderen überzeugt: Der gehört nicht mehr zu uns. Der macht uns nur neidisch. Das können und wollen wir nicht ertragen. Also: Raus mit ihm aus unserer Herde. 


Liebesentzug Lange Jahre hat das Essen Ihre Beziehung gekittet. Sie waren ein gutes Paar – von Ihrer noch schlanken Jugend bis heute. Sie gingen immer gemeinsam – nicht nur durch dick und dünn, sondern auch von dünn nach dick. Wenn Sie deshalb traurig waren, war immer jemand da, der Sie getröstet hat: „Ich liebe dich doch genau so, wie du bist.“ Gibt es etwas Schöneres? 

Und ausgerechnet der Mensch, der so lange so zauberhafte Dinge zu Ihnen sagte, rückt jetzt von Ihnen ab. Er mag es nicht, dass Sie nun agiler sind als er. Ist beleidigt und eifersüchtig, reagiert unbewusst entweder mit Liebesentzug oder mit Hohn und Spott. Das tut weh. Mein Tipp: Setzen Sie alles daran, um auch den Weg zurück (von dick nach dünn) gemeinsam zu gehen. 


Gleichgesinnte Saboteure machen Ihnen Ihr neues Leben verdammt schwer. Sie haben mit Freundinnen und Freunden lange Zeit an einem Strang gezogen, sind zusammen durch den Wald gejoggt, haben gemeinsam geschwitzt, geflucht und über erste Erfolge gejubelt. Leider sind die anderen auf der Strecke geblieben, während Sie auf die Überholspur zogen und ans Ziel kamen. Da können Sie nun wirklich keine Komplimente erwarten. Mehr als ein gespielt mitleidiges „Du bist ja richtig mager geworden“ ist nicht drin. Die Komplimente, die Sie als Motivationshilfe brauchen, müssen Sie sich woanders holen. 


Spaßbremsen sind unbeliebt Und leider gelten Sie ganz schnell als eine, wenn Sie abends in der Kneipe nach einem Bier auf Wasser umsteigen, wenn Sie demonstrativ Salat bestellen, wäh-rend alle anderen Spaghetti Bolognese ordern. Beim Kaffeekränzchen Kohlrabi statt Kuchen kauen. Oder plötzlich nicht mehr zu den Lästerrunden der alten Raucherclique auf dem Bürobalkon erscheinen. Ihre guten Bekannten haben immer betont, dass sie Sie mögen – unabhängig von Ihrer Figur. Doch jetzt fehlen die verbindenden Rituale. Das kann Freundschaften kosten. Deshalb: Spannen Sie andere mit ein. Erzählen Sie jedem, wie wichtig Ihnen Ihr Ziel ist. Oder waschen Sie Ihre Hände in Unschuld: Bestellen Sie gelassen Ihr überbackenes Gemüse und schieben die Entscheidung dafür auf Ihren Arzt („Ich darf ja leider nichts Richtiges mehr essen“). Sie Ärmster, Sie…
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DER BRUST-FORMER

Geübte machen den Liegestütz ohne Haltephase. Sie dürfen jedoch nur mit den Füßen den Boden berühren, müssen die Knie in der Schwebe halten. 
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Alle Rezepte auf einen Blick




morgens

Blaubeermüsli


Bananen-Kirsch-Smoothie


Fruchtiges Vanillemüsli mit Nüssen und Mandeln


Gebratene Zucchinistreifen in Rührei


Halbgefrorener Limonen-Kiwi-Quark


Herzhafter Krabbenquark auf saftigem Vollkornbrot


Knusprige Kürbis-Vollkornbrötchen


Körniger Frischkäse mit Zitrus-Äpfeln und Datteln


Pfeffersalami-Creme mit Lauchzwiebeln und Apfel


Sommerlicher Schinken-Eier-Salat


Vanille-Ricotta mit frischen Erdbeeren




mittags 

Austernpilzsalat mit Joghurtdressing


Entenbrust auf Erdnuss-Couscous


Feta-Fenchelsalat mit Artischocken


Hähnchenbruststreifen mit Schmortomaten und würziger Salsa Verde


Honig-Rind auf Pastinaken-Schmorgurken-Gemüse


Krustenbrot mit geschmolzenem Ziegencamembert und Blattspinat


Orangen-Möhrensuppe mit Croutons


Toskanische Puteninvoltini mit Paprikagemüse an Rosmarinkartoffeln


Vegetarische Linsen-Tomatensuppe


Wraps mit Gemüsesticks und Olivencreme



abends

Birnen-Omelett mit geschmolzenem Gorgonzola


Grüne Trauben mit Calvadosdressing


Gurkenkaltschale unter Tatar von Räucherlachs


Insalata Gallina mit Paprika-Vinaigrette


Kürbis-Chili-Hack mit Äpfeln und Eisbergsalat


Lammkoteletts auf Tomaten-Auberginen-Püree


Pfifferlings-Rucola-Salat mit Balsamicoschalotten


Putenbrustsalat mit Ananas und Ajvar


Sesambuletten zu Zitrus-Papayadip


Schweinefiletmedaillons auf feurigem Mango-Chutney



Snacks 

Apfel-Erdbeeren-Mozzarella mit süßem Pesto


Blaubeer-Smoothie


Dattel-Happen im Schinkenmantel


Eisgekühlte Waldbeeren-Terrine


Feigen-Mandelquark


Fruchtiges Mango-Melonen-Quarkeis


Gebratene Möhren mit Basilikumcreme


Hühnchenpiccata in Parmesankruste


Summer-Shake mit frischen Kirschen
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Feigen-frisch garniert

Austernpilzsalat mit Joghurtdressing 

Zubereitung: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

2 Feigen 

100 g Rucola 

50 ml fettarmer Joghurt

1 Limette 

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte 

200 g frische Austernpilze

1 EL Olivenöl

1 TL grobes Meersalz, geschroteter Pfeffer

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 265 g)

Kalorien: ca. 132 kcal | Proteine: 12,5 g

Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 7 g


Zubereitung:

Die Feigen putzen und achteln, den Rucolasalat putzen, trocknen. Den Joghurt mit dem Limettensaft, Salz und Pfeffer zu einem Dressing pürieren. Die Knoblauchzehe und die Schalotte fein würfeln, die Austernpilze in mundgerechte Stücke zupfen, alles mit dem Olivenöl kross anbraten und abschmecken. Rucola und Feigen mit dem Dressing in einer Schüssel anmachen, den Rucola auf Teller verteilen, die Pilze darauf setzen und mit den Feigen garnieren. Meersalz und geschroteten Pfeffer darüber streuen.


Tipp: Ab August sind frische Pfifferlinge eine leckere Alternative.
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Köstlicher Kraftspender 

Orangen-Möhrensuppe und Krustenbrotcroutons

Zubereitung: ca. 18 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

250 g Möhren

1 Zwiebel

500 ml Orangensaft (ohne Zuckerzusatz)

200 g Sahne

1 EL Olivenöl

2 Scheiben Krustenbrot

Salz, Pfeffer, 1 TL Currypulver


Nährwerte (pro Portion ca. 380 g)

Kalorien: ca. 649 kcal | Proteine: 9 g

Kohlenhydrate: 54 g | Fette: 43 g


Zubereitung:

Die Möhren und die Zwiebel schälen, klein schneiden und in etwas Olivenöl in einem kleinen Topf dünsten, bis die Zwiebeln glasig sind. Einen Teelöffel Currypulver dazugeben, kurz mit anschwitzen und mit dem Orangensaft ablöschen. 

Alles zusammen 10 Minuten bei kleiner Hitze köcheln lassen, bis die Möhren weich sind. Die Möhren nun fein pürieren, Sahne hineingeben und kurz mitkochen, bis die Flüssigkeit etwas reduziert ist. Nachwürzen und anrichten. 

Für die Croutons zwei Scheiben Krustenbrot in kleine Würfel schneiden, in einer Pfanne mit dem Rest Olivenöl von allen Seiten knusprig anbraten, salzen, pfeffern und zur Suppe reichen.


Tipp 1: Wer die Suppe würziger mag, schwitzt einfach etwas Ingwer und Knoblauch mit an.
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Mediterran

Toskanische Puteninvoltini mit Paprikagemüse an kleinen Rosmarinkartoffeln

Zubereitung: ca. 25 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

2 rote Paprika 

4 Putenschnitzel (à 80 g)

100 g Kirschtomaten

1 kleine Schalotte

2 Knoblauchzehen

8 bis 9 Basilikumblätter

8 bis 9 Salbeiblätter

2 Zweige Thymian

2 EL entsteinte Oliven

2 Artischockenherzen (Dose oder Glas)

3 getrocknete Tomaten

5 faustgroße Kartoffeln

1 Zweig Rosmarin

4 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 590 g)

Kalorien: ca. 582 kcal | Proteine: 46 g

Kohlenhydrate: 41 g | Fette: 25 g


Zubereitung:

Paprika und Kirschtomaten waschen, die Paprika entkernen, die Tomaten halbieren, Schalotte und eine Knoblauchzehe klein würfeln und alles in einem Topf mit etwas Olivenöl anschwitzen. Basilikum und Salbei in Streifen schneiden und mit den Thymianzweigen dazugeben, würzen. Zugedeckt bei kleiner Hitze 8 Minuten köcheln. Aus den Oliven, der Knoblauchzehe, den Artischockenherzen und getrockneten Tomaten eine Creme pürieren und pikant nachwürzen. 

