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Jede/r nimmt anders ab

Abnehmen ist eine Wissenschaft flir sich und nur die wenigsten von uns
sind Experten darin. Schnell verirrt man sich hoffnungslos im Diat-
Dschungel. Doch flr jeden gibt es einen individuellen Pfad zum
Wohlflhlgewicht. Deshalb kann nur ein Ernahrungsprogramm, das die
unterschiedlichen individuellen Aspekte berlcksichtigt, langfristig
erfolgreich sein. Keine Diat tut jedem gut. Bisher hat diese Erkenntnis
aber noch keinen Eingang in Diaten gefunden. Der Abnehmkompass ist Ihr
personlicher Guide raus aus dem Diatchaos. Mit seiner Hilfe kdnnen Sie
Ihr ganz eigenes Gewichtsprofil bestimmen und herausfinden, was Sie am
Abnehmen hindert. Tests, Checklisten, und Empfehlungen flr
Laboruntersuchungen sowie individuelle Empfehlungen flir Ernahrung,
Nahrungserganzungsmittel und Lebensstil unterstlitzen Sie bei der Suche
nach Ihren ganz personlichen Diatbremsen und zeigen den Weg zu einem
flr Sie gesunden Gewicht.
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EINLEITUNG

EINLEITUNG

WARUM NEHME ICH NICHT AB?

Abnehmen ist ein Dauerthema und Gewichtsreduktionsprogramme gibt es
wie Sand am Meer. Was aber unterscheidet diesen Abnehmkompass von den
vielen anderen Diatratgebern? Dazu miissen wir uns eine entscheidende Ge-
meinsamkeit aller »Didten« vor Augen halten: Wir alle wissen, dass trotz der
vielen angebotenen Methoden eine langfristige Gewichtsabnahme und ein
dauerhaftes Halten des neuen Gewichts extrem selten erreicht wird. Studien
sprechen von lediglich 1 bis 3 Prozent der Abnehmwilligen, denen das gelingt.
Das lasst eigentlich nur den Schluss zu, dass mit den gangigen Gewichtsreduk-
tionsprogrammen etwas nicht stimmt, dass moglicherweise fiir das Abneh-
men wichtige Faktoren nicht beriicksichtigt werden. Hier setzt dieses Buch
an. Fiir den »Abnehmkompass« habe ich Hunderte Studien analysiert, Biicher
gewilzt und Informationen gesammelt, um Ihnen fundiert zu zeigen, welche
Faktoren aus wissenschaftlicher Sicht Thnen bei Ihrer Didt zum (dauerhaften)
Erfolg verhelfen und welche eine Gewichtsabnahme schwer bis unméglich

machen konnen.

SO KOMMEN SIE DURCH DEN DIATDSCHUNGEL

Abnehmen ist tatsichlich eine Wissenschaft fiir sich und die wenigsten von
uns sind Experten. Ganz schnell kann man sich im Didtdschungel verirren.
Doch fiir jeden gibt es einen individuellen Pfad zum Wohlfiihlgewicht. Der
Abnehmkompass ist Ihr Scout, der Thnen eine personliche Richtung vorgibt,
Sie auf einem individuellen Weg durch den Dschungel der Didtkonzepte fiihrt.
Jeder Mensch besitzt nimlich ein ganz persénliches (Uber-)Gewichtsprofil,
und deshalb kann nur ein Programm, das die unterschiedlichen Aspekte be-

riicksichtigt, auch langfristig erfolgreich sein.
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Der Abnehmkompass wird Thren Blick auf das Thema Gewichtsreduktion
grundlegend verandern, denn wenn Thre Gewichtsprobleme etwa durch Medi-
kamente verursacht werden, miissen Sie anders an die Pfunde rangehen als bei
einer Storung der Darmflora, die Sie zu einem guten Futterverwerter gemacht
hat. Leiden Sie unter hormonellen Veranderungen, dann sind andere Ansdtze
zielfithrend als bei chronischen Entziindungen oder einem Mangel an stoff-
wechselaktiven Mikronéhrstoffen. Und welche wissenschaftlichen Erkennt-
nisse gibt es zu »Abnehmboostern« wie Vitamin D, griilnem Tee, Koffein oder
Chili? Dieses Buch beleuchtet umfassend alle Aspekte, die fiir eine erfolgrei-
che Gewichtsabnahme notwendig sind, und berticksichtigt dabei auch bisher

viel zu wenig beachtete Faktoren.

ABNEHMEN FUNKTIONIERT BEI JEDEM ANDERS

Mit dem Abnehmkompass mochte ich Thnen ermdglichen, Thre Didtbemii-
hungen zu personalisieren und individuell auf Thre Bediirfnisse und Ihre even-
tuellen Didthemmnisse zuzuschneiden. Tests, Checklisten und Empfehlun-
gen fiir Laboruntersuchungen unterstiitzen Sie bei der Suche nach Thren ganz
personlichen Didtbremsen und zeigen den Weg zu einem fiir Sie gesunden
Gewicht. Empfehlungen fiir Erndhrung, fiir Nahrungserganzungsmittel und
einen gesunden Lebensstil unterstiitzen Sie dabei, das Zielgewicht zu errei-
chen und auch langfristig zu halten. Das bedeutet nicht, dass Sie Ihr gesamtes
Leben auf den Kopf stellen und alles verandern oder streichen, was Sie mogen.
Manchmal reicht es aus, hier und da an einem Schraubchen zu drehen —wenn

es das richtige Schraubchen ist.

