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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 erwachsener Söhne. Christian, der ältere Sohn, unterstützt Susanne Schmidt bei der Organisation der 2007 ins Leben gerufenen »Nie wieder dick«-Initiative, die über 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 Jahren mit dem Stempel »unerreichbar« abgehakt. Alles, was an Diäten und Hilfsmitteln angeboten wurde, war ausprobiert. Die Erfolge immer nur von kurzer Dauer, nach jeder Diät brachte ich mehr Gewicht auf die Waage.

			Ich, Susanne Schmidt, wurde 1955 geboren, bin verheiratet und habe zwei Söhne. Nach den Hungerjahren gab es wieder ausreichend zu essen. Das wurde bei uns voll ausgekostet. Süßes zum Trost und zur Belohnung. Fettes zu jeder Mahlzeit. Sport oder Bewegung war nicht auf dem Plan. So wurde der Grundstein gelegt für ein Leben als Dicke. Verspottet schon in der Schule, machte ich mit elf Jahren meine erste Diät.

			Das Gewicht fuhr ständig Achterbahn. Es wurde eine Diät nach der anderen gemacht. Später als NUR-Hausfrau mit Kindern lockte der Kühlschrank den ganzen Tag. Jeder Frust wurde in Essorgien ertränkt und meine Lebensqualität war auf dem Nullpunkt angekommen. Ich traute mich nicht mehr aus dem Haus, saß nur noch vor dem Fernseher und aß. Ich schämte mich vor mir selbst. Essen war mein Lebensinhalt geworden. Irgendwann waren es dann 132 Kilogramm bei einer Größe von 167 Zentimetern.

			2006, bei einem Check-up, schlug mir mein Arzt vor, eine Kur zum Abnehmen in Erwägung 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 zwölf Kilogramm weniger auf der Waage. Ich schöpfte nach vielen Jahren endlich wieder Hoffnung.

			In der Klinik war das Abnehmen einfach. Doch wie würde es zu Hause klappen? Deswegen übernahm mein Sohn Christian den Part eines Personal Trainers. Er motivierte mich täglich – zum Walken und fettarmen Kochen … So purzelten die Pfunde weiter. Ergebnis: 57 Kilogramm in sieben Monaten weniger auf der Waage.

			Gesundes Essen, reichlich trinken und Bewegung war und ist jetzt mein tägliches Programm. Keine Diät, sondern eine Änderung meines Verhalten. Und das für immer.

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

			Viel Erfolg wünscht Ihnen

			
Susanne Schmidt


			





		


		
			
 


 

Ich bin über vierzig – na und?

			
 




		


		
			
 
Ich bin über vierzig – na und?

			»Gestern war ich noch zwanzig und nun bin ich schon über vierzig. Leider hat sich nicht nur mein Alter, sondern auch mein Gewicht um einiges erhöht. Im Großen und Ganzen fühle ich mich nicht viel anders als damals. Wenn bloß diese zusätzlichen Kilos nicht wären. Wie ist das eigentlich passiert?«

			Zuerst die Schulzeit, die Ausbildung und der Job. Später die Kinder und dann auch noch der Haushalt und alles, was dazugehört. Das waren ziemlich hektische Jahre. Zeit für mich blieb da kaum. Mir dann auch noch Gedanken über meine Ernährung 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 Öfteren was vom Imbiss. Schnell und ohne viel Aufwand musste es sein. War aber leider nicht wirklich gut. Von gesunder Ernährung war ich meilenweit entfernt. Das Ergebnis sehe ich jetzt, und es gefällt mir überhaupt nicht. Ich will etwas ändern!

			Aber es darf nicht zu aufwendig und teuer sein. Schmecken muss es auch und Hunger will ich natürlich auch nicht haben. Und die Familie muss es ebenfalls mögen. Zweimal kochen werde ich mit Sicherheit nicht. Diäten bei denen das nötig war, habe ich früher gemacht. Das kommt für mich nicht mehr infrage. Dennoch möchte ich diese Jahre nicht missen.

			Nun starte ich in die nächsten vierzig Jahre. Es sollen meine besten 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 für mich ist. An mich denken bedeutet, etwas für meine Gesundheit, meine Figur und mein Lebensgefühl zu tun! Ich bin gespannt, was da so auf mich zukommen wird. Mein Vorsatz: Ich starte jetzt noch einmal so richtig durch! Die Zeit ist gekommen, mein »Wohlfühlgewicht« zu erreichen. Modelmaße brauche ich nicht mehr. Ich freue mich darauf!«

			
 


 

Mitten im Leben

			»Der vierzigste Geburtstag ist schon gewesen, man ist also mitten im Leben. Dreißig zu werden ging ja noch, aber nun bin ich schon über 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 Zufriedenheit schlank zu werden. Das wollte ich doch bis zum dreißigsten Lebensjahr erledigt haben. Wo ist nur die Zeit geblieben?

