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5. Fortsetzung
,,Kann ich mir vorstellen“, sagte der

Herzog.
,,Er ist sehr intelligent“, erklärte die

Queen.
,,Muss er auch“, sagte der Herzog, ,,bei

dem Aussehen.“
,,Tulip“, sagte die Queen später zu

Norman. ,,Komischer Name für einen
Hund.“

,,Es soll ja fiktional sein, Ma’am, al-
lerdings hatte der Autor im wirklichen
Leben auch einen Hund, einen Deut-
schen Schäferhund.“ (Er verriet ihr nicht,
dass der Queenie geheißen hatte.) ,,Es ist
also im Grunde eine verfremdete Auto-
biographie.“

,,Ach“, sagte die Queen. ,,Aber wa-
rum denn verfremdet?“

Norman dachte, wenn sie das Buch lä-
se, würde sie es schon merken, sagte das
aber nicht laut.

,,Keiner seiner Freunde konnte den
Hund leiden, Ma’am.“

,,Das Gefühl kenne ich sehr gut“, sag-
te die Queen, und Norman nickte ernst,
denn die königlichen Hunde waren all-
gemein nicht sehr beliebt. Die Queen lä-
chelte. Was war Norman doch für ein er-
staunlicher Fund. Sie wusste, dass sie
Menschen einschüchterte und hemmte,
und nur wenige Dienstboten benahmen
sich in ihrer Gegenwart natürlich. Nor-
man war zwar seltsam, aber ganz er selbst,
und er schien auch zu gar keiner Ver-
stellung in der Lage. Das war höchst sel-
ten.

Die Queen wäre womöglich weniger

erfreut gewesen, hätte sie gewusst, dass
Norman von ihrer Gegenwart so unbe-
eindruckt blieb, weil sie ihm so uralt vor-
kam, weil ihr königliches Geblüt von ih-
rem Alter ausgelöscht wirkte. Sie war
vielleicht die Königin, aber sie war auch
eine alte Dame, und da Norman seine ers-
ten Schritte in der Arbeitswelt in einem
Altenheim in Newcastle getan hatte,
konnten alte Damen ihn nicht schrecken.
Norman betrachtete sie zwar als Ar-
beitgeberin, aber ihres Alters wegen
ebenso sehr als Patientin wie als Köni-
gin, und beide musste man bei Laune hal-
ten. So dachte er allerdings nur, bis er be-
merkte, wie scharf ihr Verstand war und
wie verschwendet an ihre Aufgaben.

Außerdem jedoch war sie ein zutiefst
konventioneller Mensch, und als sie zu le-
sen anfing, kam ihr der Gedanke, sie soll-
te das vielleicht an einem Ort tun, der da-
für explizit vorgesehen war, nämlich in
der Palastbibliothek. Doch obwohl der
Raum Bibliothek hieß und auch tat-
sächlich Bücherregale alle Wände ein-
nahmen, wurde darin doch höchst selten,

wenn überhaupt, je ein Buch gelesen. Hier
wurden Ultimaten gestellt, Grenzen ge-
zogen, Gesangbücher kompiliert und
Ehen beschlossen, aber wenn man es sich
mit einem Buch gemütlich machen woll-
te, dann sicher nicht in der Bibliothek. Es
war sogar kaum möglich, dort etwas zum
Lesen in die Finger zu bekommen, denn
in den sogenannten offenen Regalen wa-
ren die Bücher hinter verschlossenen und
vergoldeten Gittern weggesperrt. Viele
von ihnen waren unbezahlbar, auch das
nicht gerade einladend. Nein, wenn man
lesen wollte, dann eher an einem nicht da-
für vorgesehenen Ort. Die Queen dachte
sich, darin steckte womöglich eine Le-
bensweisheit, und ging wieder nach oben.

Nachdem sie Nancy Mitfords Fortset-
zung Liebe unter kaltem Himmel aus-
gelesen hatte, entdeckte sie erfreut, dass
Mitford noch mehr Bücher geschrieben
hatte, und wenn einige davon auch his-
torische Werke zu sein schienen, setzte sie
doch alle auf ihre (neu angelegte) Lese-
liste, die sie in ihrem Schreibtisch ver-
wahrte. Fortsetzung folgt

Horoskop

Weitere Infos unter www.questico.de

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

Sie haben in der letzten Zeit über neue
Möglichkeiten Ihrer Lebensführung nach-
gedacht. Heute betritt Merkur Ihr Haus
der Heimat und Familie, und es wird Zeit,
mit Ihren engsten Vertrauten, Ihre Pläne
abzusprechen und umzusetzen.

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

Venus gibt Ihnen heute wieder Ihre Ausge-
glichenheit zurück. Sie gehen mit guter
Laune und in heiterer Stimmung durch
denTag und reagieren privat und beruflich
äußerst gutmütig auf Neckereien, da Sie
ganz in sich selbst ruhen.

