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WARUM NUR GENUSS DAUERHAFT SCHLANK MACHT

&

Warum nur Genuss

dauerhaft schlank macht

Wenn es ums Abnehmen geht, besteht
zwischen Wunsch und Wirklichkeit eine
breite Kluft. Die meisten wollen es, die
wenigsten schaffen es. Die Statistiken
sprechen hier eine deutliche Sprache.
Von zehn Menschen, die eine Reduk-
tionsdidt beginnen, haben neun inner-
halb eines Jahres ihr Ausgangsgewicht
wieder erreicht oder sogar tiberschritten.
In der Medizin nennt man so etwas ein

»90-prozentiges Therapieversagen«.

Krebs ldsst sich inzwischen
wirkungsvoller behandeln als
Ubergewicht.

Warum ist das so? Was sind die Grunde
dafiir, dass alle Versuche, nachhaltig ab-

zunehmen, zumeist klaglich scheitern.
Eine Ursache liegt in unserem evolutio-
niren Erbe. Genetisch gesehen sind wir
darauf programmiert, uns zu tberfres-
sen. In den rund 200000 Jahren, die der
Homo sapiens die Erde bevolkert, war
das Hauptproblem nicht das Uberge-
wicht, sondern der Nahrungsmangel.
Mal blieb bei den Jagern und Sammlern
das Jagdgliick aus, mal verhagelte es den
Ackerbauern und Viehziichtern die Ern-
te. Hunger gehdrte immer zum Mensch-
sein dazu. Da hatten diejenigen die bes-
ten Uberlebenschancen, die Zeiten des
Nahrungsiiberflusses nutzten, um sich
ordentlich den Bauch vollzuschlagen
und sich Reserven fiir die kommende
Hungersnot anzulegen. Damit stiegen






PATRICK HAT FRAGEN - BERND DIE ANTWORTEN

Patrick hat Fragen -
Bernd die Antworten

Kann man mit Genuss wirklich Gewicht
verlieren?

Wir konnen hier natirlich nicht die
Grundsatze der Erndhrungswissenschaft
aufler Kraft setzen. Letztendlich ist Ab-
nehmen immer eine Frage der sogenann-
ten kalorischen Bilanz. Wenn ich weni-
ger Kalorien zufiithre, als mein Korper
verbraucht (das sind Grundumsatz plus
Aktivititsumsatz), dann nehme ich ab.
Fihre ich mehr Kalorien zu, dann steigt
das Gewicht. Das lasst sich zwar durch
einige Faktoren ein wenig modulieren,
zum Beispiel tiber die Tageszeit, an der
gegessen wird, oder auch tber hormo-
nelle Einfliisse. Letztendlich bleibt es
aber bei dieser relativ simplen Erkennt-
nis: Eine Kalorie ist eine Kalorie ist eine

Kalorie. Aber die Kalorien, die ich zufiih-
re, kann ich nattirlich durchaus mit Ge-

nuss zu mir nehmen.

Inwiefern spielt das Genieflen von Le-
bensmitteln eine entscheidende Rolle
in der Gonnungs-Diat?

Viele Menschen, die seit lingerer Zeit
versuchen abzunehmen und dabei kei-
nen Erfolg haben, gehen hdufig dazu
uber, Essen als »Feind« anzusehen. Das
ist nicht nur ein Verlust an Lebensquali-
tat, das ist auch kein guter Ansatz, um
wirklich abzunehmen. Feinde sind
Stressfaktoren. Stress ldsst den Cortisol-
spiegel ansteigen. Cortisol macht dick.
Deshalb ist die Erkenntnis entscheidend:

Lebensmittel sind wichtig fir uns und
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Die Gonnungs-Diat:
Abnehmen und
GenieBen ohne Frust

Ich mochte, dass Sie wissen, dass ich, Pa-
trick, Essen liebe. Ich geniele es, neue
Gerichte auszuprobieren und verschie-
dene Aromen zu entdecken.

Schon immer hatte ich Gewichtsproble-
me. Als Kind war ich das zu diinne Kind
in der Schule, das Ziel von Spott und
Hohn. Ich erinnere mich daran, wie ich
auf der Suche nach Trost und Ablenkung
immer mehr Essen in mich hineinstopf-
te. Als Jugendlicher durfte ich als Model
arbeiten und hatte Idealgewicht. Eines
Tages wurde ich fiir einen Job abgelehnt,
weil ich angeblich zu dick war - mit Ide-
algewicht. Ich merkte, wie krank diese
Welt war, und habe das Modeln auf Eis
gelegt. Ich habe dann einfach mal gelebt

und genossen. Mein damaliger Job, bei
dem ich viel umherreisen musste, lief
mich einige Kilos zunehmen, die ich nie
wieder loswurde. Aber ein schnelles
Frihstiick am Bahnhof, ein Mittagessen
im Gehen und ein Abendessen vom Lie-
ferdienst, weil ich zu erschopft war, um
selbst zu kochen, hatten es kalorientech-
nisch in sich. On top gab es 25 Kilo, als
ich mit dem Rauchen aufhorte.

Jede Diit, die ich ausprobierte, war wie
eine Strafle mit guter Absicht, die direkt
ins Nirgendwo fithrte. Es gab Zeiten, in
denen ich kurzfristige Erfolge erzielte,
doch der Triumph war immer fliichtig.
Der Jo-Jo-Effekt stellte sich ein und ich
nahm wieder zu, oft sogar mehr, als ich
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FRUHSTUCK - ENERGIEGELADEN IN DEN TAG
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Fruhstuck

- energie-

geladen in den Tag

Schon morgens genussvoll schlemmen,
dabei gleichzeitig den Korper mit wert-
voller Energie versorgen und trotzdem
die Pfunde purzeln lassen - geht nicht?
Geht doch! Vergessen Sie langweilige
Diat-Mislis und geschmacklose Eier!
Machen Sie mit Mandel-Crépes, Apfel-
brétchen und Brownie Bowl das Friih-
stiick zu einem Fest fiir die Sinne, ohne
dabei Ihre Diit zu gefahrden.

Morgens ist es wichtig, die Energiespei-
cher, die Giber Nacht geleert wurden, wie-
der aufzufillen, auch wenn Sie abneh-
men wollen. Nur so konnen Sie
konzentriert Leistung erbringen - egal
ob im Job, im Haushalt, an der Uni. Lei-

det das Gehirn an Energiemangel, arbei-

tet es nicht richtig, Fehler passieren, das
bereitet Stress. Und den wollen Sie gera-
de auf jeden Fall vermeiden. Nachts hat
Ihr Korper eine lange insulinfreie Pause
gehabt. Jetzt ist ein kohlenhydrat- und
zuckerarmer Tagesanbruch am Frih-
stiickstisch genau das Richtige.

Von herzhaft bis siif§, von cremig bis kna-
ckig ist fir jeden Geschmack auf den
nachsten Seiten sicher etwas dabei. Las-
sen Sie sich von unseren kreativen Re-
zepten inspirieren, die nicht nur leicht
zuzubereiten sind und superlecker
schmecken, sondern auch mit einer aus-
gewogenen Nihrstoffzusammensetzung
punkten. Fast ein bisschen schade, dass

nicht dreimal am Tag Frithstiickszeit ist!
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