			Wenn ich zurückblicke, komme ich zu dem Schluss: Das Abnehmen klappte wie früher auch in den letzten Jahren einfach nicht. Da war zu viel anderes zu tun. Wann hätte ich da noch eine umständliche Diät einhalten sollen?

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

			Tagein, tagaus kreisten meine Gedanken nur darum: »Es muss doch etwas geben, das sowohl gesund und alltagstauglich als auch erfolgreich ist. An schlechten Tagen dann eher Gedanken wie: Jetzt ist es sowieso zu spät. 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 ähnliche, sagen wir mal Ausreden auch? Inzwischen bin ich einige Schritte weiter und weiß ganz sicher:

			
Wer will, sucht Wege. 


			
Wer nicht will, sucht Gründe 


			
(Ausreden).


			





			
 


 

Der Stoffwechsel stellt sich um

			Je älter man wird, umso schwerer fällt das Abnehmen. Der Grund dafür: Ab vierzig kommen bereits viele Frauen in die Wechseljahre. Der Hormonhaushalt stellt sich um, unter anderem sinkt dann der Östrogenspiegel. Das begünstigt die Fetteinlagerung am Bauch. In den Wechseljahren verstärkt sich dieser Prozess auch noch. Es kommt zu einem Östrogenmangel, der sich beispielsweise in Hitzewallungen, nächtlichen Schweißausbrüchen äußert. Das Abnehmen in dieser Zeit ist trotzdem möglich. Das weiß ich aus eigener Erfahrung, denn erst ab diesem Alter hatte ich meinen großen Abnehm-Erfolg.

			Auch die Schilddrüse, der Generator des Stoffwechsels, arbeitet langsamer. Überschüssige Energie wird schneller als in jungen Jahren in Fettpolster umgewandelt.

			Wird man älter, sinkt auch noch der Grundumsatz, dieser umfasst den Energieverbrauch für Atmung, Herztätigkeit, Stoffwechsel und Aufrechterhaltung der Körpertemperatur. Die Höhe des Grundumsatzes ist abhängig von Geschlecht, Alter, Körpergröße, Gewicht, Stress, Hormonen und Klima. Während der Grundumsatz sinkt, wird der Appetit jedoch nicht weniger, sondern mehr. Schuld an der Veränderung sind die Hormone, die ab vierzig genetisch anders programmiert sind als in der Jugend.

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

			Der Stoffwechsel arbeitet also im Laufe der Jahre immer langsamer. Auch die Körperzusammensetzung verändert sich. Bisher war der Körper auf Wachstum eingestellt, ab vierzig stellt der Körper auf den Erhalt der Muskelmasse um.

			Aus der Forschung weiß man, dass der »Alterungsprozess« bereits mit 25 Jahren beginnt. Auch die Kraft und Ausdauer Powersport zu treiben oder andere anstrengende körperliche Tätigkeiten zu verrichten, lässt 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 für Jahr ein bisschen weiser

			Müssen wir ab vierzig den Ansprüchen, die wir mit zwanzig an uns hatten, immer noch genügen? Mit Sicherheit nicht. Das Leben verändert sich, das Denken ändert sich ebenfalls und unser Körper sowie der Anspruch gesund zu bleiben auch.

			Das muss kein Nachteil sein. Das Abnehmen kann trotzdem klappen, 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 sämtliche Crashdiäten so wirkungsvoll wären, hätten 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 klüger als mit zwanzig, weil erfahrener.

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

			Um weiterhin so gut wie möglich zu funktionieren, gerade wenn man über vierzig ist, sollte Sport oder sagen wir mal besser Bewegung, wenn irgendwie machbar dazugehören. Denn nicht Pillen oder Ähnliches halten den Stoffwechsel in Gang, sondern gesundes Essen und Trinken und möglichst viel Bewegung!

			Gesund zu essen und genug zu trinken, sind die wirklich hilfreichen Maßnahmen. Nachgewiesenermaßen kann jeder Mensch sein biologisches Alter mit den entsprechenden Veränderungen im Lebensstil um viele Jahre zurückdrehen. Oder wir können durch eine ungesunde Lebensweise schneller altern.

