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Susanne Schmidt, Jahrgang 1955, hatte 2006 ein Gewicht von
132 Kilo erreicht und fuhr zum Abnehmen in eine Kurklinik. Dort
lernte sie die 30-Gramm-Fett-Methode kennen, mit der sie 57 Kilo
verlor. Sie lebt in Norddeutschland und ist Mutter zweier erwachse-
ner Sohne. Christian, der altere Sohn, unterstitzt Susanne Schmidt
bei der Organisation der 2007 ins Leben gerufenen »Nie wieder
dicke«Initiative, die Uber die 30-Gramm-Fett-Methode informiert,
motiviert und beim Abnehmen hilft.
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Liebe Leserin, lieber Leser!

Den Traum vom erfolgreichen Abnehmen hatte ich schon seit Jah-
ren mit dem Stempel »unerreichbar« abgehakt. Alles, was an Dia-
ten und Hilfsmitteln angeboten wurde, war ausprobiert. Die Erfolge
immer nur von kurzer Dauer, nach jeder Diat brachte ich mehr Ge-
wicht auf die Waage.

Ich, Susanne Schmidt, wurde 1955 geboren, bin verheiratet und
habe zwei Sohne. Nach den Hungerjahren gab es wieder ausrei-
chend zu essen. Das wurde bei uns voll ausgekostet. SuRRes zum
Trost und zur Belohnung. Fettes zu jeder Mahlzeit. Sport oder Be-
wegung war nicht auf dem Plan. So wurde der Grundstein gelegt
fUr ein Leben als Dicke. Verspottet schon in der Schule,
machte ich mit elf Jahren meine erste Diat.

Das Gewicht fuhr standig Achterbahn. Es /(Q
wurde eine Diat nach der anderen ge-
// SN

macht. Spater als NUR-Hausfrau mit
Kindern lockte der Kihlschrank den
ganzen Tag. Jeder Frust wurde in Ess-
orgien ertrankt und meine Lebens-
qualitat war auf dem Nullpunkt ange-
kommen. Ich traute mich nicht mehr
aus dem Haus, saf® nur noch vor
dem Fernseher und aR. Ich schamte
mich vor mir selbst. Essen war mein
Lebensinhalt geworden. Irgendwann
waren es dann 132 Kilogramm bei einer
Grofe von 167 Zentimetern.

2006, bei einem Check-up, schlug mir mein
Arzt vor, eine Kur zum Abnehmen in Erwagung zu
ziehen, da mein Gewicht bedenklich wurde.
So landete ich in einer Rehaklinik, in der
mit der 30-g-Fett-Methode abgenommen
wird. Nach drei Wochen waren zwolf Kilo-
gramm weniger auf der Waage. Ich schopfte
nach vielen Jahren endlich wieder Hoffnung.



In der Klinik war das Abnehmen einfach. Doch wie wirde es zu
Hause klappen? Deswegen ubernahm mein Sohn Christian den
Part eines Personal Trainers. Er motivierte mich taglich — zum Wal-
ken und fettarmen Kochen ... So purzelten die Pfunde weiter. Er-
gebnis: 57 Kilogramm in sieben Monaten weniger auf der Waage.
Gesundes Essen, reichlich trinken und Bewegung war und ist jetzt
mein tagliches Programm. Keine Diat, sondern eine Anderung mei-
nes Verhalten. Und das fur immer.

Ich lade Sie ein, diese Methode auch einmal zu probieren. Denn
mein Motto ist: Wir schaffen das!

Viel Erfolg wiinscht Ihnen
Susanne Schmidt
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ICH BIN UBER VIERZIG — NA UND?

»Gestern war ich noch zwanzig und nun bin ich schon Uber vierzig.
Leider hat sich nicht nur mein Alter, sondern auch mein Gewicht
um einiges erhoéht. Im Groen und Ganzen flhle ich mich nicht viel
anders als damals. Wenn blofR diese zusatzlichen Kilos nicht
waren. Wie ist das eigentlich passiert?«

Zuerst die Schulzeit, die Ausbildung und der Job. Spater die Kinder
und dann auch noch der Haushalt und alles, was dazugehért. Das
waren ziemlich hektische Jahre. Zeit fur mich blieb da kaum. Mir
dann auch noch Gedanken Uber meine Ernahrung zu machen?
Dazu hatte ich weder Zeit noch Lust. Vielleicht am Wochenende
mal. Aber sonst?

Wenn schon kochen, dann bitte schnell und ehrlich gesagt auch
des Ofteren was vom Imbiss. Schnell und ohne viel Aufwand
musste es sein. War aber leider nicht wirklich gut. Von gesunder
Erndhrung war ich meilenweit entfernt. Das Ergebnis sehe ich jetzt,
und es gefallt mir Gberhaupt nicht. Ich will etwas andern!

