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 JEDE KALORIE ZÄHLT?
  NÄHRWERTE HIN, TABELLEN HER: Im Alltag gelingt es kaum jemandem, sein Essen so penibel 
 zu kalkulieren, dass die Rechnung am Ende aufgeht.
K

KALORIEN SIND HILFSGRÖSSEN. Sie passen gut 
in Tabellen, aber nicht zu den Verhältnissen im 
menschlichen Körper. Unserem Energiestoff-
wechsel entsprechen sie nur entfernt. Außer-
dem macht genaues Abwiegen und Berechnen 
Mahlzeiten unflexibel. Schlimmstenfalls kann 

die ganze Rechnerei sogar zu Störungen im 
Essverhalten führen. Denn vielen geht dabei 
der Sinn für Genuss und ihr natürliches Sätti-
gungsgefühl verloren. Wichtiger als anhalten -
des Kalorienknausern ist es, dass Essen lange 
Zeit zufrieden und leistungsfähig macht. 
Unser Körper 
rechnet nicht in  

alorien, er kalkuliert 
Nahrungsmengen auf 

BIOLOGISCHE  
Art.
Wer zwischen 
den Mahlzeiten häufig 
isst, wird LEICHTER 

ICK . Selbst kalorienarme 
Zwischenmahlzeiten  
belasten den Stoff-

wechsel. 



A

 

 JEDE MAHLZEIT ZÄHLT ! 
 DAS PATENTREZEPT LAUTET: Seltener essen, aber dann richtig! Während der Esspausen 
 verwandelt der Körper Fettpolster in Lebensenergie.  
t

MAL LÄNGER GAR NICHTS in den Mund ste-
cken – auf den Stoffwechsel wirkt das wie ein 
Druck auf den Reset-Knopf. Bei der gleichen 

nzahl aufgenommener Kalorien schwinden so 
mehr Fettpolster als bei einer Dauerdiät. Zudem 
entfällt der Jo-Jo-Effekt. In Esspausen können 

sich abgestumpfte Belohnungssysteme im Ge-
hirn erholen und Hormone wie Insulin ihre Wir-
kung im Körper neu entfalten. Besonders wich-
tig: die nächtliche Fastenpause. Je länger sie 
dauert, desto besser. Und mit leerem Magen 
schmeckt die folgende Mahlzeit dreimal so gut!
Ein guter Weg 
zum Abnehmen sind 
ZWEI MAHLZEITEN 
äglich: spät frühstü-
cken, früh zu Abend  

essen. 
Der Vorteil an 
Esspausen: Die Entbeh-

rungen bleiben ZEITLICH 
 BEGRENZT . Wenige klare Re-
geln lassen große Frei räume. 

Und: Je länger die Pausen zwi-
schen zwei Mahlzeiten, desto 

mehr FETT VERBRENNT 
der Körper. 
11
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IER GÄNGIGE FASTENPLÄNE  
IM SCHNELL-CHECK
Zeitweise nichts zu essen, ist die simpelste 
Methode, um Pfunde loszuwer den. Die Vor-
teile sind verlockend: kein Verzicht auf Lieb-
lingsgerichte, keine verbote nen Lebens-
mittel, kein erhobener Zeigefinger. Wer fas-
ten will, hat verschiedene Möglichkeiten: 
zeitlich begrenzte Perioden innerhalb ei-
nes Tages oder ganze Fastentage. 

Welche die beste ist, lässt sich nicht sa-
gen. Am besten fängt man moderat an und 
wandelt den Modus so lange ab, bis er auf 
Dauer ins eigene Leben passt. Wichtig ist, 
dass sich Mahlzeiten und nahrungsfreie Zei-
ten regelmäßig abwechseln. Vor allem am 

nfang heißt es, oft auf die Uhr zu sehen.

ARIANTE 1: „12 zu 12“
Prinzip: Über Nacht zwölf Stunden Esspau-
se, tagsüber innerhalb von zwölf Stunden 
höchstens 3 Mahlzeiten konsumieren.
Das bringt‘s: Vom Typ „12 zu 12“ profitie -
ren vor allem Normalgewichtige, die ihre 
Laborwerte in den grünen Bereich bringen 
und lästiges Bauchfett abschmelzen möch-
ten. Der Rhythmus sollte jedoch zum Le-
bensstil passen. So können Frühaufsteher 
zum Beispiel von 20 bis 8 Uhr und Lang-

schläfer von 23 bis 11 Uhr einen Bogen 
ums Essen machen.
Vorteile: Die nächtliche Esspause ist gut 
hinzukriegen und wird schnell zur Gewohn-
heit. Mit der Zeit verbessern sich die Labor-
werte, das Bauchfett schwindet gemäch-
lich, der Schlaf wird tiefer und oft reguliert 
sich auch der Blutdruck. Nicht ganz zufällig 
wird der 12-zu-12-Rhythmus häufig bei sehr 
langlebigen Menschen beobachtet. 
Nachteile: Durchschnittliche Sofabewoh -
ner, Schreibtischgeschädigte und andere In-
aktive sollten von dieser Variante keine ra-
santen Abnahmeerfolge erwarten. 