Das Putenfleisch waschen und trocken tupfen, die Schnitzel in einem Gefrierbeutel dünn plattieren, würzen, mit der Creme bestreichen. Mit der schmalen Seite zuerst einrollen, mit Holzzahnstochern fixieren. Die Rollen in einer beschichteten Pfanne mit etwas Olivenöl von allen Seiten anbraten. Im vorgeheizten Ofen bei 

160 Grad 10 Minuten zu Ende garen. Die Kartoffeln schälen, würfeln und in der Panne mit Olivenöl und Rosmarin braten, bis sie knusprig und goldgelb sind.
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Raffinierter Mix

Gebratene Entenbrust auf Erdnuss-Couscous 

Zubereitung: ca. 20 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

1 gr. Entenbrust (250 g)

1 Lauchzwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine getrocknete Chilischote

2 Tassen Couscous

500 ml Orangensaft

1 kleine Handvoll Petersilie

50 g Erdnüsse

1 Orange

50 g Rucola

2 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 590 g)

Kalorien: ca. 843 kcal | Proteine: 50 g

Kohlenhydrate: 97 g | Fette: 27 g


Zubereitung:

Entenbrust waschen, trocken tupfen, von Sehnen befreien. Fettschicht in Rauten ritzen. Das Fleisch in etwas Olivenöl scharf anbraten, im vorgeheizen Ofen bei 180 Grad etwa 10 Minuten garen. 

Lauchzwiebel, Knoblauchzehe und Chilischote klein schneiden, im Rest Öl in einem Topf anschwitzen. Couscous zugeben, kurz mitdünsten, mit Orangensaft ablöschen. Petersilie hacken, mit den Nüssen zum Couscous geben, köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verkocht ist. 

Die Orange filetieren, die Filets mit dem Rucola unter den Couscous heben. Mit den Entenbrustscheiben anrichten.


Kalte Küche

Feta-Fenchelsalat mit Artischockenherzen

Zubereitung: ca. 5 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

1 Fenchel

200 g Kirschtomaten

150 g Artischockenherzen (Dose)

1 Lauchzwiebel

200 g Fetakäse

2 EL Olivenöl

1 EL weißer Balsamicoessig

1 TL Salz

1 TL mittelscharfer Senf

1 kleine getrocknete Chilischote

1 Handvoll Petersilie, Basilikum, Thymian


Nährwerte (pro Portion ca. 410 g)

Kalorien: ca. 400 kcal | Proteine: 22 g

Kohlenhydrate: 12 g | Fette: 30 g


Zubereitung:

Den Fenchel halbieren, in feine Streifen schneiden. Kirschtomaten und Artischockenherzen halbieren. Die Lauchzwiebel klein schneiden, den Fetakäse in gleich große Stücke schneiden und alles zusammen in einer Schüssel vermengen. Olivenöl, Essig, Salz, Senf und die Chilischote zu einer Vinaigrette pürieren, die Kräuter fein hacken und mit der Vinaigrette unter den Salat heben.


Tipp 1: Mit Sardellen und Kapern wird der Salat eine köstliche Extravaganz.

Tipp 2: Eine Handvoll Minze bringt eine tolle Frische in das Gericht.


 [image: ]

Ruck, zuck fertig

Gebratene Hähnchenbruststreifen mit kleinen Schmortomaten und würziger Salsa Verde 

Zubereitung: ca. 10 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

250 g Hähnchenbrustfilet (2 Stück)

2 Lauchzwiebeln

1 kleine Knoblauchzehe

12 Kirschtomaten

2 EL Olivenöl

1 Bund Petersilie

½ Bund Basilikum

3 Sardellenfilets

(aus dem Glas, ohne Haut und Gräten)

1 TL Kapern

2 getrocknete Chilischoten

1 TL Honig

4 EL Olivenöl


Nährwerte (pro Portion ca. 390 g)

Kalorien: ca. 419 kcal | Proteine: 33 g

Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 27 g


Zubereitung:

Die Hähnchenbrustfilets waschen, von Sehnen befreien, in Streifen schneiden und mit der klein geschnittenen Lauchzwiebel, Knoblauch und den ganzen Kirschtomaten in einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl scharf anbraten. Bei kleiner Hitze garen, bis die Tomaten leicht zerfließen. Die Kräuter mit den Sardellenfilets, den Kapern, den Chilischoten, dem Honig und dem Olivenöl zu einer feinen Salsa Verde pürieren.


Tipp 1: Die Salsa Verde passt auch super zu Rindersteaks oder Fisch. Solange sie mit etwas Olivenöl bedeckt ist, ist sie im Kühlschrank 10 Tage haltbar.

Tipp 2: Vegetarier sollten statt des Hähnchens eine Aubergine mit anbraten.
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Asiatisch scharf! 

Honig-Rind auf Pastinaken-Schmorgurken-Gemüse

Zubereitung: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

½ Gurke

1 Pastinake

1 Schalotte

1 EL Rapsöl

200 ml Kokosmilch

½ TL Wasabi

1 TL Honig

3 EL Sojasauce

2 Rinder-Minutensteaks (300 g)

1 EL Rapsöl

Salz


Nährwerte (pro Portion ca. 495 g)

Kalorien: ca. 473 kcal | Proteine: 37 g

Kohlenhydrate: 11 g | Fette: 31 g


Zubereitung:

Gurke und Pastinake schälen. Die Gurke längs halbieren, entkernen, mit der Pastinake in gleich große Stücke schneiden. Die Schalotte in Streifen schneiden, in einem Topf mit etwas Öl anschwitzen, Pastinake und Gurke dazugeben, alles mit Kokosmilch ablöschen. Den Wasabi zugeben und zugedeckt ca. 8 Minuten bei kleiner Hitze gar schmoren und nachwürzen. 

Den Honig mit der Sojasauce verrühren, die Minutensteaks in Streifen schneiden, in einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl scharf anbraten, kurz weiterdünsten. Mit 
der Honig-Sojamarinade ablöschen, durchschwenken, mit dem Gemüse anrichten.


Tipp: Wer keine Kokosmilch mag, kann auch Sojamilch nehmen. Ein Kohlrabi kann die Pastinake ersetzen. 
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Herzhaft 

Wraps mit Gemüsesticks und Olivencreme

Zubereitung: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

4 kleine Wraps

2 Möhren

2 Stangen Staudensellerie

1 Kohlrabi

4 Lauchzwiebeln

1 Koblauchzehe 

2 EL Olivenöl

2 EL schwarze, entsteinte Oliven 

50 g Magerquark

100 g Hüttenkäse

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 450 g)

Kalorien: ca. 498 kcal | Proteine: 21 g

Kohlenhydrate: 60 g | Fette: 18 g


Zubereitung:

Das Gemüse waschen, schälen und alles in fingergroße Sticks schneiden. Den Knoblauch fein hacken, mit den Gemüsestreifen im Olivenöl anschwitzen und bei kleiner Hitze bissfest weiterdünsten. 

Die Oliven mit dem Quark und dem Hüttenkäse zu einer feinen Creme pürieren, auf den Wraps verteilen. Das Gemüse daraufgeben und die Wraps einrollen.


Tipp 1: Wem Fleisch fehlt, der legt vor dem Rollen eine Scheibe Kochschinken auf die Olivencreme.

Tipp 2: Noch frischer wird es, wenn Sie einige Blätter Eisbergsalat mit einrollen.


Blitzgericht

Geröstetes Krustenbrot mit geschmolzenem Ziegencamembert und Blattspinat

Zubereitung: ca. 4 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

6 Scheiben Krustenbrot (300 g) 

1 Ziegencamembert (180 g)

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenöl 

10 Kirschtomaten (200 g)

200 g TK Blattspinat

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 455 g)

Kalorien: ca. 759 kcal | Proteine: 33 g

Kohlenhydrate: 71 g | Fette: 37 g


Zubereitung:

Die Krustenbrotscheiben, den Ziegencamembert, die Schalotte und den Knoblauch würfeln. Die Krustenbrotwürfel in heißem Olivenöl in einer beschichteten Pfanne scharf anbraten, von allen Seiten rösten. Dann erst die Schalotte und den Knoblauch dazugeben, beides kurz mitdünsten, danach auch die übrigen Zutaten hineingeben und mitbraten, bis der Ziegenkäse leicht geschmolzen ist. 

Sofort anrichten. 


Tipp 1: Statt Ziegencamembert können Sie auch Feta nehmen.

Tipp 2: Um das Gericht zu veredeln zwei Scheiben Räucherlachs mit einem Spritzer Limettensaft dazu anrichten. 

Tipp 3: Wer keinen Spinat mag, sollte ihn durch mehr Tomaten und eine gute Handvoll Basilikum, Salbei und Thymian ersetzen.
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Für Eintopf-Fans 

Vegetarische Linsen-Tomatensuppe mit Paprika, Chilischote und Ingwer

Zubereitung: ca. 18 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

1 rote Paprika 

1 Chilischote

20 g Ingwer

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte 

2 EL Olivenöl

1 Tasse rote Linsen

500 g passierte Tomaten

250 ml Gemüsebrühe (Glas)

1 TL Honig, Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 350 g)

Kalorien: ca. 421 kcal | Proteine: 24 g

Kohlenhydrate: 53 g | Fette: 12 g


Zubereitung:

Paprika waschen, von Kernen befreien, in kleine Würfel schneiden. Die Chilischote, den Ingwer, den Knoblauch und die Schalotte klein schneiden und alles zusammen in einem Topf mit dem Öl anschwitzen. 