Aber es darf nicht zu aufwendig und teuer sein. Schmecken muss
es auch und Hunger will ich natlrlich auch nicht haben. Und die
Familie muss es ebenfalls moégen. Zweimal kochen werde ich mit
Sicherheit nicht. Diaten bei denen das nétig war, habe ich friher
gemacht. Das kommt fUr mich nicht mehr infrage. Dennoch mochte
ich diese Jahre nicht missen.

Nun starte ich in die nachsten vierzig Jahre. Es sollen meine bes-
ten Jahre werden. Jetzt will ich wissen, was mir das Leben noch
Zu bieten hat. Ich werde mehr an mich denken. Denn ich will!

Mir ist endlich klar, dass ab sofort etwas anders werden muss.
Anders wird alles sein, was nicht gut fUr mich ist. An mich denken
bedeutet, etwas fur meine Gesundheit, meine Figur und mein Le-
bensgeflhl zu tun! Ich bin gespannt, was da so auf mich zukom-
men wird. Mein Vorsatz: Ich starte jetzt noch einmal so richtig
durch! Die Zeit ist gekommen, mein »Wohlfuhlgewicht« zu errei-
chen. Modelmafe brauche ich nicht mehr. Ich freue mich darauf!«



MITTEN IM LEBEN

»Der vierzigste Geburtstag ist schon gewesen, man ist also mitten
im Leben. Dreiflig zu werden ging ja noch, aber nun bin ich schon
Uber vierzig. Die Jahre sind einfach so verflogen. Der Alltag mit
Beruf, Familie und sonstigen Anforderungen hatte mich fest im
Griff. Noch immer habe ich es nicht geschafft, zu meiner Zufrieden-
heit schlank zu werden. Das wollte ich doch bis zum drei-
Bigsten Lebensjahr erledigt haben. Wo ist nur die

Zeit geblieben?

Wenn ich zurlckblicke, komme ich zu dem
Schluss: Das Abnehmen klappte wie friher
auch in den letzten Jahren einfach nicht. Da
war zu viel anderes zu tun. Wann hatte ich

da noch eine umstandliche Diat einhalten
sollen?

Versucht habe ich es zwischendurch oft
genug. Aber diese Shakes und alle anderen
Dinge haben eben nicht gewirkt. Dabei habe
ich dafur so viel Geld ausgegeben.«

Tagein, tagaus kreisten meine Gedanken nur darum:

»Es muss doch etwas geben, das sowohl gesund und alltagstaug-
lich als auch erfolgreich ist. An schlechten Tagen dann eher Gedan-
ken wie: Jetzt ist es sowieso zu spat. In meinem Alter nimmt man
doch nicht mehr ab. Also lasse ich es eben! Dicksein ist halt mein
Schicksal. Es muss auch dicke Leute geben ...«

Kennen Sie diese oder ahnliche, sagen wir mal Ausreden auch?
Inzwischen bin ich einige Schritte weiter und weifd ganz sicher:

Wer will, sucht Wege.
Wer nicht will, sucht Griinde
(Ausreden).



DER STOFFWECHSEL STELLT
SICH UM

Je alter man wird, umso schwerer fallt das Abnehmen. Der Grund
dafur: Ab vierzig kommen bereits viele Frauen in die Wechseljahre.
Der Hormonhaushalt stellt sich um, unter anderem sinkt dann der
Ostrogenspiegel. Das beglinstigt die Fetteinlagerung am Bauch. In
den Wechseljahren verstarkt sich dieser Prozess auch noch. Es
kommt zu einem Ostrogenmangel, der sich beispielsweise in Hit-
zewallungen, nachtlichen Schweiflausbrichen dufiert. Das Abneh-
men in dieser Zeit ist trotzdem moglich. Das weif ich aus eigener
Erfahrung, denn erst ab diesem Alter hatte ich meinen groflen
Abnehm-Erfolg.

Auch die Schilddrise, der Generator des Stoffwechsels, arbeitet
langsamer. Uberschiissige Energie wird schneller als in jungen Jah-
ren in Fettpolster umgewandelt.

Wird man alter, sinkt auch noch der Grundumsatz, dieser umfasst
den Energieverbrauch fur Atmung, Herztatigkeit, Stoffwechsel und
Aufrechterhaltung der Korpertemperatur. Die Héhe des Grundum-
satzes ist abhangig von Geschlecht, Alter, KorpergroRRe, Gewicht,
Stress, Hormonen und Klima. Wahrend der Grundumsatz sinkt,
wird der Appetit jedoch nicht weniger, sondern mehr. Schuld an der
Veranderung sind die Hormone, die ab vierzig genetisch anders
programmiert sind als in der Jugend.

Und wer standig unter Strom steht, hat einen dauerhaft erhdhten
Cortisol-Spiegel. Denn Cortisol ist das Stresshormon schlechthin.
Infolgedessen sinkt der Blutzuckerspiegel und HeifShunger macht
sich breit. Gibt man dem Heihunger nach, wird die aufgenom-
mene Energie nicht verbraucht, sondern setzt sich besonders
leicht als Fettpolster ab. Je gelassener man demnach ist, umso
schwerer haben es zuséatzliche Pfunde sich festzusetzen.