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

Dank eines Mond-Venus-Aspekts haben
Sie heute die Gabe, nur die positiven Sei-
ten einer Sache zu sehen. Sie erfreuen Sie
sich an der klaren, sonnigen Luft, in der
schon ein Hauch Frühling liegt,obwohl Sie
noch frieren.

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

Merkur im Widder bringt heute besonders
Ihren Drang nach Wissen zum Vorschein.
Sie haben einen offenen Geist und fühlen
die Ideen in sich sprudeln. Im Job sind sie
so aufmerksam und kreativ im Umgang
mit Problemen wie selten.

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

Merkur durchläuft die nächsten Wochen
Ihr Unterbewusstes und weckt in Ihnen
das Bedürfnis nach Rückzug und Ausein-
andersetzung mit Ihrem tiefsten Inneren.
Vielleicht machen Sie sich Gedanken über
verwirrende Träume.

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

Ein Merkuraspekt bringt eine Seite in Ih-
nen hervor, die eher untypisch für Zwillin-
ge ist.Sie sind schweigsam und meiden das
Zusammensein mit anderen Menschen,
weil es Sie anstrengt, nach Worten zu su-
chen und ein Gespräch in Gang zu halten.

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

An diesem Freitag führt Uranus zu uner-
warteten Spannungen mit Ihren Mitmen-
schen, was bei Ihnen eine gewisse Reizbar-
keit verursachen kann. Deshalb reagieren
Sie auf die Fehler anderer schnell un-
wirsch.

LÖWE (23.07.-23.08.)
Tagestendenz: **

Bereiten Sie sich auf einen unruhigen Tag
vor! Besonders in Ihrem Job ist die Gefahr
groß, dass Sie unvorbereitet in eine heftige
Auseinandersetzung geraten. Da Sie nicht
damit gerechnet haben, weshalb Ihr
Selbstbewusstsein leidet.

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

Merkur durchläuft bis Anfang Mai Ihr
Haus derTransformation und des geteilten
Besitzes. Verhandlungen mit einem Ge-
schäfts- oder Lebenspartner bezüglich ge-
meinsam verwalteter Vermögensverhält-
nisse sind jetzt wahrscheinlich.

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

EinVenus-Transit schenkt Ihnen heute ei-
ne Versöhnung. Nach einer schwierigen
Zeit mit einem guten Freund kommt er Ih-
nen nun entgegen. Ergreifen Sie diese Ge-
legenheit sofort und kommen Sie mit ihm
wieder ins Gespräch.

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

Am Freitag bringt der Mond im Trigon zu
Mars die ersehnte Ausgeglichenheit mit
sich. Jetzt können Sie sich wieder Aufga-
ben zuwenden, die ein hohes Maß an Kon-
zentration erfordern. Vor allem im Beruf
arbeiten Sie Stunde um Stunde akkurat.

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

Aufgrund der engenVerbindung vonVenus
und Mond zeigen Sie an diesemTag außer-
gewöhnliches Einfühlungsvermögen. Das
versetzt Sie in die Lage, perfekt einschät-
zen zu können, wie Ihre Mitmenschen so
ticken.

GEWINNQUOTEN

Lotto am Mittwoch: Kl. 1: unbesetzt,
Jackpot 4.552.137,80 €; Kl. 2:
231.236,80 €; Kl. 3: 57.809,20 €; Kl.4:
2.543,20 €; Kl. 5: 197,10 €; Kl. 6: 40,20
€; Kl. 7: 28,– €; Kl. 8: 9,50 €.

Spiel 77: Kl. 1: unbesetzt, Jackpot
2.080.190,80 €; Kl. 2: 77.777,– €; Kl. 3:
7.777,– €; Kl. 4: 777,– €; Kl.5: 77,– €;
Kl. 6:17,– €; Kl.7: 5,– €.

Super 6: Kl. 1: 100.000,–€; Kl. 2: 6.666,–
€; Kl. 3: 666,– €; Kl. 4: 66,– €; Kl. 5: 6,-
€; Kl. 6: 2,50 €.