Die Linsen abspülen, in einem Sieb abtropfen lassen, in den Topf geben, kurz mitdünsten und mit den passierten Tomaten und der Gemüsebrühe ablöschen. 

Mit Honig, Salz und Pfeffer würzen und 10 bis 12 Minuten köcheln.


Tipp 1: Um das Gericht abzurunden geben Sie beim Anrichten einen Klecks Crème Fraiche dazu. 

Tipp 2: Wem hier Fleisch fehlt, der brät zu Anfang fein geschnittene Hähnchenbruststreifen mit an und lässt die Suppe 5 Minuten länger köcheln. Dann würde Currypulver das Gericht abrunden.
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ABNEHMEN BEGINNT IM KOPF

Bei Stress umdenken statt essen

Bernd (38), Elektroingenieur

Mittags was Deftiges in der Kantine. Abends gemütlich was Warmes zu Hause. Ein Bier vorm Fernseher, zwischendurch Süßes für die Nerven – ich war nach einem Jobwechsel regelrecht darauf programmiert, dass Essen und Entspannen zusammengehören. 

Und das fiel mir schnell auf. Denn mit mehr Stress legte ich kräftig zu: Konferenzen, Termindruck, Kritik an meiner Arbeit, dauernd klappte was nicht, oder die Zeit raste davon – es kam einiges zusammen. Wie im Reflex habe ich immer dann nach Essbarem gegriffen, wenn ich merkte, wie der Stress in mir aufsteigt: Schokolade, Kekse, unterwegs mal schnell an die Pommesbude, in der Mittagspause nach dem Essen noch mal beim Bäcker vorbei. All das macht ja nicht richtig satt, aber diese Pausen vom Stress habe ich genossen. ,Das brauchst du jetzt einfach‘, sagte ich mir, ,sonst kannst du in diesem Job nicht bestehen.‘ Ich hatte das Gefühl, dass mein Gehirn das von mir verlangt, damit ich überhaupt einen klaren Gedanken fassen kann. 

Nach zwei Jahren wog ich fünfzehn Kilo mehr, nahm mir jeden Morgen vor, heute endlich Diät zu halten, wurde aber im-mer wieder schwach. Erst mithilfe eines Personal Trainers, den mir mein Freund zum Geburtstag „schenkte“, begann ich umzudenken. Jede Stunde mit ihm hat sich gelohnt. Er brachte mich darauf, dass ich andere Wege als Essen finden musste, um Stress abzubauen. Ich habe Yoga gelernt, das kann ich jetzt zu Hause machen, wann ich will. Außerdem bin ich regelmäßig zum Krafttraining gegangen. Und ich habe mir auf seine Anregung hin Bilder von mir selbst geschaffen. Das fand ich erst ziemlich schräg, aber heute schwöre ich darauf, denn ich weiß, dass sie mich retten, wenn ich schwach zu werden drohe. 

Ich habe inzwischen ein neues berufliches Ziel. Ich möchte Leiter einer Abteilung werden. Die Chancen dafür stehen gar nicht schlecht. Immer wenn ich das Gefühl habe, ich müsste ganz dringend etwas naschen oder zwischendurch an einer Fast-Food-Kette haltmachen, stelle ich mir vor, wie uncool ein fetter Chef wirken würde und wie gut ich ankäme, wenn ich unter Druck völlig gelassen bleiben könnte. Bevor ich stressbedingt futtere, frage ich mich inzwischen: Was bringt dir das jetzt? Was könntest du statt essen tun? Ich kann mich mit meinen eigenen Zielen motivieren. Das klappt wirklich gut. Mal die Tür zumachen und einfach abschalten. Eine Runde laufen und durchatmen. Diese Taktik hilft mir sehr. Siebzehn Kilo habe ich schon runter. 
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TEIL 4
KOMM, WIR GEHEN INS KINO 


BILDER SAGEN MEHR ALS TAUSEND WORTE


Mehr bewegen, besser essen, gesünder leben?

Wie das geht, haben Sie jetzt schon erfahren. Doch ohne Motivation funktioniert nichts. Also gehen Sie mit mir in Ihr Kopfkino. Der Regisseur sind Sie. Vorhang auf.
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Gewohnheiten nicht abschalten, sondern einfach austauschen


Der Abend wird verlaufen wie immer. Alle gieren nach Schokolade. Ihre Berater genießen’s, Ihr Regierungssprecher genehmigt’s. Ihr Schweinehund wedelt schon mit dem Schwanz: „Endlich Ruhe. Das haben wir uns wirklich verdient. Man muss doch auch mal abschalten.“ Die Aussicht auf das herrliche Gefühl „Belohnung – Entspannung“ ist wieder einmal stärker als die Angst vor den Folgen auf der Waage. Das sitzt so tief. Das können Sie nicht einfach abschalten. Sie können es aber austauschen. 

Überlegen Sie: Was macht mich wirklich glücklich – ähnlich glücklich wie Schokolade? Und was muss ich dafür tun? Schreiben Sie es schnell auf. Denken Sie nicht zu lange darüber nach, denn dann quasseln Ihnen die Berater sofort mit nöligem Unterton herein: „So ein Quatsch. Das schaffst du doch nie.“ 

Sie schreiben einfach weiter und geben das Papier erst in die Diskussionsrunde, wenn mehrere Ideen da sind. Es dürfen auch ganz verrückte dabei sein. Dann heißt es: Feuer frei für die Kritiker. Ihre Berater werden vieles abwerten, was wenig mit Ihren liebgewonnenen Gewohnheiten zu tun hat. Doch wenn sie merken, dass sie sich damit nicht mehr durchsetzen können, weil sie als Dauer-Meckerer die Stimmung in der Stadt zerstören, werden sie sich bei einigen wenigen Vorschlägen auch wohlwollend zeigen. Das sind dann die Ideen, die drinbleiben. Zum Beispiel: ein Knäckebrot mit Kräuterquark oder Putenbrust statt Schokolade. 

Klar, geschmacksmäßig ist das nicht der Knaller. Doch es wäre etwas zum Glücklich-Knabbern und Wohlfühlen. Sie können auch Entspannungsmusik hören und dabei ganz lieb zu Ihren nervös werdenden Beratern sprechen. Oder genussvoll einen Protein-Shake mit Vanillegeschmack löffeln. 

Wenn Ihre Kritiker motzen, muss Ihr Regierungssprecher jetzt seine neuerdings rhetorisch geschulte Motivationsstimme erheben. Rufen Sie die Standbilder aus den Kinofilmen ab. Schaffen Sie schnell Emotionen, die signalisieren: Auch wenn es jetzt keine Schokolade gibt – unser Glück kommt trotzdem. Wenn Ihre Netzwerke das ein paarmal erlebt haben, sind sie bald bereit für ein klares: „Okay, wir packen es an.“


VERGLEICHE ALS MOTIVATIONSHILFE

Mal auf, mal ab: Wetten, dass es Ihnen besser geht, als Sie denken?

Erfolgreiche Menschen denken positiv. Machen Sie sich deshalb so oft wie möglich bewusst, wie gut es Ihnen geht – und zwar im Vergleich zu anderen. Das funktioniert ähnlich wie bei den Standbildern aus Ihrem Kopfkino. Sie können sich für sogenannte Aufwärtsvergleiche tolle Vorbilder als Ansporn suchen. Manche Menschen geraten richtig in Fahrt, wenn Sie sich ihr Idol als Poster an die Wand hängen und sich selbst zuflüstern: So will ich auch aussehen. Mir fehlt nicht mehr viel dazu. Das motiviert mich! Es kann aber auch nach hinten losgehen: Wenn das Vorbild unerreichbar schön fotografiert einem Lifestyle-Magazin entspringt, fühlt man sich im Vergleich dazu so minderwertig, dass das Bild vor allem Frust auslöst. Der Aufwärtsvergleich demotiviert dann nur. Nehmen Sie sich in diesem Fall lieber ein schlechtes „Vorbild“ als Abwärtsvergleich, damit Sie sich besser fühlen („Im Vergleich zu den anderen aus meiner Gymnastikgruppe sehe ich doch noch super aus. Das freut mich so, dass es mich noch mehr anspornt“).

Die Kunst der Diplomatie – seien Sie nett zu sich


Sie haben es geschafft. Ihre widerspenstigen Berater sind gezähmt. Ihr innerer Schweinehund ist ein ganzes Stück geschrumpft. Nun sind Sie alle ein Team. Es wird weniger gemeckert, seltener sabotiert. Alles läuft besser. Damit das so bleibt, müssen Sie nun das tun, was Sie auch mit echten Teamkollegen tun würden: die guten Beziehungen pflegen. Seien Sie nett zueinander – so nett, wie Sie auch selbst gern behandelt werden. Komplimente, freundliche Gesten, Danke sagen, wohlwollende Worte. Und wenn es sein muss, auch mal eine Entschuldigung.

Die hohe Kunst der Diplomatie bringt Sie und Ihre Berater jetzt gemeinsam weiter. Versetzen Sie sich in die Lage Ihrer Gewohnheits-Fanatiker. Die wurden aus ihrer Welt, aus ihren lange und erfolgreich funktionierenden Netzwerken, herausgerissen, müssen plötzlich mit neuen Kollegen und neuen Programmen klarkommen. Das fällt jedem schwer. Deshalb dürfen Sie nichts überstürzen. Vielleicht leiden einige unter Heimweh, sehnen sich schmerzlich nach alten Zeiten. Wenn Sie geschickt sind, lassen Sie die Leine locker. Gönnen Sie Ihren Beratern Besuche bei den Kumpeln von gestern. An jedem Ihrer nicht perfekten Tage können alle Heimweh-Kranken die alten Kollegen treffen, solange sie wollen.

