DR. ANDREAS SCHWEINBENZ

Schatz, meine
Hose rutscht!

Weltbild



Schatz, meine Hose rutscht!

Wie Sie ohne Diat genussvoll abnehmen



NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN

Schatz, meine
Hose rutscht!

Wie Sie ohne Diat
genussvoll abnehmen

Weltbild



Genehmigte Lizenzausgabe fiir Weltbild GmbH & Co. KG,
Werner-von-Siemens-Str. 1, 86159 Augsburg

Copyright © 2011 Vibono GmbH, Hollenbach

Alle Rechte vorbehalten

Umschlaggestaltung: Maria Seidel, atelier-seidel.de
Covermotiv: istockphoto/master1305

Druck und Bindung: Typos, tiskafské zavody, s.r.o., Plzen
Printed in the EU

978-3-8289-4432-9

2020 2019 2018
Die letzte Jahreszahl gibt die aktuelle Lizenzausgabe an.

Einkaufen im Internet:
www.weltbild.de



Fir Nicole und Leo



Inhalt

Vorwort von Ansgar Zoller - Ich habe mich schlank gegessen...................... 9
Abnehmen ohne Diét, aber mit GENUSS..........cccoeiireiiniiieiee e 11
Mein Weg zum Wunschgewicht - spannend wie eine Abenteuerreise ........ 13
Erste Etappe - Zeitreise zu den Urahnen ... 19
Besser nicht hungrig einkaufen..........ccccveiivieiieece e 20
ATCRAISCNE GENE ... 21
Mammutjagd statt Schnédppchenjagd.........ccoovevieienicicc e 23
Stress MaCKt diCK ........coviviieircicre e 25
Zweite Etappe - Bekanntschaft mit dem Belohnungssystem ....................... 29
Das Belohnungs- bzw. LUSESYStEM .....ccvvveiieierireiesie e e 30
Das Frontalhirn: Sitz der Vernunft ..o 33
HUNGEr 0der APPELIt?.....cve e 35
VerflhreriSCher ZUCKET ..o 37
Dritte Etappe - Fakten flrs Frontalnirn.........c.ccccooovviiiviccccc e 41
Entscheidend ist nur die Energiebilanz............ccccccovevieiiieicccecec e, 42
Satt ist, wenn der Magen VoIl iSt.........cccoveiiiieciieec e 43
1 kg Korperfett = 7.000 KalOFieN.......c.cccvevveveiie e 45
Energiebedarf und Energieverbrauch ...........ccocovvvviiiiii i, 46
ENErgiediChte ...ocvo e 49
INSUTIN Lo 53
Stoffwechsel und Makron@hrstoffe...........cocooveiiriiiecee 57
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente..........cccccevveveviveccve e 61
Wundermittel Bewegung Und SPOrt ........cccoviveierieiiirese e 64
Fernsehen macht diCK ... 65
ZivilisationsKrankneiten. ..o 67

Wissen macht schlank und gesund ..........ccoccoviveievieeiiiiene e 69



Vierte Etappe - Von Marchenerzéhlern, Verfihrern und Scharlatanen ... 71

Diaten und andere MArChen ...........cccooverieiieiseee e 72
B KGN 2 WOCKEN ...t 77
Warum FdH nicht fUnKtioniert ... 79
UNQGESUNAE WEIDUNG......ccviiieiecie ettt 80
LebensmittelkennzeiChNUNQ ......cccvviveeiicc e 83
Studien — mal echt, mal manipuliert ... 86
FaSt FOOU. ... 90
ATKONOL ... 92
GefENrliChe GEIANKE .......cviveiireicc e 94
Flinfte Etappe - ES Wird genussvoll..........cccooe e 97
Mit Genuss zu einem gesunden Lebensstil............cocovvveviiiiiieiin i 98
Genussvoll ADNENMEN .....cviii e 101
Kochen ist der Schliissel Zum Genuss ... 104
Alternative SUBSIOTT? ... 107
Genuss ISt SINNTICAKEIT. ........coviiiiiie e 109
Natur erleben und Stress redUZIEreN ..........ccoecvvevrirnenneseeee e 111
Sechste Etappe - Den Lebensstil &ndern ..........ccccvvveveie e sie s 117
Gesund oder schlankmachend? Oder beides?.........cccocveivreincineineenne 118
Wieso uns Veranderungen so schwerfallen ..., 120
Gene, Pragung und GEIEINTES .......ccveiviieriieiesie e se et 123
Verdammt schwer: Die Bewertung der Zukunft.............ccccoovvieiiiiennennn, 126
Und jetzt weg mit den PFUNAEN.........ccovviieiiee e 130
Wir essen, was uns schmeckt — oder andersherum? ............ccccevvvnernnenn, 136
Umstellung fUnKtioniert..........ccoooveie e 139
Das Gehirn Hebt BIlAer ..o 141
Lebensmittel intelligent einkaufen...........c.cccveevie i 144

Das Geschmacksempfinden schulen............cccoov e 146



KFAULET UNO GEWUIZE ...ttt ettt ettt s e s eare s 148
Y T (10 [V A= =] 151
GesuNdes LEDEN [EINEN .......cuveiieii e s 153

Siebte Etappe - Wie der Schweinehund vom Feind zum Freund wurde .. 157

Der soll halt nebenherjoggen, der innere Schweinehund ............c..cccceen...e. 158
SPOITISEIMOIA? ..o 162
ST o LT 1= V=T (o [=] o SRS 163
Spall mit Bewegung UNd SPOIt .......c.coveieiieie e 165
RIChEIQ traINIErEN .o.veeeeicce e e 168
Energiequellen flr BEWEQUNG ......cccvevviieeie et 170
Laktat, aerobe und anaerobe Schwelle ..o 173
Trainingseffekte und Superkompensation .........cccccccevvivviernsenieie s 177
Abnehmen durch SPOMt ........oov e s 179
Den Fettstoffwechsel trainieren ... 181
Gezielt abnehmen geht NiCht...........coooveii i 185
SPOrt UNd ErNENIUNG ....ccveiiiie e 186
Achte Etappe - Im Alltag selbstverstandlich abnehmen............c..c.coc...... 191
Alltagstaugliches KONZEPt .......ccooveiviiiii i 192
Zeit — Knapp und KOS .........ccviiieiiieec e 194
Essen im Arbeitsalltag ........cccovveiiiieiie s 196
Energiedichte-Beispiele .......c.coveiiiiiii e 199
Negativen Stress VEIMEIAEN. ......c.civeie et 206
Bewegung im ATAQ ....coccvieeieee e 208
GESUNUET GEINUSS .....evere ettt 210
Die Kraft von Bildern NUIZEN...........cccoveiriiniincinenesee s 213
Gibt es den Nachbrenneffekt?..........cooviiiiiiiiiei e 215
NUCHEErN trAINTEIEN ..o 216