(ohne Gewähr)

LEICHT UND LECKER

Japanische Nudelsuppe
Zutaten für 2 Portionen:

600 ml Gemüsebrühe
1 rote Chili
2 Knoblauchzehen
100 g Möhren
100 g Sellerie
100 g Lauch
3 EL Öl
1 TL Sesamöl
4 EL Sojasoße
50 g Mie-Nudeln
80 g Surimi-Fleisch (feste Masse
aus zerkleinertem Fisch)
4 EL gehackter Koriander
Pfeffer

Chili einschneiden, entkernen und in
feine Streifen schneiden – ebenso Möh-
ren, Sellerie und Lauch. Knoblauch in
feine Scheiben schneiden. Öl und Se-
samöl erhitzen. Den Knoblauch an-
rösten. Dann Chili und Gemüse zuge-
ben und kurz mitbraten. Mit der Brü-
he ablöschen, die Sojasoße dazugeben
und kurz aufkochen lassen. Anschlie-
ßend die Mie-Nudeln grob zerbrechen,
dazugeben und fünf Minuten ziehen
lassen. Das Surimi in Scheiben schnei-
den und dazugeben. Mit Pfeffer und
Koriander abschmecken.

WOHLFÜHLTIPP

Einfach mal wegträumen

Gönnen Sie sich eine Auszeit. Keine Sor-
ge – Sie müssen dafür nicht gleich Ihr
ganzes Leben umkrempeln. Nehmen Sie
sich einfach 15 Minuten Zeit, setzen Sie
sich auf eine Bank im Freien oder schau-
en Sie einfach aus dem Fenster und las-
sen Sie Ihren Gedanken freien Lauf. Es
spielt keine Rolle, was Sie tagträumen.
Alles, was Ihnen in den Sinn kommt, ist
in Ordnung. Schicken Sie Ihren Kopf
einfach nur in den Kurzurlaub. Das ent-
spannt und beflügelt. (csw)

Radfahren senkt Darmkrebs-Risiko
Auch schnelles Gehen wirkt sich positiv aus

dpa/tmn. Tägliches Fahrradfahren,
schnelles Gehen oder Tanzen verringern
das Risiko, an Darmkrebs zu erkranken.
Darauf weist die Deutsche Krebshilfe.
„Menschen, die sich jeden Tag intensiv
bewegen, sind um 40 bis 50 Prozent we-
niger gefährdet als Bewegungsmuffel“,
erläutert Prof. Martin Halle vom Zent-
rum für Prävention und Sportmedizin in
München. Dabei sei es nicht wichtig, dass
sich die Personen lange Zeit am Stück
bewegten. Auch kurze aktive Intervalle

seien wirksam gegen Darmkrebs – so-
lange man täglich auf insgesamt 30 bis
60 Minuten komme.

Bewegung rege den Stoffwechsel an
und das sorge dafür, dass Krebszellen
nicht so schnell entstehen können, sagt
Halle. „Darüber hinaus hemmt Sport
entzündliche Prozesse im Organismus
und erleichtert die Gewichtskontrolle.“
Auch diese sei bedeutsam, „denn Über-
gewicht kann die Entstehung von Tu-
moren begünstigen.“

Schlank durch Diäten – geht das?
Tatsächlich kann es mit dem Gewichtsverlust ganz schnell gehen – Doch das dicke Ende ist meist vorprogrammiert

Von Constanze Werry

Sechs Kilo weniger in zwei Wochen,
Schlank im Schlaf, Dukan-Diät, Meta-
bolic Balance, Kalorienfallen, Fatburner
– jedes Frühjahr versprechen immer wie-
der neue Diät-Varianten den ultimativen
Abnehm-Erfolg. Aber ist da wirklich et-
was dran – und wenn ja: Warum gibt es
dann jedes Jahr aufs Neue diese Flut an-
geblich innovativer Angebote?

„Alle Diäten haben das gleiche Wirk-
prinzip“, erklärt der Ernährungswissen-
schaftler und Buch-Autor Uwe Knop: „Sie
funktionieren mit einer negativen Ener-
giebilanz – der Rest ist Marketing.“ Ne-
gative Energiebilanz bedeutet, dass dem
KörperwenigerEnergiezugeführtwird,als
erverbraucht.AufdiesemWegeverliertder
Körper Masse. „Abnehmen ist leicht – das
Schwierige ist, das Gewicht zu halten“, so
Knop. Nur etwa fünf Prozent derjenigen,
die eine Diät hinter sich haben, schafften
es, ihr Gewicht langfristig zu halten.

„Diäten machen dicker und fetter“,
sagt Knop. „Man baut nie nur Fett ab, son-
dern auch Muskeln – außer man trainiert
wie ein Weltmeister.“ Und der Ernäh-
rungswissenschaftler sieht noch weitere
negative Einflüsse auf die Gesundheit.
„Diäten entsprechen einer künstlichen
Hungersnot – das ist purer Stress für den
Körper und deshalb stellt er viele Reak-
tionen einfach um. Zum Beispiel senkt er
den Grundumsatz und baut Reserven ab.
Wenn man dann wieder normal isst, holt
sich der Körper das vorausgegangene De-
fizit zurück.“ Vor allem sogenannte Mo-
no-Diäten,wieReis-,Kartoffel-,Eier-oder
Ananasdiät, Fastenkuren Trennkost und
andere mehr haben eines gemeinsam. „Sie
weichen sehr stark vom gewohnten Essen
und Trinken ab“, erläutert Silke Reste-
meyer von der Deutschen Gesellschaft für
Ernährung (DGE). Dazu kommt: Nach
mehreren Diäten – also mehrfachen Hun-
gersnöten – wolle der Körper nicht nur den
Verlust ausgleichen, sondern darüber hi-
naus auch noch vorsorgen, so Knop. Es
kommt zum sogenannten Jojo-Effekt, be-
stätigt auch Restemeyer.