VARIANTE 2: „16 zu 8“
Prinzip: Über Nacht 16 Stunden Esspause, 
tagsüber innerhalb von acht Stunden essen.
Das bringt‘s: Dieser Ablauf ist beliebt, denn 
innerhalb von acht Stunden lassen sich 
zwei ausführliche Mahlzeiten entspannt ge-
nießen. Am besten ist es, das Frühstück 
Richtung Mittag zu verlegen und früh zu 
Abend zu essen. Oder nur bis zum Nachmit-
tag zu essen und auf das Abendessen zu 
verzichten. Der Modus ist auch als Abend-
fasten oder Dinner Cancelling bekannt. 



V
W

A

V

V

orteile: Mit der Zeit steigt das allgemeine 
ohlbefinden. Die Esslust lässt nach, weil 

der Hunger immer pünktlicher zum Timing 
der Mahlzeiten erscheint. Auch Laborwerte 
normalisieren sich. Die Methode schont 
beim Abnehmen die Muskeln und verbes-
sert die Figur.
Nachteile: Wer abnehmen will, braucht bei 
dieser Variante Geduld. Je nach körperlicher 

ktivität, Essmenge und persönlicher Kon-
stitution kann es Wochen dauern, bis der 
Bauch beginnt, sichtbar zu schrumpfen. 

ARIANTE 3: „20 zu 4“
Prinzip: Die Esspause erstreckt sich bei die-
ser Variante über insgesamt 20 Stunden, al-
so eine Nacht und einen halben Tag. Das 
verbleibende Zeitfenster von vier Stunden 
reicht für eine ausgiebige Mahlzeit.
Das bringt‘s: Wer die lange Fastenperiode 
aushält, kann gut abnehmen. Während ei-
ner einzigen großen Mahlzeit so viel zu es-
sen wie während der üblichen drei oder gar 
fünf, ist kaum möglich. Vor allem Zeitgenos-
sen, die tagsüber viel um die Ohren haben, 
schätzen diese Variante deshalb. 
orteile: Das strikte Regime aktiviert und 

trainiert den Stoffwechsel intensiv. Berufs-
tätige, die abends häufig essen gehen oder 
eingeladen sind, können durchhalten, ohne 
ihre Abnehmpläne zu durchkreuzen oder zu 
zeigen, dass sie „auf Diät“ sind. Schon Ein-
steiger können bald wieder echten Hunger 
von Esslust unterscheiden. 

Nachteile: Nicht jeder verträgt derart lange 
Esspausen. Einige Menschen entwickeln ei-
ne ungewohnte Reizbarkeit oder leiden un-
ter Konzentrationsschwächen – vor allem zu 
Beginn. Liegen Gallensteine in der Familie, 
steigt das Risiko für diese Erkrankung. 

VARIANTE 4: Tageweises Fasten
Prinzip: Die Esspausen werden auf 24 oder 
sogar 36 Stunden ausgedehnt oder man 
fastet jeden zweiten Tag. Es ist auch mög-
lich, pro Woche einen oder zwei nahrungs-
freie Tage einzulegen. Bei der milderen Me-
thode „5 zu 2“ ernährt man sich fünf Tage 
wie gewohnt, an den zwei anderen Tagen 
schraubt man die Kalorienzufuhr deutlich 
herunter. Frauen nehmen dann etwa 500, 
Männer etwa 600 Kilokalorien zu sich. 
Vorteile: Gesunde Erwachsene können oh-
ne großes Risiko tageweise auf Nahrung 
verzichten. Das Körpergewicht vermindert 
sich dabei deutlich und das Verhältnis von 
Fett- und Muskelmasse verbessert sich häu-
fig. Herz und Kreislauf profitieren.
Nachteile: Tageweises Fasten funktioniert 
prinzipiell gut – aber auf Dauer nicht für je-
den. Vor allem anfangs braucht es viel 
Entschlossen heit und Willenskraft, um lan-
ge Esspausen von 24 Stunden und mehr 
durchzuhalten. Nicht jeder übersteht diese 
Phasen ohne Kreislaufschwächen und Heiß-
hungeranfälle. Es braucht Zeit, bis sich Kör-
per und Psyche an die nahrungsfreien Tage 
gewöhnt haben. 
13
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Das Auge isst mit
Sich auf jede Mahlzeit zu 
 freuen und sie mit allen 
Sinnen zu genießen – 

 das gibt neue Kraft, um 
 die anschließende Ess- 
pause durchzuhalten.