Und – siehe da – wahrscheinlich wollen die Heimkehrer nach vier Wochen gar nicht mehr so oft weg. Weil es bei Ihnen jetzt viel schöner ist. Die Stimmung ist besser. Das gemeinsame Projekt macht fast so glücklich wie frühere Schoko-Abende. An jeder Ecke steht ein fröhlicher Postbote und erzählt einen Witz. Es gibt Dopamin in Hülle und Fülle. Warum also fliehen? Wenn Sie diesen Zustand erreicht haben, können Sie weitere perfekte Tage einplanen. 
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NETZWERK-FEHLER

Essen gegen Alltagsfrust 

Sandra (35), Bürokauffrau

„Eigentlich war ich seit der Geburt meines ersten Kindes unzufrieden mit meiner Figur. Ich wog auch nach dem Abstillen noch zehn Kilo mehr als vorher. Unser zweites Kind bescherte mir drei Jahre später weitere fünf Kilo. Auch danach glaubte ich, dass ich es schaffen würde, wieder abzunehmen, wenn der erste Baby-Stress vorbei ist. Wenn ich mal wieder Zeit für mich hätte, wieder Sport treiben und in meinen Beruf zurückkehren könnte. Doch als Mutter von zwei kleinen Kindern hat man ja eigentlich nie richtig Zeit. 

Ich dachte oft schon vorm Aufstehen ans Essen, überlegte, was ich mir wann gönne, freute mich den halben Tag auf besonders leckeren Kuchen, den ich mir nach dem Einkaufen leisten würde. Das war mir aber lange nicht klar. Erst als ich eine Mutter-Kind-Kur machte, merkte ich, was los war. In einem Beratungsgespräch habe ich erzählt, wie mein Tag abläuft und welche Rolle das Essen dabei spielt – und sah plötzlich ganz klar: Am Tisch ging es bei uns hektisch zu. Ich bereitete alles vor, achtete darauf, dass alle essen, packte für die Kinder etwas ein, räumte auf. Ich aß zwar mit meiner Familie, doch nie in Ruhe, immer nebenbei. Später, wenn alle weg waren, machte ich mich über die Reste her – trotzdem bescherte mir das keine positiven Gefühle. Die kamen erst, wenn ich den Haushalt erledigt hatte, mich gemütlich aufs Sofa setzte und meine Süßigkeiten-Vorräte herausholte. Das war so etwas wie echtes Glück – leider kurz und schnell voller Reue. 

Nun erkannte ich, dass ich eigentlich von morgens bis abends immer nur für andere etwas tat und dass Essen dabei meine einzige echte Freude war. Ich konnte mich damit selbst belohnen. 

Nach der Kur habe ich mich umgestellt. Ich habe angefangen, bewusster zu essen. Inzwischen schaffe ich es sogar, Essensreste wegzuwerfen, wenn niemand sie mehr will. Außerdem habe ich mich gezwungen, mich selbst zu fragen: ,Was bringt es, wenn ich jetzt Süßigkeiten esse? Habe ich wirklich Hunger?‘ Wenn ich ehrlich zu mir selbst bin, muss ich gestehen, dass ich selten richtig hungrig bin, aber eben dauernd heißhungrig. Dieses unangenehme Gefühl vertrieb ich früher sofort mit etwas Süßem. Heute knabbere ich ein paar Nüsse, ein Stück Käse oder esse einen Apfel, um bis zur nächsten Mahlzeit durchzuhalten. Ich bin wieder berufstätig, gehe regelmäßig zum Sport, gönne mir auch mal Unternehmungen ohne Kinder, bin ausgefüllter und zufriedener. Und habe fünf Kilo abgenommen. Ich hoffe, dass ich in Zukunft noch mehr schaffe und nicht wieder zurückfalle in die alte Routine.“
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EIN SÜSSER SCHWEINEHUND

Wer absolut nicht ohne Leckerlis kann, sollte sie gleich nach einer papierhaltigen Mahlzeit vernaschen. Und sie abends vor dem Couchkino am besten einschließen, den Schlüssel wegwerfen und sich stattdessen einen leckeren Proteindrink gönnen.
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snacks


Geschmacksexplosion

Apfel-Erdbeeren-Mozzarella mit süßem Pesto 

Zubereitung: ca. 15 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:


Für den Salat:

2 Äpfel

1 TL Zitronensaft

10 Erdbeeren

125 g Mozzarella

1 EL Joghurt


Für das süße Pesto:

½ Bund Basilikum

2 EL weiße Schokolade (2 Riegel)

2 EL Olivenöl

2 EL Walnussöl

1 TL Honig


Nährwerte (pro Portion ca. 400 g)

Kalorien: ca. 437 kcal | Proteine: 15 g

Kohlenhydrate: 27,5 g | Fette: 32 g


Zubereitung:

Die Äpfel waschen, vierteln, entkernen, in kleine Stücke schneiden und mit dem Zitronensaft begießen. Die Erdbeeren waschen, vom Grün befreien und halbieren, den Mozzarella in kleine Stücke zupfen und alles in eine Schüssel geben. 

Den Joghurt glattrühren und mit dem Mozzarella-Obstsalat vermengen. Die Basilikumblätter von den Stielen trennen, grob klein schneiden und in ein Litermaß füllen. Die weiße Schokolade dazuraspeln, den Honig und die Öle darüber gießen, alles zügig durchpürieren. Zum Anrichten das süße Pesto auf den Salat geben, mit Basilikum garnieren.


Tipp: Grob gehackte Walnüsse, Mandeln oder Macadamianüsse sorgen für den richtigen Biss.
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Sesamlabim

Blaubeer-Smoothie 

Zubereitung: ca. 3 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

1 EL geröstete Sesamsamen 

200 g Blaubeeren

250 g Buttermilch

1 TL Sesamöl


Nährwerte (pro Portion ca. 265 g)

Kalorien: ca. 268 kcal | Proteine: 23 g

Kohlenhydrate: 17 g | Fette: 12 g


Zubereitung:

Die Sesamsamen in einer beschichteten Pfanne leicht bräunlich rösten und zur Seite stellen. Die geputzten Blaubeeren mit der Buttermilch und dem Sesamöl in einem Litermaß fein pürieren. Zum Anrichten in zwei große Gläser füllen und mit den gerösteten Sesamsamen bestreuen. 


Tipp: Statt Sesamsamen gehen auch gehackte Mandeln. Statt Sesamöl schmeckt auch Walnussöl. 


Wie 1001 Nacht

Feigen-Mandelquark

Zubereitung: ca. 3 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

2 frische Feigen 

200 g Magerquark

2 EL Vanille-Joghurt light (0,1% Fett)

8 getrocknete Feigen

14 Mandeln


Nährwerte (pro Portion ca. 280 g)

Kalorien: ca. 426 kcal | Proteine: 21 g

Kohlenhydrate: 63 g | Fette: 9 g


Zubereitung:

Die frischen Feigen vierteln, den Quark mit dem Vanille-Joghurt glattrühren, die getrockneten Feigen achteln und mit den Mandeln unterrühren. Den Quark mit den frischen Feigen ausgarnieren.


Tipp 1: Wenn Sie keine frischen Feigen bekommen, passen auch Beeren dazu.

Tipp 2: Bei Laktose-Intoleranz Dickmilch mit etwas Vanillinzucker nehmen.


Mit Mandelfüllung

Dattel-Happen im Schinkenmantel

Zubereitung: ca. 3 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

10 getrocknete Datteln

10 Mandeln 

10 Scheiben Katenschinken

Ein Schuss Olivenöl

1 TL gerösteter Sesam


Nährwerte (pro Portion ca. 142 g)

Kalorien: ca. 387 kcal | Proteine: 24 g

Kohlenhydrate: 24 g | Fette: 21 g


Zubereitung:

Die Datteln mit den Mandeln füllen, in die Schinkenscheiben einrollen und in einer Pfanne mit dem Öl kross anbraten.


Tipp: Vegetarier lassen den Schinken einfach weg – die Datteln schmecken auch ohne Mantel gebraten lecker. 

[image: ]


Auch als Dessert

Eisgekühlte Waldbeeren-Terrine 

Zubereitung: ca. 10 Minuten plus 40 Minuten Gelierzeit

Zutaten für 2 Personen:

150 g marktfrische Waldbeeren

250 g Joghurt

1 EL Zucker

4 Blatt Gelatine

1 Schuss Pflaumenbrand

1 Handvoll marktfrischer Beeren 


Nährwerte (pro Portion ca. 270 g)

Kalorien: ca. 164 kcal | Proteine: 7 g

Kohlenhydrate: 26 g | Fette: 3 g


Zubereitung:

Beeren, Joghurt und Zucker pürieren. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Obstler im Topf erhitzen und die aufgeweichten Gelatineblätter darin auflösen. Den Pflaumenbrand zügig und sorgfältig unter die Beerenmasse rühren. In zwei Gläser füllen und in den Kühlschrank stellen. Wenn fest, frische Beeren darauf anrichten.


Tipp 1: Es gehen auch TK-Beeren.


