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					Rund 80 Prozent aller Übergewichtigen leiden unter einer Insulinresistenz– auch der bekannte TV-Moderator von »Mach dich ran«

					Ein Moment im Leben, der alles veränderte– live im Fernsehen. Mario D. Richardt wurde vor laufenden Kameras mit einer uncharmanten Aussage konfrontiert: Du hast ja ganz schön zugenommen! Dieser peinliche Augenblick entpuppte sich als Wendepunkt in Marios Leben. Warum nahm er stetig zu, obwohl er seine Essgewohnheiten nicht verändert hatte?

					Die Diagnose Insulinresistenz trifft ihn wie ein Blitz aus heiterem Himmel. Und er ist nicht allein: Ein erheblicher Anteil der übergewichtigen Menschen kämpft mit diesem Problem. Mit berührender Offenheit und einer ordentlichen Portion Selbstironie teilt Mario D. Richardt seine persönlichen Erkenntnisse und Erfahrungen.

					Wie Insulin unseren Körper formt

					In seinem praktischen Ratgeber beleuchtet er die Herausforderungen, die mit Insulinresistenz einhergehen, und erklärt, wie wir unseren Blutzuckerspiegel positiv beeinflussen können. Er hat klare alltagstaugliche Ernährungsregeln entwickelt, ergänzt durch einfache, schnelle und kostengünstige Rezepte, die nachweislich zum Erfolg führen.

					Unterstützt wird er dabei von Dr. med. Tobias Wiesner, einem erfahrenen Diabetologen und Endokrinologen, der die wissenschaftlichen Hintergründe im Buch erläutert und auf verständliche Weise beleuchtet.
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					Willkommen im Club!

				Sie fragen sich jetzt: In welchem Club? Nun ja, im Club derer, die mit ihrem Körper unzufrieden sind und etwas ändern wollen. Denn wenn Sie vollumfänglich mit sich im Reinen wären und nicht ständig das Größenetikett Ihrer Hosen und T-Shirts kontrollieren würden, weil es wieder ein Stück mehr kneift, hätten Sie sich ja wohl nicht dieses Buch gekauft. Habe ich recht? Na sehen Sie!
Damit haben Sie bereits eine Sache auf dem Weg zu einem schlankeren Ich wunderbar gemeistert: Selbsterkenntnis ist der erste Weg zur Besserung. Das hat schon meine Mutter immer gesagt. Und sicherlich auch Zehntausende andere wichtige und schlaue Menschen. Sie müssen erst mal erkennen und für sich auch so identifizieren, dass Sie mit hoher Wahrscheinlichkeit etwas falsch gemacht haben – und dass dieses Offenbare in der Art der Ernährung liegt.
Wenn ich ehrlich bin: Ich habe es über Jahre hinweg ignoriert und es schlichtweg nicht gesehen oder besser: nicht sehen und wahrhaben wollen, weder im Spiegel noch auf Fotos. Ich wurde immer, wie soll ich es sagen … pummeliger! Mein Gesicht wurde im Laufe der Zeit stetig runder, die Speckröllchen an den Hüften wurden immer praller, unterm T-Shirt zeichnete sich eine Wölbung ab, als wäre ich im vierten oder gar fünften Monat schwanger oder hätte Kürbiskonfitüre mit ganzen Früchten gegessen. Und mein Hals ging in ein unansehnliches Doppelkinn über. Irgendwann wusste ich nicht mehr, wo das Gesicht endet und wo der Rest des Körpers beginnt.

					Mein Gesicht wurde im Laufe der Zeit stetig runder, die Speckröllchen an den Hüften wurden immer praller, unterm T-Shirt zeichnete sich eine Wölbung ab, als wäre ich im vierten oder gar fünften Monat schwanger.

