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Einleitung

Sag mir einfach, was ich essen soll!

Kennen Sie das? Wird Thnen auch manchmal schwindelig bei
der schieren Anzahl von Ernihrungsempfehlungen, sodass
Sie nicht mehr wirklich wissen, was Sie tiberhaupt noch essen
diirfen oder sollen? Lassen auch Sie sich von den stindig auf
den Markt stromenden Diiten dazu verfiihren, zwischen den
neuesten Trends hin- und herzuwechseln, ohne nennens-
werte Ergebnisse zu erzielen? Und machen Sie sich wegen
Thres Ubergewichts sogar schon Sorgen um Thre zukiinftige
Gesundheit, auch im Hinblick auf das Risiko chronischer
Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes? Fithlen Sie sich mit all-
dem mittlerweile so tiberfordert, dass Sie einfach nicht wis-
sen, wie und wo Sie anfangen sollen, das zu dndern? Seien
Sie versichert, Sie sind mit diesen Problemen nicht allein. So
wie die zahlreichen Patienten, die ich in der Vergangenheit
zum Thema Ubergewicht beraten habe, plagt auch Sie ver-
mutlich das Gefiihl, dass man Sie mit Informationen tiber
gesunde Erndhrung tiberhiuft, Sie aber trotzdem nicht wis-
sen, wie Sie dieses Wissen auf Threm Teller umsetzen sollen.

Aus genau diesem Grund habe ich den 30-Gramm-Plan
entwickelt: um den vielen Ratsuchenden in meiner Praxis in
cinfachen Worten zu erkliren, was genau sie essen miissen,
um Gewicht zu verlieren und Lebensqualitit zu gewinnen.
Thre tibliche Bitte war: »Sag mir einfach, was ich essen soll!«,
und genau das mache ich in diesem Buch.

9



Der 30-Gramm-Plan fasst alles zusammen, was ich in mei-
nem langjihrigen Berufsleben als Ernihrungsberaterin ge-
lernt habe, um Thnen dabei helfen zu kénnen, sich zukiinftig
wieder schlank, leistungsfihig und voller Energie zu fiihlen.
Betrachten Sie dieses Buch als eine Chance, sich mit einfa-
chen und leicht umzusetzenden Mafinahmen auf eine ge-
sunde Ernihrung umzustellen, die Thnen tatsichlich beim
Abnehmen hilft. Dazu miissen Sie nicht alle komplizierten
Details zu einzelnen Nihrstoffen kennen oder sich tiber die
richtigen Essenszeiten den Kopf zerbrechen. Vieles rund um
eine gesunde Erndhrung und das Abnehmen wird derzeit um
einiges komplizierter gemacht, als notwendig wire. In den
folgenden Kapiteln werde ich Thnen beweisen, dass es weder
Thr Wissen noch Thren Geldbeutel oder Ihr Zeitbudget tiber-
fordern muss, sich gesund zu ernihren, dabei Gewicht zu
verlieren und sich trotzdem satt zu fiihlen.

Der 30-Gramm-Plan basiert auf der Annahme, dass Sie
fiir IThr Wohlfiihlgewicht nur mit etwas Konsequenz einige
grundlegende Prinzipien — ich nenne sie meine vier Grund-
regeln — befolgen miissen. Sie miissen dabei nicht perfekt
sein. Sie diirfen weiterhin Thre Lieblingsspeisen geniefien.
Und Sie werden sich nicht hungrig, unwohl oder einge-
schrinkt fithlen. Im Gegenteil — der 30-Gramm-Plan wird
Thre Lebensqualitit sogar steigern. Vertrauen Sie mir (und
dem Urteil meiner vielen zufriedenen Patienten und Patien-
tinnen, denen ich bereits helfen konnte): Er funktioniert
wirklich!

Die vier Grundregeln des 30-Gramm-Plans lauten:

® 30 g Proteine (mehr oder weniger) zu jeder Mahlzeit

® 30 g Ballaststofte pro Tag

@ 30 oder mehr verschiedene Arten von Pflanzenkost pro
Woche

@® cin kleines Kaloriendefizit (300-500 kcal)
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Diese vier Regeln sind gut recherchiert, durch wissenschaft-
liche Daten belegt und wurden bereits von iiber tausend
Patienten in meiner Praxis und in meinen Online-Kursen
erfolgreich getestet. Wenn Sie sich an die vier Regeln des
30-Gramm-Plans halten, fithlen Sie sich satt, vermeiden Heif3-
hungerattacken und reduzieren den Muskelabbau (der oft
bei Diiten auftritt). Dazu wirken Sie Stimmungsschwankun-
gen entgegen, senken Thren Cholesterinspiegel, steigern Thre
Energie und versorgen Ihre Darmbakterien mit Nihrstoffen.
Das klingt nach einer ganzen Menge, oder? Aber ich versi-
chere Thnen, dass das, was ich Thnen dazu beibringen werde,
unglaublich einfach in die Praxis umzusetzen ist.