RUNNEI'S HIGN oo 217



Ausdauersport oder KraftSport?..........cccveevvveieiie s 218

Motivation bewahren mit Protokollen ... 219
GIUCKICH @M ZIEl ... 223
Anmerkungen und QUEIIEN .......cooovv i 225
[ =0 ] (- USRS 238

(DL A U (o] GRS ROPPPPRRRIO 246



Vorwort von Ansgar Zoller -
Ich habe mich schlank gegessen

Es war ein warmer Abend im badischen Frihsommer 2010. Auf meinem Grill
brutzelten mit Schafské&se und schwarzen Oliven gefillte Lammnacken. Dane-
ben gegrillte Zucchini mit einem aromatischen Olivendl aus der Provence. Im
Kihler ein frischer, fruchtiger Roséwein aus dem Languedoc. Und dann sagte
Dr. Andreas Schweinbenz jenen bedeutungsvollen Satz, der nicht nur mein Aus-
sehen, sondern mein Leben veréndern sollte: ,,Wenn du das jeden Tag isst, bist
du in einem Jahr zehn Kilo leichter!*

Den Rest des Abends fiihrten wir eine lebhafte Diskussion (ber Kohlenhydrate,
Eiweild und gesunde Fette. Staunend erfuhr ich dabei, was da eigentlich in mei-
nem Korper passiert, wenn ich esse und trinke. Und dass es mein Gehirn ist, das
das Ganze steuert. Ich erlebte einen Wissenstransfer, der mich spatestens bei der
zweiten Flasche Rosé (berzeugte: Ich wollte mit Genuss abnehmen und meinen
Lebensstil entsprechend andern. Schluss mit den Aussagen, dass ich als Frank-
reich-Reiseveranstalter mindestens 30 Kilo Frankreich-Wissen mit mir herum-
trage. Schluss mit den kalorienreichen Belohnungen. Schluss mit der Suche
nach modischer Kleidung in 3XL und mehr.

Also wagte ich den Blick an meinem Bauch vorbei auf die Waage und nahm die
111,4 kg als Herausforderung an. Ja, ich wollte mich schlank essen und ich war
mir sicher, dass es mit dem Wissen und den Tipps von Andreas Schweinbenz
klappen wiirde. Denn mir war klar: Nur in der Kombination von Wissen und
Wille ist eine dauerhafte Lebensumstellung moglich, die Spal macht und nicht
stdndigen Verzicht bedeutet.

Zu meiner eigenen Verwunderung klappte es viel einfacher und schneller als
erwartet und die unglédubige Bewunderung in meinem privaten wie beruflichen
Umfeld tat ein Ubriges dazu. Die Kilos schmolzen nur so dahin. Mein Ziel unter
die 80-Kilo-Marke zu kommen, hatte ich nach weniger als neun Monaten er-
reicht. Und seitdem halte ich mich stets im Bereich zwischen 77 und 79 Kilo-
gramm. Ein ratselhaftes Wunder? Nein. Man muss sich einfach nur immer
genussvoll und gesund satt essen.



Leichter gesagt als getan, dachte ich anfangs noch. Denn ich kannte meine Lust
auf SuRes und hatte Zweifel, ob meine Willenskraft immer ausreichen wirde.
Da half mir ein genialer Trick: Ich verzichtete eine Zeitlang komplett auf ein-
fache Kohlenhydrate. Das Verbliffende: Die Lust auf SiiRes war beinahe wie
weggeblasen. Laugensemmeln und SuRigkeiten zu widerstehen, war plétzlich
kein Problem mehr. Es war als hétte es in meinem Kopf "klick™ gemacht.

Ahnlich ging es mir mit meinem inneren Schweinehund. Sport war friiher ein
Wort fiir eine quélende Tatigkeit. Heute ist es untrennbar mit mir und meinem
neuen Lebensstil verbunden. Ich empfinde Radfahren inzwischen als eine Be-
lohnung, die ich mir in den Momenten génne, in denen ich frilher zu Schoko-
lade, Kuchen, Laugenbrezeln, Fleischkasebrdtchen und Bier gegriffen habe.
Und mein morgendliches Joggen gehdrt nun wie selbstverstandlich zu einer aus-
geglichenen Bilanz von Kalorienzufuhr und -verwertung. Denn das habe ich im
Verlauf des letzten Jahres gelernt: Wer mehr tankt als er verbraucht, legt un-
schdne Fettreserven an. Und die stehen mir nicht mehr. Das hat auch mein
innerer Schweinehund akzeptiert.

Heute bin ich enorm dankbar fir diesen Grillabend vor eineinhalb Jahren. Dr.
Andreas Schweinbenz hat mir geholfen zu verstehen, wie mein Stoffwechsel
funktioniert und welche Rolle mein Gehirn dabei spielt. Mit diesem Wissen und
viel Genuss war es leicht, die notige Willenskraft aufzubringen, um auch in
schwierigen Momenten durchzuhalten. Jetzt teilt er sein Wissen in diesem Buch.
Ich winsche allen Lesern, dass der erfreute Ausruf ,,Schatz, meine Hose
rutscht!* auch bei Ihnen Realitét werde!