			Jeder hat es in der Hand. Und eigentlich ist es doch gar nicht so schwer, ein paar kleine Veränderungen vorzunehmen, um sich wohlzufühlen und sein Leben wieder mehr zu genießen. Die Naturgesetze können wir nicht ändern. Aber auf der Skala von 0 bis 10 haben wir die Chance, unsere Lebensqualität von 1 bis 2 auf 8 bis 10 zu erhöhen. Und diese Erkenntnis führt zum Erfolg, vor allem weil: »Ich es so will«!

			
 


 

Jedes Jahr ein Kilo mehr

			Wenn alles im Leben so gut klappen würde wie das Zunehmen – das wäre optimal. So sehr wir uns auch bemühen, trotzdem kommt jährlich fast unbemerkt ein Kilo nach dem anderen dazu. Plötzlich sind ein bis zwei Kilogramm mehr auf der Waage, und das ist meistens kein Problem. Das könnten auch Schwankungen im Wasserhaushalt des Körpers sein.

			Aber diese beiden Kilos, die sich schon seit Monaten hartnäckig halten, sind damit sicher nicht zu erklären. In zehn Jahren sind es dann vielleicht schon zehn Kilos mehr. Zunächst achtet man nicht darauf, doch irgendwann ist das Mehr auf der Waage nicht mehr zu übersehen. Wie konnte das passieren?

			





			Wie schon erwähnt, der Stoffwechsel läuft langsamer je älter wir werden. Je nach genetischer Veranlagung wird dieser um etwa 15 Prozent gedrosselt und der Energieverbrauch sinkt. Bereits ab dem dreißigsten Lebensjahr verlieren wir pro Jahr 1 Prozent an Muskelmasse, wenn wir nicht genug Sport treiben. Gleichzeitig steigt der Fettanteil. Das Gewicht bleibt zwar zunächst konstant, doch der Energieverbrauch sinkt, weil Fettzellen weniger Kalorien verbrennen als Muskelzellen.

			Der Körper verbrennt nicht mehr so viele Kalorien wie früher. Zudem lässt auch die körperliche Aktivität nach – wir werden träger, bequemer. Mit der Zeit kommen vielleicht körperliche Beschwerden dazu, die zwar die Bewegungsfähigkeit weiter einschränken, aber nicht das Essen – ein wahrer Teufelskreis.

			Früher haben wir die freie Zeit dazu genutzt, um etwas zu unternehmen und uns zu bewegen. Heute nutzen wir sie, um vielleicht lieber einen leckeren Cappuccino zu genießen und eventuell noch ein Stück Kuchen dazu. Früher haben wir uns aufs Fahrrad geschwungen, um schnell noch etwas zu erledigen. Heute steigen wir lieber ins Auto.

			Im Laufe der Jahre passieren diese Dinge schleichend. Es fällt zunächst überhaupt nicht auf, dass sich was verändert hat. Doch wenn wir darüber nachdenken … Manche Gewohnheiten wurden eisern beibehalten, andere wiederum haben sich verändert.

			
Wie kann ich reagieren?


			Logischerweise müssten wir mit zunehmendem Alter unsere Kalorienzufuhr reduzieren und die körperlichen Aktivitäten erhöhen, um genau diese Zunahme zu verhindern. Ehrlich gesagt, wer macht das schon?

			Wie viele Kalorien wir in welchem Alter verbrennen, lässt sich mit der sogenannten Harris-Benedict-Formel berechnen.

			
				
					



					
Ein Beispiel: Berechnet nach der Harris-Benedict-Formel


					Geschlecht: weiblich

					Alter: 20 Jahre

					Größe: 170 cm

					Gewicht: 70 kg

					Die Zwanzigjährige hat einen Energieumsatz von 2232 kcal, um das Gewicht zu halten (ohne Sport).

					Mit 40 Jahren liegt er bei 2095 kcal.

					Mit 60 Jahren liegt er bei 1960 kcal.

					Das bedeutet, dass diese Frau ab dem vierzigsten Lebensjahr 137 kcal weniger braucht, um nicht zuzunehmen.

					Das entspricht in etwa 1 Scheibe Brot, 1 Scheibe fettem Käse. 2 bis 3 Keksen.

					Die Alternative: mehr Bewegung, mit der sie diese 137 kcal zusätzlich verbrennt.

				

			

			Eine Zunahme von einem Kilogramm im Jahr sind nur 83 Gramm pro Monat. Das zeigt keine Waage an. Doch zehn Kilogramm mehr sind eindeutig zu viel. 

