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Die Wohlfuihl-Diat

SCHLANK OHNE VERBOTE Setzen Sie sich nicht unter Stress, essen Sie einfach, was Sie mogen. Die
Erfahrung zeigt: Wer auf seine korpereigenen Ess-Signale hort, ist gliicklicher und gestinder

itden Jahren kamen die Pfunde
M —und wuchsen getreulich. Lan-

ge Zeit stand deshalb Ingrid
Schrader, Vital-Coach aus Herzebrock bei
Giitersloh, mit ihrer Figur und ihrer
Erndhrung aufKriegsful3. »Ich fiihlte mich
immer unsicherer und unattraktiver, wah-
rend gleichzeitig der Zeiger der Waage
weiter in die falsche Richtung Kkletterte«,
gesteht die Mutter zweier Kinder.

Die 50-Jdhrige verbannte Kohlenhyd-
rate, versuchte es mit Didten — die Waage
allerdingslie® das alles kalt. Stindig nag-
te das schlechte Gewissen, weil sie ver-
meintlich zu viel oder »das Falsche« gefut-
tert hatte. Bis es eines Tages ,Klick‘ im
Kopf machte und die Buchautorin (»Le-
ben a la carte«, Verlag KSB Media) er-
kannte, warum sie nicht abnahm. »Ich
war eine Stress-und Frustesserin, wollte
schlechte Gefiihle durch Essen kompen-
sieren. Essen war eine Art seelisches
Trostpflaster geworden.«

GEFAHR ERKANNT, FEHLER VERBANNT
Ingrid Schrader nahm sich mehr Zeit zum
bewussten Essen und gestattete sich ab so-
fort alle Nahrungsmittel. Selbst Kohlen-
hydrate sind heute nicht mehr tabu. »Ich
habe gemerkt, dass ich sie brauche.«Din-
kel-Pizza kommt ebenso auf den Tisch wie
Rindersteak, Salate oder auch einmal ein
Stiick Kuchen. Oberste Prioritédt hat aller-
dings Stressbewaltigung. Wird es hek-
tisch, atmet sie erst einmal ganz tief
durch, statt zur Schokolade zu greifen;
zusétzlich joggt sie, um Stresshormone
ab- und Gliickshormone aufzubauen.
»Mein Umgang mit Stress hat sich geédn-
dert, meine Einstellung zu meiner Figur
auch. Ich bin jetzt viel zufriedener und
muss schlechte Gefiihle nicht mehr mit
Essen betduben, freut sich die Autorin.
PFUNDIGE BILANZ Im Jahr 1608
empfahl der britische Dichter Sir John Ha-
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rington in seinem Werk »The Englishman’s
Doctor« als wichtigsten Gesundheitstipp,
sich an »Doktor Ruhe, Doktor Frohlich
und Doktor Diét« zu halten. Mehr als 400
Jahre spater schworen die Deutschen vor
allem auf den Letztgenannten: Fast 80
Prozent aller Deutschen haben schon ein-
mal versucht, durch eine Didt abzuneh-
men. Mehr als die Hélfte kasteit sich laut
einer Umfrage in der Hoffnung, sich
gesiinder zu fiihlen; mehr als ein Drittel,
um danach besser auszusehen. Was ein
solches Abspeck-Experiment bringt, er-
mittelte die Gesellschaft fiir Konsumfor-
schungim Auftrag des Eschborner Ernah-
rungswissenschaftlers Uwe Knop (www.
echte-esser.de): Ein Jahr nach ihrer Diit

wog die Halfte der Teilzeit-Hungerk{inst-
ler genauso viel wie vorher, knapp ein
Viertel hatte sogar an Gewicht zugelegt.

EVOLUTIONS-SPEICHER Unsere Ur-
zeit-Gene sind auf Fettspeicherung zur
Vorratshaltung angelegt. Der Evolution
ist aber entgangen, dass moderne Men-
schen nur noch Schniappchen im nahen
Supermarktjagen, nicht aber ihrem Essen
schweil3treibend etliche Kilometer hinter-
herrennen miissen. Das dicke Ende: Wer
kurzfristig durch eine der zahlreichen
Didten sichtbar abspeckt, muss meist
anschlieend entsetzt feststellen, dass
aufféllig schnell neue Fettpolsterchen an
Bauch und Hiiften wuchern. »Die aus-
gehungerten Zellen haben sich dann mit
dem Jo-Jo-Effekt gerdcht«, sagt Uwe
Knop.

