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10. Fortsetzung
Wer jedoch so erzogen war wie die

Queen, für den musste das Vergnügen im-
mer hinter der Pflicht zurücktreten. Hät-
te sie das Gefühl, zum Lesen verpflichtet
zu sein, so könnte sie es reinen Gewis-
sens tun, und jegliches auftretende Ver-
gnügen würde dabei die Nebenrolle spie-
len. Aber warum ergriff die Literatur jetzt
von ihr Besitz? Darüber sprach sie nicht
mit Norman, denn sie merkte, es hatte vor
allem damit zu tun, wer sie war, welche
Stellung sie innehatte.

Der Reiz des Lesens lag in seiner In-
differenz: Literatur hatte etwas Erhabe-
nes. Büchern war es egal, wer sie las oder
ob sie überhaupt gelesen wurden. Vor ih-
nen waren alle Leser gleich, auch sie
selbst. Die Literatur, dachte sie, ist ein

Commonwealth; Bücher darin die Re-
publiken. Tatsächlich hatte sie die-sen
Ausdruck, die Republik der Bücher, schon
mehrfach gehört – bei Examensfeiern,
Ehrendoktorverleihungen und derglei-
chen –, ohne genau zu wissen, was damit
gemeint war. Zu jener Zeit hatte sie jeg-
liche Erwähnung wie auch immer gear-
teter Republiken, noch dazu in ihrer Ge-
genwart, als leicht beleidigend oder zu-
mindest taktlos empfunden. Erst jetzt be-
griff sie, was die Worte bedeuteten. Bü-
cher buckelten nicht. Alle Leser waren
gleich, und das erinnerte sie an ihre frü-
hen Lebensjahre. Einer der aufregends-
ten Momente ihrer Jugend war die Sie-
gesnacht am Ende des Zweiten Welt-
krieges gewesen, als sie und ihre Schwes-
ter sich aus dem Palast geschlichen und

unerkannt unter die feiernde Menge ge-
mischt hatten. Etwas Ähnliches geschah
beim Lesen, spürte sie. Es war anonym,
gemeinsam und allgemein. Und da sie ein
Leben hinter Schranken verschiedenster
Art geführt hatte, verlangte es sie nun ge-
nau danach. Auf diesen Seiten, zwischen
diesen Buchdeckeln konnte sie uner-
kannt umherschweifen.

Solche Zweifel und Selbstbefragun-
gen waren jedoch erst der Anfang. Nach-
dem sie sich wieder gefangen hatte, kam
es ihr nicht mehr so eigenartig vor, dass
sie lesen wollte, und die Bücher, denen
sie sich so vorsichtig genähert hatte, wur-
den ihr Element.

Eine der wiederkehrenden Pflichten
der Queen war die Eröffnung des Parla-
ments, und bisher hatte sie diese Aufga-
be nie besonders lästig gefunden, son-
dern sogar genossen: An einem klaren
Herbstmorgen die Mall entlang kut-
schiert zu werden war auch nach fünfzig
Jahren noch eine Freude. Nun nicht mehr.
Ihr graute vor den zwei Stunden, die das
Prozedere in Anspruch nahm, auch wenn

sie glücklicherweise in der Karosse fuh-
ren und nicht im offenen Wagen, sodass
sie ihr Buch mitnehmen konnte. Das
gleichzeitige Lesen und Winken be-
herrschte sie inzwischen recht gut, es kam
nur darauf an, das Buch unterhalb der
Fensterkante zu halten und sich auf die
Buchstaben zu konzentrieren, nicht auf
die Menschenmenge. Dem Herzog gefiel
das natürlich ganz und gar nicht, aber
meine Güte, es half.

Das war ja alles schön und gut, doch
als sie jetzt in der Kutsche saß, die Ko-
lonne sich im Vorhof des Palastes auf-
gestellt hatte und fertig zum Abmarsch
war, merkte sie beim Aufsetzen der Bril-
le, dass sie das Buch vergessen hatte. Und
während also der Herzog in seiner Ecke
schäumt und die Postillions nervös wer-
den, während die Pferde trappeln und die
Geschirre klirren, wird Norman auf sei-
nem Mobiltelefon angerufen. Die Wach-
soldaten rühren sich, die Kolonne war-
tet. Der verantwortliche Offizier schaut
auf die Uhr. Zwei Minuten über die Zeit.

Fortsetzung folgt

Horoskop
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STEINBOCK (22.12.-20.01.)
Tagestendenz: ***

Der Vollmond in der Jungfrau bringt Ihre
besten Seiten zum Vorschein: Sie handeln
zielgerichtet und pragmatisch, legen dabei
aber auch vielWert auf Qualität und ein ge-
lungenes Ergebnis. Ihre Herangehensweise
und Ihr Auftreten wirken authentisch.