FÜNF HILFEN AUF 
DEM WEG ZUM 
SCHLANKSEIN

Wer sich auf den Weg 
zum schlanken, starken 
und gesunden Körper 
macht, sollte nicht einfach 
drauflos marschieren, son-
dern einen Plan in der Ta-
sche haben. Hier ist er! 
Keine Angst – es handelt 
sich um ein einfaches Pro-
gramm, das den ganzen 
Menschen einbezieht und 
hilft, den ursprünglichen 
Rhythmen der eigenen Na-
tur zu folgen. Schon kleine 
Veränderun gen im Lebens-
stil führen zum Erfolg – so-
fern sie tatsächlich von 
Dauer sind.

1  Lange Nachtruhe Am 
besten nach dem Auf-

stehen und vor dem Schla-
fengehen ein paar Stunden 
nichts essen, um die nächt-
liche Esspause im Schlaf zu 
verlängern. Tagsüber mög-
lichst regelmäßig zu immer 
denselben Zeiten, die man 
selbst festlegt, essen. Je 
länger die Fastenperiode 
während der Nacht, desto 
mehr Fett wird verbrannt.

2  Mahlzeiten zelebrieren 
Wer jeden Tag mehre-

re Stunden am Stück auf 
Nahrung verzichtet, kann 
einen Teil der gewonnenen 
Zeit in der Küche beim Ko-
chen oder anderweitigen 
Vorbereiten der Mahlzeiten 
verbringen. Esspausen gelin-
gen umso leichter, je mehr man 
sich auf gute Mahlzeiten freu-
en kann. Gewürze und fri-
sche Kräuter bieten Ab-
wechslung.

3  Entspannt essen Tisch 
decken, sich in Ruhe 

niederlassen – und dann 
nur so viel essen, bis sich 
ein angenehmes Sätti-
gungsgefühl einstellt. Das 
gelingt am besten mit viel 
Gemüse, weil Grünzeug 
(gern auch in anderen Far-
ben) den Magen füllt und 
wichtige Sättigungssignale 
aussendet. Grundsätzlich ist 
aber alles erlaubt, auch mal 
Süßes oder Fettiges – aller -
dings nur im Rahmen einer 
Mahlzeit. Am besten nach ei-
ner Esspause nicht viel mehr 
oder weniger essen als üblich.

4  Ans Tageslicht gehen 
Auch wenn es trüb ist 

und regnet oder die Tage 
im Winter kurz sind: ab ins 
Freie! Und dann öfter mal 
in den Himmel gucken, da-
mit der Lichtreiz die inneren 
Uhren stellt. Dabei nur eine 
Sonnenbrille tragen, wenn 
es wirklich nötig ist.

5  Viel im Freien bewegen 
Zu Fuß gehen, wan-

dern, radeln, skaten oder 
joggen – was immer gera-
de passt. Die beste Zeit für 
Bewegung ist am Ende ei-
ner Esspause vor der 
nächsten Mahlzeit. Schon 
kurze sportliche Einheiten hel-
fen, die Fettverbrennung an-
zukurbeln. Zum Glück steigt 
die Lust auf Bewegung 
nach ein, zwei Wochen mit 
regelmäßigen Esspausen 
ganz von selbst. 
19
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EINKAUFEN MIT KÖPFCHEN

Um in Bestform zu bleiben, braucht unser 
Körper nicht nur Energie, sondern auch ein 
paar Dutzend Aufbau- und Schutzstoffe. 

bwechslungsreiches Essen ist entschei -
dend für einen optimalen Stoffwechsel und 
die Erneuerung unserer Zellen. Der erste 
Schritt: die richtigen Lebensmittel zur richti-
gen Zeit in der richtigen Menge einkaufen. 
Denn was wir in den Einkaufswagen legen, 
bestimmt am Ende darüber, was und wie 
viel davon in unseren Mägen landet. 

Saisonal oder gelagert?
er zum Abnehmen weniger, aber dafür 

gut essen will, kauft Waren mit vollem Aro-
ma und Nährwert. Die bekommen qualitäts-
bewusste Käufer vor allem dann, wenn die 
einheimische Ernte auf ihrem Höhepunkt 
ist. Was gerade Saison hat und aus hei-
mischem Freilandanbau stammt, liefert 
das größte Angebot an Biostoffen. 