Ansgar Zoller,

Karlsruhe im November 2011
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Abnehmen ohne Diat, aber mit Genuss

Manche Tage bleiben einem ein Leben lang in Erinnerung. Ich erlebte so einen
Tag, als meine Waage eines Morgens nie dagewesene 98,3 kg anzeigte. Das war
als schliige mir der heile Atem eines bdsen Feindes entgegen - meines drei-
stelligen Feindes. Das war der Moment, der mein Leben verdndern sollte. Ich
wollte kein fetter Sack mehr sein. Ich beschloss abzunehmen und stieg von der
Waage. Doch kaum stand ich wieder mit beiden Beinen auf dem Fliesenboden,
meldete sich eine fordernde Stimme in meinem Kopf, die sagte: "Aber auf die
gewohnten Genusse willst du hoffentlich nicht verzichten!". Na, das konnte ja
heiter werden!

Mir war schnell Klar, dass ich keine Diat machen wollte. Denn die wiirde sicher
auch bei mir mit dem Jojo-Effekt enden. Aber wieso scheitern die meisten
Diaten eigentlich? Am Anfang ist doch fast immer der Wille da, sie durchzu-
ziehen. Und viele nehmen auch etliche Kilos ab. Aber eben im Laufe der Zeit
auch wieder zu. Die Jojo-geplagten Menschen, die ich kenne, beklagten meist
ihre fehlende Willensstarke. Das konnte es dann ja nicht sein. Ich hatte keine
Lust, mich ein Leben lang mit Willenskraft gegen Ubergewicht zu wehren. Das
musste auch anders gehen.

Mir kamen die vielen italienischen Winzer in den Sinn, die ich kenne. Die
trinken schon von Berufs wegen viel Wein und essen gerne sehr gut. Und diese
wahren GenieRer sind fast alle rank und schlank. Vielleicht sind Genuss und
Abnehmen gar keine Widerspriiche, sondern nur die beiden Seiten der gleichen
Medaille?

Mir kam der Verdacht, dass das Gehirn die zentrale Rolle beim Abnehmen
spielt. Ich beschloss daher, mich intensiv in die jingeren Erkenntnisse der Hirn-
forschung einzulesen. Ein grandioser Beschluss, wie sich herausstellen sollte.
Also habe ich Hunderte Bicher verschlungen, Tausende Artikel gesichtet und
unzdhlige wissenschaftliche Arbeiten studiert. AuBerdem habe ich mich mit
vielen Experten getroffen und sie zu ihrem Fachgebiet interviewt: Arzte und Er-
n&hrungswissenschaftler, Sportler und Sportwissenschaftler, Koche und Hirn-
forscher. Denn eines war klar: Ein funktionierendes Konzept zur nachahmens-
werten Umstellung des Lebensstils konnte ich nur entwickeln, wenn ich all
diese Disziplinen fundiert verstanden hatte.
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Erndhrungsempfehlungen machen keinen Sinn, wenn man aufer Acht lasst, dass
die meisten Menschen ein Leben fihren, in dem wegen Arbeit und privaten Ver-
pflichtungen wenig Zeit zum Einkaufen und Kochen bleibt. Die Empfehlung auf
SlRes zu verzichten lauft komplett ins Leere, wenn man ignoriert, dass das Ge-
hirn geradezu verriickt nach Zucker ist. Und bei Aufforderungen an Uberge-
wichtige sich mehr zu bewegen, wird leider in der Regel vollig vergessen, dass
solche Appelle an deren innerem Schweinehund effektlos abprallen.

Alles in allem scheitern die meisten Didten, weil sie keine wirklichen Verén-
derungen im Leben der Betroffenen anstreben. Das ist aber auch die
schwierigste Ubung. Denn wir Menschen sind sehr behabig, wenn es darum
geht, uns zu verandern. Die Hirnforschung liefert uns dafir eine einleuchtende
Erklarung. Tagtéglich kdmpfen in unserem Kopf zwei Gehirnbereiche mitein-
ander: das Belohnungssystem mit seinem Verlangen nach SuRem und das Fron-
talhirn, dem Sitz der Vernunft.

Als ich das verstanden hatte, war der Groschen gefallen. Jetzt musste ich die Zu-
sammenhdange "nur noch"” so verinnerlichen, dass ich sie auch umsetzen konnte.
Wenige Monate spater hatte ich nicht nur das bewaéltigt, sondern auch 20 Kilo
abgenommen. Von 98,3 kg auf 78,1 kg. Dieses Gewicht habe ich seither mit
grofRem Genuss gehalten.

Weil ich so oft darauf angesprochen worden bin, habe ich es vielfach erklért und
inzwischen aufgeschrieben. Beim Schreiben ist mir wieder bewusst geworden,
welch abenteuerliche Forschungsreise ich da hinter mich gebracht habe. Ich
wiinsche Ihnen viel SpaR beim Lesen, viel Genuss beim Umsetzen der Gedan-
ken und viel Erfolg beim Abnehmen!

Dr. Andreas Schweinbenz,

Hollenbach im Oktober 2011
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Mein Weg zum Wunschgewicht -
spannend wie eine Abenteuerreise

Rickblickend war mein Weg zum lIdealgewicht eine genussvolle Abenteuer-
reise. Ich habe in Weinbergen Trauben genascht, in Beeten (ber ungekannte
Gemisesorten, Kréuter und Gewdrze gestaunt und in erstklassigen Restaurants
wegen grandioser Gaumenfreuden jubiliert. Ich war zu Besuch bei genialen
Kochen, pragmatischen Arzten und blitzgescheiten Professoren. In Fitness-
Centern habe ich mich gequalt, im Wasser geaalt und im Wald verlaufen. Von
Diabetikern, Magerstichtigen und Fresssiichtigen habe ich mir ihre Lebens-
geschichten erzahlen lassen. Und "ganz normale” Menschen haben mir von
ihren Alltagsproblemen zwischen Job, Familie und Eigeninteressen berichtet.
Immer wieder musste ich auf meiner "Reise der Erkenntnis" Rétselhaftes auf-
16sen und mich mit vermeintlichen Widerspriichen auseinandersetzen. Dabei bin
ich jeden Tag ein bisschen Kllger geworden.

