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Vorwort

Die wichtigste Frage, die Sie sich am Anfang einer Gewichtsreduktion stellen soll-
ten, lautet: ,Warum mochte ich mein Gewicht reduzieren?” — ,Aus kosmetischen
Griinden? Aus gesundheitlichen Griinden? Weil andere es von mir verlangen? Weil
ich es will? Weil ich aussehen moéchte wie die Models in den Zeitungen und auf den
Laufstegen dieser Welt? Warum also?“

Ich habe in meiner langjahrigen beruflichen Praxis die Erfahrung gemacht, dass nur
die Menschen mit Erfolg ihr Kérpergewicht reduzieren kdnnen, die

e aus einem eigenen Antrieb heraus eine Gewichtsreduktion anstreben
e und ein realistisches Ziel verfolgen.

Auch gibt es nach meiner Uberzeugung kein allgemeingiiltiges Idealgewicht. Die
eine Frau hat bei einer KorpergroRRe von 170 cm ihr personliches Wohlfihl- und
Gesundheitsgewicht mit 75 kg. Bei einer anderen Frau in gleichem Alter und mit
der gleichen Korpergrole liegt es bei 62 kg.

Der Mensch ist nun einmal sehr unterschiedlich beschaffen. So haben Frauen von
Natur aus mehr Fettzellen als Manner. Dafiir haben Manner einen hoheren Anteil
an Muskelzellen im Vergleich zu Frauen. Es gibt Frauen mit viel Busen und welche
mit weniger. Andere haben ausladende Hiiften oder besonders schmale Becken. Es
gibt grole Menschen und kleine Menschen. Jeder Mensch ist ein wenig anders.
Daher ist auch das personliche Idealgewicht bei jedem unterschiedlich. Niemand ist
,hormal“ oder ,durchschnittlich“. Es gibt maximal Menschen, die an den allgemei-
nen Durchschnittswerten am nachsten heran kommen. Aber das ist dann auch
schon alles.

Was wir jedoch nicht schon reden kénnen, ist, dass ein tatsachlich bestehendes
Ubergewicht kein rein kosmetisches Problem darstellt, sondern schwere gesund-
heitliche Risiken mit sich bringen kann.

Permanent durchgefiihrte Diaten, Hungerkuren und sonstige drastische Program-

me zur Gewichtsreduktion bewirken in der Regel jedoch das Gegenteil dessen, was
sie sollen. Statt das Korpergewicht dauerhaft zu reduzieren, geht es nach der Diat
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wieder rauf und steigt bei vielen sogar noch weiter an als zuvor. Das standige Auf
und Ab des Gewichtes wahrend und nach einer solchen Diat ist nicht nur fiir den
Korper schlecht, sondern auch fir die Seele.

Zusatzlich kommt es haufig zu einem Vitalstoffmangel, da die meisten Didten zu
einseitig sind. Dieser Mangel fiihrt unter anderem dazu, dass der Korper nach der
Diat alles einspeichert, was er bekommen kann, egal ob es gut fir ihn ist oder nicht.
Die Folge ist dann eine schnell ansteigende Gewichtskurve, Unwohlsein und im
schlechtesten Fall auch noch ein geschwachtes Immunsystem.

Auch benotigt der Kérper nach jeder Diat plotzlich weniger Kalorien als davor und
das nicht nur fir kurze Zeit, sondern dauerhaft. Wenn wir dann jedoch so weiter
essen wie vor der Gewichtsabnahme, ist auch hier ein Gewichtsanstieg die logische
Folge.

All diese Dinge werden im Allgemeinen auch als Jo-Jo-Effekt bezeichnet und dhnelt
der Fahrt mit einer Achterbahn. Es ist eine Abwartsspirale fir das eigene Wohlbe-
finden und eine Aufwartsspirale fir das Kérpergewicht.

In meiner beruflichen Praxis als Erndhrungsberaterin hat sich folgender Stufenplan
zur langfristigen und dauerhaften Gewichtsreduktion bewahrt:

1. Umstellung der Erndhrung hin zu einer vollwertigen Kost!

2. Schrittweise Gewichtsreduktion durch verschiedene MaRnahmen, die in
Kombination miteinander das gewl{inschte Ergebnis bringen!

3. Halten des Gewichtes durch eine gesunde Ernahrungs- und Lebensweise!

Dieser Ratgeber befasst sich mit allen drei Stufen. Im ersten Teil erhalten Sie eine
Anleitung zur Umstellung der Erndhrung. Diese Umstellung kann sehr viel Zeit in
Anspruch nehmen, da jeder Mensch eine andere Ausgangsituation und unter-
schiedliche Schwerpunkte hat.

Im zweiten Teil des Ratgebers geht es um das Thema gesunde Gewichtsreduktion.

