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EINLEITUNG
WARUM NEHME ICH NICHT AB? 

Abnehmen ist ein Dauerthema und Gewichtsreduktionsprogramme gibt es 
wie Sand am Meer. Was aber unterscheidet diesen Abnehmkompass von den 
vielen anderen Diätratgebern? Dazu müssen wir uns eine entscheidende Ge-
meinsamkeit aller »Diäten« vor Augen halten: Wir alle wissen, dass trotz der 
vielen angebotenen Methoden eine langfristige Gewichtsabnahme und ein 
dauerhaftes Halten des neuen Gewichts extrem selten erreicht wird. Studien 
sprechen von lediglich 1 bis 3 Prozent der Abnehmwilligen, denen das gelingt. 
Das lässt eigentlich nur den Schluss zu, dass mit den gängigen Gewichtsreduk-
tionsprogrammen etwas nicht stimmt, dass möglicherweise für das Abneh-
men wichtige Faktoren nicht berücksichtigt werden. Hier setzt dieses Buch 
an. Für den »Abnehmkompass« habe ich Hunderte Studien analysiert, Bücher 
gewälzt und Informationen gesammelt, um Ihnen fundiert zu zeigen, welche 
Faktoren aus wissenschaftlicher Sicht Ihnen bei Ihrer Diät zum (dauerhaften) 
Erfolg verhelfen und welche eine Gewichtsabnahme schwer bis unmöglich 
machen können.

SO KOMMEN SIE DURCH DEN DIÄTDSCHUNGEL

Abnehmen ist tatsächlich eine Wissenschaft für sich und die wenigsten von 
uns sind Experten. Ganz schnell kann man sich im Diätdschungel verirren. 
Doch für jeden gibt es einen individuellen Pfad zum Wohlfühlgewicht. Der 
Abnehmkompass ist Ihr Scout, der Ihnen eine persönliche Richtung vorgibt, 
Sie auf einem individuellen Weg durch den Dschungel der Diätkonzepte führt. 
Jeder Mensch besitzt nämlich ein ganz persönliches (Über-)Gewichtsprofil, 
und deshalb kann nur ein Programm, das die unterschiedlichen Aspekte be-
rücksichtigt, auch langfristig erfolgreich sein.
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Der Abnehmkompass wird Ihren Blick auf das Thema Gewichtsreduktion 
grundlegend verändern, denn wenn Ihre Gewichtsprobleme etwa durch Medi
kamente verursacht werden, müssen Sie anders an die Pfunde rangehen als bei 
einer Störung der Darmflora, die Sie zu einem guten Futterverwerter gemacht 
hat. Leiden Sie unter hormonellen Veränderungen, dann sind andere Ansätze 
zielführend als bei chronischen Entzündungen oder einem Mangel an stoff-
wechselaktiven Mikronährstoffen. Und welche wissenschaftlichen Erkennt-
nisse gibt es zu »Abnehmboostern« wie Vitamin D, grünem Tee, Koffein oder 
Chili? Dieses Buch beleuchtet umfassend alle Aspekte, die für eine erfolgrei-
che Gewichtsabnahme notwendig sind, und berücksichtigt dabei auch bisher 
viel zu wenig beachtete Faktoren.

ABNEHMEN FUNKTIONIERT BEI JEDEM ANDERS

Mit dem Abnehmkompass möchte ich Ihnen ermöglichen, Ihre Diätbemü-
hungen zu personalisieren und individuell auf Ihre Bedürfnisse und Ihre even-
tuellen Diäthemmnisse zuzuschneiden. Tests, Checklisten und Empfehlun-
gen für Laboruntersuchungen unterstützen Sie bei der Suche nach Ihren ganz 
persönlichen Diätbremsen und zeigen den Weg zu einem für Sie gesunden 
Gewicht. Empfehlungen für Ernährung, für Nahrungsergänzungsmittel und 
einen gesunden Lebensstil unterstützen Sie dabei, das Zielgewicht zu errei-
chen und auch langfristig zu halten. Das bedeutet nicht, dass Sie Ihr gesamtes 
Leben auf den Kopf stellen und alles verändern oder streichen, was Sie mögen. 
Manchmal reicht es aus, hier und da an einem Schräubchen zu drehen – wenn 
es das richtige Schräubchen ist.

In diesem Buch stelle ich Ihnen zunächst die wissenschaftliche Grundlage für 
diesen individuellen Diätansatz vor. Im letzten Abschnitt gehen wir Ihr Ge-
wichtsproblem dann ganz gezielt an. Das Abnehmkompass-Programm glie-
dert sich in drei Phasen. In der ersten Check-up-Phase überprüfen Sie die Fak-
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toren, die Ihren Diätbemühungen entgegenwirken. Die zweite Phase dient 
dazu, diese Probleme so gut wie möglich zu beseitigen. Hier geht es noch 
nicht ums Kalorienzählen. Erst in der dritten Phase beginnt das eigentliche 
Gewichtsreduktionsprogramm, das aber so individuell gestaltet sein soll, dass 
es Ihnen leichtfällt, die Ratschläge zu befolgen.

Am Ende eines jeden Kapitels finden Sie nützliche Tipps und wichtige Studie-
nergebnisse in Kästen oder in der Rubrik »Das Wichtigste kurz zusammenge-
fasst«. Wenn Sie möchten, können Sie das Buch auch zunächst »querlesen« und 
sich diese Zusammenfassungen ansehen. Das vermittelt Ihnen einen guten 
Überblick über die wichtigsten Themen in diesem Buch.   

Ich drücke Ihnen ganz fest die Daumen, dass Sie mit diesen Empfehlungen Ihr 
Wunschgewicht erreichen und dauerhaft halten können.
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KAPITEL 1
NIE WIEDER EINHEITSDIÄT
Diät halten und abnehmen – Sie wissen bestimmt, 
dass das viel schwerer ist, als es klingt. Die Erfolgs-
versprechen verschiedenster Diätformen werden 
so gut wie nie real, auch wenn wir uns noch so 
anstrengen. Dass Diäten nach »Schema F« nicht 
funktionieren, ist also klar, aber warum funktionieren 
sie nicht? Und was müssten wir ändern, damit wir 
erfolgreich und dauerhaft abnehmen?