Die einzelnen Kapitel dieses Buches beschreiben die Stationen meiner Reise.
Sie konnen sie von Anfang bis Ende nachvollziehen, Sie kdnnen aber auch an
jeder beliebigen Stelle einsteigen und sich die Themen herauspicken, die Sie
aktuell am meisten interessieren.

Erste Etappe - Zeitreise zu den Urahnen

Meine Reise begann mit einer einfachen Frage. Sie lautete: "Wieso scheitern
Diéaten eigentlich?". Angesichts der Vielzahl von Diéten, die seit Jahrzehnten
von Millionen von Menschen durchgefuhrt wurden, bin ich zundchst davon
ausgegangen, dass die Antwort ziemlich komplex sein muss. Dass das Gegenteil
der Fall ist, ist mir klar geworden, als ich einmal hungrig einkaufen ging. Mein
Einkaufswagen war viel voller, als er hatte sein mussen. Und er war gefullt mit
Dingen, die viele Kalorien hatten. Eine verninftige Mahlzeit, etwas Recherche
und ein paar Gedankengénge spater war klar, dass ich erst einmal verstehen
musste, wieso ich manchmal so vernunftig sein konnte und ein andermal der
Lust auf SiiRes so leicht erlag. Meine erste Etappe filhrte mich daher zu unseren
Urahnen. Sprich: in die Zeit, in der unsere Gene geformt wurden.
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Zweite Etappe - Bekanntschaft mit dem Belohnungssystem

Mit diesem Wissen habe ich meinen Alltag dann mit ganz anderen Augen
betrachtet. Ich habe zum Beispiel angefangen zu hinterfragen, wieso mein
Kihlschrank magnetisch ist. Ich meine nicht, dass diese hubschen Souvenir-
magnete an der Kihlschranktir haften. Nein, ich selbst wurde offensichtlich
magisch angezogen. Bei entsprechendem Licht war mir, als kénnte ich eine
Spur im Parkett erkennen, die am Fernsehsofa endete, nicht aber etwa auf
direktem Weg dorthin filhrte, sondern einen Umweg am Kihlschrank vorbei
beschrieb. Selbstredend auch an der Vitrine, in der meine Whiskyflaschen ihre
verlockenden Etiketten in den Raum streckten. Da war die Zeit gekommen,
mich intensiv mit dem Belohnungssystem zu beschéftigen. Und mit all den
Lebensmitteln auf die das meine so besonders freudig reagierte. Die
Auseinandersetzung mit diesen Produkten hat mich zahlreiche Nahrungsmittel-
Freundschaften gekostet. Das sich offenbarende Wissen, dass es genau diese
"Leckereien” waren, die mir die Pfunde auf die Rippen gesetzt hatten, hat meine
Sympathie fir sie stark abkihlen lassen. Die Details, wie es zu dieser Entfrem-
dung kam, lesen Sie im zweiten Teil.

Dritte Etappe - Fakten fiirs Frontalhirn

Die drohende Enthaltsamkeit bei Schokolade, Pommes und Cola konnte mich
nicht davon abhalten, die Fakten genau zu hinterfragen. Und wieder waren es
keine ungeheuren Geheimnisse, die sich offenbarten, sondern banale Zusam-
menhénge, die mit Blick auf unsere evolutiondre Herkunft vollig einleuchtend
waren. Die banale Wabhrheit, dass meine Fettpolster nichts anderes waren als
Energiereserven fir schlechte Zeiten, lasst sich sogar in Zahlen ausdricken: Ein
Kilo Korperfett speichert 7.000 Kilokalorien, also etwa die Menge, die der
Korper in drei Tagen verbraucht. Weil die Kalorien zwar alleine Uber meine
Gewichtszu- und —abnahme entscheiden, sie zu zéhlen aber weder einfach ist
noch irgendein erregendes Kribbeln verursacht, habe ich nach einem alltags-
tauglichen Hilfsmittel gesucht. Mit dem Begriff der Energiedichte habe ich es
auch gefunden. Was es mit ihr auf sich hat, erfahren Sie im dritten Teil meiner
Erlebnisreise ebenso wie die Antwort auf die Frage, wieso Fernsehen dick
macht. Darliber hinaus gibt's in diesem Teil jede Menge wertvolles Futter fur
unsere Vernunft, die scharfste Waffe im Kampf gegen unsere Geliste.
Spétestens als ich hier angelangt war, war ich (berzeugt: Wissen machen
schlank!
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Vierte Etappe - Von Marchenerzdhlern, Verfithrern und Scharlatanen

So intellektuell aufgerlstet habe ich zahlreiche Didten und ihre Versprechen
unter die Lupe genommen. Uiuiui, da waren Hammer dabei, kann ich lhnen
sagen. Die Marchen der Gebrider Grimm sind ein Tatsachenroman gegen die
VerheiBungen einiger Anbieter. Mal werden medizinische Zusammenhéange
komplett ignoriert, mal dem potenziellen Kunden zugemutet, Wunderdinge zu
tun und mal werden mystische Mittel empfohlen, die einfach nur Humbug und
Geldschneiderei sind. Fiktionen lassen sich aber nicht nur im Land der Diaten
finden, sondern flimmern auch alltiglich tber die Mattscheibe. Ich durfte denn
auch entdecken, dass Marketingleute in der Lebensmittelbranche sehr lustige
Gesellen sein missen. Und fantasievolle obendrein. Einfach herrlich, was die
sich so einfallen lassen. Naja, zumindest kann ich manchmal darlber lachen,
wenn es nur um mich selbst geht. Wenn ich aber teilweise erlebe, was sich
andere Konsumenten in ihre Einkaufswagen legen, weil ihnen die Werbung
irgendwelchen Gesundheitsnutzen vorgaukelt, dann ist mir eigentlich eher zum
Heulen zumute. Was uns mit dem Etikett vermeintlich wissenschaftlicher
Studien untergejubelt wird, ist oft hanebiichen. Dass Bier nicht am Bierbauch
schuld sein soll, ist ja vielleicht noch mit Humor zu ertragen. Viele andere
Botschaften sind dagegen schon echt grenzwertig. Beim Hinterfragen, was da
eigentlich mit uns veranstaltet wird, wurde mir klar, dass viele von uns Opfer
von Marketingprofis werden, die sehr gekonnt auf unsere Emotionen abzielen.
Denn die meisten unserer Entscheidungen treffen wir nicht nach rationalen
Uberlegungen, sondern unbewusst bzw. aus dem Bauch heraus. Im vierten Teil
geht es also um Themen, bei denen wir emotional in die Irre gefihrt werden.