				
Aber ich habe es so hingenommen. Es war für mich die neue Normalität. Ich wurde älter; und wenn man älter wird, ist man auch nicht mehr so schlank. Das ist Fakt. Der normale Lauf der Dinge eben. So log ich mich selbst an und bastelte mir die Ausreden für mich höchstpersönlich zurecht. Auch beim Jeanskauf, bei dem ich plötzlich zwei Nummern größer shoppte. Die Oberteile waren irgendwie auch nur noch in XL-Ausführung im Schrank. Allerdings hatten nicht die Hersteller ihre Konfektionsgrößen umgestellt, sondern mein innerer Schweinehund hatte sich auf Moby Dick programmiert.
Unbewusst schwante mir schon, dass sich mein Körper irgendwie umgebaut hatte. Ich ließ mich ungern fotografieren, und wenn, dann beugte ich meinen Kopf ein bisschen nach vorn und versuchte, meinen kaum vorhandenen Hals zu strecken, um das Doppelkinn zu kaschieren. Selfies machte ich nur von schräg oben. Der ideale und bekannteste Schlank-Schummeltrick! Und den Rest erledigte manchmal auch Photoshop.
Nun ist es so, dass ich hauptberuflich als TV-Moderator arbeite. Und das ist der denkbar ungeeignetste Job, wenn man sich in der eigenen Haut unwohl fühlt. Schließlich werde ich ständig gefilmt, mehrmals pro Woche, von vorn, von hinten, von links, von rechts – und manchmal sogar von unten oder oben. Aber auch im Berufsleben griff ich zu dem einen oder anderen billigen Trick. So trug ich zum Beispiel immer besonders weite Sakkos, Hoodies oder Jacken, um meine Wohlstandsplauze zu verdecken.
Trotzdem hatte es lange nicht klick gemacht. Und damit meine ich den ultimativen Warnschuss, den ich auch als solchen hätte wahrnehmen müssen. Der Schuss vor den Bug, der mir die Augen öffnete, ließ auf sich warten. Um es zeitlich einzuordnen: Wir sprechen hier von drei bis vier Jahren, in denen ich vor der Wahrheit erfolgreich die Augen verschloss.
Wenn ich heute Fotos oder Videos aus dieser Zeit zu Gesicht bekomme, möchte ich mir nachträglich selbst heftig gegen das Schienbein treten. Gern auch gegen das zweite. Und zwar richtig leidenschaftlich. Und in meinem Kopf entbrennt der tiefe Wunsch, dieses Bild- oder Videomaterial schleunigst in eine Feuerschale oder alternativ in einen Schredder zu werfen. Es geht mir nicht in meinen Kopf, wie ich so betriebsblind gegenüber dem eigenen Körper sein konnte.
Zu meinem nötigen Glück kam mir überraschend ein TV-Kollege zu Hilfe, der für seine unverblümte Art bekannt ist. Er sagt immer, was er denkt – egal, zu wem, egal, wo, egal, um was es geht. Charmant ist das zwar nicht immer, manchmal eher wie ein Elefant im Porzellanladen, oft mit einem schelmischen Grinsen im Gesicht, aber genau dafür kennt und liebt man ihn. Und manche hassen ihn sogar dafür.
Ich war Gast in der Talkshow »Riverboat«, live im Mitteldeutschen Rundfunk. Moderator Jörg Kachelmann kündigte mich als nächsten Gesprächsgast an und eröffnete unseren Talk mit den Worten »Das Jungchen sieht wohl aus«.
Mir fiel das Lachen aus dem erröteten Gesicht und mein erschrockenes Doppelkinn geriet in Schockstarre wie ein Erdmännchen beim Anblick eines Schakals. Ich guckte verlegen und der kultige Schweizer legte lächelnd nach: »Wir sind beide eh schon fett, aber in der Glotze ist es noch mal doppelt so breit!« Ich war sprachlos. Ich wurde soeben live im Fernsehen darauf hingewiesen, dass ich füllig geworden bin.
Ja, absolut, ich war fett. Das stimmt. Ich darf das sagen, meinen und schreiben, weil ich das im Nachhinein auch genauso zutreffend einschätze. Aber in einer Fernseh-Live-Talkshow semisubtil darauf hingewiesen zu werden, war eine ganz neue, unangenehme Erfahrung. Holla, die Waldfee! Unruhig und vor allem ertappt, rutschte ich auf meiner Sitzgelegenheit hin und her und zupfte mein Jeanshemd nach unten. Ein vergeblicher Versuch, meine über die Jahre angesammelten Privatpölsterchen zu verdecken.
Ich lächelte verlegen und stammelte etwas in meinen Dreitagebart. Aber sosehr ich mir auch wünschte, plötzlich an einen anderen Ort gebeamt zu werden, um dieser heiklen Situation zu entfliehen – ich saß einfach nur da und war baff. Dieser Spruch hatte gesessen! Das anschließende Interview? Keine Ahnung. Kachelmanns Worte hatten sich in mein Hirn gefräst und ich blendete den Rest der Welt und vor allem der Sendung aus. Das Jungchen war zu sehr damit beschäftigt, das Gesagte zu verarbeiten.
Das war mein Schlüsselmoment. Wenn ich mein Leben kurz in meinem Kopfkino Revue passieren lasse, komme ich rasch zu dem Schluss: Diese Szene steht mit großem Abstand auf Platz eins der unangenehmsten Augenblicke meines Lebens. Ich meine, wir alle haben diese »Was zum Teufel war das denn eben?«-Situationen, oder? Während ich auf meinem Sessel zappelte, fühlte es sich so an, als würde augenblicklich der Studioboden mit einem lauten Knall aufbrechen und mich samt Sessel, an dem ich mich unruhig festklammerte, verschlingen.
In dieser Situation erkannte ich etwas, das unbezahlbar war und aus dem ich lebensverändernde Konsequenzen ziehen würde. Das war für mich wichtiger als jeder Fernsehpreis, wertvoller als jede Blaue Mauritius. Jörg Kachelmann hielt mir (berechtigterweise, muss ich im Nachhinein sagen) den Spiegel vor. Und das war mehr als nur ein flüchtiger Blick in diese schön polierte Oberfläche. Es war schmerzhaft, ehrlich.
Während ich dort saß und über all das nachdachte, begann ich zu begreifen, dass das, was mir als unwiderrufliche Peinlichkeit erschien, in Wirklichkeit der Anstoß zu einer Veränderung war.
Ich wusste sofort:
	Ich bin »am Allerwertesten«!

	Ich muss handeln!



Es war wie ein Weckruf aus dem tiefen Schlaf des selbstzufriedenen Wohlgefallens.
Um es vorwegzunehmen und auch Ihnen mit einer gehörigen Portion Optimismus Hoffnung zu machen: Ich habe es geschafft! Ich habe die Ursache für meine Gewichtszunahme gefunden und die Chance beim Schopf gepackt. Ich habe gelernt und verinnerlicht, wie es besser geht: Ich habe mich schlank gemacht. So weit, dass ich mich seit unzähligen Jahren endlich wieder wohl in meiner Haut fühle.
Ich lasse mich wieder gern fotografieren, ich stehe wieder gern vor der Kamera – auch im T-Shirt oder Hemd –, ich gucke wieder gern in den Spiegel. Ich mag mich wieder. Das Gute daran: Das war kein Hexenwerk! Noch besser: Auch Sie können es schaffen!