Ist die sommerliche Erntezeit vorbei, 
empfiehlt es sich, Kohl- und Rübensorten 
auf den Einkaufszettel zu setzen. Diese bie-
ten selbst dann wertvolle Inhaltsstoffe, 
wenn sie schon ein paar Monate im Kühl-
lager verbracht haben. Obstfans bedienen 
sich in der kalten Jahreszeit vor allem an 
heimischen Apfelsorten und der dann er-
hältlichen Vielfalt an Zitrusfrüchten. 

Tiefkühlware und Konserven 
Haltbar gemachtes Obst und Gemüse ist 
aus unseren Einkaufskör ben nicht weg-
zudenken. Zum Glück ist Tiefkühlware 
(TK) genauso reich an Vitaminen und Mi-
neralstoffen wie Frisches. Schwieriger ein-
zuschätzen sind TK-Zubereitun gen. Hier hilft 
nur ein Blick auf die Verpackung. Auch in 
Konserven bleiben trotz des Sterilisierens 
erstaunlich viele Nährstoffe erhalten.

Hülsenfrüchte und Kartoffeln 
Wer längere Esspausen ohne Hunger über-
stehen möchte, sollte verstärkt auf Hülsen-
früchte setzen. Konser ven mit vorgegarten 
Erbsen, Bohnen, Linsen oder Kichererbsen 
minimieren den Zeitaufwand beim Kochen. 
Industrielle Verfahren schonen die eiweiß-
reichen Hülsenfrüchte mindestens so sehr, 
wie wir es zu Hause können. Das ganze 
Jahr über erhältlich sind Kartoffeln. Wer ei-
nen Wochenvorrat kauft, sollte die Knollen 
dunkel, luftig und kühl (zwischen 4 und 
10 Grad) lagern. Liegen sie zu lange und zu 
hell, keimen sie und bilden giftige grüne 
Stellen. Besser mehrmals kleinere Mengen 
nachkaufen. Noch ein Tipp: Wer länger 
nichts gegessen hat, neigt zu Spontan-
käufen. Lieber kurz nach einer Mahlzeit los-
gehen und gelassen auswählen.
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ORRAT 
SCHNELLE NOTRATION für alle, die spät und hungrig nach Hause 
kommen und etwas Magenfüllendes zu essen brauchen. 
M

p

Roggenvollkornbrot
Scheibenweise einfrieren und  

im Toaster auftauen, reichlich Bal-
laststoffe, B-Vitamine und Zink.
Ajvar
us aus Paprika, teilweise auch 

Auberginen, wenig Öl, Essig, 
Knoblauch, Salz und Zucker. 
b

Krautsalat
Öliges Dressing gut abtropfen  
lassen und mit Kräutern auf-
eppen. Enthält viel Vitamin C.
Gnocchi/Schupfnudeln
 Die Teigwaren aus dem Kühl- 
egal enthalten unverdauliche 
Stärke, die nachhaltig sättigt.
Erdnussmus
Brotaufstrich, bindet Suppen, 
Saucen und Dips. Enthält viel 
Magnesium, Zink und Kalium.
Papadam
Indische Linsenfladen aus dem 
Asiamarkt, punkten mit 21 %  

Protein und 19 % Ballaststoffen.
Seidentofu
Für Dips, Dressings und  

Desserts, gute Quelle für Pro- 
ein, Kalium und Magnesium.
 Kidneybohnen
100 g enthalten: 9 g Eiweiß, 9 g 
Ballaststoffe (30 % des Tages-
edarfs), viel Folsäure und Zink.
Tiefkühlerbsen
Frisches Topping für Salate,  

Suppen und Pastasaucen, 5 % 
Ballaststoffe, viel Folsäure.
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 GEHALTVOLL? 
  FALSCHMELDUNGEN AUS DEM BAUCH lassen uns mehr essen, als wir bräuchten. 
 Sind wir dann doch endlich satt, war es bereits zu viel des Guten.
B

F

UNSERE URALTE BIOLOGIE hat uns mit einem 
prächtigen Stoppsignal gegen ausufernden Ap-
petit versorgt: dem Gefühl, satt zu sein. Doch 
heute bringen wir es fertig, diesen archaischen 
Mechanismus auszuhebeln. Moderne, hoch 
verarbeitete Lebensmittel setzen die bewährten 

Signale außer Kraft. Vieles, was wir essen, füllt 
zwar den Energiepool, nicht aber Magen und 
Darm! Wir lieben Reichhaltiges, Weiches und 
Cremiges, das aufgrund vieler Kohlenhydrate 
schnell verdaut wird. So merkt unser Körper 
nicht mehr rechtzeitig, wann es genug ist. 
Schnell verdaut, ist 
schlecht für die Figur. 

austregel: Alles, was OHNE 
 ZU KAUEN leicht zu schlu-

cken ist, fördert die  
Fettpolster.
Wir werden 
 zu spät satt, weil  

aguette, Pizza und Tira-
misu ZU WENIG MASSE 
liefern, um das Verdau-

ungssystem zu  
füllen.