In diesem Buch stelle ich Thnen zunachst die wissenschaftliche Grundlage fiir
diesen individuellen Didtansatz vor. Im letzten Abschnitt gehen wir Thr Ge-
wichtsproblem dann ganz gezielt an. Das Abnehmkompass-Programm glie-

dert sich in drei Phasen. In der ersten Check-up-Phase iiberpriifen Sie die Fak-
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WAS WIR VOM »BIGGEST LOSER«
LERNEN KONNEN

Danny Cahill gewann 2009 die achte Staffel der amerikanischen Ausgabe von
»The Biggest Loser«. Mit enormem Einsatz gelang es ihm, innerhalb von sechs
Monaten mehr als die Hilfte seines Gewichts zu verlieren. Durch eiserne Dis-
ziplin und mithilfe eines knallharten Erndhrungs- und Bewegungsprogramms
schmolzen seine adipdsen 197 Kilo auf schlanke 89 Kilo —ein Gewichtsverlust
von unglaublichen 108 Kilo. Doch: 100 Kilo sind wieder zuriick auf Rippen
und Hiiften. Trotz aller Qualen und Entbehrungen ist er nur noch 8 Kilo von
seinem Gewicht vor der Teilnahme am »The Biggest Loser«Wettbewerb ent-

fernt. Eine erniichternde Bilanz.

Wissenschaftler*innen des Nationalen Gesundheitsinstituts fiir Diabetes und
Erndhrung in Maryland, USA, begleiteten 14 ehemalige Teilnehmende auch
nach Drehschluss und untersuchten sie sechs Jahre nach der groflen »Fett-
schmelze« erneut. Die Ergebnisse wurden in der Fachzeitschrift Obesity pu-
bliziert. Den meisten Abnehmkandidaten erging es tatsiachlich dhnlich wie
Cabhill. Nach sechs Jahren hatten die Teilnehmer*innen im Schnitt wieder rund
40 Kilo zugenommen. Doch an mangelnder Willenskraft lag es nach Einschit-
zung der Forschenden nicht, sondern daran, dass sie so streng gefastet hatten.
Denn nach der sechsmonatigen Schinderei war der Ruheumsatz um sage und
schreibe 700 Kilokalorien (im Folgenden der Einfachheit halber nur noch als
Kalorien bezeichnet) gesunken. Dieser Ruheumsatz beschreibt den Kalorien-
verbrauch im Sitzen bei einer Umgebungstemperatur von 20 Grad, also im
Prinzip den Grundbedarf an Energie. Am starksten sank der Kalorienbedarf
bei den Biggest-Loser-Teilnehmer*innen ab, die sich am Ende des Wettbewerbs

noch iiber den grofiten und schnellsten Gewichtsverlust freuen durften. Das
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Ergebnis ist erschreckend, denn es zeigt, dass selbst sechs Jahre nach dieser
enorm strengen Diit der Korper die Strapazen noch nicht vergessen hat. Woll-
ten die Teilnehmer*innen der TV-Show ihr Gewicht dauerhaft halten, miissten
sie jeden Tag diese 700 Kalorien einsparen, was im Prinzip dem Streichen einer
ganzen Mahlzeit gleichkommt. 700 Kalorien sind tatsachlich eine ganze Menge;
sie entspricht einer groffen Pizza oder zwei Stiick Sachertorte oder einem Ham-
burger mit Pommes. Auch andere Untersuchungen zeigen etwas Ahnliches: Fiir
jedes Kilo verlorenes Gewicht sinkt anschlieffend der Grundumsatz um rund
15 Kalorien pro Tag. Wer also 10 Kilo verliert, muss in Zukunft 150 Kalorien
einsparen, bei 30 Kilo sind es rund 450 Kalorien, die entweder nicht mehr ge-
gessen werden sollten oder auf andere Art und Weise verbraucht werden miis-

sen. Das macht das Halten des neuen Wunschgewichts langfristig so schwer.