					In diesem Buch erzähle ich Ihnen, worauf Sie achten müssen, wie Sie Ihr Wunschgewicht erreichen können, was Sie unbedingt vermeiden sollten, was Sie essen können und was am besten nicht.

				
In diesem Buch erzähle ich Ihnen ausführlich und gut verständlich, wie mir das gelungen ist, worauf Sie achten müssen, wie der Hase zum Wunschgewicht läuft, was Sie auf dem Weg dorthin unbedingt vermeiden sollten, was Sie essen können und was am besten nicht. Sie erfahren alles über die ernst zu nehmenden Hintergründe meines und vielleicht auch Ihres Übergewichts und über die möglichen Konsequenzen, wenn Sie Ihr Leben so weiterleben wie bisher.
Glauben Sie mir: Es ist leichter, als Sie vielleicht denken. Der Verzicht hält sich in Grenzen. Ich zeige Ihnen viele Alternativen auf, die keine schmerzhaften Einschnitte in Ihrem Alltag bedeuten. Dazu gibt es jede Menge Tipps und Tricks, von denen Sie vielleicht noch nie etwas gehört haben, die Ihnen jedoch ganz leicht auf Ihrem individuellen Weg helfen können.
Wichtig ist aber zunächst, dass Sie selbst erkennen, dass bei Ihnen etwas schiefläuft. Sie müssen den Kachelmann in sich herauskitzeln, der Ihnen mit einem Zaunpfahl winkt. Besser noch mit dem gesamten Gartenzaun. Oder mit der Chinesischen Mauer. Und Sie müssen es wollen, Ihren Lebensstil zu verändern, und aufhören, sich gehen zu lassen. Der Wille der Veränderung muss tief aus Ihnen selbst herausplatzen. Es hilft Ihnen nicht, wenn ich Ihnen hier was erzähle, wie es klappen könnte. Sie müssen es selbst wollen.
Ich verrate Ihnen auch, auf was Sie sich freuen können, wenn Sie die Reißleine ziehen. Anhand meiner eigenen Erfahrungen liefere ich Ihnen nunmehr die möglichen positiven Folgen einer gravierenden Umstellung Ihrer Ernährung und Lebensweise: Ich habe im ersten Dreivierteljahr 18 Kilogramm abgenommen, den Bauchumfang um 23 Zentimeter verringert, meine Cholesterinwerte exorbitant in den grünen Bereich gesenkt und den Blutdruck von 135/90 auf 115/75 mmHg gesenkt. Ich habe meinen Reizdarm und alle damit verbundenen Verdauungsprobleme ad acta gelegt, bin meine Fettleber losgeworden, trage keine XL-Klamotten mehr, sondern bei einigen Marken sogar die Größe M, und fühle mich gesünder denn je. Das Wichtigste jedoch: Ich habe meine Haupterkrankung rückgängig gemacht, auf die ich gleich im nächsten Kapitel eingehen werde.

					Wir reden hier nicht davon, dass Sie fortan nur noch Salat essen sollen, Erbsen auf dem Teller zählen oder Hunger leiden müssen. Ich bitte Sie: Sehe ich so aus, als würde es mir Spaß machen, auf Rucola herumzukauen?

				
Das Schöne daran (und ich gehe fest davon aus, dass Ihnen bei folgenden Sätzen ein Stein in der Größe des Fichtelbergs vom Herzen fällt): Wir reden hier nicht davon, dass Sie fortan nur noch Salat essen sollen, Erbsen auf dem Teller zählen oder Hunger leiden müssen. Ich bitte Sie: Sehe ich so aus, als würde es mir Spaß machen, auf Rucola herumzukauen? Ich bin ein Kerl! Das wäre nicht mein Weg! Weil ich es schlichtweg nicht durchgehalten hätte.
Ich bin ein Typ, bei dem das Essen schnell fertig sein muss, ohne stundenlang in der Küche zu stehen. Ich liebe Fleisch über alles. In der Altsteinzeit wäre ich eher der Jäger als der Sammler gewesen. Aber dennoch mag ich reichhaltige Salate, die gut angemacht sind – und mich anmachen. Ich bevorzuge einfache, rustikale Gerichte, mag es, zu genießen und Ausnahmen zu erlauben. Falls Sie also in dieser Hinsicht Bedenken hatten, kann ich diese schneller vom Tisch wischen, als Sie das Wort »Ernährungsumstellung« ausgesprochen haben.
Und: Ich hasse Sport! Sie auch? Prima, dann sind wir ja schon zwei! Sport spielt erst mal die zweite Geige. Die Hauptrolle übernimmt zunächst die Ernährung. Also keine langweiligen Leibesübungen, die Ihnen vor Erschöpfung die Zunge auf dem Boden schleifen und das Seitenstechen verfluchen lassen. Einfach ein bisschen mehr Aktivität im Alltag. Das schafft jeder. Früher oder später.
Selbst ich, als Sportmuffel, der seinesgleichen sucht und so aktiv war wie ein Grizzly im Winterschlaf, habe das mit der Bewegung hinbekommen. Und auch erst nach dem ersten halben Jahr. Vorher lag mein Fokus komplett auf der Ernährungsumstellung. Damit ist man anfangs auch genug beschäftigt. Eins nach dem anderen. Step by step. Wenn man alle Baustellen gleichzeitig aufmacht und alles zeitgleich und vielleicht noch planlos angeht, könnte das schnell schiefgehen. Hat man ja auch am neuen Berliner Flughafen gesehen.
Ich habe das Projekt »Mach dich schlank« in zwei Phasen aufgeteilt: die Abnehm- und die Halte-Phase.