Fiinfte Etappe - Es wird genussvoll

Sie fragen sich, wann denn das Thema Genuss auf meiner Reise seinen Durch-
bruch hatte? Genau an dieser Stelle. Es war mir nun klar, dass die Zusammen-
hénge meines Stoffwechsels gar nicht so kompliziert waren und dass wir nur
haufig hinters Licht gefuhrt werden. Was uns also tatsachlich davon abhélt ab-
zunehmen, ist unser Gehirn, das fir jede Art von Verlockungen sehr aufge-
schlossen ist. Anstatt ihm aber mit erhobenem Zeigefinger und Verzichts-
appellen etwas vorzuschreiben, muss man es fir sich gewinnen. Und das geht
nur — das war mir jetzt klar — wenn man es regelméRig erfreut. Allerdings
mussten Alternativen zu zucker- und fettreichen Verfiihrungen her. Wo anders
sollte ich die suchen als in Kochbuchern, auf dem Wochenmarkt und in der
Kiche? Ab diesem Moment lautete mein Motto: "Ran an die Topfe"! Hinterm
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Herd interessierte mich keine Haute Cuisine, sondern kalorienarme Alltags-
gerichte und alle Tipps und Tricks, wie man diese moglichst schmackhaft zube-
reitet. Dann fand ich heraus, dass man den Fernseher beim Essen auslassen kann
und entdeckte eine neue Sinnlichkeit des Essens. Und stellte fest, dass diese so
gut tut wie ein Ausflug in die Natur - und auf angenehmste Art Stress reduziert.

Sechste Etappe — Den Lebensstil andern

Wie viele andere dachte ich auch lange Zeit, dass meine Mutter die beste
Kdchin der Welt sei. Schlielich schmeckte es zu Hause am besten. Durch die
vielen Reisen in meinem Leben kamen mir jedoch schon friih Zweifel an dieser
Uberzeugung. Heute weil ich: Wir essen nicht, was uns schmeckt, sondern uns
schmeckt, was wir essen! Diese Erkenntnis ist sehr wichtig. Denn vielen fehlt
der Glaube daran, dass man seine geschmacklichen Vorlieben d@ndern kann.
Doch das geht, man muss nur dranbleiben. Nach einiger Zeit schmecken
SlRigkeiten nicht mehr und Gemise entwickelt sich zum kulinarischen High-
light. Tage und Wochen habe ich damit verbracht zu durchblicken, was in
meinen Genen steckt, was mich gepragt hat und was ich davon &ndern kann.
Und wie ich das tun kann. Ohne die jungsten Forschungserkenntnisse der Hirn-
forschung hétte ich diese Nuss nie knacken kdnnen. Doch meine Hartnackigkeit
wurde belohnt. Ich begriff nach und nach, wieso uns Veranderungen so schwer-
fallen und dass man zwei Schlissel braucht, um das Tor zum Wunschgewicht
aufschlielen zu kénnen: Genuss und Wissen. Mit diesen Schlusseln in der Hand
konnte ich dann auch formulieren, was man konkret tun muss um abzunehmen.
Das entsprechende Kapitel ist Uberschrieben mit "Und jetzt weg mit den
Pfunden!™.

Siebte Etappe - Wie der Schweinehund vom Feind zum Freund wurde

Zwei hohe Hirden galt es allerdings auf dem Weg zum langfristigen Wunsch-
gewicht noch zu nehmen. Das erste Hindernis, um das es auf dieser Etappe geht,
ist die Tragheit, die sich treffend mit dem inneren Schweinehund beschreiben
l&sst. Jahrelang hatte ich ihn als Feind gesehen. Doch dann habe ich mich ein-
mal eingehend mit ihm beschéftigt und seither sind wir dicke Freunde. Von nun
an hatte ich wieder SpalR an der Bewegung. Ich lernte, wie man am besten
trainiert, um wirklich abzunehmen. Man muss dazu zwar nicht unbedingt
wissen, was es mit Laktatwerten und der aeroben Schwelle auf sich hat. Aber
von den richtigen Leuten erklart, ist das alles gar nicht schwer zu verstehen. Bei
mir ist der Groschen gefallen, als ich verstanden hatte, wann der Kérper Koh-
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lenhydrate und wann Fett verbrennt. Mit diesem Wissen schmolzen die Pfunde
besser als ein Eisbecher in der Sommersonne.

Achte Etappe - Im Alltag selbstverstandlich abnehmen

Die zweite finale Hirde neben dem inneren Schweinehund sind die Restrik-
tionen des Alltags. Verpflichtungen in Job, Freizeit und Familie bringen viele
Vorsédtze zum Scheitern. Dass ich allein die Verantwortung fur mein Wunsch-
gewicht und damit die Wahl meines Lebensstils trage, hatte ich verinnerlicht.
Mir ist auf meiner Reise aber klar geworden, dass viele die Verantwortung fir
die eigene Gesundheit lieber auf die Lebensmittelindustrie, die Politik oder
zumindest die eigenen Gene schieben. Haufig fehlt es nur am noétigen Hand-
werkszeug, um die eigenen Ziele zu formulieren und entsprechend zu priori-
sieren. Glicklicherweise kann man das leicht lernen, wenn man ein paar Tipps
und Tricks kennt. Einige, mit denen ich jahrelang sehr erfolgreich gefahren bin,
beschreibe ich deswegen am Schluss des Buchs.