PROGRAMM-FEHLER »Die kiinstlich
erzeugte Hungersnot bei einer Diét pro-
grammiert Hirnfunktionen um, was dazu
fiihrt, dass man nach einer Diét oft hung-
riger ist und schneller zulegt als vor der
Abspeck-Kur«, erklart der Erndhrungs-Ex-
perte und Buchautor (»Hunger & Lust«, »

BEFRAGUNG Was sind die Grinde fiir Diaten
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Essen war fiir mich eine Art seelisches
Trostpflaster geworden.«,

Ingrid Schrader, Autorin und Vital-Coach (http://vitalinum.de)
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Selbsttest

Wie gut funktioniert
lhr Kbrper?

Uber den Einfluss der
Sattigungshormone

[1] Wenn Sie angefangen haben,
Schokolade zu essen: Bleibt es bei
einem Stlckchen, oder muss gleich
die gesamte Tafeldran glauben?

[2] Haben Sie schon kurz nach dem
Essen wieder Hunger, vor allem auf
etwas SlBes?

(] Lassen Sie im Restaurant mal
Reste auf dem Teller liegen oder
essen Sie auch dann alles auf,
wenn Sie sich satt fihlen?

[4] Gehen Sie jeden Mittagin die Kan-
tine zum Essen, auch wenn Sie
eigentlich keinen Hunger haben und
lieberan der frischen Luft waren?

[2] Haben Sie das Gefiihl, Sie miiss-
ten standig Kekse, Salzstangen oder
SuBigkeiten knabbern, damit Sie
sich besserkonzentrieren kénnen?

(6] Verkneifen Sie sich trotz HeiB-
hunger den Genuss mancher Nah-
rungsmittel (z.B. Currywurst, Sahne-
torte), weil Sie diese als ungesund
oder figurgefahrlich einstufen?

[7] Bevorzugen Sie Light-Produkte
und ersetzen Sie vermeintlich un-
gesunde Nahrstoffe wie Fett oder
Zucker durch Ersatzstoffe wie
Margarine oder SuBstoff?

AUSWERTUNG Mehr als drei Mal
»Ja«: lermutlich ist die Balance von
Hunger-und Sattigungshormonen
schon gestort. Horen Sie mehr auf
lhren Korper: Ist er nicht hungrig,
fallt der Kantinengang eben aus.
Schreit der Korper nach Currywurst,
braucht er vermutlich gerade ner-
venstarkende Fette oder Lycopin
aus dem Ketchup. Trauen Sie Ihrem
Bauchgeftihl, verkneifen Sie sich
Ernéhrungs-Verbote!
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Optik Didt-Ratgeber und Waagen verstdrken nur den Gewichtskontrollzwang. Wer
das GeniefSen verlernt, wird ungeniefSbar. Das hdilt keiner lange durch

Books on Demand). Tatsachlich hatten
Forscher der australischen Universitét
Melbourne herausgefunden, dass noch
ein Jahr nach einer Diét die Blutspiegel
von Hungerhormonen wie Ghrelin erhéht
sind, was die Hungergefiihle verstarkt
und die Gewichtszunahme fordert. Folge-
richtig litten die Studien-Probanden un-
ter starkeren Hunger-Attacken als vor der
Abspeck-Kur.

GEFUHLS-FALLE »Die Menschen
miissen wieder lernen, auf die echten
Hunger-und Séttigungs-Signale ihres Kor-
pers zu horen, statt erst zu viel zu essen
und sich dann dafiir zu bestrafenc, sagt
Uwe Knop. Dazu miissten sie sich aber erst
einmal klarmachen, warum sie iberhaupt
essen, denn: »Wer stiandig isst, weil er ge-
stresst ist, sich minderwertig fithlt oder
ungliicklich ist, der verwirrt das korper-
eigene Signalsystem der Hunger- oder
Sattigungs-Hormone und nimmt zu.«