					
						Phase 1: Die Hardcore- und Abnehm-Phase

					
					Hier geht es wirklich ans Eingemachte! In dieser Phase gilt es, die Ursachen für das Übergewicht zu erkennen, die Ernährung dauerhaft umzustellen und herauszufinden, welche Methoden und Kniffe für Sie am besten funktionieren. Ja, Sie müssen ein bisschen streng mit sich sein. Aber wie sagt man so schön? Von nichts kommt nichts. Und wenn ich hier von »Hardcore« spreche, meine ich vor allem den Verzicht auf Zucker und andere »einfache« Kohlenhydrate! Warum das so wichtig ist, erkläre ich Ihnen später ausführlicher.

					Doch keine Sorge, es gibt auch gute Nachrichten: In dieser Phase werden Sie schnell Spaß daran finden, die Vorschläge umzusetzen. Die Pfunde purzeln und Sie sehen erste Erfolge auf der Waage und im Spiegel. Schon nach wenigen Wochen wird vieles, was Sie umsetzen, zur gewohnten Routine. Und hier kommt der Clou: Ich gebe Ihnen einen bunten Strauß an Grundlagen an die Hand. Aber was Sie letztlich umsetzen, entscheiden Sie selbst. Ist Ihnen etwas davon ein Dorn im Auge? Kein Problem! Wichtig ist, dass Sie überhaupt anfangen.

					Stellen Sie sich einfach die Tipps und Tricks zusammen, die für Sie zu Beginn am besten passen, wo Sie sagen: »Okay, das krieg ich hin.« Und wenn die Lok erst mal am Dampfen ist, dann packen Sie einfach ein paar Schippen mehr drauf und integrieren immer mehr in Ihren Alltag.

				
					
						Phase 2: Die Halte-Phase

					
					Hier geht es darum, alles bisher Erreichte zu bewahren und aufzupassen, dass Sie nicht in alte Muster zurückfallen, die Sie eigentlich längst hinter sich gelassen haben. Ich weiß aus eigener Erfahrung, wie verlockend es sein kann, sich von lieb gewonnenen Gewohnheiten verführen zu lassen. Schließlich waren sie lange ein Teil des Alltags.

					Aber wenn Sie es bis hier geschafft haben, dann wollen Sie ja nicht mit dem Hintern einreißen, was Sie mit Willenskraft und Durchhaltevermögen aufgebaut haben und worauf Sie so stolz sein können, oder? Jetzt geht es darum, Ihr neues Wunschgewicht zu halten und den gesünderen Lebensstil zu verinnerlichen.

					In dieser entscheidenden zweiten Phase können Sie sich wieder einige der Dinge gönnen, die Sie in der ersten Phase vermisst haben. Denken Sie aber auf jeden Fall daran, alles nur in Maßen zu genießen. Eine kleine Sünde hier und da ist kein Problem! Es ist völlig okay, sich hin und wieder ein paar Ausnahmen zu gönnen.

					Und natürlich werden immer wieder Versuchungen auf Sie lauern. Die alten, schlechten Gewohnheiten könnten sich hinter jeder Hausecke verbergen und darauf warten, wieder zuzuschlagen. Aber die Fettpölsterchen werden nicht kreischend zurück an Ihre Hüfte und Ihren Bauch springen, nur weil Sie einmal zugreifen. Behalten Sie aber dennoch Ihre neuen Alltagsroutinen im Auge, um diese weiter zu festigen!

					Genießen Sie in der zweiten Phase Ihre Erfolge und alles, was Sie bis dahin erreicht haben. Sie werden die Balance finden, die für Sie passt und funktioniert. Das kann ein bisschen Ausprobieren erfordern, aber das ist völlig normal.

				
					
						Dr. Wiesner erklärt

					
					Unterstützt werde ich in diesem Buch von Dr. Tobias Wiesner. Er ist ein äußerst sympathischer Diabetologe und Endokrinologe aus Leipzig, eine wahre Koryphäe seiner Zunft. Diese Vorstellung wird ihm nicht gefallen, weil er zusätzlich auch sehr bescheiden ist, aber ich sehe das so und da muss er jetzt einfach mal durch. Er wird Ihnen an vielen Stellen dieses Buches die medizinischen Hintergründe meiner Ausführungen erläutern und Fakten vertiefen.

					Dr. Wiesner habe ich einiges zu verdanken. Durch ihn habe ich erfahren und begriffen, wo bei mir der Hase im Pfeffer lag. Und die Wahrscheinlichkeit, dass es bei Ihnen ebenso ist, könnte kaum größer sein. Dazu müssen Sie wissen, dass in Deutschland mittlerweile deutlich über 50 Prozent der Bevölkerung mit Übergewicht zu kämpfen haben. Eine überraschende und gleichzeitig erschreckende Zahl, nicht wahr?

					Bis zu einem Viertel der Deutschen ist sogar stark übergewichtig. Und die Mehrheit der stark Übergewichtigen leidet an einer Erkrankung, von der die wenigsten bisher gehört haben. Auch ich war davon betroffen. Die Betonung liegt auf »war«. Denn mit all den Tipps und Tricks in Sachen Ernährung gehört dies nun der Vergangenheit an. Haben Sie Lust, den gleichen Weg einzuschlagen? Dann kann es ja losgehen.

				
					
						Mein Tipp – Kurz & knapp

					
					In der Abnehm-Phase konzentrieren wir uns darauf, die Ernährung dauerhaft umzustellen. Hier geht es vor allem darum, komplett auf Zucker und einfache, kurzkettige Kohlenhydrate zu verzichten. Durch die Umsetzung der Vorschläge werden Sie schnell Erfolge auf der Waage und im Spiegel sehen und vieles wird zur Routine.