Die Oecotrophologin Sonja Mann-
hardt sieht außerdem noch ein anderes
Problem. „Das Fatale an Diäten ist: Wer
scheitert, sagt in der Regel nicht etwa,die

Diät ist Mist’, sondern ,ich war inkonse-
quent – ich schaffe das nicht’.“ Der Ein-
stieg in eine Frustspirale, die ihrer Beob-
achtung nach oft in eine unspezifische Ess-
störung führt. Uwe Knop ist derselben
Meinung. „Diäten führen in die Fettsucht

oder können ein Einstieg in die Essstö-
rung sein – denn während einer Diät hört
man nicht mehr auf den Körper, sondern
man zwingt ihn in eine Hungerphase.“ So

verliere man das Gespür für Hunger und
Lust. Das sei ein Teufelskreis – man ver-
lerne natürlich zu essen. „Das hat natür-
lich auch körperliche Auswirkungen: Das
wiederholte Auf und Ab des Gewichts ge-
fährdet die eigene Gesundheit.“

Diäten – im Sinne spezieller Ernäh-
rungsweisen – können aber auch sinnvoll
sein. Etwa bei Erkrankungen, die durch ei-
ne bestimmte Zusammenstellung der Er-
nährung beeinflusst werden können. „Da-
zu gehören Diabetes, Zöliakie – also Wei-
zenunverträglichkeit – Laktoseintoleranz
und viele mehr“, erläutert Nicole Batten-
feld von der Techniker Krankenkasse.

Auch als „Startschuss“ für eine lang-
fristige Ernährungsumstellung könnten
Diäten nützlich sein, findet Dr. Lisa Hahn

von der Dr. Rainer-Wild-Stif-
tung in Heidelberg. „Jedoch soll-
te die Diät nicht zu radikal und
strikt sein – wochenlang auf ge-
wohnte und geliebte Speisen zu
verzichten, erhöht das Risiko auf
Heißhungerattaken, Abbruch und
den Jojo-Effekt.“

Uwe Knop sieht das anders.
Bevor man über eine Diät nach-
denke, sollte man sich lieber fra-
gen „warum habe ich das Ge-
wicht, das ich habe“? „Es gibt so
etwas wie ein natürliches, per-
sönliches Gewicht“, erklärt
Knop. „Das ist genauso gene-
tisch festgelegt wie etwa die Au-
gen- oder Haarfarbe.“ Bekommt
man nun Druck von außen und
will man das Gewicht reduzie-
ren, führe man einen Kampf ge-
gen den eigenen Körper. „Das ist
wie ein Kriegszustand – wenn
man allerdings Spaß daran hat,
dann ist das ok; jeder Mensch
is(s)t anders.“

Dann wäre da noch die zwei-
te Möglichkeit: Wenn Polster da
sind, die durch emotionales Es-
sen entstanden sind. „Da bringt
keine Diät was – auf diesem Weg
bekämpft man nur die Symp-
tome“, so Knop. Sonja Mann-
hardt sieht das genauso. „Durch
Disziplin und Programme wer-
den psychische Probleme nur
weggedrückt – man kann Men-

schen mit Übergewicht nicht einfach das
Wegnehmen, was ihnen als Ersatz für
etwas anderes dient.“ Um gegen emo-
tionales Essen vorzugehen, empfiehlt
Knop, sich als Allererstes zu fragen:
Warum esse ich so viel – aus Stress,
Angst, Frust – warum esse ich so viel oh-
ne echten, körperlichen Hunger zu ha-
ben, woher kommt der Stress und so
weiter. Die Gründe für emotionales Es-
sen können nämlich individuell sehr
verschieden sein. Doch der Ernäh-
rungswissenschaftler ist überzeugt:
„Wenn man sich auf die Suche nach der
Ursache für emotionales Essen macht
und diese Gründe des hungerfreien Es-
sen eliminiert, dann verschwinden ei-
nige Kilos sicher von ganz allein.“

Diäten weichen in der Regel stark vom sonstigen Essverhalten ab und setzen den Körper außerdem
auch noch unter Hungerstress: Beides mündet meist im Jojo-Effekt. Foto: dpa
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