 

 MAGEN VOLL ! 
 DIE NATÜRLICHE ART, SATT ZU WERDEN: viel pflanzliche Kost auf den Speiseplan setzen, 
 gut kauen und auf Stoppsignale des Körpers hören.
O

SEIT MILLIONEN JAHREN ist der menschliche 
Magen auf eher grobe Kost wie Blätter, Früch-
te, Knollen und Körner eingestellt. Deshalb ge-
hen noch heute rund 70 Prozent unseres Sätti-
gungsgefühls auf einen gut gefüllten Verdau-
ungstrakt zurück. Der Grund liegt in der harten 

Zellstruktur der Pflanzen, die wie eine Barriere 
wirken. Sie sorgt dafür, dass die Energie liefern-
den Nährstoffe nur langsam in die Blutbahn ge-
langen und den Blutzuckerspiegel für Stunden 
stabil halten. Der physische Hunger kehrt erst 
zurück, wenn die Vorräte verbraucht sind.
Mehr Grobes essen! 
VOLUMINÖSE ZUTATEN 

wie rohes Gemüse und härtere 
bstsorten dehnen die Magenwän-
de und schicken Botenstoffe an 
das Sättigungszentrum im Kopf. 

Dann fühlen wir uns rund-
um zufrieden.
75
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  EIWEISSQUELLEN: ES GEHT 
 AUCH OHNE FLEISCH
 IMMER MEHR MENSCHEN ernähren sich zumindest tageweise vegetarisch, manche sogar 
 vegan. Für sie alle heißt es, ihren Eiweißbedarf aus alternativen Quellen zu decken.
2

 VEGETA-
RISCH

VEGAN
Milchprodukte plus Nüsse

Mit Früchten oder Kräutern: 
150 Gramm Hüttenkäse mit 
 2 EL Cashewnüsse liefern 

26 Gramm Eiweiß.
F

VEGAN
Brot, Getreide oder 
Nudeln plus Nüsse

 Scheiben Vollkornbrot 
mit 2 EL Erdnussbutter 

bestrichen. Liefert 
17 Gramm Eiweiß.
Soja plus andere 
Hülsenfrüchte

ür fleischloses Chili  
sin Carne 50 Gramm 

Sojaschnetzel mit 
100 Gramm 

Kidneybohnen zu- 
bereiten. Liefert  

34 Gramm Eiweiß.
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PERFEKT !

VEGAN

VEGAN

Obwohl pflanzliche Lebensmittel im 
Schnitt weniger hochwertiges Eiweiß lie-
fern als Fleisch, ist ein Mangel kaum zu 

befürchten. Wer abwechslungsreich 
kocht und isst, versorgt den Körper mit 
genug Eiweiß, ohne täglich auf Fleisch 

oder Fisch angewiesen zu sein.
EUE KÖRPERZELLEN, schöne 
aut und Haare – dafür braucht 
er Körper gerade beim Abneh-
en eine gute Versorgung mit 
ahrungseiweiß (Protein). 

nsbesondere Menschen, die 
eder Fleisch noch Fisch es-

en, sollten sich nach Alternati-
en umsehen. 
roblem: Tierisches Eiweiß 
ann unser Körper sehr gut ver-
erten – pflanzliches weniger.
ie Lösung: verschiedene Ei-
eißquellen clever kombinieren. 
brigens: Wer einen Anhalts-
unkt für die benötigte Menge 
ucht, rechnet mit knapp 1 
ramm pro Kilogramm Körper-
ewicht. Das heißt: Eine Frau, 
eren angestrebtes Wohlfühl-
ewicht bei etwa 60 Kilogramm 

iegt, wäre – statistisch betrach-
et – mit 50 bis 60 Gramm Ei-
eiß gut versorgt. Der Bedarf 

ann sich je nach  
lter, Aktivität und Lebenssitua-

ion ändern.
Amaranth, Buchweizen oder 
Quinoa plus Hülsenfrüchte

50 Gramm Quinoa- 
Körner kochen und mit 

 150 Gramm Linsen aus der 
 Dose kombinieren. Liefert 

 21 Gramm Eiweiß.
etreide plus Hülsenfrüchte 
und Samenkerne

50 Gramm Bulgur garen, 
 mit 150 Gramm Kicher- 

erbsen und 2 EL Sonnen- 
blumenkerne mischen. 