					In der Halte-Phase geht es darum, das Erreichte zu bewahren und nicht in alte Muster zurückzufallen. Sie können sich hier wieder einiges gönnen, sollten dabei aber trotzdem Maß halten. Festigen Sie die neuen Gewohnheiten und halten Sie Ihr Wunschgewicht. Aber Vorsicht! Alte, schlechte Gewohnheiten können Sie immer wieder in Versuchung bringen.

				
					Die Suche nach der Ursache

				Mein Auftritt bei »Riverboat« hat mich ziemlich auf den Boden der Tatsachen plumpsen lassen, wie den Holzstab einer abgebrannten Silvesterrakete. Puh, das tat im ersten Moment weh. Als hätten mir Regina Halmich und Henry Maske gleichzeitig in die Magengrube geboxt, während ich nicht hinsah.
Aber genau das habe ich letztlich gebraucht: einen Faustschlag in die eigene Ignoranz, einen heftigen Hieb in die Wohlstandsplauze und all das Fett, das sich darin gesammelt hatte. Dieser eine Satz meines Berufskollegen war für mich der Warnschuss, den es gebraucht hat. Den ich gebraucht habe. Weil ich selbst nicht in der Lage war, die Tatsachen richtig zu deuten.
Doch wo um Himmels willen sollte ich anfangen? Ich stand da und hatte keinen echten Plan, was ich alles verbockt haben soll. Also – ich bin nicht auf den Kopf gefallen und hatte natürlich schon eine grobe Ahnung.
Ich aß ganz selten in Schnellrestaurants. Also eher des Öfteren als selten. Oder sagen wir: regelmäßig. Ganz einfach aus Zeitmangel, zwischendurch auf Fahrten von einem Set zum nächsten. Bei der Moderation vor Ort traf ich meist auf herzliche Gastgeber, die mein Drehteam und mich mit selbst gebackenem Kuchen, belegten Brötchen oder deftiger Thüringer Bratwurst vom Grill versorgten. Vielleicht war das auch ein paarmal zu häufig der Fall. Aber man will ja niemanden vor den Kopf stoßen und unhöflich ablehnen. Da besiegte der Anstand die Vernunft. Und ehrlich gesagt, Hunger und Appetit standen ebenso auf dem Siegertreppchen. Nichts geht über eine echte Thüringer Rostbratwurst. Oder zwei.
Und dann sind da ja auch noch meine zwei Töchter. Was mögen Kinder besonders? Richtig: Nudeln mit Tomatensoße und Käse. Da kann ich als Papa doch nicht danebensitzen und in einem Berg Rucola herumstochern. Da könnte ich ja gleich Löwenzahn futtern. Und ich bin ja kein Meerschweinchen.

					Klar wanderten auch ab und zu die Dinge auf meinen Teller, die beim Rest der Familie liegen blieben. So aß ich mit Sicherheit manchmal mehr, als ich sollte.

				
Apropos Schwein: Na ja, was soll ich sagen … Klar wanderten auch ab und zu die Dinge auf meinen Teller, die beim Rest der Familie liegen blieben. So aß ich mit Sicherheit manchmal mehr, als ich sollte. Und mehr, als gesund war. Väter sind in gewisser Weise auch Mitesser, jeder wachsenden Wampe zum Trotz. Und was gab es zudem auf häufigen Wunsch des Nachwuchses? Richtig: Lasagne, Nudeln, Pizza, Nudeln, Eierkuchen, Nudeln …
Nun ja, und dann ist da noch die Sache mit den Süßigkeiten. Ich liebe Schokolade. Ich vergöttere Eis. Nicht häufig, keineswegs. Aber wenn es im Haus ist, dann kann ich einfach nicht widerstehen. Manchmal ist dann auch mehr aus der Eispackung oder von der Schokoladentafel verschwunden, als es für eine normale Portion üblich wäre. Das ist so, als würden Sie einem Hund einen saftigen Knochen ins Körbchen legen und ihm sagen, er solle ihn auf keinen Fall anrühren. Der Vierbeiner würde in null Komma nichts mit dem Knochen zwischen den Zähnen durch den Garten hüpfen und unbeherrscht Lambada tanzen. So war das bei mir eben auch. Nur, dass ich keinen Lambada tanzte. Aber ich lasse Ihnen diese Vorstellung fürs Kopfkino.
Wogegen beispielsweise Softdrinks (bis auf eine ungefährliche Cola Zero bisweilen) oder gar Alkohol deutlich weniger Anreize für mich haben. Wenn ich einmal im Monat ein Glas Weißwein schlürfe, ist das schon viel. Zuckerhaltige Getränke und Alkoholisches als Ursache für die Gewichtszunahme konnte ich also ausschließen. Wie ist das bei Ihnen? Fühlen Sie sich dadurch angesprochen? Dann sollten Sie diese zwei Punkte auf jeden Fall schon mal im Blick behalten! Jeder hat ganz individuelle Laster, die am Ende jedoch zur selben Diagnose führen können.
Trotzdem wollte mir einfach nicht in den Kopf, dass meine Lieblingsmahlzeiten die einzigen Übeltäter sein sollten. Klar, ich war kein Brokkoli-Gourmet und aß auch mal ungesund. Aber ebenso wenig war ich eine hirnlose Fressmaschine, die den ganzen Tag nur reinspachtelt. Da musste doch noch was anderes im Spiel sein. Also suchte ich Rat bei einer Allgemeinärztin in der Hoffnung, dass sie bei der Ursachenforschung noch andere Ideen ins Spiel bringen würde.
Diese Konsultation brachte jedoch noch weniger Licht ins Dunkel, als ich mir erhofft hatte. Ihre Taschenlampe blieb aus. Ich saß ihr fünf Minuten gegenüber, klagte mein Leid (und meinen Leib). Und sie sagte: »Das liegt sicher am Stress. Und am Schlafmangel wegen des Kleinkinds. Das gibt sich wieder.«
Das half mir also wenig bei meinem Problem und ich wurde zurück ins eigene Grübeln geschickt. Und dann fiel es mir wie Schuppen aus den Haaren: Der Schlafmangel konnte es definitiv nicht sein. Ein Blick in mein digitales Fotoalbum zeigte, dass ich mit dem Übergewicht schon seit Jahren kämpfte. Unabhängig von meiner zweiten Tochter, die zu jenem Zeitpunkt noch nicht auf der Welt – oder gerade erst geschlüpft war.