Der Stoffwechsel arbeitet also im Laufe der Jahre immer langsa-
mer. Auch die Kérperzusammensetzung verandert sich. Bisher war



der Korper auf Wachstum eingestellt, ab vierzig stellt der Korper
auf den Erhalt der Muskelmasse um.

Aus der Forschung weifs man, dass der »Alterungsprozess« bereits
mit 25 Jahren beginnt. Auch die Kraft und Ausdauer Powersport zu
treiben oder andere anstrengende kérperliche Tatigkeiten zu ver-
richten, lasst im Laufe der Jahre immer mehr nach. Folglich wird
das Abnehmen nicht einfacher. Langsamer Stoffwechsel, weniger
Bewegung, bei gleichem Appetit — da kann das Abnehmen nicht
funktionieren.

JAHR FUR JAHR EIN BISSCHEN WEISER

Mdissen wir ab vierzig den Ansprichen, die wir mit zwanzig an uns
hatten, immer noch genligen? Mit Sicherheit nicht. Das Leben ver-
andert sich, das Denken andert sich ebenfalls und unser Korper
sowie der Anspruch gesund zu bleiben auch.

Das muss kein Nachteil sein. Das Abnehmen kann trotzdem klap-
pen, wenn man einiges beachtet. Die Erfolge sind nicht geringer,
oftmals sogar besser. Mit mehr Ruhe, weniger Hektik und Stress
ist das Abnehmen manchmal sogar leichter.

Wenn samtliche Crashdiaten so wirkungsvoll waren, hatten wir
doch alle kein Gewichtsproblem mehr. Ausprobiert hat doch jeder
schon mal eine. Ganz schnell, ganz viel Abnehmen, hat eigentlich
fast nie richtig geklappt. Wenn doch, war es lediglich ein schneller
Wasserverlust.

So viel abgenommen in so kurzer Zeit und das auf gesunde Art und
Weise habe ich erst mit 51 Jahren. Denn erst in diesem Alter
wurde mir klar: Wir nehmen nicht mit dem Bauch ab, sondern mit
dem Kopf. Und der ist jenseits der vierzig Jahre oft klUger als mit
zwanzig, weil erfahrener.

Viele »Fehler« haben wir schon hinter uns, wir kennen unseren
Korper ziemlich gut und wissen oft besser, was er mag, wirklich will
und auch leisten kann. Und das sind die wichtigsten Voraussetzun-
gen zum Abnehmen. Wir wissen, wie unser Korper »tickt« und
unser Kopf auch.



Um weiterhin so gut wie moéglich zu funktionieren, gerade wenn
man Uber vierzig ist, sollte Sport oder sagen wir mal besser Bewe-
gung, wenn irgendwie machbar dazugehoren. Denn nicht Pillen
oder Ahnliches halten den Stoffwechsel in Gang, sondern gesun-
des Essen und Trinken und méglichst viel Bewegung!

Gesund zu essen und genug zu trinken, sind die wirklich hilfreichen
MaBnahmen. Nachgewiesenermafen kann jeder Mensch sein bio-
logisches Alter mit den entsprechenden Veranderungen im Lebens-
stil um viele Jahre zurtckdrehen. Oder wir kdnnen durch eine
ungesunde Lebensweise schneller altern.

Jeder hat es in der Hand. Und eigentlich ist es doch gar nicht so
schwer, ein paar kleine Veranderungen vorzunehmen, um sich
wohlzuflhlen und sein Leben wieder mehr zu geniefRen. Die Natur-
gesetze konnen wir nicht andern. Aber auf der Skala von O bis 10
haben wir die Chance, unsere Lebensqualitat von 1 bis 2 auf 8 bis
10 zu erhdéhen. Und diese Erkenntnis fuhrt zum Erfolg, vor allem
weil: »Ich es so will«!

JEDES JAHR EIN KILO MEHR

Wenn alles im Leben so gut klappen wurde wie das
Zunehmen — das ware optimal. So sehr wir uns auch
bemihen, trotzdem kommt jahrlich fast unbemerkt
ein Kilo nach dem anderen dazu. Pl6tzlich sind ein
bis zwei Kilogramm mehr auf der Waage, und
das ist meistens kein Problem. Das
kénnten auch Schwankungen im Was-
serhaushalt des Korpers sein.

Aber diese beiden Kilos, die sich schon seit
Monaten hartnackig halten, sind damit sicher
nicht zu erklaren. In zehn Jahren sind es dann
vielleicht schon zehn Kilos mehr. Zunachst ach-
tet man nicht darauf, doch irgendwann ist das

Mehr auf der Waage nicht mehr zu Ubersehen.

Wie konnte das passieren?