Der dritte Teil befasst sich dann damit, wie das erreichte Kérpergewicht auf ange-
nehme, stressfreie und lebensbereichernde Art dauerhaft gehalten werden kann.
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Im Anschluss finden Sie noch viele leckere rein pflanzliche Rezepte, sowie prakti-
sches Zusatzwissen fiir eine gesunde Ernahrung.

Kurze Zeit nach dem Start der ersten Stufe werden Sie sicher schon Veranderun-
gen an lhrem Korpergewicht feststellen. Es wird kontinuierlich und langsam her-
unter gehen. Zeitweilig wird die Gewichtsreduktion aber auch ins Stocken gera-
ten. Das ist vollkommen normal und kein Grund zur Beunruhigung. Geben Sie
lhrem Kérper einfach die notige Zeit sich an das leichtere Gewicht zu gewéhnen
und machen Sie weiter. Irgendwann geht es dann von ganz alleine wieder vor-
warts.
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Wichtige Kriterien zur Erfolgskontrolle

Eine erfolgreiche Gewichtsreduktion kdnnen Sie nicht nur an der Waage ablesen.
Denn eigentlich misste es nicht Gewichtsreduktion, sondern Fettreduktion in Zu-
sammenhang mit Muskelaufbau heilRen.

So kann es beispielsweise passieren, dass sich auf lhrer Waage eine ganze Zeit
nichts tut, Sie aber trotzdem Korperfett abbauen. Das merken Sie meist daran, dass
insbesondere Hosen lockerer sitzen oder nicht mehr passen. Wenn Sie dann auch
noch Sport treiben oder sich anderweitig moderat bewegen, baut der Kérper Mus-
keln auf. Und da Muskelzellen mehr wiegen als Fettzellen, passiert trotz der vielen
korperlichen Veranderungen, auf der Waage augenscheinlich nichts.

Bevor Sie mit der Gewichtsreduktion beginnen, fertigen Sie sich bitte ein Messblatt
an und kaufen Sie sich eine gute Waage. Die Waage sollte folgende Werte fiir Sie
erfassen: Gewicht, Korperfett, Muskelmasse und Korperwasseranteil. Zusatzlich
besorgen Sie sich bitte in einem Handarbeitsgeschaft ein MaRband, damit Sie in
regelmadligen Abstdanden lhren Bauchumfang messen konnen. Alle Messungen
tragen Sie alle 14 Tage in eine Tabelle ein:

Datum der Messung

Gewicht in kg

Korperfettanteil in %

Korperwasseranteil in %

Muskelgewicht in kg

Muskelanteil in % (Muskeln x 100 / Gewicht)

Bauchumfang in cm

BMI (Gewicht / KérpergroRe?)

Damit Sie die Messergebnisse fiir sich besser interpretieren kénnen, sind hier ein
paar wichtige Anhaltspunkte fir Sie:
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Kérperwasseranteil in %

Manner Frauen

60-65 50-55

S ereresanei rauenin’s[Korperetanieivamerin%
Alter gut mittel hoch gut mittel hoch
2024 221 25,0 14,9 19,0
2529 22,0 25,4 16,5 203
3034 22,7 26,4 18,0 21,5
3539 24,0 27,7 19,3 22,6
40-44 256 29,3 20,5 23,6
4549 273 30,9 21,5 24,5
50-59 29,7 33,1 22,7 25,6
>60 30,7 34,0 23,3 26,2
S sk P
Alter niedrig erniedrigt glnstig erhoht

20-39 S5 57-63 63-75 >75
40-59 <5505 56-62 62-73 >73
60-79 [SE1 54-60 60-72 >72

- Muskelanteil Manner in %

Alter niedrig erniedrigt  glnstig erhoht
20-39 | 71-76 76-88 > 88
40-59 <68 68-74 74-85 > 85
60-79 < 66 66-71 71-83 > 83







Ich stell dann mal um

In 8 kleinen Schritten zu mehr Gesundheit und einem besseren Korpergefiihl



Einflihrung

Dieser erste Teil meines Ratgebers zur gesunden Gewichtsreduktion wird Ihnen
dabei helfen, Schritt fur Schritt lhr Essverhalten zu verandern. Denn eine gesunde
vollwertige Erndhrung ist die Grundvoraussetzung fiir eine erfolgreiche und vor
allem langfristige Gewichtsreduktion.

Bitte gehen Sie geduldig mit sich und Ihrem Koérper um. Sowohl lhre Ess- und Be-
wegungsgewohnheiten als auch lhr Ubergewicht sind in der Regel nicht von heute
auf morgen gekommen. Etwas, was sich Uber Jahre oder gar Jahrzehnte aufgebaut
beziehungsweise an Verhaltensweisen gefestigt hat, braucht auch eine Weile, bis
es wieder abgebaut oder verandert ist.