WASSERMANN (21.01.-19.02.)
Tagestendenz: **

Das für den Wassermann typische Unab-
hängigkeitsbedürfnis schlägt heute ganz
bei Ihnen durch. Sie fühlen sich daher viel
leichter als sonst in Ihrer Freiheit einge-
schränkt und reagieren darauf mit Un-
willen und auch Trotz.

FISCHE (20.02.-20.03.)
Tagestendenz: ***

Heute gilt es für Sie eine Entscheidung zu
fällen, was Ihnen der Mond in Opposition
zur Sonne nicht gerade leicht macht,weil es
Ihnen nicht gelingt, sich klar zu positionie-
ren. Scheuen Sie sich deshalb nicht, sich die
Meinung Ihrer Mitmenschen anzuhüren.

WIDDER (21.03.-20.04.)
Tagestendenz: ***

Heute sind Sie in der Liebe herausgefor-
dert, Spannungen mit Geduld auszuhal-
ten. Venus macht es Ihnen dabei nicht
leicht:Widder mit Partner geraten leicht in
eine Auseinandersetzung, Single-Widdern
ist das Liebesglück heute weniger hold.

STIER (21.04.-21.05.)
Tagestendenz: *****

Die Tendenz des gestrigen Tages verstärkt
sich, denn unter dem Vollmond in Ihrem
Haus des Spiels, der Kreativität stürzen
Sie sich geradezu ins Vergnügen, in eine
neue Liebe. Bei Männern des Zeichens
Stier ist die Zeugungskraft erhöht.

ZWILLINGE (22.05.-21.06.)
Tagestendenz: ****

Durch die erstarkende Sonne gewinnen
Sie heute Ihre Kraft und Ihr Selbstbe-
wusstsein zurück. Sie treten viel mit der
Auflenwelt in Kontakt und freuen sich be-
sonders an Unterhaltungen mit fremden
Personen.

KREBS (22.06.-22.07.)
Tagestendenz: ***

Die Sonne befindet sich an diesem Don-
nerstag in Opposition zum Mond, was in
Ihnen eineVielzahl gegensätzlicher Gefüh-
le auslösen kann.Vielleicht haben Sie in ei-
nem Moment das Gefühl alle Brücken hin-
ter sich abbrechen.

LÖWE (23.07.-23.08.)
Tagestendenz: ***

Heute kann sich Ihre Partnerschaft weiter
entwickeln. Auslöser kann eine nun auf-
brechende Auseinandersetzung sein.Wenn
Sie im Streitgespräch nun ehrlich sind und
zugleich fair bleiben, kann der Konflikt
beigelegt werden.

JUNGFRAU (24.08.-23.09.)
Tagestendenz: ****

Zum internationalen Frauentag findet ein
Vollmond in Ihrem Zeichen statt. Sie füh-
len sich heute im Vollbesitz Ihrer Kräfte
und können jedesVorhaben angehen,wobei
Sie besser beraten sind, einen weiblichen
Weg zu wählen.

WAAGE (24.09.-23.10.)
Tagestendenz: ***

Mars weckt in Ihnen heute das Feuer der
Leidenschaft. Obwohl Sie in dieser Stim-
mung Ihrem Partner eigentlich nur Ihre
Zuneigung zeigen wollen, schießen Sie un-
ter dem Einfluss des Planeten etwas über
Ihr Ziel hinaus. !

SKORPION (24.10.-22.11.)
Tagestendenz: ***

Sonne und Mond fordern Sie dazu heraus,
sich den Konflikten mit Ihren Eltern zu
stellen, denn die Chancen stehen gut, diese
jetzt zu lösen. Sie sollten aber nicht einfach
trotzig auf Ihrem Standpunkt beharren,
sondern auch deren Sichtweise einnehmen.

SCHÜTZE (23.11.-21.12.)
Tagestendenz: ***

Sie sind gefordert, ihre Autonomie einem
guten Freund gegenüber zu verteidigen.Da
die betreffende Person Sie ungefragt in ei-
ner Unternehmung eingeplant hat, fühlen
Sie sich, als nach Unabhängigkeit streben-
der Schütze, vor den Kopf gestoßen.

Abnehmen ohne Jojo-Effekt
Das dicke Ende kommt fast immer: Diäten sind ein echter Figur-Killer – Biologisches Wohlfühlgewicht statt Kampf gegen den Körper

Von Constanze Werry

Glücklich steht man vor dem Spiegel – fünf
Kilo runter, das macht stolz. Doch schon
wenige Wochen später drückt der Hosen-
bund schon wieder und wenn es ganz
schlecht läuft, bekommt man zu guter Letzt
den Hosenknopf gar nicht mehr zu. Nahe-
zu jeder hat in seinem Leben bereits ein-
mal Bekanntschaft mit dem Jojo-Effekt ge-
macht. Stellt sich die Frage: Kann man
überhauptohneJojo-Effektabnehmen?Das
ist schwierig. Vor allem Diäten provozie-
ren das Rauf und Runter des Gewichts.