					Aus einem harmlosen Mückenstich wird bei der Internetrecherche leicht mal Hautkrebs. Und aus Kopfschmerzen scrollt man sich schnell einen Hirntumor zusammen.

				
Ich war ziemlich frustriert wegen dieser Sache und suchte im Internet beim berühmten Dr. Google. Der typische digitale Weg des 21. Jahrhunderts. Wir alle wissen, dass das meistens keine gute Idee ist, denn oft kommt dabei Schlimmeres heraus, als es eigentlich ist. So wird aus einem harmlosen Mückenstich bei der Internetrecherche schnell mal Hautkrebs. Und aus Kopfschmerzen googelt man sich auf die Schnelle einen Hirntumor zusammen. Wenn es danach ginge, wäre die halbe Welt schon sterbenskrank. Aber ich wollte unbedingt herausfinden, was mit mir los ist. Und das Großartige ist: Dr. Google hat immer Sprechstunde.
Kaum hatte ich mit der Recherche begonnen, fiel ich in ein buntes Meer aus Informationen über Schilddrüsenerkrankungen, die vielleicht der Grund für meine schleichende Gewichtszunahme waren. Mein Kopf füllte sich mit medizinischen Fachbegriffen und brachte noch mehr Ratlosigkeit hinein.
Bei all diesen Erkenntnissen fiel mir Dr. Wiesner ein. Mit ihm hatte ich bereits einige lebhafte und spannende Gesundheitspodcasts über Diabetes und Hormone aufgezeichnet. Wenn jemand das Rätsel, möglicherweise um meine Schilddrüse, lösen könnte, dann definitiv er! Sein großer Bonus: Er kann komplexe medizinische Themen leicht verständlich präsentieren, sodass es wirklich jeder versteht. Mein Plan war klar: Dr. Wiesner kontaktieren und ihm all meine Fragen stellen. Dann konnte er wie Sherlock Holmes auf die Suche gehen und hoffentlich auch finden.
Ich machte mich daran, die Fragen zu notieren, die mir durch den Kopf schwirrten. Ich musste herausfinden, ob es einen Zusammenhang zwischen meiner Schilddrüse und meinem Gewicht gibt. Ich bekam einen Termin und erzählte Dr. Wiesner, was mir auf dem Herzen lag – und auch darunter.
Ich wurde durchgecheckt und machte im Rahmen der Untersuchung auch einen sogenannten Glukose-Belastungstest (oder auch Glukose-Toleranztest). Das ist keine große Sache: im Grunde nur ein Glas Zuckerwasser trinken und dann mehrmals Blut abnehmen lassen. Es gibt definitiv Unangenehmeres im Leben. Zum Beispiel eine Wurzelbehandlung beim Zahnarzt. Oder eine Magenspiegelung ohne Narkose. Oder noch schlimmer: einen Magen-Darm-Infekt, wenn das Toilettenpapier alle ist.
Aber gut, zurück zum Glukose-Belastungstest: Nachdem man den Becher mit der nahezu abstrus süß schmeckenden Flüssigkeit geschafft hat, wird nach einer Stunde ein zweites Mal Blut gezapft. Dann nochmals eine weitere Stunde später. Und nun: warten auf das Ergebnis. In meinem Falle hieß es: Insulinresistenz! Was zum Geier sollte das nun sein?

					Dr. Wiesner erklärt

					Bei einem Glukose-Belastungstest wird eine einheitlich definierte Menge (75 Gramm) an Glukose in kurzer Zeit getrunken und dann werden nach einer Stunde und nach zwei Stunden die Glukosewerte im Blut gemessen. Mithilfe von Grenzwerten kann man Insulinresistenz, Diabetes oder auch einen Schwangerschaftsdiabetes ausschließen oder, wenn die Werte erhöht bleiben, beweisen. Da es aber eine merkliche Menge an reinem Zucker ist, erfreut sich dieser Test nicht allzu großer Beliebtheit. Häufig ist er jedoch die früheste Möglichkeit, eine Glukose-Stoffwechselstörung zu erkennen.

				
Ich saß damals vor Dr. Wiesner wie ein Kaninchen vor der Schlange und er merkte an meinem Blick die vielen Fragezeichen, die in meinem Kopf einen Samba aufs Parkett der Hirnwindungen legten. Im Vordergrund stand aber zunächst eine Frage fettgedruckt auf meiner Stirn: Was ist Insulinresistenz?

					Bei einer Insulinresistenz hat der Körper Probleme, Kohlenhydrate zu verarbeiten. Dadurch klettert der Blutzuckerspiegel auf ungeahnte Höhen und das Hormon Insulin wird in rauen Mengen produziert.