			Wenn Sie das feststellen, sollten Sie unbedingt gegensteuern. Um es aber erst gar nicht so weit kommen zu lassen, könnten Sie sich folgendes angewöhnen:

			
					Sich nur einmal pro Woche oder im Monat wiegen.

					Ein Kleidungsstück, das gut passt und ohne Gummizug oder Stretchanteil hergestellt wurde, zur Kontrolle immer wieder anprobieren.

					Mit dem Zentimetermaß Taille, Hüfte und Oberschenkel messen und notieren.

			

			Für viele ist die Waage der Horror. Für mich war sie es auch. Zu lange habe ich mich täglich mehrfach gewogen. Und jedes Mal war die Zahl auf der Waage wie ein Schlag ins Gesicht. Zufrieden war ich nie, auch mit 75 Kilogramm nicht. Da war immer der Wunsch: Ein bisschen weniger wäre besser. Das frustriert und verleitet einen wieder zu essen.

			Die Hose, die ich stattdessen immer wieder zur Kontrolle anprobiere, ist für mich der erhobene Zeigefinger und motiviert mich, die Bremse zu ziehen. Oder sie gibt mir die Gewissheit: Passt! Alles ist okay!

			Aber auch bei solchen kleinen Tricks sollte jeder seinen eigenen Weg finden.

			Die nächste Frage ist, muss man mit über vierzig wirklich das gleiche Gewicht haben, wie mit zwanzig? Ist das noch so schön und attraktiv wie damals?

			Damit möchte ich sagen, dass man nicht sein gesamtes Leben das gleiche Gewicht auf die Waage bringen muss. Auch die Medizin ist mittlerweile auf dem Stand, ein wenig mehr Gewicht als gesünder und sinnvoller zu empfehlen. Eine Studie besagt sogar, dass Menschen mit acht Kilogramm Übergewicht die gesündesten und die mit der längsten Lebenserwartung sind. Hier geht man allerdings von einem Body-Mass-Index (Körpermassenindex, BMI) von maximal 25 aus. Andere Empfehlungen beinhalten eine Staffelung des BMI bis maximal 29 mit steigendem Alter.

			Es muss natürlich jeder für sich entscheiden, ob er sich mit dem Gewicht ans Alter anpassen oder der Jugend in jeder Beziehung hinterherlaufen möchte. Das ist meine Meinung. Denn der verlangsamte Stoffwechsel macht es uns immer schwerer, das Gewicht zu halten. Da hilft nur sinnvoll gegenzusteuern.

			





			
 


 

Essen für die Seele

			Als Kind erlernen wir vieles. Ohne das Erlernte können wir in unserer Gesellschaft nicht leben, ja teilweise nicht überleben. Irgendwann beherrschen wir unsere Muttersprache, können mit Messer und Gabel essen, lernen Reinlichkeit und rücksichtsvoll oder auch rücksichtslos mit Mitmenschen umzugehen. Wir lernen lesen, schreiben und vieles mehr. Doch nicht alles, was wir mitbekommen haben, muss gut und sinnvoll sein. Dazu gehören für mich zum Beispiel das Essen als Trost und Belohnung oder aus anderen Gründen zu benutzen.

			Sicher können wir deswegen unsere Eltern, von denen wir diese Verhaltensweisen überwiegend übernommen haben, nicht verurteilen. Denn was gut oder nicht so gut gewesen ist, stellt sich oft erst Jahre später heraus.

			Essen, das weiß oder besser gesagt glaubt man schon lange, tut der Seele besonders gut. Süßigkeiten sind meist das Mittel der Wahl, um schnell Trost für jedes Problem zu spenden oder zu belohnen. Süßes kommt in solchen Situationen immer gut an. Es kostet nicht viel und ist leicht zu beschaffen. Die Supermärkte sind voll davon.

			Schon die Milch der Mutter schmeckt leicht süßlich. Gleich nach der Geburt haben wir gelernt, dass Wärme, Mutterliebe, beschützt und satt werden mit einer süßlichen Flüssigkeit der vollkommene Zustand ist. Wir spüren: Nichts und niemand kann mir etwas antun. Dieses Urvertrauen, dieses »Vergessen der Sorgen und Probleme« holen wir uns jedes Mal, vor allem dann, wenn nach der Stillzeit die Süßigkeiten die Alternative geworden sind, ein kleines bisschen zurück.