Liefert 23 Gramm Eiweiß.
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Ab nach draußen

indestens dreimal pro 
 Woche für jeweils eine 
 halbe Stunde im hellen 
 Tageslicht verweilen – 

 so lautet das Rezept für 
 eine ausreichende Vita- 

min-D-Produktion.



TAGESLICHT FÜR 
STUBENHOCKER!

Jeder Dritte hierzulande ist 
mangelhaft mit Vitamin D 
versorgt. Dabei produziert 
unsere Haut das Vitamin 
ausreichend und kostenlos 
– vorausgesetzt, wir gehen 
raus ans Licht. Doch da 
uns die Werbung vor Fal-
ten und Hautkrebs warnt, 
tragen wir im Alltag auf 
die wenigen freien Haut-
flächen Pflegecremes mit 
Lichtschutzfaktor auf. 
Schon Faktor 8 reduziert 
die Vitaminproduktion um 
95 Prozent, Faktor 15 um 
99 Prozent. Bekannt ist zu-
dem, dass der Energie -
bedarf der meisten Men-
schen mit ihrem Vita-
min-D-Spiegel sinkt. Fol-
ge: Sie nehmen zu.

Mangel vermeiden: Nur we-
nige Lebensmittel liefern 
nennenswerte Mengen an 
dem vielseitigen Vitamin. 
Die Ernährung spielt des-
halb mit einem geschätzten 
Anteil von etwa 10 bis  
20 Prozent nur eine geringe 
Rolle an der Versorgung. 
Halten wir uns dagegen re-
gelmäßig im Freien auf, 
deckt der Körper 80 bis  
90 Prozent seines Bedarfs 
über die Vitamin-D-Pro-
duktion der Haut. Im Win-
ter reicht das Tageslicht da-
für nicht aus. Deswegen ist 
es wichtig, im Sommer Vor-
räte anzulegen.

Rausgehen: Dann gilt es, je-
den Tag Zeit im Freien zu 
verbringen, auch bei 
bedeck tem Himmel. Im 
Sommer reicht es, an drei Ta-
gen pro Woche die unbe-
deckten Arme und Beine für 
30 Minuten ins helle Tages-
licht oder in die Sonne zu 
halten, um genug von dem 
fettlöslichen Vitamin zu pro-
duzieren. Ältere Menschen 
sind gefährdet, weil die Ei-
genproduktion mit zuneh-
mendem Alter nachlässt. 
Zu guter Pflege gehört es 
deshalb, hochbetagte und 
immobile Menschen täglich 
ans Licht zu bringen.
Bewegen: Bewegung und 
Sport an der frischen Luft 
sind in der warmen Jahres-
zeit wichtiger als Work-outs 
im dämmrigen Fitness-
studio. Ist zeitlich nichts an-
deres möglich, hilft es schon, 
in der Mittagspause kurz 
rauszugehen und einen Spa-
ziergang zu machen. Dabei 
aber bitte nicht dick ein-
mummeln oder flächen-
deckend Sonnenschutz ver-
wenden!

Freizeit: Auch am Wochen-
ende sollten wir so oft wie 
möglich Helligkeit an unse-
re Haut lassen – sei es im 
Schwimmbad, auf dem Bal-
kon oder am weit geöff-
neten Fenster. Gut zu wis-
sen: Nicht nur Sonnen-
schein, sondern bereits Ta-
geslicht füllt unsere Vita-
min-D-Speicher wieder auf. 
Hellhäutige Typen mit emp-
findlicher Haut lassen am 
besten zunächst ein paar Mi-
nuten Tageslicht an die un-
geschützte Haut und cremen 
sich erst dann mit Sonnen-
schutz ein.
165



178

W

A

„ICH SCHAFFE DAS!“

as ist das A und O beim Abnehmen? Na, 

klar: das Durchhalten! Egal ob wir Ess-
pausen einlegen, Fett oder schnelle Kohlen-
hydrate einsparen, mehr Eiweiß oder Bal-
laststoffe essen oder mehrere Möglich-
keiten kombinieren wollen – alles kann hel-
fen. Wichtig ist allein die Entscheidung, so 
lange dabeizubleiben, bis die über-
schüssigen Pfunde verschwunden sind. 

bnehmen bedeutet Wandel
Doch wie funktioniert Durchhalten im All-
tag? Wie kriegen wir es hin, die Freude am 
neuen Lebensstil auf Dauer zu empfinden? 
Gelingt es nur mit eisernem Willen und zu-
sammengebissenen Zähnen? Keineswegs! 
Es gilt allerdings, ein paar Gewohnheiten 
hinter sich zu lassen und sich neue, ange-
nehme Routinen zuzulegen. Was wir dafür 
brauchen, ist Offenheit. Sagen wir dagegen 
„Bloß keine Veränderung!“, wird es schwie-
rig. Denn Abnehmen bedeutet Wandel.