				
Wie versprochen geht Dr. Wiesner selbst in diesem Buch auf verschiedene Themen aus fachlicher Sicht ein. Ich versuche es zunächst mit einer einfachen Erklärung: Wir sprechen hier von einer Kohlenhydrat-Stoffwechselstörung. Bei einer Insulinresistenz hat der Körper Probleme, Kohlenhydrate zu verarbeiten. Dadurch klettert der Blutzuckerspiegel auf ungeahnte Höhen und das Hormon Insulin wird in rauen Mengen produziert.

					Dr. Wiesner erklärt

					Insulinresistenz ist die gestörte Wirkung des Insulins an den Zellen, bei der der Schlüssel (Insulin) an den spezifischen Rezeptoren (Türschlössern) der Zellen nicht korrekt funktioniert und sich somit die Türen der Zellen für die Glukose (Kraftstoff der Zellen) nicht ausreichend öffnen. Dadurch kommt es insbesondere nach den Mahlzeiten zu einem Anstau der Glukose im Blut mit erhöhten Blutzuckerwerten. Der Körper versucht, diese Situation auszugleichen, indem er immer mehr Insulin produziert, und es werden immer höhere Mengen benötigt, um die Glukose zu regulieren. Dieser Mechanismus führt dann zur Erschöpfung der insulinproduzierenden Zellen, der Insulinsekretionsstörung, was dann in unterschiedlicher zeitlicher Ausprägung Prädiabetes und schließlich Diabetes zur Folge hat.

				
Das war also der Grund, warum ich immer fülliger wurde! Wenn der Blutzucker permanent auf Zuckerwolke sieben und weit darüber hinaus schwebt und deshalb immer mehr Insulin von der Bauchspeicheldrüse ausgeschüttet wird, kommt man so gut wie nie in einen Fettverbrennungsmodus. Genau das ist bei mir passiert. Mit der Konsequenz, dass sich im Laufe der Zeit immer mehr Fett an meinen Hüften, meinem Bauch und am Doppelkinn festkrallte.
Dr. Wiesner hatte eine gute und eine schlechte Nachricht für mich. Zuerst die schlechte: Insulinresistenz ist sozusagen Prädiabetes, also eine Vorstufe von Diabetes mellitus Typ 2. Die gute Nachricht: Man kann Insulinresistenz aufhalten, sogar rückgängig machen. Das war doch mal wirklich ein toller Plan!

					Dr. Wiesner erklärt

					Prädiabetes ist die Situation, dass entweder die beschriebene Insulinresistenz oder die Fehlfunktion der insulinproduzierenden Zellen (Betazellen) in der Bauchspeicheldrüse (Pankreas) bereits zu Störungen der Glukosestoffwechsellage führen. Man ist sozusagen auf dem Weg zu einem manifesten Diabetes mellitus Typ 2. Insbesondere nach den Mahlzeiten sind die Blutzuckerwerte erhöht, da sich der Zucker nicht schnell genug in die Zellen verteilt. Die gefährliche Zahl aber ist, dass 25 Prozent der Patienten, die einen Prädiabetes diagnostiziert bekommen, dann auch innerhalb von fünf Jahren einen Diabetes entwickeln.

					Beim manifesten Erkrankungsbild des Diabetes mellitus Typ 2 sind die Glukosewerte dauerhaft erhöht. Somit kommen die im Blut angestauten Glukosemoleküle nur langsam in die Zellen, können hier aber schon zu »Verzuckerung« und Entzündungen von vielen Organsystemen führen und bedingen dadurch die Folgeerkrankungen unter anderem am Herzen, an den Gefäßen, Nerven, Augen und so weiter.

				
Mein Plan erforderte eine radikale Umstellung der Ernährungsgewohnheiten. Wenn das nicht gelang, würde die Krankheit über kurz oder lang zu Diabetes führen. Da meine Mutter an Diabetes Typ 2 erkrankt war und ihr die Begleit- und Folgeerkrankungen massiv zu schaffen machten, weiß ich, was das für harte Konsequenzen sein können, die das Leben im schlimmsten Fall sehr stark einschränken und sogar deutlich verkürzen können. Deshalb ist es wichtig, dass die Krankheit rasch erkannt und – vor allem – richtig behandelt und gut eingestellt wird.

					Dr. Wiesner erklärt

					Die Veränderungen, die durch die erhöhten Glukosespiegel die Organe betreffen, führen also zu lebenseinschränkenden, sogar lebensverkürzenden Veränderungen an den Augen, an den Gefäßen, am Herzen, im Gehirn oder auf der Haut. Man nennt dies auch Begleit- und Folgeerkrankungen und sie enden zumeist mit dem Wortteil »-pathie«. Anders als die Sympathie sind die Retinopathie (Augenerkrankung), die Neuropathie (Nervenerkrankung) und die Nephropathie (Nierenerkrankung) nichts Erstrebenswertes.

				
Ich hatte also zwei Optionen, wobei die erste davon keine war, die ich ernsthaft in Betracht zog:
	Ich könnte so weiterleben wie bisher, im siebten Zuckerhimmel samt Speckröllchen und Unwohlgefühl in der eigenen Haut und mit Aussicht auf die berühmt-berüchtigte »Zuckerkrankheit«. Oder:

	Ich musste meinen Lebensstil völlig umkrempeln. Vor allem am Anfang bedeutet das: Zähne zusammenbeißen, ein Fortschreiten der Krankheit verhindern und sogar rückgängig machen – so lange, bis die Insulinresistenz nicht mehr nachweisbar ist.