Fingerfood

Hühnchenpiccata in Parmesankruste

Zubereitung: ca. 5 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

2 Eier

50 g Parmesan

250 g Hühnchenbrustfilet (2 Stck)

2 EL Olivenöl

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 165 g)

Kalorien: ca. 273 kcal | Proteine: 37 g

Kohlenhydrate: 0 g | Fette: 14 g


Zubereitung:

Die Eier verquirlen, würzen, den Parmesan in die Eimasse raspeln. Die Hühnchenbrustfilets in Würfel schneiden und in der Eimasse wenden. Die Stückchen aus der Eimasse direkt in eine heiße Pfanne mit Olivenöl geben und von beiden Seiten goldgelb ausbacken.


Pausen-Knacker

Gebratene Möhren mit Basilikumcreme

Zubereitung: ca. 5 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

4 dünne Möhren

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenöl

100 g Hüttenkäse

1 Handvoll Basilikumblätter

Salz, Pfeffer


Nährwerte (pro Portion ca. 265 g)

Kalorien: ca. 185 kcal | Proteine: 8 g

Kohlenhydrate: 10 g | Fette: 12 g


Zubereitung:

Die Möhren schälen, einmal längs und einmal quer halbieren und mit der klein geschnittenen Knoblauchzehe bei kleiner Hitze in einer Pfanne bißfest dünsten und würzen. Den Basilikum in Streifen schneiden, mit dem Hüttenkäse verrühren und abschmecken.
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Sommerfrische

Fruchtiges Mango-Melonen-Quarkeis 

Zubereitung: ca. 5 Minuten plus 2 Stunden Gefrierzeit

Zutaten für 2 Personen:

200 g Mango (Dose)

100 g Honigmelone

4 EL Maracujasaftt

200 g Magerquark 

2 TL Honig


Nährwerte (pro Portion ca. 220 g)

Kalorien: ca. 200 kcal | Proteine: 10,5 g

Kohlenhydrate: 38 g | Fette: 0,6 g


Zubereitung:

Die Melone in kleine Stücke schneiden, mit den abgegossenen Mangostücken sowie dem Maracujasaft in eine Schüssel füllen und alles fein pürieren. In einer zweiten Schüssel den Quark mit dem Honig glattrühren und unter das Fruchtpüree heben. Die fertige Eismasse abgedeckt ins Gefrierfach stellen und alle 40 Minuten umrühren, damit sich keine langen Eiskristalle bilden können und das Eis schön cremig bleibt. Wenn es die gewünschte Konsistenz hat, mit einem Löffel oder einem Eisportionierer Kugeln ausstechen.


Tipp 1: Sie können im Sommer prima frische Mango nehmen. Verwenden Sie nach Möglichkeit schön reife Früchte. 

Tipp 2: Eine besondere Sommerfrische bekommt das Eis, wenn Sie frische Minzblätter in feine Streifen schneiden und sie auf dem Eis anrichten.


Erfrischung pur

Summer-Shake mit frischen Kirschen

Zubereitung: ca. 3 Minuten 

Zutaten für 2 Personen:

200 g Kirschen

150 ml fettarme Milch

2 große Kugeln Vanilleeis


Nährwerte (pro Portion ca. 205 g)

Kalorien: ca. 167 kcal | Proteine: 4 g

Kohlenhydrate: 22 g | Fette: 6 g


Zubereitung:

Die Kirschen waschen, halbieren und von den Kernen befreien. Das Obst in ein hohes Gefäß geben und mit der Milch und den Eiskugeln im Mixer oder mit dem Pürierstab pürieren. In zwei Gläser füllen.


Tipp 1: Sie können einige Blätter Gartenmelisse dazugeben, das frischt auf. 

Tipp 2: Bei Laktose-Intoleranz oder als exotische Variante Kokosmilch nehmen.
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TEIL 6
KOCHEN AM PERFEKTEN TAG


ENDLICH – JETZT GEHT ES ANS SCHLANKSCHLEMMEN


Auf den folgenden Seiten finden Sie viele köstliche Rezepte meines Fitness-Kochs Sebastian Benthe für Ihren ersten perfekten Tag. Und das Beste: Alle sind gesund, unkompliziert zuzubereiten und helfen Ihnen, mit Genuss schlank zu werden. 
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Fangen Sie innerhalb der nächsten drei Tage an

Zumindest mit Kleinigkeiten. Legen Sie Ihren ersten perfekten Tag fest. Schieben Sie Ihre Verbesserungspläne nicht länger vor sich her. Wer sofort beginnt, ist schneller stolz auf sich, kann sich gleich über Erfolge freuen, die zum Weitermachen und Durchhalten motivieren.


Werden Sie Ernährungsdetektiv 

Achten Sie im Supermarkt auf das Kleingedruckte. Enttarnen Sie Zucker, Fett und Co. – auch wenn sich diese Zutaten geschickt hinter Tarnbezeichnungen verstecken. So lernen Sie, die heimlichen Dickmacher zu verbannen. 


Hungern Sie nicht

Essen Sie mindestens dreimal am Tag, und lassen Sie dabei keinen Hunger zu. Das macht nur Heißhunger, der Sie dann zu unvernünftigem Essen verführt. 

Sobald Hunger sich bemerkbar macht, essen Sie eine gesunde Kleinigkeit, oder trinken Sie energiefreie Flüssigkeiten wie Wasser oder Tee.


Feiern Sie Ihre persönlichen Fortschritte

Geben Sie nicht sofort auf, wenn einmal nicht alles nach Plan läuft. Verzeihen Sie sich Sünden, und loben Sie sich für jedes Plus auf Ihrem Gesundheitskonto. Viele kleine Fortschritte summieren sich mit der Zeit zum großen Erfolg – zu einem neuen Ernährungsprogramm für Ihre Regierung.


Nutzen Sie den Fettverbrennungs-Trick

Trennen Sie Papier (Kohlenhydrate) und Briketts (Fett) voneinander, wo immer es geht, ohne auf Ihr Lieblingsessen zu verzichten: beispielsweise Brot ohne Butter und Wurst, Currywurst ohne Pommes, Spaghetti ohne Sahnesoße. Nehmen Sie lieber erst eine Mahlzeit mit Schwerpunkt Papier zu sich und in der nächsten essen Sie eher brikettlastig. Dazwischen sollten Sie mindestens drei Stunden Esspause machen. Reduzieren Sie nachmittags und abends und um den Sport herum die Kohlenhydrate. Dann verbrennt das Fett leichter – sogar noch im Schlaf. 


Bauen Sie Muskeln auf

Ob im Fitness-Studio oder zu Hause – achten Sie auf ein regelmäßiges Muskeltraining mit kleinen Steigerungen. Denn nur in den Muskeln kann der Körper rund um die Uhr Fett verbrennen. Wenn Sie zusätzlich Schwung in Ihr Leben bringen, also laufen, Treppen steigen, Rad fahren und nicht nur auf dem Sofa sitzen, geht das Abnehmen schneller. Je mehr Sie sich bewegen, desto besser werden Ihre Bewohner mit Sauerstoff versorgt und desto schneller kommen die Flammen in den Körper-Kraftwerken in Fahrt.


Essen Sie nach der Heizmann-Uhr

Sie müssen auf nichts verzichten, aber darauf achten, dass Sie Ihr Essen zum richtigen Zeitpunkt einnehmen. Die Heizmann-Uhr hilft Ihnen dabei. Seien Sie nicht zu streng mit sich selbst: Wenn ein Essen zwischendurch mal viel zu üppig ausfällt, gleichen Sie es später einfach mit mehr Obst und Gemüse wieder aus. 


Stellen Sie sich nur langsam um

Überfordern Sie sich nicht. Vor allem am Anfang muss nicht jeder Tag perfekt sein. Wenn Sie zeitweise genauso essen dürfen wie früher, fällt Ihnen der Abschied von den alten Gewohnheiten langfristig leichter, und Ihre heimwehkranken Berater treiben Sie nicht sofort zurück. Denken Sie daran: Nur in vielen kleinen Schritten erreichen Sie Ihr großes Ziel.


Trinken Sie richtig

Achten Sie immer darauf, dass Sie nicht nur genug (mindestens zwei Liter pro Tag), sondern auch das Richtige trinken: Am besten sind ungezuckerte Getränke wie Wasser oder Tee. Bei Fruchtsäften wird zwar eifrig mit Vitaminen geworben, doch meist enthalten die so viel (Natur-)Zucker, dass sie schneller dick als gesund machen und die Brikettverbrennung lahmlegen. Fällt es Ihnen am Anfang schwer, auf süße Getränke oder Alkohol zu verzichten, trinken Sie nach jedem Glas die gleiche Menge als Wasser.


Holen Sie sich Unterstützung

Sie haben eine Durststrecke? Verlieren zu oft den Kampf gegen den inneren Schweinehund? Suchen neue Rezepte, Anregungen, Expertenrat oder Austausch mit Geleichgesinnten? Dann holen Sie sich einfach die Unterstützung, die Sie brauchen unter www.ich-bin-dann-mal-schlank-de. Dort finden Sie jede Menge Anregungen.
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AUF DER LAUER…

Klar, auch wenn er sichtlich geschrumpft ist, kann der Knirps noch ganz schön nerven. Denn unserer inneres Schweinehündchen verführt uns immer wieder zu Gewohnheiten, die wir gern ablegen würden.
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DER BEIN-FORMER

Jetzt die gleiche Übung ohne Innehalten – und ohne Stuhl. Gehen Sie so weit hinunter, wie Sie können, die Fersen am Boden (oder eine kleine Erhöhung drunterlegen).
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Täuschungsmanöver Was Sie mit Rücksicht auf Ihr Überlebensprogramm besser vermeiden sollten


Sie wollen schon länger abnehmen, probieren es immer wieder mit verschiedenen Methoden, aber nichts klappt so richtig? Vielleicht verstoßen Sie zu oft gegen den steinzeitlichen Überlebenstrieb. Das passiert nämlich ganz schnell. Vor allem, wenn Sie populären Irrtümern aufsitzen. Statt auf vermeintlich gute Ratschläge von anderen zu hören, machen Sie sich lieber selbst ein Bild von der Lage. 