Gliicklich am Ziel

Am Ende meiner erkenntnisreichen Reise habe ich mein Wunschgewicht von 83
Kilo sogar deutlich unterschritten. Heute, einige Jahre spater, schwankt es
zwischen 78 und 80 Kilo. Und zwar ganz ohne Anstrengung oder Ein-
schrankung. Aber mit allem erdenklichen Genuss. Ich habe meinen gesunden
Lebensstil gefunden und darf heute Tausende von Menschen dabei unterstitzen,
ihn auch zu leben.
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Erste Etappe

Zeitreise zu den Urahnen

Weil ich keine Lust auf den Jojo-Effekt hatte, stand ganz am Anfang meines
Projektes Wunschgewicht die Frage: "Wieso scheitern Diéten eigentlich?". Auf
die Antwort kam ich, als ich hungrig einkaufen ging.

Offensichtlich kdmpften da zwei Parteien in meinem Kopf. Eine innere Stimme
flusterte mir lustvoll zu, ich sollte doch noch zwei Tafeln Schokolade in den
Einkaufswagen legen. Ganz deutlich vernahm ich dann aber eine zweite
Stimme, aus der die Vernunft und die Angst vor der Waage sprach: "Lass bloR
die Finger von den SuBigkeiten!". Ich blieb stark.

Zum ersten Mal konnte ich dem Anstehen an der Kasse an diesem Tag etwas
Positives abgewinnen. In der Schlange zum Nichtstun verdonnert, habe ich
nachgedacht. Und dabei wurde mir klar, dass ich soeben zum ersten Mal ganz
bewusst einen Kampf miterlebt hatte, der sich so oder so &hnlich schon
Tausende Male in meinem Gehirn abgespielt hat: Der Kampf zwischen meinem
Belohnungssystem (auch Lustsystem genannt) und meiner Vernunft.

Bevor ich den Atem meines dreistelligen Feindes gespdirt hatte, hat meistens das
Belohnungssystem gewonnen. An jenem Tag aber horte ich die grauen Lust-
zellen beim Anblick des weitgehend leeren Kassen-FlieBbandes maulen — sie
hatten heute verloren.

Da hatte ich kapiert, wo ich mit meiner Recherche anfangen musste: Bei meinen
Urahnen. Denn im Laufe der Evolution hat sich unser Gehirn zu seinem
heutigen Status entwickelt. Und ware es dabei nicht extrem erfolgreich ge-
wesen, wirde es uns Menschen langst nicht mehr geben. Die erste Etappe
meiner Reise flihrte mich also — mit dem beschriebenen Umweg Uber den
Supermarkt — in die Steinzeit.



Besser nicht hungrig einkaufen

Es ist eigentlich so einfach einen gesunden Lebensstil zu pflegen. Zumindest in
der Theorie. Solange wir nur dartiber reden und nicht handeln missen, wissen
wir die Antwort sofort: Wir missen uns nur gesund ernahren und ausreichend
Sport machen. Und schon haben wir unser Gewicht im Griff. Zusétzlich tun wir,
was wir tun kdnnen, um Krankheiten vorzubeugen und die Grundlage fir ein
langes Leben zu schaffen.

Wieso ist das in der Praxis verflixt nochmal so viel schwerer?

Haben Sie mal versucht, einen klaren Gedanken beziglich Ihrer Gesundheit zu
fassen, wéhrend Sie hungrig vor dem SuBwarenregal im Supermarkt standen?
Oder wahrend Sie mit mit einem Loch im Magen Uber den Weihnachtsmarkt
schlenderten? Oder wahrend Sie an einem heillen Sommertag in einem Eiscafé
sallen? Wahrscheinlich geht es Ihnen wie den meisten Menschen: In solchen
Situationen nicht ans Essen zu denken, ist schwierig. Offensichtlich passiert
etwas in unserem Gehirn, wenn wir solchen Verlockungen ausgesetzt sind.

Unser Gehirn muss echte Arbeit verrichten, um zu einem gesunden Ergebnis zu
kommen. Der einfachere Weg ist fast immer der, seinen Gelisten nachzugeben.

Uberhaupt, was soll's. Der Schokoriegel, die Bratwurst, das Eis — schon in
wenigen Sekunden kann es meines sein. Arterienverkalkung, Alzheimer, Zucker
im Alter — diese eine kleine Siinde wird daran schon nicht schuld sein.

Wir missen also an unserem Gehirn ansetzen, wenn wir zukiinftig tatsachlich
gesund leben wollen. Dazu miissen wir vor allem verstehen, wieso unser Gehirn
so anfallig ist fir ungesunde Verlockungen.
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Archaische Gene

Wie war das wohl vor Tausenden von Jahren, als unsere Vorfahren als Jager
und Sammler durch die Walder streiften? Naja, zunéchst einmal: sie streiften.
Will sagen, sie bewegten sich. Und zwar deutlich mehr als die meisten von uns
heute. Und dann mussten sie sich von dem erndhren, was die Natur ihnen gab:
Kdrner, Samen, Beeren, Nusse, esshare Gréser, Krduter und ab und zu Fleisch.
Was sie nicht bekamen sind Salzstangen, Gorgonzola, Cola oder ein paniertes
Schnitzel.

So einfach wir Mitteleuropéer es heute haben — mit einem Supermarkt gleich
um die Ecke — so beschwerlich war die Nahrungsversorgung flir unsere Ur-
ahnen. Vor allem im Winter. Da musste sich die Evolution schon etwas ein-
fallen lassen, um das Uberleben unserer Spezies zu sichern. Und so erfand sie
die Fettspeicherung.

Im Korperfett ist Energie gespeichert. Diese braucht der Kérper zu ver-
schiedenen Zwecken. In erster Linie um unsere Betriebstemperatur von 37 Grad
aufrechtzuerhalten. Des Weiteren erfordert Bewegung Energie. Das gilt nicht
nur firs Auto. Auch unser Korper braucht Energie, wenn er bewegt wird. Gut
flr unsere Urahnen also, dass sie Energie in Form von Korperfett speichern
konnten. Darauf konnten sie zugreifen, wenn die Nahrungszufuhr stockte.