Der 30-Gramm-Plan funktioniert, weil er nicht dogma-
tisch formuliert und in Stein gemeifSelt ist. Er kann an Ihren
individuellen Geschmack und TIhre Ernihrungsvorlieben
angepasst werden. Es gibt keine Verbote fiir bestimmte Le-
bensmittel, und Sie miissen sich nicht sklavisch an eine vor-
gegebene Art der Ernihrung halten. Fiir viele von Thnen,
insbesondere fiir jene, die schon Erfahrung mit Didten ha-
ben, bedeutet das, dass Sie nun sogar mehr essen diirfen als
bei Ihren vorherigen Abnehmversuchen.

Sobald Sie die Grundregeln beherrschen — sobald Sie also
mehr Proteine, Ballaststoffe und vielfiltige Pflanzenkost in
Thre Erndhrung einbeziechen und Thre Kalorienaufnahme an
Thren Bedarf anpassen —, besitzen Sie einen Plan, den Sie an
sich selbst, Thren Lebensstil und Ihren Geschmack anpassen
konnen. Sie haben dann mehr Freiheiten, weniger Druck und
ein besseres Verstindnis dafiir, wie Sie schnell und miihelos
ausgewogene Mahlzeiten zusammenstellen konnen.

Alles, was ich als Ernidhrungsberaterin empfehle, basiert
auf Daten und Forschungsergebnissen, aber keine Sorge: Ich
tiberhidufe Sie nicht mit wissenschaftlichen Fakten und lasse
Sie dann damit allein. Ich werde Thnen vielmehr dabei helfen,
die Grundregeln des 30-Gramm-Plans mit praktischen Stra-
tegien zur Verhaltensinderung umzusetzen. Die iiber achtzig
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Rezeptvorschlige beinhalten auch vegane und vegetarische
Optionen und dazu viele Ideen fiir das Kochen auf Vorrat
und Meal Prepping. Das macht Thnen die praktische Um-
setzung des 30-Gramm-Plans so einfach wie moglich. Die aus
den Rezepten zusammengestellten Wochen-Speisepline in
Kapitel 11 zeigen dann anschaulich, wie eine typische Ernih-
rungswoche aussehen kénnte.

Was die wichtigsten Ergebnisse betrifft, die Sie erwarten
diirfen, so werden Sie sich bereits innerhalb weniger Tage
besser fithlen und innerhalb weniger Wochen Gewicht ver-
lieren. In der folgenden Ubersicht erfahren Sie mehr dariiber
und diirfen sich schon mal auf die Verinderungen freuen, die
Thnen bevorstehen. Die Vorteile einer ausgewogenen Ernih-
rung mit Proteinen, Ballaststoffen und vielfiltiger Pflanzen-
kost sind durch zahlreiche wissenschaftliche Studien belegt,
und es kommen immer wieder neue Erkenntnisse hinzu. Mit
dem 30-Gramm-Plan sind Sie ganz vorn dabei — bei einer
revolutioniren und ebenso einfachen Art, sich gesund zu
ernihren, Gewicht zu verlieren und Lebensqualitit dazuzu-
gewinnen. Sie konnen mit einiger Sicherheit davon ausgehen,
dass die einfach zu befolgenden Anleitungen in diesem Buch
cinen groflen Einfluss auf die Ernihrungsgewohnheiten in
Threm zukiinftigen Leben haben werden.



Was Sie vom 30-Gramm-Plan
erwarten diirfen

1. Anderung der Einstellung
(Tag 1)

Herzlichen Gliickwunsch, Sie haben beschlossen,
Thre Gesundheit selbst in die Hand zu nehmen. Das
ist ein grofler Schritt und der Beginn von etwas sehr

Grof3em, das Thnen langfristige Vorteile bringen

wird. Nutzen Sie den »Neuanfangseffekt« zur menta-
len Neuausrichtung und freuen Sie sich auf den vor
Thnen liegenden Weg.

2. Verinderungen im Darmmikrobiom
(24 Stunden)

Eine in der Fachzeitschrift Nature veroftentlichte
Studie zeigt, dass die Bakterien in Threm Darm be-
reits innerhalb von 24 bis 48 Stunden nach der Um-
stellung IThrer Ernihrung auf mehr Ballaststoffe und
vielfiltige Pflanzenkost zu reagieren beginnen, auch
wenn es verstindlicherweise etwas linger dauert, bis
sich tatsidchlich spiirbare Verbesserungen einstellen.