Ohne Frühstück aus dem Haus: Ein glatter Fehlstart 

„Lass doch einfach das Frühstück weg“, schlägt die beneidenswert schlanke Kollegin vor, die Ihr ständiges Gejammer über erfolglose Diäten nicht mehr hören will. Und garantiert auch jemanden kennt, der genau damit angeblich einen riesigen Erfolg hatte. 

Warum eigentlich nicht?, überlegen Sie. Dann fehlt immerhin schon mal eine Mahlzeit im Kaloriensparplan. So richtig Hunger haben Sie morgens sowieso nicht. Und wenn eine Tasse Kaffee den Magen beschäftigt, ist der wenigstens schön ruhig gestellt. Außerdem ist es so gemütlich im Bett. Wer morgens nicht isst, kann länger schlafen. So viele tolle Argumente. Sie lassen sich also leicht überzeugen – und wundern sich nach kurzer Zeit, warum die Waage nicht 
genauso überzeugt ist und Sie endlich mit weniger Pfunden belohnt. 

Die Antwort ist einfach: Denken Sie an Ihr Urzeit-Energiesparprogramm. Am späten Vormittag bekommen Sie langsam, aber sicher Hunger. Sie fühlen sich leicht unwohl. Um diese Uhrzeit steht Ihnen im Büro aber nichts Vernünftiges mehr zur Verfügung – die Kantine ist noch nicht geöffnet. Im Vorbeigehen greifen Sie in den Keksteller im Sekretariat, holen den letzten Schokoriegel aus der Tasche und durchwühlen die Schreibtischschublade nach etwas Süßem. Schließlich wollen Sie ja bis zur Mittagspause noch etwas schaffen. Und Ihr Gehirn verlangt jetzt und sofort etwas Essbares, bevor es sich an die Arbeit macht. Schon sitzen Sie in der Falle. Denn dann schlägt das Hunger-mach-Hormon Ghrelin zu und nervt so lange, bis der Magen voll ist. 

Während Sie also nun die halbe Tafel Schokolade aus der Schublade verschlingen, entwerfen Sie bereits Rettungsprogramme und beschließen, zum Ausgleich den Rest des Tages „umso vernünftiger“ zu essen. Das klappt mit ziemlicher Sicherheit nicht, weil der Jetzt-ist-es-sowieso-egal-Effekt mit jedem Stückchen Schokolade automatisch wieder einsetzt.

Deshalb mein Rat: Auch wenn Ihr Magen ein Morgenmuffel ist, sollten Sie am Frühstückstisch zumindest eine Kleinigkeit verdrücken. Zum Beispiel ein gekochtes Ei, ein Glas Milch, ein Stück Käse und dazu etwas Obst oder eine Tomate. Wenn es ganz schnell gehen muss, kommt auch ein Protein-Shake infrage. Den kann man mit frischen Früchten lecker und frühstücksgerecht aufpäppeln. 

Übrigens: Auch wenn viele ganz stolz davon berichten – es ist kein besonders gutes Zeichen, wenn jemand morgens nicht hungrig ist. Oft fehlt nämlich der Hunger, weil man abends zuvor besonders schlecht gegessen hat. Also viel und fett: ein Schnitzel mit Nudeln oder butterbeladene Weißbrote, sodass der Körper die ganze Nacht über diese Riesenladung Papier (Kohlenhydrate) verbrennen musste. Manchmal dauert das sogar bis zum Frühstück – und man ist immer noch pappensatt.

Wenn Sie hingegen abends mehr Eiweiß und weniger Kohlenhydrate essen, kehrt der natürliche Hunger am Morgen ganz von allein zurück.
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DER PO-FORMER

Der Po-Former stärkt den unteren Rücken, die Beinrückseite und formt einen echten Knack-Popo. 
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So geht’s: Sie legen sich flach auf den Rücken, winkeln die Beine an, sodass die Füße flach auf dem Boden stehen, und zwar direkt unter den Knien. 

 [image: ]


Drücken Sie den Po jetzt ganz langsam und so weit wie möglich nach oben. Ist der höchste Punkt erreicht, kneifen Sie dann die Pobacken fest zusammen und halten die Spannung, während Sie langsam zählen: einundzwanzig, zweiundzwanzig… 

Dann senken Sie wieder ab. Einmal hoch, anspannen, zählen und wieder runter – das zählt jeweils als eine Wiederholung.


Natürlich lassen Sie sich nicht gemütlich zu einer kleinen Pause auf den Boden plumpsen, wenn Sie unten angekommen sind, sondern Sie halten den Po ein paar Zentimeter über den Boden, bevor Sie sich wieder hochdrücken.
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DER BRUST-FORMER

Der Brust-Former funktioniert wie der gute alte Liegestütz auf Knien. Er trainiert zwar hauptsächlich im Brust- und Schulterbereich, stärkt aber auch die Bauchmuskulatur.
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So geht’s: Legen Sie sich flach auf den Bauch, schließen die Beine und winkeln die Unterschenkel an (die Fußfesseln dürfen sich auch überkreuzen). Die Hände werden seitlich aufgestützt, sodass Ober- und Unterarm einen rechten Winkel ergeben. Nun drücken Sie sich mit geradem Rücken langsam vom Boden weg – bis die Ellenbogengelenke nur noch minimal angewinkelt sind (nicht ganz durchstrecken). Dann geht’s wieder abwärts, bis der Körper fast auf dem Boden liegt. Ablegen dürfen Sie jetzt nicht. Stattdessen zählen Sie „einundzwanzig, zweiundzwanzig“ und stemmen sich dann wieder hoch.
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TEIL1
URZEIT-FALLEN 


WARUM ABNEHMEN HEUTE SO SCHWIERIG IST


Leere Teller, FdH oder Ananas-Diät – Sie wollen schon länger abnehmen, aber keine Methode klappt so richtig? Wahrscheinlich verstoßen Sie nur gegen Ihr Urzeitprogramm.
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Das Drehbuch Was ist mein Wunsch? Und warum überhaupt?


Wenn Sie sich verändern wollen, ist es wichtig, dass Sie sich erst einmal darüber klar werden, was dahintersteckt. Ihr wahrer Wunsch hat mit ziemlicher Sicherheit einen emotionalen Hintergrund. Wenn man Leute befragt, warum sie abnehmen wollen, kommen meist die gleichen Antworten: „Ich möchte wieder in meine alte Jeans passen – im Sommer am Strand eine gute Figur machen – gesünder werden – länger durchhalten – ich fühle mich wohler mit weniger Gewicht“. Das ist alles nett gesagt, doch es sind Pseudo-Ziele, weil wir den wahren, also den emotionalen Grund nicht zugeben wollen. Wer verkündet schon gern: „Ich will, dass mein Partner mich mehr liebt – dass die Arbeitskollegen neidisch werden – dass Menschen mich bewundern – dass niemand mich wegen meiner Figur mobbt“? Auch Ängste vor Krankheiten, vorm Versagen oder vor Schmerzen geben wir nicht gern zu. Unsere Regierung weiß deshalb meist nichts von dem tief emotionalen Hintergrund. Der wird ignoriert und vom Regierungssprecher nur oberflächlich formuliert. 
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Wenn es ans Herz geht, werden harte Hunde weich

Deshalb müssen wir zuallererst unsere Regierung umstimmen, wenn wir etwas schaffen wollen. Auch wenn sich die Vertreter der Gewohnheits-Netzwerke gern als harte Hunde geben, werden sie weich, wenn sie spüren, dass uns etwas wirklich zu Herzen geht. 

Plötzlich sind sie im Kinofilm mucksmäuschenstill, schauen gebannt zu und erleben, was Sie selbst in den stärksten Momenten empfinden. Dann beginnt der Wandel. Sie werden bald nicht mehr sabotieren, sondern anfangen, sich angeregt auszutauschen, und Ihnen vielleicht sogar schon wohlwollend zunicken. Sobald sie merken, dass es in der ganzen Stadt besser läuft, werden die Netzwerk-Vertreter von nun an weniger bocken, wenn Sie Ihre guten Vorsätze durchziehen wollen. 

Auch Horrorfilme hinterlassen Wirkung. Der schaurige Höhepunkt aus Kino 1 hat Ihre ganze Regierung erschüttert. Sie haben selbstzerstörerische Ess- und Bewegungsgewohnheiten entwickelt, jahrzehntelang mit sich herumgeschleppt – immer in dem Glauben, „irgendwann werde ich da schon was ändern“. 