Heute hat sich dieser Vorteil fur viele in einen Nachteil gewandelt: Zeiten des
Mangels gibt es in unseren Breiten gliicklicherweise quasi nicht mehr. Die Pro-
grammierung in unseren Genen ist jedoch noch dieselbe. Diese sorgt daftr, dass
Energie fleilig gespeichert wird, obwohl der Nachschub gesichert ist.

Auch viele andere Mechanismen lassen sich mit Wissen tber das in Jahrmilli-
onen entwickelte Programm unserer Gene besser verstehen.

Zum Beispiel lasst sich ein immer noch verbreiteter, vermeintlicher Abnehm-
trick mit dem Ruckblick in die graue Vorzeit entlarven: abnehmen durch Fasten.
Litten unsere Vorfahren unter einem besonders harten Winter, mussten ihre
Korper besonders drastische MafRnahmen ergreifen. Wenn alle Fettreserven
aufgezehrt waren, half nur noch sparen. Also mussten die groRten Verbraucher
reduziert werden: die Muskeln. Nattrlich verliert man so Gewicht. Nur leider
Gewicht, das man eigentlich behalten wollte. Dieses Sparprogramm war oft die
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letzte Rettung, um bis zum Frihjahr zu Uberleben, wenn die Natur wieder
Nahrung bot. Dann wurde gefuttert, was die Natur hergab, um die Fettreservoirs
wieder zu fiillen. Am besten mit ein bisschen mehr als beim letzten Mal, denn
der néchste Winter kdnnte ja noch schlimmer werden. Wir kennen den Effekt
noch heute und nennen ihn Jojo-Effekt.
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Mammutjagd statt Schnappchenjagd

Das Leben unserer Urahnen war ganz schon anstrengend. Fast jeden Tag
mussten sie aufs Neue nach Nahrung suchen. Tagelang haben sie dazu die
Spuren eines Mammuts verfolgt, in der Hoffnung es irgendwann zu finden. Und
hatten sie es endlich aufgespirt, ging die Arbeit erst richtig los. So ein Ding zu
erlegen, war nur im Team mdglich. Und gefahrlich war der Job auch noch.
Wenn man den Urzeitriesen dann endlich erledigt hatte, musste er noch zerlegt
und zur restlichen Sippe transportiert werden.

Wie viel einfacher ist da heute die Fahrt zum nachsten Supermarkt und zurick.
Oder zum néachsten Drive-in eines Fast-Food-Restaurants. Ohne Bewegung an
kalorienreiches Essen zu kommen ist ein folgenschwerer Luxus, mit dem vor
allem die USA seit Jahren zu kdmpfen haben. Erfunden wurde der Drive-in-
Schalter (brigens in dem Stddtchen Baldwin Park in Kalifornien. Und genau
dort wird gegen die mobil erreichbaren Essensausgabeschalter mittlerweile ein-
drucksvoll gekdmpft. Der Trendsetter plant als GesundheitsmaBnahme den Aus-
stieg. Neue Genehmigungen werden nicht mehr erteilt. Die Stadtregierung hat
erkannt, dass nur mehr Bewegung gegen die immer noch zunehmende Ver-
fettung ihrer Bevélkerung helfen kann®.

Unsere Gene konnten mit der Geschwindigkeit der Industrialisierung einfach
nicht mithalten. Die sind immer noch programmiert wie vor Zigtausenden von
Jahren: auf Mammutjagd statt auf Schnéppchenjagd. Updates brauchen bei
Genen verdammt lang.

Eine alte Software muss nicht schlecht sein, wenn sie noch zu den Rahmen-
bedingungen passt. Wenn wir heute zehn Kilometer am Tag gehen, funktioniert
sie sehr gut. Nur tun das immer weniger Menschen.

Vom Auto in die Wohnung fahren wir mit dem Aufzug. Im Einkaufszentrum
nehmen wir die Rolltreppe und noch nicht einmal mehr zum Umschalten des
Fernsehprogramms brauchen wir aufzustehen. Der technische Fortschritt hat uns
ja die Fernbedienung beschert.

Und so verkimmern unsere Muskeln immer mehr. Denn hier funktioniert unser
Genprogramm wie eh und je. Was nicht gebraucht wird, wird reduziert. Das
kostet sonst nur unnétig Energie. Der Fettstoffwechsel kommt immer mehr
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auller Takt und die Unbeweglichkeit Ubernimmt das Regime. Die Konsequenz:
Bewegungsmangel ist neben falscher Erndhrung die Hauptursache fiir Uberge-
wicht.

Dabei kann bereits ein bisschen Bewegung einen massiven Gewichtsverlust
bewirken. Wer im Schnitt 200 zusétzliche Kalorien am Tag verbrennt, verliert in
einem Jahr zehn Kilo Fett!

Die Werbung und viele Empfehlungen suggerieren uns regelmagig, wir mussten
uns im Fitness Center stahlen oder mindestens einen Halbmarathon schaffen,
wenn wir es mit dem Sport treiben ernst meinen. Das stimmt aber nicht.

10.000 Schritte am Tag reichen aus. Ob wir die bei einem zligigen Spaziergang
zurlicklegen, Nordic walken oder joggen ist egal. Wir missen sie auch nicht
wortlich verstehen. Mit dem Rad zur Arbeit fahren gilt auch, ein paar Stunden
Gartenarbeit oder eine Stunde schwimmen haben eine ahnliche Wirkung. Auch
die Addition verschiedener Uber den Tag verteilter Aktivitaten kann gentigen.
Legen Sie sich doch einmal einen Schrittzahler zu oder holen Sie sich eine
entsprechende App auf Ihr Handy. Dann sehen Sie, wie viele Schritte Sie aktuell
taglich gehen.
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Stress macht dick