			In jenen Momenten, in denen wir aus Frust, Stress oder anderen unguten Gefühlen wahllos alles Süße essen, fühlen wir uns wohl. Nur das Essen beherrscht dann noch unser Denken. Alle Sorgen sind für einen kleinen Moment vergessen. Aber nur für diesen kurzen Augenblick. Danach kommt die Wut auf uns selbst, wieder mal versagt zu haben, die Scham sich nicht beherrschen zu können. Ein Gefühl der Traurigkeit und die Frage macht sich in einem breit: Warum schaffe ich es nicht?

			Ob die Vernunft irgendwann die Oberhand bekommen wird, ist schwer zu sagen. Das hängt in großem Maße davon ab, ob man bereit ist, an sich zu arbeiten oder nur eine schnelle Abnahme erreichen will.

			Ich bin der Meinung, niemand isst ganz ohne Grund viel zu viel und wird deshalb immer dicker. Jeder Mensch hat seine Baustellen im Leben, und jeder braucht etwas, um sie auf irgendeine Art zu kompensieren. »Ich esse so viel, weil es mir so gut schmeckt«, ist meiner Erfahrung nach nie der wahre Grund.

			Ich versuche mittlerweile ganz erfolgreich, Alternativen zum Abbau von Frust und Stress sowie als Trost für mich zu finden. Dazu habe ich mir die Frage gestellt: Was außer Essen würde mir guttun? Vielleicht gibt es Dinge, die sogar mehr Freude bereiten, als immer nur zu essen.

			Finden Sie heraus, was Ihnen vielleicht sogar mehr Spaß machen könnte, als zu Essbarem zu greifen. Vielleicht spricht Sie die eine oder andere der folgenden Anregungen an. Probieren Sie aus, was Ihnen zusagt:

			
						Nordic Walking oder ein anderer Sport.

						Shoppen gehen ohne Kaufrausch.

						Ein Schläfchen machen, denn oft ist Heißhunger ein Zeichen für Müdigkeit.

						2 Gläser Wasser trinken (Heißhunger kann ein Hinweis auf Wassermangel im Körper sein).

						Ein Bad nehmen (wenn Zeit dazu ist).

						Ich liebe Cappuccino – eine riesengroße Tasse hat wenig Fett, ist etwas süß und füllt den Magen. Und im Café kann ich mich wunderbar von meinem Kummer ablenken lassen.

						Einen tollen Film anschauen.

						Musik hören.

						Pläne schmieden (zum Beispiel Wohnung umräumen oder renovieren, Garten oder Balkon umgestalten, Urlaub planen für irgendwann mal, Essenspläne machen).

						Meditation.

						Yoga oder andere Entspannungstechniken erlernen.

						Oder einfach an einen einsamen Ort gehen und seine Wut, Trauer oder was auch immer es sein mag, herauslassen, und zwar aus Leibeskräften.

			

			Sicher gibt es noch andere Möglichkeiten. Aber um diese zu finden, ist Ihr Einsatz und Ihre Fantasie gefragt.

			
 


 

Essen und genießen ohne Reue

			Die 30-g-Fett-Methode ist keine Diät. Sie dürfen alles essen, es gibt keine Verbote für bestimmte Lebensmittel. Natürlich heißt das nicht, dass Sie alles wie bisher in jeder Menge essen können. Aber das ist Ihnen sicher auch klar. Irgendetwas muss schon anders sein als das, was bis jetzt auf dem Speisezettel stand. Alles ist erlaubt, wenn es in Ihren täglichen Ernährungsplan mit 30 bis 35 Gramm Fett hineinpasst. Wenn Sie Fett einsparen bei der Auswahl der Lebensmittel und bei der Zubereitung, sind Sie auf einem guten Weg. Manchmal genügt es schon, nicht zu viel Öl in die Pfanne zu geben – ein bis zwei Teelöffel, anstatt drei Runden mit der Flasche über die Pfanne zu ziehen. Sparen Sie sich oder reduzieren Sie das zusätzliche Butterflöckchen von 100 Gramm, das Sie lange Zeit unter das Essen gerührt haben. Mit einer bewussten Auswahl an fettarmen Alternativen bringen Sie mengenmäßig nicht weniger auf den Teller, dafür weniger Fett und weniger Kalorien, was aber mit Sicherheit genauso gut schmeckt oder sogar noch besser.

			Die vielen Rezepte in diesem Buch beweisen es. Denn Sie schmecken jetzt das Aroma von Gemüse, Fleisch oder Brot und nicht nur das Fett. Das gilt auch für viele andere Lebensmittel. Meiner Erfahrung nach, können Sie sich bald gar nicht mehr vorstellen, diese Mengen an Fett von früher noch zu verzehren.