3. Verinderungen in der Verdauung
(eine Woche)

Mehr Ballaststoffe regen die Verdauung und den
Stuhlgang an und reduzieren das Verlangen nach be-
stimmten Lebensmitteln. Sie sechen es zwar nicht mit
bloflem Auge, aber die Darmschleimhaut, die dafiir
sorgt, dass alle Nihrstoffe aus Threr Nahrung aufge-
nommen werden, wird widerstandsfihiger, und Thre

guten Darmbakterien beginnen zu gedeihen.



4. Verinderungen der Geschmacksknospen
(7 bis 14 Tage)

Auf Threr Zunge finden sich ungefihr 10 000
Geschmacksknospen, die sich etwa alle 7 bis 14 Tage
regenerieren. Wenn Sie Thre Ernihrung umstellen
und/oder Thren Zucker- oder Salzkonsum reduzie-
ren, dauert es einige Tage, bis sich IThre Geschmacks-
rezeptoren daran angepasst haben. Alles wird hinter-
her feiner und subtiler schmecken.

5. Verinderungen der Stoffwechselparameter
(einige Wochen)

Thre Erndhrungsumstellung wird sich bereits nach
wenigen Tagen positiv auf den Cholesterin- und
Blutzuckerspiegel auswirken und innerhalb von zwei
Wochen zu erheblichen Verbesserungen fiihren.
Haben Sie Thre Erndhrung einen Monat lang nach
dem 30-Gramm-Plan ausgerichtet, der reich an
Proteinen und vielen verschiedenen Arten von
Ballaststoffen und Pflanzenkost ist, so ist es sehr
wahrscheinlich, dass Sie bereits erhebliche Verbesse-
rungen bei den Stoftwechselparametern in Ihren
Laborwerten feststellen werden (weitere Informa-
tionen dazu finden Sie auf S.275).

6. Gewichtsabnahme
(realistisch gesehen nach einem Monat oder mehr)
Im Gegensatz zu Crash-Diiten konzentriert sich der
30-Gramm-Plan auf eine nachhaltige Gewichtsredu-
zierung tiber einen lingeren Zeitraum hinweg. Nach
vier Wochen diirfen Sie mit Verinderungen Thres
Korperfettanteils rechnen, wobei Sie mit einem
hoheren Ausgangsgewicht méglicherweise auch
schneller abnehmen.
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7. Geringeres Risiko fiir langfristige
chronische Erkrankungen
(fortlaufend)

Die Summe der Vorteile des 30-Gramm-Plans lautet:
Gewichtsverlust, verbesserte Insulinsensitivitit, bes-
sere Blutzuckerregulation, mehr Energie, efhizientere
Verdauung, reichhaltigeres Mikrobiom und eine
positive Grundstimmung. Davon werden Sie auch
noch lange in der Zukunft profitieren.

Wie Sie dieses Buch verwenden sollten

Legen Sie sich zunichst einen Stift und einen Notizblock
zurecht, da es sinnvoll ist, sich Notizen zu machen, wihrend
Sie den Plan an IThre individuellen Bediirfnisse anpassen. Im
Idealfall sollten Sie das Buch von Anfang bis Ende lesen, um
alle grundlegenden Aspekte des 30-Gramm-Plans zu verste-
hen. Sie werden den neuen Ernihrungsplan viel konsequenter
umsetzen, wenn Sie dessen Mechanismen und Hintergriinde
vollstindig verstanden haben. Im Verlauf dieses Buches er-
arbeiten Sie sich ein fundiertes Wissen dartiber, warum 30 g
Proteine in jeder Mahlzeit und 30 g Ballaststofte tiglich sowie
30 verschiedene Arten von Pflanzenkost pro Woche in der
Erndhrung so wichtig sind und wie Sie diese Mafigaben auf
Threm Teller umsetzen kénnen. Auflerdem gebe ich Thnen
Antworten auf Fragen und Bedenken, die mir bereits hiufig
begegnet sind, sodass Sie tiber alle benotigten Informationen
verfiigen werden.

Falls Sie jedoch lieber sofort mit den Rezepten loslegen
mochten und auf Hintergrundinformationen verzichten wol-
len, nur zu. Dann blittern Sie direkt zu den Kapiteln 7 bis 10
weiter, wo Sie eine grofie Auswahl an einfach zuzubereiten-
den, geschmacksintensiven Mahlzeiten finden, mit denen
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