Eigentlich wollte Charles Darwin genau das Gegenteil von dem beweisen, was
er erfahren musste, als er sein Gesicht an diese Glasscheibe legte. Er wollte
zeigen, dass das bewusste Denken der emotionalen Reaktion (iberlegen sei. Die
Vernunft Gber den Instinkt also siegen konnte. Die Glasscheibe war natlrlich
nicht irgendeine Glasscheibe. Es war die Wand eines Terrariums. Hinter der
Scheibe befand sich eine lebensgefahrliche Puffotter. Thm war klar, dass die
Viper ihn friher oder spéater entdecken und angreifen wirde. Wahrend er
wartete, konzentrierte er sich darauf, nicht zuriickzuzucken, wenn der Angriff
kommen sollte. Denn — so sagte ihm seine Ratio — es bestehe fir ihn ja keine
Gefahr. Seine Vernunft und sein Wille waren jedoch machtlos gegentiber der
eingebildeten Gefahr. "Sobald der Angriff erfolgte, 16ste sich mein Entschluss in
nichts auf, und mit einer ganz erstaunlichen Geschwindigkeit sprang ich ein
oder zwei Meter zuriick", berichtete Darwin hinterher?,

"Fight-or-Flight-Response” wird im Englischen das Phanomen genannt, das
Charles Darwin zum Opfer seines archaischen Instinkts gemacht hat’. Kampf
oder Flucht. Diese zwei Optionen waren schon immer die Mittel der Wahl,
wenn ein Mensch einem Angriff ausgesetzt war. Sei es durch eine Schlange,
einen Sabelzahntiger oder einen anderen Menschen. In solchen Situationen
grofer Gefahr schittet der Korper Stresshormone wie Adrenalin, Noradrenalin
und Kortisol aus. Fur die Muskeln werden Extrarationen Glucose (also
Traubenzucker) aus der Leber freigesetzt. Auch das Gehirn bekommt davon ab,
um so fit wie mdoglich zu sein. Damit der Zucker schnell in die Zellen
transportiert werden kann, steigt der Puls. Die Atemfrequenz wird erhoht, damit
der Kdrper mehr Sauerstoff umsetzen kann. All das fuhrt dazu, dass der Mensch
hellwach ist — und hoffentlich nicht die Augen flr immer schlieft.
Korperfunktionen, die in solchen Momenten akuter Lebensgefahr nicht
gebraucht werden, werden heruntergefahren: die Verdauung, das Immunsystem
und der Sexualtrieb”.

Was dem Steinzeitmenschen geholfen hat, hilft auch dem modernen Menschen.
Es hat schon viele Menschenleben und Autolackierungen gerettet, dass wir bei
Gefahr nicht erst nachdenken mdissen, sondern langst reagiert haben, bevor uns
die Gefahr bewusst wird. Tatsdchlich gelangen die Informationen unserer
Sinnesorgane (visuelle und akustische Wahrnehmungen) schneller in einen
“alten" Hirnbereich, die Amygdala®. Das auch Mandelkern genannte Areal ist

25



wesentlich fur die Emotionen zusténdig, also auch flir das Entstehen von Angst.
Erst einige Millisekunden spéater kommen die Sinnes-Informationen in den
Neocortex, den Hirnbereich im Frontalhirn, der fiir das "vernunftige Denken"
zustandig ist®. Dass die Amygdala dann bereits chemische Botenstoffe
ausgeschuttet hat, die eine Flut von Reaktionen im Gehirn und im Korper
ausldsen, ist womdglich der Grund dafiir, dass Sie diese Zeilen nun lesen
kdnnen und nicht einer Ihrer Vorfahren Opfer eines Sabelzahntigers geworden
ist. Ist die Flucht gegliickt oder der Kampf gewonnen, fahrt das Alarmsystem
wieder herunter und das Gehirn sorgt dafir, dass die Hormonspiegel wieder ihr
Ausgangsniveau erreichen. Die entscheidende Rolle spielt dabei der Hippo-
campus, ein innerer Teil des Gehirns, der auch fir Lernen, Gedéachtnis und
kognitive Aspekte von Emotionen verantwortlich ist’.

Wenn dieses wunderbare System allerdings kaum mehr zur Ruhe kommt, wird
es nachhaltig gestort. Und genau das ist der Fall, wenn der moderne Mensch
chronischem Dauerstress ausgesetzt ist. Sein Korper ist dann in sténdiger
Alarmbereitschaft und findet kaum mehr Zeit zur Erholung.

So komisch das vielleicht klingt, aber genau deswegen macht Stress dick. Auch
und gerade der Stress bei der Arbeit®. Weil das Alarmsystem dafiir sorgt, dass
das Gehirn in Stresssituationen ausreichend mit Glucose versorgt ist, verbraucht
unser Denkorgan unter Stress bis zu 90 Prozent des téglichen Bedarfs an
Glucose. Es fordert immer noch mehr Zucker, wenn der restliche Korper eigent-
lich schon genug hat. Eine deutlich erhéhte Zuckerzufuhr ist die Folge. Alles,
was nicht unmittelbar gebraucht wird, wird selbstredend in den Fettzellen ge-
speichert.

In einen Teufelskreis gerat man, wenn Ubergewicht selbst zum Stressfaktor
wird. Inshesondere Diéten, die zum Verzicht auffordern, kénnen leicht zu
zusétzlicher Frustration fiihren. Erstens macht der Verzicht schon Stress.
Zweitens sind der eventuell verlorene Kampf mit sich selbst und die daraus
resultierende Unzufriedenheit oft Stressoren. Die Folge? Das Gehirn will — weil
Stress empfunden wird — zusétzlichen Zucker. Das ist als wollte man ein Feuer
mit Ol l8schen. Frustessen ist die Folge®. Ist im Belohnungssystem die
Erwartung auf die Schokolade erst einmal geweckt, ist es in stressigen
Situationen doppelt schwer darauf zu verzichten. Alles, was Kérper und Seele
nachhaltig stresst, ist daher dazu geeignet, das Gewicht in die Hohe zu treiben.
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Gerade in stressigen Zeiten sucht der Mensch zur Kompensation nach Aner-
kennung. In Zeiten sozialer Vereinsamung ist diese jedoch immer schwerer zu
bekommen. Wenn soziale Kontakte fehlen, bleibt oft keine andere Wahl, als
sich selbst zu belohnen. SliRes und Fettiges oder Alkohol sind da meist die erste
Wahl. Dickmacher par excellence.
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