			Zwar braucht der Körper unbedingt Fett, es ist aber auch ein Geschmacksträger. Doch der vermeintlich bessere Geschmack erhöht sich nicht mit der Fettmenge, die im Essen landet.

			Es ist natürlich alles Geschmackssache oder einfach nur Gewohnheit. Wer abnehmen will, sollte etwas verändern. Ihre Lieblingsgerichte können Sie zum größten Teil weiterhin genießen. Es reicht oft schon aus, ein paar kleinere Änderungen vorzunehmen, damit Sie trotzdem satt werden und abnehmen.

			Ohne Reue zu genießen ist möglich. Essen Sie, wann Sie wollen und was Sie wollen, solange Sie bei 30 Gramm Fett pro Tag bleiben. Genießen Sie reuelos besondere Anlässe mit sämtlichen Leckereien. Denn an einem Tag in der Woche dürfen Sie ALLES essen, was Ihr Herz begehrt (siehe ab hier).

			





			
 

 
Bewegen und entspannen

			Glauben Sie auch, dass Sport das Wichtigste beim Abnehmen ist? Dass man ohne Sport nicht abnimmt? Und Entspannung unwichtig ist, weil sie eher das Abnehmen behindert? Sicher kennen Sie diese Sprüche. Vergessen Sie’s! Nichts davon stimmt. Ich habe mich vom Gegenteil überzeugen lassen.

			Dennoch sind Sport und Bewegung für mich sehr unterschiedliche Dinge. Mit Sport verbinde ich immer noch körperliche Höchstleistungen. Also mit schweißtreibenden Aktivitäten, nach denen man vollkommen erschossen auf einer kleinen Holzbank sitzt und nach Luft japst.

			Bewegung ist hingegen etwas, was ich selber steuere und es nur mache, solange sie nicht in Stress ausartet. Bewegung soll etwas spürbar Gutes für mich und meinen Körper sein. Nichts, wozu ich mich widerwillig zwingen muss. Bewegung, die ich so betreibe, wie ich es will. Schnell oder etwas langsamer. So, dass ich Spaß habe und sich meine Laune, meine Energie und mein Körpergefühl spürbar verbessern.
    ...
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Beispiel: Speisequark, mager

Nahrwerte pro 100 g pro 250 g
Brennwert 300 kj 750 kj
72 keal 180 kcal
Fett 03g 08g
Kohlenhydrate 32g 80¢g

Eiweif 135¢ 338¢g
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Wer mag, kann
ein fettarmes Wiirst-
chen erwérmen und dazu
essen. Das Wiirstchen aber
extra berechnen. Je nach
Hersteller hat es zwischen 2
und 4 Fettpunkte. Die Nahr-
werttabelle auf der Verpa-
ckung gibt Auskunft
dariiber.
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Fiir Scharfe sorgen
Chiliflocken, diese mog-
lichst sparsam dosieren,
damit die Suppe nicht zu
scharf wird. Statt Chiliflocken
kann man auch Cayennepfeffer
nehmen oder 1 getrocknete
Chilischote mitkochen. Diese
vor dem Piirieren entfer-
nen.
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Statt Safran
etwas gemahlene
Kurkuma verwen-
den - farbt auch
schon gelb.
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Verwenden Sie fiir die
Zubereitung lhre tiefge-
kiihlten Lieblingsfriichte.
Sehr gut schmeckt das Eis

oder einer exotischen
Friichtemischung.
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Je nach Ge-
schmack kénnen
Sie frisches Obst oder
Dosenobst (z. B. Pfirsi-
che, Mandarinen, Kirschen)

abtropfen lassen und auf
dem Teig verteilen.
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Wenn der Lauch
samiger sein soll,
etwas Speisestarke
in wenig Wasser

anrithren und den
Lauch damit binden.
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Statt TK-Dill
kénnen Sie auch

1 Bund frischen Dill
verwenden. Den Dill
waschen, trocken

schiitteln und fein
hacken.
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Holunderbliitenes-
sig schmeckt siif3-
lich, kann selbst
gemacht oder im Fach-
handel gekauft wer-
den.
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Das hellgriine Matchapul-
ver wird aus dem ganzen
frischen griinen Teeblatt gewon-
nen und ist als Extrakt um ein
Vielfaches konzentrierter an Inhalts-
stoffen. Matchatee soll die Stimmung
heben und die Konzentration steigern.
Das Pulver lasst sich als Tee mit
heiem Wasser zubereiten oder
als Zutat in Smoothies oder
SiiRspeisen verwenden.