Nun haben Sie – unter emotionalen Schmerzen – gespürt, wie übel das ist. Schwer, kraftlos. Das Fett hängt an Ihnen herunter. Alles spannt. Sie schwitzen. Riechen unangenehm. Ernten spöttische Blicke. Vielleicht werden Sie später ein Pflegefall, eine Last für Ihre Kinder, die sich hinter Ihrem Rücken zuflüstern: Warum haben unsere Eltern sich eigentlich nie um ihre Gesundheit gekümmert? Haben sie es verpasst? Waren sie einfach zu faul? 

„Nein, so darf es nicht enden.“ Das müssen jetzt sogar die schockgelähmten Gewohnheits-Netzwerke zugeben. Zum Glück war es ein heilsamer Schock. Denn noch ist es ja nicht zu spät. 

Hauptrolle – welche ist mir auf den Leib geschneidert? 

Überlegen Sie nun, welcher Film Sie mehr berührt: der fiese Albtraum aus Kino 1 oder der schöne Traumstreifen aus Kino 2? Oder beide gleichermaßen? Dann diskutieren Sie das am besten gleich mit der ganzen Regierung: Was hindert mich daran, den Traumfilm wahr werden zu lassen? Oder: Welche Gewohnheit wird mich eines Tages in die Hauptrolle des tragischen Helden im Horrorfilm treiben?

Spätestens beim nächsten Gang zum Kühlschrank sollten Sie diese Frage beantworten können. Denn Sie brauchen Ihre ganze Konzentration, wenn Sie mit all Ihren guten Veränderungsplänen vor der Salami-Pizza mit Extra-Käse stehen. 

Schon wird ein dopamingieriger Berater flüstern: „Na komm, greif zu, eine richtige Ernährungsumstellung hältst du doch nicht durch. Bringt doch eh gar nichts. Lass uns jetzt lieber alle ein bisschen Spaß beim Essen haben.“ 

Ihr Sprecher lässt sich von Ihrem Berater-Netzwerk leiten. Die flüstern ihm ein, was sie aus langjähriger Erfahrung wissen. Sie wollen keine Veränderungen, denn die bringen nur miese Gefühle – gleichgültig was später passiert. Dummerweise sind sie ja auch jahrelang mit Dopamin für ihr Ausbremsen belohnt worden. Ist klar, dass sich das festsetzt.

Sicher kennen Sie Dialoge nur zu gut, die immer dann entstehen, wenn Ihr Berater-Netzwerk und Ihr Wille sich beide den Regierungssprecher zunutze machen möchten: Berater: „Iss jetzt die Schokolade.“

Sie: „Nein. Das macht mich dick und hässlich. Und unattraktiv.“

Berater: „Nur ein klitzekleines Stückchen. Da kommt’s doch nun auch nicht mehr drauf an. Und es gibt immer noch Dickere – so schlecht siehst du noch gar nicht aus.“

Sie: „Doch, und ich kenne das: Aus einem Stückchen Schokolade wird dann schnell ’ne ganze Tafel.“

Berater: „Und wenn schon. Mit dem Abnehmen können wir ja auch morgen noch anfangen. Oder am besten am Wochenende.“

Ein unfairer Kampf – allein gegen Milliarden

Bei diesem Streit kann leider nur einer gewinnen. Für Sie ist das ein gemeiner Kampf: Sie müssen allein gegen ein Netzwerk antreten, auf das Milliarden von Mitgliedern hören. Wäre doch dumm, da mit dem Kopf gegen die Wand zu rennen.

Gehen Sie lieber mit List vor. Fangen Sie an, Ihre Berater zu verstehen. Sie sollten erkennen, dass sie die positiven Emotionen, auf die sie so scharf sind, auch auf anderem Wege bekommen können. Sie brauchen den Regierungsprecher auf Ihrer Seite. Er soll einen Nährboden schaffen für bessere Glaubenssätze. Dafür braucht er einen kleinen Sprachkurs. Den bekommt er, indem Sie sich ein Experiment vorstellen:

An Ihrem Badezimmerspiegel hängen Zettel mit Ihren Wünschen. „Ich bin kerngesund – Ich bin selbstbewusst – Ich habe es verdient, schlank zu sein – Ich bin sehr diszipliniert“. Jeden Morgen und jeden Abend beim Zähneputzen lesen Sie sich diese Zeilen durch. Wippen im Takt der Silben, bürsten im Takt. 

In Ihrem Kopfkino hören Sie dabei die Stimme Ihres Regierungssprechers, den Sie nun bewusst lenken. Er soll mit netten Worten auch Ihr aufmüpfiges Berater-Netzwerk ansprechen – und motivieren. 

Emotionen – da gerät die Regierung ins Wanken

Am Anfang kommt Ihnen das vielleicht etwas albern vor. Denn das, was Sie da sagen, überzeugt Sie nicht selbst. Die Berater nehmen Sie gar nicht ernst. 

„Was für ein Blödsinn. Stimmt doch alles gar nicht“, nölen die. So schnell lassen sich die Gewohnheits-Fanatiker nicht überzeugen. Ihr Regierungssprecher braucht noch Nachhilfe in Rhetorik. Er spricht einfach besser, wenn er von etwas überzeugt ist und es nicht nur vom Badezimmerspiegel ablesen muss. Das merken Sie, wenn er sich mit Dingen beschäftigt, die ihm Spaß machen – zum Beispiel bei Hobbys. 

Dann ist seine Stimme viel weicher, freundlicher. Er kommt viel überzeugender rüber. Eignen Sie sich diesen Tonfall für die inneren Badezimmer-Dialoge an. Benutzen Sie die motivierte Stimme für Ihre Ziele. Bestenfalls so lange und so positiv emotional, dass die ganze starre Regierung ins Wanken gerät. 

Ziehen Sie dann alle Register. Seien Sie ehrlich zu sich selbst. Was wollen Sie erreichen? Und vor allem – warum? Laden Sie die Regierungsmitglieder in Ihr Kino ein. Drücken Sie an den Höhepunkten die Pausentaste, um sich die schaurigsten und die schönsten Standbilder einzuprägen. Die können Sie dann jederzeit aus Ihrem Filmarchiv herausholen, wenn’s brenzlig wird. Nach den Filmen denken Sie zusammen mit Ihren Beratern scharf nach. Was ist es eigentlich genau, was meiner Figur schadet und meine Gesundheit ruiniert?

Zu guter Letzt nur noch ein Tipp, damit Ihre Berater auch hübsch bei der Stange bleiben. Sollten Reizwörter wie zum Beispiel „Schokolade“, „Currywurst“, „Sachertorte“ fallen, dürfen Sie nicht von jetzt auf gleich autoritär werden. Wenn Sie plötzlich trotzig auf den Boden stampfen und „Nie wieder Schokolade!“ brüllen, beömmeln sich die Berater nur: „Hä? Was soll denn jetzt an Sachen schlecht sein, die zwanzig Jahre gut waren?“ Sie haben in diesem Fall – mit Verlaub – keine Chance. 
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BLEIB KLEIN, 
SCHWEINEHUND

TIPPS UND TRICKS FÜR DIE ERZIEHUNG DES KONTRAPRODUKTIVEN VIERBEINERS


Wenn sich der innere Schweinehund meldet, geht die Motivation schnell flöten. Beachten Sie ihn gar nicht, dann gibt er wieder Ruhe.
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vorwort



Liebe Leserin und lieber Leser,


gehen Sie gern ins Kino? Mögen Sie Bilder und stimmungsvolle Geschichten? Lustige, dramatische, tolle oder traurige? Dann tauchen Sie mit mir ein in eine Welt voller Fantasie: Da werden winzige Zellen zu wütenden Wichten. Im Regierungskabinett tobt ein Machtkampf zwischen Revolutionären und Gewohnheits-Fanatikern. Die gehen nicht zimperlich miteinander um. Sie drohen und schmeicheln, verführen und manipulieren. Sie zeigen Horrorfilme zur Abschreckung und beglücken mit zauberhaften Liebesfilmen, um ihre Ziele zu erreichen. Als Zuschauer hocken Sie gebannt davor und möchten unbedingt wissen, wie es weitergeht. Wer gewinnt? Wer hält durch? Bauen die Wichte sich ein Heer von Randalierern auf? Oder lassen sie sich besänftigen? 

Okay, werden Sie jetzt denken, das klingt tatsächlich spannend. Aber was hat das alles mit mir und meiner Ernährung zu tun? Ganz einfach: Diese Dramen sind genau das, was sich tagtäglich in unserem Körper abspielt, wenn wir etwas essen. Ich habe eine Bildsprache entwickelt, mit der Sie nicht nur verstehen werden, warum es uns so schwer fällt, unsere Ernährung umzustellen. Sie werden auch erfahren, wie wir es schaffen, langfristig gesünder zu essen, schlanker zu werden und uns selbst mit starken Bildern zum Erfolg zu motivieren. 

Um den zu erreichen, brauchen Sie natürlich auch ganz praktische Tipps. Was muss ich wann essen, damit der Körper es optimal und schlankmachend verarbeiten kann? Wie kriege ich meine Muskeln so in Form, dass sie rund um die Uhr Fett verbrennen? All das funktioniert ohne komplizierte Anleitungen. Ohne Kalorienzählen. Und vor allem: ohne Hunger. Lernen Sie ein bisschen dazu, stellen Sie sich spielend und mit Spaß dieser Herausforderung. Genießen Sie die Erfahrungen, die Sie machen werden – am besten mit dem Forschergeist eines Kindes, das die Welt entdeckt und sich darüber freut. Denken Sie daran: Es geht hier nicht um eine neue Diät, sondern um eine geschickte Umstellung Ihrer bisherigen Ernährungsgewohnheiten. Mit großen Gefühlsbildern im Kopf können Sie das leicht schaffen. 