Gewohnheiten sind praktisch
Im Alltag müssen wir nicht erst überlegen, 
was, wann und wie wir essen wollen. Die 
Gewohnheit sagt es uns. Sie automatisiert 
unser Verhalten nach dem Motto: Kenne 
ich, klappt, spart Zeit und Energie. Solche 
fest gefügten Handlungsmuster speichert 

unser Gehirn ab, um uns künftig das Leben 
zu erleichtern. Stellen wir uns neuen An-
forderungen, werden alte Nervenverbin -
dungen erst nach und nach gelöst und 
neue hergestellt. Dieser wunderbare 
Anpas sungs prozess hilft uns dabei, einen 
neuen und gesünderen Lebensstil zu er-
obern und – das ist das Wichtigste – ihn 
auch zu lieben. Abrupte Veränderungen 
lässt unser Kopf dagegen nur im Notfall zu. 
Also: Fangen wir klein an und ändern erst 
mal nur ein, zwei Routinen. 

Wie lange dauert das? 
Weil jeder Mensch anders reagiert, sind Vo-
raussagen, bis wann wir ungünstiges Ver-
halten durch günstiges ersetzt haben, sel-
ten möglich. Neuere Gewohnheiten lassen 
sich z. B. leichter verändern als sehr alte. Ein 
paar Wochen oder Monate wird es wohl 
dauern, bis wir die neuen Wege entspannt 
gehen können. Jeder Tag, an dem wir eine 
Veränderung geschafft haben, zählt. Je-
der Erfolg erleichtert den nächsten 
Schritt. Deshalb: Fortschritte aufschreiben 
und sich immer wieder darüber freuen!

Neue Gewohnheiten einüben
Unser Kopf reagiert auf Essanreize. Es gilt, 
diese persönlichen Trigger zu erkennen und 



V

sie loszuwerden, indem wir sie mit neuen 
Gewohnheiten überlagern. Das Gute daran: 
Es wird mit der Zeit immer einfacher. Hier 
ein paar Beispiele dazu:

Meine schlanke Zeit beginnt – jetzt!
Esse ich immer weiter, so lange Schüs-
seln, Töpfe, Tüten oder Schachteln greifbar 
sind? Dann könnte es meine neue Gewohn-
heit sein, mir eine angenehme Portion auf 
dem Teller hübsch anzurichten und den po-
tenziellen Nachschlag sofort wegzuräumen.
Knabbere ich vor allem abends beim Seri-
engucken? Dann verlasse ich besser das 
Sofa und gehe öfter aus dem Haus, zum 
Sport, in den Garten, zu Freunden oder Kul-
turveranstaltungen. Je schöner das Event, 
desto weniger stark schmerzt einen der 
snackfreie Abend.
ergesse ich meine Sporttermine, wenn 

ich gerade gemütlich im Sessel sitze? Dann 
die Sportsachen sichtbar bereithalten und 
den Wecker im Smartphone stellen. Weil 
Bewegung gute Laune macht, liegt schon 
darin die Belohnung fürs Aufraffen.

Standhalten und überwinden
Erleben wir Widerstände oder Rückfälle, 
geht die Motivation, weitere Fettpolster ab-
zubauen, manchmal auf Talfahrt. Deshalb 
ist es wichtig, auf solche Situationen vor-
bereitet zu sein. Also für einen Moment in 
Ruhe nachdenken und sich selbst ein paar 
Fragen beantworten.

Ziele setzen: Wie viel möchte ich innerhalb 
der nächsten drei, sechs, neun oder zwölf 
Monate abnehmen? Monate, wohlgemerkt, 
nicht Tage oder Wochen!
Unterstützung suchen: Welche Menschen 
in meinem Umfeld könnten mich bei mei-
nem Vorhaben unterstützen? Gibt es jeman-
den, der mich als Gesprächspartner oder 
Coach freundlich begleiten kann?
Bewegung planen: Welche festen Tage, 
welche Zeiten könnte ich in meinem Kalen-
der solide verankern, zu denen ich regel-
mäßig Sport treiben möchte? Welche varia-
blen Zeiten stehen mir als Reserve zur Ver-
fügung?
Hindernisse überwinden: Wer oder was 
könnte mich in meinem Vorhaben aus der 
Spur bringen? Was tue ich dann?
Notfallplan schmieden: Was mache ich, 
um meine Erfolge abzusichern, wenn ich 
zwischendurch einmal pausieren möchte 
oder muss?