VERBOTE SIND EIN DICKMACHER

Wie stark der Einfluss der Gefiihle auf das
Gewicht sein kann, schildert Experte
Knop am Beispiel eines einst stark iiber-
gewichtigen Pfarrers, den er in einer Talk-
show kennenlernte. »Der Mann hatte
gigantische 150 Kilo abgenommen, nur
weil ihn erstmalig eine Frau trotz seiner
Figur akzeptiert hatte. Danach begann
der Pfarrer, auf seinen Korper zu horen,
ald nur noch, wenn er wirklich Hunger
hatte —und nahm ohne jegliche gezielte

Diat konstant ab. Bis heute hat er sein
Gewicht gehalten.«

VERBOTS-PFUNDE Die grofdte Hiift-
gold-Gefahr aber lauert in den zahlrei-
chen Verboten, die Kernpunkt fast aller
Diaten sind. Uwe Knop: »Verbote setzen
den Korper unter Stress—und erh6hen das
Verlangen nach dem Verbotenen. Verbie-
tet man einem Kind, von den SiiSigkeiten
aus dem Schrank etwas zu naschen, wird
sich das Kind sofort darauf stiirzen, sobald
die Eltern aus dem Haus sind.« Ahnliches
gelte auch fiir Erwachsene, die sich selbst
ein Verbot von Fetten, Zucker, Schokola-
de oder dhnlichem auferlegen. Irgend-
wann werden sie doch schwach, und dann
stresst das schlechte Gewissen.

Studien haben langst bewiesen: Wird
das Essen ohne Not reglementiert, etwa
durch Kalorienbegrenzung oder einge-
schrinkte Lebensmittelauswahl, essen die
Menschen mehr — und das kann zur
Gewichtszunahme fithren. Ganz gleich,
ob es sich um Erwachsene handelt, die
Kalorien zdhlen oder Nihrstoffanteile
berechnen miissen, oder um Kinder,
denen Naschen nur zu bestimmten Zeiten
erlaubt wird (Studie). »Je stirker man
Essen {iber den Verstand steuern will, des-
to starker werden die natiirlichen Instink-
te blockiert. Die Folge sind woméglich
Ess-Storungenc, sagt Uwe Knop.

AUSWEG INSTINKT-ESSEN Der
Erndhrungs-Fachmann pladiert dafiir,
seinen natiirlichen Instinkten und Ess-

Geliisten zu trauen. »Unser Korper weif3
genau, was er braucht, und darauf sollte
man sich verlassen.« Immerhin habe er fiir
diese tiberlebenswichtigen Instinkte
gleich zwei Gehirne: Das Kopf- und das
Bauchhirn. Die Gefahr, dass man sich von
morgens bis abends mit Currywurst oder
Schokolade vollstopft, sei gering. »Versu-
chen Sie doch mal, nur Schokoriegel zu
essen. Irgendwann hdangen Thnen die Rie-
gel buchstablich zum Hals heraus, und Thr
Korper schreit nach Fleisch, Gemiise und
Salat. Unsere Biologie verlangt Vielfaltim
Essen.« Bekommt der Korper diese,
stimmt auch wieder die Balance der
Appetit- und Sattigungshormone — und
auf Dauer auch das Gewicht.

Das hat auch Ingrid Schrader ge-
merkt: Kaum hatte sie aufgehort, stindig
an Didten, »ungesunde« Lebensmittel, ihr
Gewicht oder an ihre Problemzonen zu
denken, wurde sie nicht nur zufriedener,
sondern so ganz nebenbei auch schlan-
ker: Die 1,67 Meter grof3e Autorin trégt
heute Kleidergrof3e 38 und hat mit rund
62 Kilo Idealgewicht erreicht—ganz ohne
Stress und schlechte Laune. <

9% Kiinstliche
Hungersnot bei
einer Diat
programmiert
Hirnfunktionen um.

Man wird danach
dicker

Uwe Knop, Ernéhrungswissen-
schaftler und Buchautor

FRUHER SATT

NUSSE & OLE FUT-

TERN 30 Minuten
vor einer Mahlzeit sechs
Walnusshalften, 12 Man-
deln, ¥ Avocado oder ei-
nen Teeloffel Olivendl auf
einem Stlck Vollkornbrot
essen. Gesunde Fettsau-
ren aktivieren das Darm-
hormon Cholecystokinin
(CCK), ein Sattigungshor-
mon. Das Gehirn erhalt die
Meldung »Ich bin satt«
- schon isst man weniger.
Auch spatere Nasch-
Attacken bleiben aus.