Sie brauchen hier in diesem ersten Teil, wie auch in den nachstehenden, keine Ka-
lorien zu zdhlen oder Nahrwerttabellen auswendig zu lernen! Sie werden aber mit
der Zeit ein besseres Geflhl fir gesunde Nahrungsmittel erhalten und am Ende
stellen Sie intuitiv flr sich fest, was lhrem Kérper wirklich gut bekommt.

Da neben der Auswahl der Nahrungsmittel auch die Art des Essverhaltens fir lhre
Gesundheit wichtig ist, sind hier schon mal ein paar wichtige Hinweise vorweg:

Essen Sie in einer Umgebung, in der Sie sich wohlfiihlen!

Das bedeutet jedoch nicht, dass sie sich vor den Fernseher oder den Computer
setzen und die Mahlzeit nebenbei und unkonzentriert in sich hinein schlingen. Es
bedeutet viel mehr, dass Sie sich den Tisch schon decken und den Ort, an dem Sie
lhre Mahlzeiten einnehmen zu lhrem Wohlflihlort machen.

Essen Sie, wenn maglich, in Gesellschaft!
Insbesondere fiir Familien mit Kindern ist es wichtig, dass sie wenigstens einmal am
Tag gemeinsam essen! Denn Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme, es ist Kommu-
nikation und Genuss. Im Job gehen Sie am besten von lhrem Arbeitsplatz weg! Su-
chen Sie sich einen Ort oder einen Platz in oder auRerhalb des Gebdudes. Lassen

Sie lhre Mahlzeit zu einem besonderen Teil Ihres Tages werden.

Kauen Sie lhre Nahrung lange und griindlich!
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Bereits im Mund finden die ersten wichtigen Verdauungsprozesse statt, daher ist
das Kauen ein wichtiger Vorgang fiir lhre Gesundheit. Durch das stetige Kauen wird
die Speichelproduktion angeregt. Je mehr Speichel im Mund produziert wird, umso
flissiger wird die aufgenommene Nahrung und umso besser kann sie vom Magen
und Darm weiter verarbeitet werden.

Lesen Sie nicht nur, sondern handeln Sie!

Diesen praxisorientierten und niitzlichen Ratgeber nur zu lesen und anschlielRend in
den unendlichen Weiten Ihres Biicherregales verschwinden zu lassen, wird Sie nicht
weiter bringen! Gehen Sie jeden einzelnen Schritt, damit Sie flr lhre Gesundheit
viel herausholen und auch jetzt schon an der einen oder anderen Gewichtsschrau-
be drehen kénnen.

Wenn Sie dauerhaft |hr Gewicht reduzieren méchten und damit lhren Gesundheits-
zustand verbessern wollen, dann ist eines unabdingbar:

Ubernehmen Sie Verantwortung!

Ubernehmen Sie Verantwortung fiir sich selbst!
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Veranderungen

Gleich am Anfang mache ich Sie
mit jemandem bekannt, der Ihnen
sicher vertraut ist. Darf ich vor-
stellen? Hier ist Ihr ,innerer
Schweinehund”.

Eigentlich ist er ein ganz lieber
und entspannter Zeitgenosse.
Zufrieden mit den Dingen so wie
sie laufen und gliicklich mit all den
seit Jahren gewachsenen und
bestdandigen Gewohnheiten.

Stellen Sie sich nun einmal lhren
inneren Schweinehund vor, wie er
da ganz gemiitlich auf seiner Lieb-
lingskuscheldecke vor der immer
warmen Heizung liegt. Vor ihm
liegt sein, seit Jahren innig gelieb-
tes Lieblingsspielzeug. Wenn er mal sein Geschaft erledigen muss, gehen Sie mit
ihm immer dieselbe gewohnte Stecke spazieren und, weil er es so gerne mag, ge-
ben Sie ihm immer dasselbe Futter. Dass seine Decke bereits ganz verschlissen und
|6chrig ist, die Heizung immer knackt und knistert, sein Lieblingsspielzeug inzwi-
schen stinkt und mit Keimen verseucht ist, interessiert ihn nicht. Genauso wenig
interessiert ihn die Tatsache, dass er auf einer anderen Spaziergehstrecke mehr
zum Schniiffeln und Erleben hatte. Er findet seinen Platz klasse und auch alles an-
dere drum herum geféllt ihm einfach nur gut.

Und jetzt kommen Sie ins Spiel: Sie wollen ihm die Lieblingsdecke wegnehmen, um
diese gegen eine bessere einzutauschen, das Spielzeug kassieren Sie auch ein und
wenn Sie schon mal dabei sind, kénnen Sie Ihrem Schweinehund auch gleich einen
anderen Platz zuweisen. Eine neue Gassi-Strecke wollten Sie schon lange mal ein-
fliihren und das Futter und die Leckerlis, das haben Sie neulich erst gelesen, sind
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