OEBPS/Images/32879B2BC61D49CD94B38A2D87C7913C.png





OEBPS/Images/D2535CB1C8BE4152A4B0DCC054480AA2.png





OEBPS/Images/2A3C9738A8E14E74AE56493863AAB661.png
Frische
Champignons
moglichst nicht
waschen - nur
putzen, also den Stiel
etwas kiirzen und mit
einem Pinsel oder
Kiichenpapier
abreiben.
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Die schnelle
Pizza schmeckt
besonders gut mit
Ciabatta- oder Ba-
guettebrotchen. Wer es
korniger mag, nimmt
nach Belieben Voll-
kornbrétchen.
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Wer
Kapern
nicht mag,
kann sie
auch einfach
weglassen.
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Bei Kakaopulver
wird in ungezuckerte
Sorten mit unterschiedli-
chem Fettgehalt und gezu-
ckerte Sorten unterschieden.
Verwenden Sie am besten fettar-
mes, stark entoltes Kakaopul-
ver. Es enthalt nur noch
etwas weniger als 20
Prozent Kakaobutter.
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Der frische Dill hilt
sich nicht lange und
dem getrockneten fehlt
es an Aroma. Deshalb das
frische aromatische Kraut
klein schneiden und
einfrieren.
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Dieser Salat
schmeckt auch
mit Quinoa oder
Couscous anstelle
von Bulgur.
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Das iibrige Eigelb
anderweitig verwen-
den, zum Beispiel fiir
Pancakes (siehe hier)
und Kuchen oder fiir das
nachste Mal einfrieren.
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Wer
alleine etwas
fiir seine Fitness tun
maochte, unternimmt einen
langen Ausflug in die
Natur — mit dem Rad oder zu
Fuf3. Sauerstoff und Bewe-
gung wirken positiv auf
Korper, Seele und Ge-
wicht.
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Das Ingwer-Power-
Wasser schmeckt

auch warm sehr gut, vor
allem bei Erkaltung. Ingwer
enthalt atherische Ole wie
Gingerole und Shogaole, durcl
deren Schérfe wird die Durch-
blutung gefordert und wer-
den Entziindungen
gehemmt.
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Mit ihrem Gehalt an
Antioxidantien, Kalzium,
Kalium, Eisen, Omega-3- und
Omega-6-Fettsauren sind Chiasa-
men eine wahre Powerquelle. Ein
einziger Teeloffel Chiasamen soll genii-
gen, um einen Menschen fiir 24 Stun-
den ausreichend mit Néhrstoffen zu
versorgen. Sie haben keinen Eigen-
geschmack, sind sehr quellfahig
und lassen sich vielseitig
verwenden.

L
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So werden die
besten Ergebnisse
beim Abnehmen mit Ko-
kosol erzielt. Je nach Korperge-
wicht reicht die Menge von 1
Teeloffel bis 1 Essloffel taglich
aus. Es kann entweder pur oder
mit anderen Nahrungsmitteln
eingenommen werden. Es kann
zum Braten verwendet oder
auch im Kaffee genos-
sen werden.
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Verwenden Sie lhre
Lieblings-Gemiisemi-
schung, die immer im
Vorrat sein sollte. Auch bei
den Krautern ist je nach
Vorlieben Experimentie-
ren erlaubt.
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Stevia ist im Supermarkt
erhaltlich. Das SiiBungsmit-
tel hat eine 300-mal héhere
Siifkraft als Zucker, daher bei
der Dosierung auf die Angaben
des Herstellers achten. Zum
Backen ist das Streupulver
am besten geeignet.
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Wer Zeit hat, kocht
eine groflere Menge
Apfelmus ohne Zucker
selbst und friert einen Teil
fiir das nachste Mal ein.
Schneller geht’s, wenn Sie Apfel-
mus aus dem Glas nehmen.
Apfelmus ohne Zucker ist unter
dem Begriff Apfelmark im
Supermarkt erhiltlich.
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Wer Zeit
sparen
maochte, kauft
vorgegarte, vaku-
umverpackte Rote-
Bete-Knollen - die
gibt es meist in der
Gemiiseab-tei-
lung.
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Die Pancakes noch
warm mit etwas Mar-
melade bestreichen

und servieren. Aus dem
Teig kann man auch Waffeln
backen. Dafiir das Waffeleisen
erhitzen, diinn einélen und den Teig
darin backen. Die Pancakes lassen