GENUSSVOLL FRUH-

STUCKEN Wer auf
die morgendliche Mahlzeit
verzichtet, erhdht sein
Risiko fiir Ubergewicht.
Das ermittelte eine Lang-
zeitstudie des amerikani-
schen ,National Weight
Control Registry”. StiBes
wie Marmelade oder
Schokocroissant missen
nicht tabu zu sein: Wer
sUB frihstickt, hatim
Tagesverlauf weniger
HeiBhunger auf Schoko-
lade & Co.

KEINE KALORIEN

ZAHLEN! Wer st&n-
dig rechnen oder zahlen
muss, nimmt weniger ab.
Das belegte eine US-Stu-
die, in der eine Proban-
den-Gruppe auf den ge-
nauen Fett-, Kohlenhyd-
rat- und EiweiBanteil ihrer
Nahrung achten musste;
die zweite Gruppe
brauchte nicht darauf zu
achten. Die Nicht-Rech-
ner verloren langfristig
deutlich mehr Gewicht,
da sie instinktiv mehr sat-
tigende Nahrungsmittel
und somit weniger Kalo-
rien futterten.

Zehn Appetitbremsen

HINSETZEN ZUM

ESSEN! Wer durch
die StraBBen hetzt und da-
bei Asia-Food, Cheese-
cake oder Chicken Wings
spachtelt, produziert mehr
Hunger- als Sattigungs-
hormone. Folge: Baldige
erneute HeiBhunger-Atta-
cken. Belegt ist: Wer lang-
samer isst, wird schneller
satt.

ECHTE SUSSE BE-

VORZUGEN Von we-
gen sBer Genuss ohne
Reue: Zwar haben einige
StiBstoffe null Kalorien
und schmecken sifBer als
Zucker; zum Abnehmen
nutzen sie aber wenig.
StiBstoffe stehen zudem
im Verdacht, die Darm-
flora zu verandern, den
Zuckerstoffwechsel zu
storen, Nasch-Attacken
zu fordern und dick zu
machen. Besser Honig
ader Zucker wahlen.
Erzeugt im Anschluss
weniger Schoko-Gier.

KRAFTIG WURZEN

Gut gewdlrztes Es-
sen z.B. mit Ingwer und
Cayenne-Pfeffer kurbelt
den Stoffwechsel an, er-
hoht die Fettverbrennung
um bis zu 25 Prozent und
setzt weniger an (japani-
sche Studie]. Tipp: Zimt
auf den Kakao oderin den
Kaffee streuen. Senkt den
Blutzuckerspiegel, ver-
mindert die Sucht nach
SuBigkeiten.

7 STUNDEN SCHLAF

Wer kirzer schléaft,
wird eher dick: Kurzschla-
fer (max. finf bis sechs
Stunden Schlaf) legen
langfristig mehr Gewicht
zu als Langschléfer; eine

Stunde zu wenig Schlaf
|8sst den Body-Mass-In-
dex langfristigum 4,3
Prozent ansteigen. Ein
Schlafdefizit lasst den
Spiegel der Hormone
Ghrelin und Leptin, die
Appetit und Sattigungs-
gefihle steuern, abfallen.

23-CM-TELLER Das

ist derideale Teller-
Durchmesser, um schlank
zu bleiben, ermittelten
Forscher der ASM Univer-
sity Texas. Sind die Teller
groBer, essen wir rund 50
Prozent mehr.

SPORT DreiMalpro

Woche nach dem
Frihstiick 20 Minuten
Gymnastik, joggen oder
radeln: Macht pro Monat
zwei Kilo weniger (US-
Studie aus Colorado
Springs). Langfristig ver-
bessert regelmaBige
Bewegung die Fahigkeit
des Gehirns, Sattigungs-
Signale des Korpers
schneller zu empfangen
und zu verarbeiten.

STRESSABBAU 0b

Sport, Yoga, Medi-
tation oder Treffen mit
Freunden: Alles, was dem
Stressabbau dient, hilft
der Figur. Dauerstress
erhdht den Spiegel des
Stressharmons Cortisol
- und das fordert Heil3-
hunger-Attacken. Dauer-
gestresste Zwillinge leg-
ten bis zum Erwachse-
nen-Leben um biszu 17
Kilo mehr zu als ihre ent-
spannteren Geschwister.
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