Wie lange das dauert? Tja, das hinge von mir und meinem Durchhaltevermögen ab. Und von meinem Willen, meine Ernährung auch wirklich umzustellen. Ein halbes bis ein ganzes Jahr stellte mir der Doc in Aussicht. Puh. Das klang hart. Ich meine, ein ganzes Jahr ist echt lang! 365-mal schlafen! 730-mal Zähne putzen! 34 Spieltage der Fußballbundesliga inklusive Sommer-, Winter- und Länderspielpausen! Eine wirklich lange Zeit.
Aber welche Wahl hatte ich? Ich musste, nein, ich wollte mich wirklich ändern! Wenn ich bisher über Ernährungsumstellung sprach, dachte ich immer nur an das Umräumen der Lebensmittel von der einen Ecke der Küche in die andere. Doch nun musste ich mich ernsthaft damit befassen. Sonst wäre ganz schnell Schluss mit lustig.
Bitte verstehen Sie mich nicht falsch. In Deutschland leben rund 10 Prozent der Menschen mit Typ-2-Diabetes. Das ist kein Todesurteil. Doch weiß ich wie gesagt aus eigener Erfahrung mit meiner Mutter, aber auch aus den vielen Podcast-Episoden mit Dr. Wiesner und anderen Fachärzten, was diese Krankheit mit sich bringen und wie sehr sie den Alltag einschränken kann. Wenn man die Chance bekommt, das Blatt noch zu wenden und das Ruder herumzureißen, sollte man sie unbedingt beim Schopfe packen. Für mich war klar, dass ich noch am selben Tag damit beginnen würde. Radikal, um keinen weiteren Tag verstreichen zu lassen. Mein innerer Wecker stand auf fünf vor zwölf und bedeutete mir: »Höchste Eisenbahn, Kollege!«
Wie ich das tun könnte? Darüber quetschte ich den Arzt meines Vertrauens aus. Die Antwort lag auf der Hand: Ich sollte auf schlechte, also einfache Kohlenhydrate verzichten! Die Rede ist vor allem von Zucker. Und von Weißmehl: Pizza, Pasta, Kuchen, Brötchen, Cornflakes, Burger, Döner (wegen des Weißbrots), Kartoffelchips und, und, und …
Das war mal eine Ansage. Alles Dinge, die bisher einen großen Teil meiner (manchmal miserablen) Ernährung ausmachten. Darauf galt es nun also zu verzichten. Und was war mit Milch? Ich war und bin ein eifriger Milchtrinker. Im Kaffee, im Müsli, im Shake – überall mache ich ziemlich viel Milch rein.
Aber auch darauf sollte ich fortan größtenteils verzichten. Der kleine Schluck im Kaffee wäre kein Problem, aber auf keinen Fall sollte ich so wie bisher gut einen halben bis ganzen Liter Milch am Tag trinken. Der plausible Grund dafür ist der Milchzucker. Ja, auch Milch hat von Natur aus Zucker. Und Zucker sollte von nun an nicht mehr auf meiner Gästeliste stehen.
Das Gleiche gilt für Obst mit starkem Fruchtzuckergehalt, zum Beispiel Ananas, Mango oder Weintrauben. Tabu! Dazu kommt bei der Fruktose, dass diese zum Großteil von der Leber verstoffwechselt wird. Und so bastelt man sich ruck, zuck, wenn man sehr viel fruktosereiche Früchte isst, eine ausgewachsene nicht-alkoholische Fettleber. Dummerweise wusste ich, dass ich auch bereits eine kleine, unfeine Fettleber hatte. Es ist ein gefährlicher Trugschluss anzunehmen, dass eine Fettleber nur von Alkoholgenuss kommt.

					Immer wenn ich verkürzt »Fettleber« schreibe, ist eine metabolische Dysfunktion-assoziierte steatotische Lebererkrankung (MASLD) gemeint.

				
An dieser Stelle ein wichtiger Hinweis, denn Dr. Wiesner hat mich darauf aufmerksam gemacht, dass es heutzutage nicht mehr »nicht-alkoholische Fettleber« heißt. Und da ich mit diesem Buch natürlich brandaktuell sein möchte, schiebe ich gern pflichtbewusst hinterher, dass die korrekte und zeitgemäße Bezeichnung nunmehr »metabolische Dysfunktion-assoziierte steatotische Lebererkrankung (MASLD)« lautet. Da es schwierig ist, diese Worte fehlerfrei auszusprechen (und zu schreiben), wissen Sie nun, dass immer, wenn ich verkürzt »Fettleber« schreibe, eine metabolische Dysfunktion-assoziierte steatotische Lebererkrankung (MASLD) gemeint ist.
Wichtig zu wissen: Die Fettleber ist die häufigste Lebererkrankung in Europa! Gruselige 40 Prozent (!) aller Erwachsenen leiden darunter. Und bei Kindern, die übergewichtig sind, kann die Krankheit schon im Schulalter beginnen, was natürlich fatal ist. Ursache, wie Sie bereits erahnen: ein ungesunder Lebensstil (falsche Ernährung und Bewegungsmangel), der zu Übergewicht, Bluthochdruck und erhöhtem Blutzucker führt.
Wenn die Fettleber unerkannt bleibt und nicht behandelt wird, warten einige Folgeerkrankungen auf ihren Auftritt: Leberentzündungen, Leberzirrhose und sogar Leberkrebs. Das will man auf keinen Fall haben. Also lassen Sie den Bühnenzugang für diesen Auftritt lieber versperrt!
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