„Mittel- bis langfristig bewirken alle
zeitlich begrenzten ,Schlankheitskuren’
aufgrund des künstlich erzeugten Man-
gelsdasGegenteil:Siemachendicker“,sagt
derErnährungswissenschaftlerUweKnop.
Denn während der Diät braucht der Kör-
perwenigerEnergie,derStoffwechselfährt
herunter – der Grundumsatz sinkt – und
arbeitet sozusagen auf Sparflamme.
„Wenn man dann nach einer Diät wieder
in die alten Essgewohnheiten zurückfällt,
nimmt man auch wieder schnell an Ge-
wicht zu – der Körper ist im sogenannten
Hungerstoffwechsel und speichert die
Energie als Reserven für ,schlechte Zei-
ten’“, erklärt Dr. Lisa Hahn von der
Dr. Rainer-Wild-Stiftung in Heidelberg.

Dieses Rauf und Runter bedeute für
den Körper Stress. Muskelmasse werde
vermehrt abgebaut und Fett verstärkt in
die Zellen eingelagert, so Hahn. Die hö-
here Gewichtszunahme nach einer Diät
verstärke wiederum den Wunsch nach ei-
ner erneuten, schnellen Gewichtsredu-
zierung und der Kreislauf beginne von
vorn. Gerade auch die psychische Kom-
ponente empfinden viele Betroffenen als
besonders quälend.

Um dauerhaft schlank oder schlanker
zu bleiben, gibt es nur eins: Die Energie-
bilanz muss stimmen. Das heißt, der Kör-
per darf nicht weniger Energie verbrau-
chen, als er aufnimmt. „Allerdings ist es
schwierig herauszufinden, wie viel Ener-
gie der Körper benötigt“, so Knop. Denn
das kann individuell sehr unterschiedlich
sein. „Große, Kleine, Dicke, Dünne – die
Statur ist genauso festgelegt, wie die
Haarfarbe“, ist Knop überzeugt. Er spricht
von einem „natürlichen Gewicht“, dem

biologischen Wohlfühlgewicht, das schät-
zungsweise zwischen ein bis drei Kilo
schwanke und sich im Lauf des Lebens än-
dern kann. Dieser „Set-Point“ werde er-
reicht, wenn man nur dann esse, wenn man
echten Hunger verspüre und sich dann
entsprechend der Lust satt esse.

Wer sich mit seinem „natürlichen
Gewicht“ nicht anfreunden könne und
abnehmen wolle, müsse sich darüber im
Klaren sein, dass er einen stetigen Kampf
gegen seinen Körper führen müsse. Für

tatsächliches Übergewicht sei, laut
Knop, in vielen Fällen das sogenannte
emotionale Essen verantwortlich. Dann
müsse man herausfinden, was mit dem
Essen kompensiert werde – etwa Stress,
Angst oder Trauer.

In vollwertiger Kost sieht dagegen Sil-
ke Restemeyer von der Deutschen Ge-
sellschaft für Ernährung eine Möglich-
keit,umdenJojo-Effektzuumgehen.„Wer
abnehmen möchte, braucht also keine spe-
zielle Diät, sondern eine vollwertige Kost,
die im Energiegehalt reduziert ist“, er-
läutert sie. Übergewichtige sollten bei den
tierischen Produkten, vor allem bei
Fleisch, Wurst und Käse Maß halten und
auf fettarme Varianten zurückgreifen.
Dafür seien reichlich Gemüse, Obst, Voll-
korngetreideprodukte sowie Kartoffeln
erlaubt und erwünscht. Wichtig sei au-

ßerdem eine fettarme
Zubereitung.

Neben der richti-
gen Ernährung dürfe
die Bewegung nicht zu
kurz kommen. Mehr
Bewegung im Alltag
unterstütze das Ab-
nehmen und steigere
das Wohlbefinden.
„Wenn Sie auf diese
Weise abnehmen, hal-
tenSieanschließendIhr
Gewicht besser, weil
Ihr Stoffwechsel nicht
auf ,Sparflamme‘
läuft“, so Restemeyer.