sich auch gut einfrieren und bei
Bedarf im Ofen bei 225 °C in 15
Minuten aufwarmen.
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Das
Obst kann
man je nach Jah-
reszeit variieren und
mischen. Wahlen Sie
einfach, was lhnen
besonders gut
schmeckt.
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ie roten, leicht
siilichen Gojibee-
ren lassen sich in
kleinen Mengen vielsei-
tig verwenden - im
Smoothie und Salat
oder in Desserts.
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Den Auf-
lauf warm als
siifes Hauptge-
richt servieren
oder als Dessert.
Als Nachtisch
reicht er fiir 8
Personen.
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Das Dessert
schmeckt auch mit .@
frischen Beeren sehr A.
gut. Dann die Gelatine in ‘\g
200 ml Beerensaft (z. B.
Johannisbeernektar)
auflésen.
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Scharfe Curry-
paste und fettarme
Kokosmilch geben der
Sauce einen asiatischen
Touch. Beide Zutaten
gibt es im
Supermarkt.
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Fiir mehr Geschmack
die Sonnenblumenkerne
wahrend die Suppe kochelt
in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Auch gerostete Kiir-
biskerne schmecken als
Topping sehr gut dazu.
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Cremefine gibt
es in verschiedenen
Fettstufen und ohne Lak-
tose. Das Ersatzprodukt be-
steht hauptséachlich aus Wasser
und Magermilch, finf Zusatzstoffen
und geharteten Fetten, also Augen
auf beim Einkaufen. Sie wird wie
Schmand oder Sahne unter die
fertige Sauce geriihrt und
macht sie etwas cremi-

ger.
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Sie konnen
diesen Drink auch
mit Milch (0,3 % Fett)
zubereiten. Durch den
Fruchtzucker der Banane und
das Eiweif in der Milch wird
der SiiBhunger besonders gut
gestillt. Milch mit 0,3 % Fett
gibt es in grof3en gut
sortierten Super-
mirkten.
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Schokosirup ist
ein Fertigprodukt
mit nur 1,2 g Fett pro
100 g und passt in
kleinen Mengen auch
als Topping zu
Friichten.
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Nach Belieben die
Champignons durch 1
kleine orange oder rote
Paprika ersetzen. Dann die
Paprika halbieren, putzen,
waschen und klein
wiirfeln.
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Das Dessert
schmeckt auch mit
Schattenmorellen an-
stelle von Pflaumen. Die
Spekulatius konnen durc|
Amarettini ersetzt
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Moderate Bewegung reicht
aus. Wer sportlich und kérper-
lich fit ist, sollte 1 Stunde schaffen.
Egal, wofiir Sie sich entscheiden - jeder
Gang macht schlank!

Zur Entspannung setzen oder legen Sie sich
ganz alleine irgendwohin, wo Sie ungestort sind.

SchlieBen Sie die Augen und traumen Sie von
einer schlankeren Zukunft. Stellen Sie sich bild-

lich vor, welche Kleidung Sie tragen mochten,
was Sie machen werden, wenn die Kilos end-
lich nicht mehr storen. Denn sich erreichbare
Ziele zu setzen, ist der erste Schritt zum
Erfolg. Motto: Ich mochte sehen, was
passiert, wenn ich nicht aufgebe.
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Statt einer kleinen
roten Zwiebel konnen
Sie auch eine Schalotte
verwenden. Schalotten

sind von Natur aus meis-
tens kleiner.
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Je nach Saison
kénnen anstelle von
Erdbeeren andere Beeren
als Topping verwendet wer-
den, z. B. Himbeeren, Blau-
beeren, Johannisbeeren,
Brombeeren oder Sta-
chelbeeren.
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Es konnen auch
andere Friichte als
Kirschen verwendet
werden, z. B. Pfirsiche,
Mirabellen oder Stachel-
beeren aus dem Glas
(z. B. von Natreen).
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Schlagcremepulver ist
eine fettarme Alternative
zu Sahne. Das Pulver wird
mit kalter fettarmer Milch
cremig aufgeschlagen. Es
passt zu Obst, Eis oder
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Ein MUSS ist der
Chaostag nicht.
Doch Sie werden
merken, dass er auf
langere Sicht eine
gute Sache ist.
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Den Mais durch

60 g Zuckerschoten
ersetzen. Ananas und
Pfirsiche je nach Jah-
reszeit frisch verwen-
den.
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Wer mochte,
kann das Rinder-
hackfleisch durch
200 g Tatar erset-
zen. Rinderhack
enthalt 14 g Fett,
Tatar nur 3 g Fett
pro 100 g.