Mein freundlicher Beistand
Irgendwann kommt vielleicht der Gedanke, 
die Reißleine zu ziehen und einfach auf-
zugeben. Das wäre schade. Lieber recht-
zeitig einen Begleiter suchen, der einen 
mental unterstützt, damit es erst gar nicht 
so weit kommt. Das muss keineswegs ein 
Experte sein. Es reicht, wenn er oder sie 
meine Ziele unterstützen möchte, meine Er-
folge mitfeiert und mich motiviert, durch-
zuhalten, wenn es einmal schwierig wird. 
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Falsches Ideal

ein Äußeres ständig mit 
 dem anderer Menschen 
 zu vergleichen, kann un- 
glücklich machen – vor 
allem, wenn es sich um 
falsche Vorbilder han- 

delt. Kommt man allein 
nicht aus diesem Denken 
heraus, hilft oft nur pro- 

fessionelle Hilfe.



 GLÜCK HÄNGT 
NICHT NUR VOM 
DÜNNSEIN AB

Warum bin ich nicht so 
schlank wie meine Freun-
din? Warum sind meine 
Beine kräftiger, ist mein Po 
runder? Beim Blick in den 
Spiegel suchen wir Selbst-
bestätigung und verglei -
chen uns mit den gerade 
geltenden Idealen. Ob wir 
wollen oder nicht: Was an-
dere sagen, beeinflusst 
unser Selbstwertgefühl. 
Ob wir jedoch tatsächlich 
zu dünn, ganz normal oder 
zu dick sind – das ist jen-
seits von Waage und Maß-
band auch Ansichtssache. 

Frage des Blickwinkels: Vie-
le Menschen hadern mit ih-
rer Figur, bereits Kinder 
fürchten sich vor Überge-
wicht. Vor allem junge 
Menschen leiden bisweilen 
an einer verzerrten Wahr-
nehmung. Weil sie extrem 
dünne Sänger und Models 
zum Maßstab nehmen, füh-
len sie sich trotz normaler 
Körperformen zu dick. Fern-
sehen und soziale Medien 
tragen ihren Teil dazu bei. 

„Normal“ ist gesund! Ma-
chen wir uns klar, dass im 
Mode- und Medienzirkus 
immer neue Schönheits-
ideale zum Geschäft ge-
hören. Grenzen wir uns da-
gegen ab! Tatsache ist: Mä-
ßiges Übergewicht ist nicht 
gesundheitsschädlich und 
ein schlanker Körper nicht 
per se gesund. Menschen 
mit „normalem“ Körperbau 
haben das geringste Risiko, 
krank zu werden.

Raus aus dem Tunnel! Star-
kes Übergewicht kann eine 
schmerzliche Tatsache sein. 
Betroffene empfinden ihre 
Körperformen oft als etwas 
Schicksalhaftes, das sich in 
vieler Hinsicht anfühlt wie 
eine Krankheit. Wer auch in 
besseren Momenten keine 
Stelle seines Körpers findet, 
die ihm schön und wohl-
geraten erscheint, der sieht 
sich besser nach Hilfe um. 
Die kognitive Verhaltens-
therapie ist bei derartigen 
Störungen ein anerkanntes 
Behandlungsverfahren.

1  Distanz halten Mithilfe 
von Make-up-Spe zia -

listen und Bildbearbei -
tungs-Software lassen sich 
irreale Schönheiten erzeu -
gen, die es im richtigen Le-
ben gar nicht gibt. Sie kön-
nen keine Vorbilder sein.

2  Einfach leben  Schluss 
mit der ewigen Selbst-

kritik! Ab sofort bauen wir 
eine positive Beziehung zu 
unserem Aussehen auf. Ein 
Weg: nichts mehr verschie -
ben, weil das Gewicht noch 
nicht passt. Ein anderer: 
realistische Ziele setzen.

3  In Schwung kommen 
Bewegung verbessert 

unser Körpergefühl und je-
de Trainingsstunde steigert 
das Selbstbewusstsein. 
Dann fühlt man sich im ei-
genen Körper immer woh-
ler. Und ganz nebenbei ver-
schwinden Fettpolster.
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