Ähnlich sieht das
auch Dr. Lisa Hahn.
„Der Jojo-Effekt lässt
sich dadurch umge-
hen, dass beim Wunsch
nach einer Gewichts-
reduzierung die Nah-
rungs- und damit
Energiemenge lang-
sam reduziert wird.
Dadurch verfällt der
Körper nicht so rasch
in den Hungerstoff-
wechsel.“ Zusammen
mit ausreichend Be-
wegung könne so die
Muskelmasse erhalten

bleiben und langsam abgenommen wer-
den. Auch eine zu schnelle Gewichtsab-
nahmegelteeszuvermeiden.„Einbiszwei
Kilogramm pro Monat – viel schneller
sollte es nicht gehen. Denn je langsamer
man abnimmt, desto mehr gewöhnt man
sich an die neue Art zu essen und so hält
die Gewichtsreduzierung länger.“

Uwe Knop kann sich damit nicht an-
freunden: „Diät oder Ernährungsum-
stellung – wenn es mit einer negativen
Energiebilanz funktioniert, ist das nur
Wortspielerei.“ So oder so – in zwei Din-
gen sind sich die Experten einig: Diäten
führen früher oder später unausweich-
lich zum Jojo-Effekt. Und: Das Problem
ist nicht das Abnehmen, sondern, das Ge-
wicht zu halten. Den Jojo-Effekt dabei zu
umgehen ist möglich – doch dafür ist je-
de Menge Disziplin nötig.

Rauf und runter: Abnehmen ist oft nicht das Problem, das Gewicht zu halten ist häufig viel schwieriger. Foto: dpa

Studentenfutter hilft beim Konzentrieren
Auch Saftschorlen unterstützen die Leistungsfähigkeit

dpa/tmn. Ausreichend trinken und eine
ausgewogene Zwischenmahlzeit sind der
Schlüssel zu optimaler Konzentration.
„Bereits bei geringem Flüssigkeitsmangel
kann die Konzentration erheblich einge-
schränkt sein“, warnt Stefan Lux, Oeco-
trophologe von der Deutschen Hochschule
für Prävention und Gesundheitsmanage-
ment in Saarbrücken.

Geeignet seien Getränke mit einem
Kohlenhydratanteil von etwa fünf Prozent
wie Saftschorlen oder klassisches Mine-

ralwasser, je nach Vorliebe mit oder ohne
Kohlensäure. Als Zwischenmahlzeit bie-
ten sich Nüsse beziehungsweise Stu-
dentenfutter und ein belegtes Vollkorn-
brot mit Butter, Frischkäse und Gur-
kenscheiben an. Sie sind wesentlich bes-
ser als Traubenzucker. „Der Vorteil des
Studentenfutters, das aus Nüssen und
Rosinen besteht, beziehungsweise der
Brotmahlzeit ist, dass diese auch gesun-
de Fette und wichtige Proteine als Bau-
stoffe für das Gehirn liefern“, betont Lux.

Ein weiterer Vorteil sei der Gehalt
an wichtigen B-Vitaminen und Mine-
ralstoffen wie Magnesium, Kalium,
Natrium und Kalzium, die die Ge-
dächtnisleistung aktivieren. „Diese sind
im Traubenzucker nicht enthalten.“ Die
Freisetzung der enthaltenen Kohlen-
hydrate ist Lux zufolge außerdem
gleichmäßiger. Sie unterliegt also nicht
so starken Schwankungen. Damit sei
gewährleistet, dass die Konzentration
gleich hoch bleibt.

WOHLFÜHLTIPP

Selbstmitleid ade

Denken Sie manchmal, dass Sie es
schlechter haben als alle anderen? Dass
Sie benachteiligt sind? Schluss damit –
und zwar sofort! Sie sind so, wie Sie sind
und das ist wunderbar! Nehmen Sie ihr
Leben in die Hand. Leben Sie jetzt und
freuen Sie sich auf die Zukunft, denn die
können Sie aktiv mitgestalten. Egal was
gestern oder vor zwei Jahren war. Tipp:
Machen Sie eine Liste, was Ihre nächs-
ten Ziele sind und wie Sie sie erreichen
können, ohne verbissen oder kampf-
hennenmäßig unterwegs zu sein. (cs)

LEICHT UND LECKER

Spaghetti mit Chili-Garnelen
Zutaten für 2 Portionen:

120 g Spaghetti
300 g Garnelen
500 g Cocktailtomaten
2 Knoblauchzehen
2 Chilischoten
2 EL Olivenöl
4 EL Zitronensaft
2 TL gehacktes Basilikum
2 TL gehackte Petersilie
Salz und Pfeffer

Zunächst die Chilischoten und Knob-
lauchzehen putzen und fein hacken –
anschließend mit dem Olivenöl und
Zitronensaft verrühren. Nun die kü-
chenfertigen Garnelen darin mari-
nieren und für etwa eineinhalb Stun-
den ziehen lassen. In der Zwischen-
zeit die Spaghetti in reichlich Salz-
wasser bissfest kochen. Außerdem die
Cocktailtomaten waschen, halbieren
und den Strunk entfernen. Nun die
Garnelen in einer Pfanne für etwa drei
Minuten anbraten, anschließend Spa-
ghetti und Nudeln dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken – die Kräu-
ter untermischen. Guten Appetit!
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