Ihr 
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Kohlenhydrate – süße Schmeichler, wichtige Lieferanten, verkannte Killer 


Erinnern Sie sich? Noch vor wenigen Jahren rieten uns Ernährungsexperten: Esst Kohlenhydrate, Leute. Die sind gesund, hieß es, und machen nicht dick. Und so kamen in vielen Haushalten morgens süße Müslis und Cornflakes auf den Tisch. Oder auch Alibibrötchen. Das sind diese mit Maltose (einem besonders schnellen Zucker) dunkel gefärbten Weißbrötchen, auf die findige Bäcker manchmal noch liebevoll ein paar Haferflöckchen kleben. Mittags gab’s Pasta, zwischendurch Knäcke- und abends Vollkornbrot. Satt wurde man, das ist die gute Nachricht. Schlanker leider nicht.

Aber unser Körper freute sich. So viel feines Papier, super! Denn während sich Fett – das in der Nahrung ebenso wie das um Bauch und Hüften – nur träge entzündet, knattert das Kohlenhydrate-Papier so weg. Und weil der Organismus einer Dampfmaschine gleich permanent Brennstoffe nachlegen muss, damit die Körperwärme auf knapp 37 Grad Celsius bleibt, die Muskulatur ihre Fortbewegungsenergie bekommt und das Gehirn auf Trab gehalten wird, braucht er natürlich jede Menge davon. 

Und was glauben Sie, welcher Brennstoff am liebsten verfeuert wird, solange er zur Verfügung steht? Kohlenhydrate-Papier oder die Fett-Briketts um unseren Bauch? Das Papier selbstverständlich. 

Wird demnach über den ganzen Tag verteilt munter Kohlenhydrathaltiges gegessen oder getrunken – warum sollte der Organismus dann an seine Lebensversicherung, die Brikettspeicher, herangehen? Papier brennt schließlich schnel-ler und viel einfacher. Solange also – nicht weiter verwunderlich – immer genug nachgelegt wird, bleiben die Briketts im Speicher und das Gold auf der Hüfte. 

Heißt das also: Wer Müsli isst, bleibt dick? Wer bei Pasta ordentlich zuschlägt, erst recht? Ganz so einfach ist es nicht. Denn Papier ist nicht gleich Papier. Es gibt gutes und schlechtes. Oder wie Sie es wahrscheinlich schon kennen: kurzkettige, schnelle beziehungsweise langkettige, langsame Kohlenhydrate. Das schlechte zuerst:

Schnelle Kohlenhydrate – Konfetti, das dick macht
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Die mögen wir am liebsten. Zarte Vollmilch-Schokolade, süße Gummibärchen, zuckerhaltige Müslis, knusprige Pommes und Weißbrot mit Nuss-Nugat-Creme. Lecker! Gern heruntergespült mit Cola oder Limo. Das macht gute Laune! Allerdings nicht lange.

Dieses schlechte Papier brennt schneller als alle anderen Sorten. So verhindert es in hoher Dosis zuverlässig das Abnehmen. Und sorgt dafür, dass die Fettspeicher größer und größer werden – für schlechte Zeiten. Man weiß ja nie.

Die schlechten Kohlenhydrate – meistens Zucker- und Weißmehlprodukte – funktionieren wie Konfetti. Wir essen eine leckere Waffel, trinken dazu Latte macchiato mit ordentlich Zucker, und schon rauschen die Papier-Schnipselchen durch unseren Organismus – vom Magen ungehindert zum Darm, der wie ein Maschendrahtzaun der Grenzschutz für ankommende Waren ist. Doch viel schützen kann er in diesem Fall nicht. Das klitzekleine Konfetti fällt einfach ungehindert durch seine engen Maschen und strömt massenweise in die Blutbahnen. 

Was passiert? Plötzlich liegen irrsinnig schnell unheimlich viele Papierschnitzel auf allen Straßen Ihrer Stadt herum. Und dann passiert es: Die Blutkörperchen, die fit und beweglich und vor allem so klein sind, dass sie durch die engen Gassen des Kapillarsystems flitzen können, um den Sauerstoff bis in den letzten Winkel unseres Körpers zu transportieren, diese unglaublich wichtigen Lieferanten verklleben. Von oben bis unten paniert mit Konfetti, werden sie dicker und unbeweglich und kommen nicht mehr bis ans Ende der Kapillaren-Gassen. Die Bewohner dort werden nicht mehr mit lebensnotwendigem Sauerstoff versorgt, und Umleitungen gibt es nicht. Eine echte Katastrophe!

Passiert das gelegentlich, weil Sie einer köstlichen Marzipan-Nuss-Torte nicht widerstehen können, fünf Scheiben himmlisch frisches, duftendes Weißbrot am Stück in sich reinmümmeln – mit Marmelade, versteht sich, kriegt Ihre Stadtverwaltung das locker wieder hin. Es ist, als würde es im wahren Leben megamäßig schneien und halt ein wenig dauern, bis die Straßen wieder frei sind. In der Zwischenzeit reinigt die Waschanlage Milz die kleinen Blutkörperchen-Flitzer und – Gefahr gebannt. 


MEIN TIPP

Ihr Arzt kann mit dem HbA1c-Wert einfach messen, wie verklebt Ihre Sauerstofflieferanten, die Blutkörperchen, schon sind. 
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Aber wehe, wenn ständig Konfetti nachflutet und die Stadt regelrecht zugeschüttet wird. Dann geht die Post ab. Glauben Sie, Ihre Stadt sieht tatenlos zu, wenn die Bewohner in den kleinen Gassen regelrecht ersticken? Natürlich nicht. Die Armen wehren sich tapfer. Sie schalten von der aeroben (mit Sauerstoff) auf die anaerobe (ohne Sauerstoff) Energiegewinnung um. Pech für uns: Diese Überlebensstrategie produziert Laktat. Das führt zur Übersäuerung.

Aber auch der Organismus spuckt in die Hände und startet ein Rettungsprogramm. Schließlich schwächeln auch schon einige Unternehmen, denen der Sauerstoff fehlt. Es gibt die ersten Defekte, Krankheiten. Wenn Ihre Unternehmen nur noch etwa 30 Prozent der Leistungsfähigkeit besitzen, kommt es zu unüberbrückbaren Komplikationen mit der Versorgung Ihrer Stadt. Die Sie dann ausbaden müssen: Typische Zivilisationskrankheiten machen sich äußerst unangenehm bemerkbar. 

Der Organismus will uns vor dieser Gefahr schützen. Daher greift er bei jeder Zuckerflut zu drastischen Maßnahmen: Er schüttet sofort massiv Insulin aus der Bauchspeicheldrüse aus. Das Insulin sperrt in Windeseile das viele Papier in die Papierspeicher: zuerst in die Leber. Da passt aber nicht viel hinein, weil die meist schon gut mit einer Papier-Notreserve gefüllt ist. Also panisch hinein in die Muskelspeicher mit den Konfettibergen. Hier ist aber nur dann viel Platz, wenn die Muskeln sportlich aktiv sind. Sobald auch diese Speicher gefüllt sind – und das passiert insbesondere bei untrainierter, degenerierter Muskulatur sehr schnell –, wird das übrige Papier in rasantem Tempo zu Briketts verwandelt und landet ungenutzt in den Fetttanks. So steht es nicht mehr zur Verfügung. Gut. Gut? Im Gegenteil. 

Der Blutzuckerspiegel sackt in den Keller. Wir kleben wieder ferngesteuert am Kühlschrank oder taumeln zum Bäcker. Weil unsere Regierung nach Papier brüllt.


WAS DIABETES MIT DEFEKTEN SCHLÖSSERN ZU TUN HAT

Zu viel Papier und Konfetti können im Laufe der Jahre krank machen

Je länger wir uns falsch ernähren, je mehr Konfetti beziehungsweise Papier die Sauerstofftransporter und letztendlich die Blutbahnen verklebt, desto mehr Insulin braucht es, um die Straßen unserer Stadt wieder freizuschaufeln. Vergleichen wir das Insulin mal mit kleinen Postboten, die über die Schlüssel zu den Papierspeichern verfügen. Die ackern und ackern, um das massive Papieraufkommen in die Speicher zu packen: Tür auf, Tür zu, jahrelang. Durch die permanente Beanspruchung leiern die Schlösser aus. Sie gehen kaputt, die Zelltüren der Speicher klemmen. Und immer mehr Insulin-Postboten sind nötig, um sie zerrend und ziehend zu öffnen. Deshalb schickt die Insulin-Postboten-Ausbildungszentrale, die Bauchspeicheldrüse, immer mehr Postboten hinaus. Oft wird dann noch mal mit ärztlicher Hilfe durch Tabletten die Ausbildungskapazität erhöht. Bis nichts mehr geht. Die Bauchspeicheldrüse ist stinksauer und erschöpft. Sie streikt. Keine internen Postboten mehr. Dann hilft nur noch die Insulinspritze, die uns externe Postboten verpasst. Statt einfach die Menge an Papier zu reduzieren! Was ist passiert? Sie haben dann einen ausgeprägten Diabetes mellitus (übersetzt: honigsüßer Durchfluss) mit verheerenden Folgen. Ach ja – und wenn ständig Papier auf der Straße liegt, liegt auch die Brikettverbrennung brach. Daher sind die meisten Diabetiker des Typs 2 übergewichtig. 
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