WARUM SO VIELE DIATEN SCHEITERN

Unterstiitzung auf dem Weg zur Wunschfigur versprechen Hunderte von Dia-
ten und speziellen Erndhrungsformen mit klingenden Namen wie Kensington-
Diit, Logi-Methode, Kohlsuppendiit, Pritkin-Diat, Blutgruppendiit, Schroth-
kur, Volumetrics oder Vollweib-Didt —um nur ein paar wenige zu nennen. Die
ersten Erndhrungskonzepte zur Gewichtsreduktion wurden wahrscheinlich
in den 1920er-Jahren entwickelt. Doch irgendetwas scheint mit diesen Diat-
kuren nicht zu stimmen, denn seitdem nimmt das Ubergewichtsproblem per-
manent zu. Normalgewicht ist in unseren Breiten schon lange nicht mehr der
Normalfall, sondern eher die Ausnahme; jeder Zweite gilt inzwischen als tiber-
gewichtig. Studien zeigen, dass strenges Fasten und stiandiges Diathalten uns
nicht zur Traumfigur verhelfen. Drastische Kalorienreduktionen und super-
schneller Gewichtsverlust bringen offensichtlich auf Dauer vor allem eines:
Frust und zusitzliche Kilos. Und die Biggest-Loser-Kandidaten sind in guter
Gesellschaft, denn Experten schitzen den Prozentsatz der Personen, die ab-

nehmen und den Gewichtsverlust erfolgreich tiber Jahre halten konnen, auf

17



NIE WIEDER EINHEITSDIAT

18

magere 1 bis 3 Prozent. Das hort sich zundchst frustrierend an, ist aber auch

eine grofle Chance, das Thema Abnehmen neu zu tiberdenken.

Offensichtlich konnen die bekannten Didten nicht ausreichend individuell an-
gepasst werden und wichtige Einflussfaktoren werden tiberhaupt nicht be-
riicksichtigt. Somit scheint dauerhaftes Abnehmen schwer bis unméglich. Das
bestidtigt auch eine britische Studie, bei der die Daten von rund 176 000 tiber-
gewichtigen britischen Frauen und Minnern wissenschaftlich ausgewertet
wurden. Das Ergebnis: Die Wahrscheinlichkeit fiir iibergewichtige Frauen,
ihr Normalgewicht mit einer tiblichen Diit zu erreichen, betrug 1 zu 124.
Das heifdt, nur eine von 124 Frauen, die abnehmen wollten, erreichte ihr Ziel
langfristig. Noch schwerer haben es iibergewichtige Manner — ihre Chancen
lagen bei 1 zu 200. Je mehr Pfunde die Teilnehmenden auf die Waage brach-
ten, desto geringer wird die Wahrscheinlichkeit, dauerhaft schlank zu blei-
ben, schreiben die Forscher*innen im American Journal of Public Health. Auch
ihr Fazit lautet deshalb: Die giangigen Diaten bringen offensichtlich nur wenig.
Aber die Diidtratgeber und Abnehmprogramme versprechen unverdrossen
einfache Losungen — wo wir doch alle wissen, dass es nicht so leicht ist, dau-
erhaft Pfunde zu verlieren. Ganz im Gegenteil: Es handelt sich tatsachlich um
ein sehr komplexes Thema. Es geht um mehr als nur Essensverzicht und —um
es vorwegzunehmen —in den wenigsten Fillen sind mangelnde Willensstarke
und MafRlosigkeit der Hauptgrund fiir anhidngliche Kilos. Doch selbst Arzte,
Erndhrungsberater und Heilpraktiker raten meistens nur zu »weniger essen
und mehr bewegen«. So wichtig und richtig diese Empfehlung auch ist, sie

tithrt in den seltensten Fillen zu einem dauerhaften Erfolg. Woran liegt das?

ABNEHMEN IST ETWAS PERSONLICHES

Jeder Mensch besitzt ein individuelles (Uber-)Gewichtsprofil, und deshalb
miissten Erndhrungsprogramme eigentlich ganz unterschiedliche Aspekte be-

riicksichtigen. Bisher haben viele dieser Erkenntnisse aber noch keinen Eingang
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SO TICKEN FETTZELLEN

Weshalb fillt es vielen Menschen so schwer, abzunehmen? Auf diese simple
Frage gibt es leider keine einfache Antwort. Sicher, einige Ubergewichtige er-
nahren sich ungesund, nehmen zu viele Kalorien zu sich und bewegen sich zu
wenig. Doch es gibt andere Faktoren, die die Gewichtsreduktion behindern,
und manche fithren direkt in einen Teufelskreis, wenn sich erst mal zu viele
Pfunde angesammelt haben. Studien haben zum Beispiel gezeigt, dass man-
che Ubergewichtige in einem Kreislauf festsitzen, der durch chronische Ent-
ziindungen und oxidativen Stress gepragt ist. Beide Merkmale — Entziindun-
gen und oxidativer Stress —werden inzwischen sowohl als Ursache als auch als
Folge von Gewichtsproblemen angesehen. Ebenso kann ein Mangel an Mikro-
nahrstoffen der Wunschfigur entgegenwirken. Wird dieser ausgeglichen, fallt
Abnehmen deutlich leichter. Diese Beispiele zeigen, dass es nicht nur ums Kalo-
rienzdhlen gehen darf. Wer dauerhaft abnehmen, das Gewicht langfristig hal-
ten mochte, muss lernen, wie das Fettgewebe stickt«, was Fettzellen mogen und
was sie hassen. Fettgewebe dauerhaft abzubauen, ist eine herausfordernde Auf-
gabe, bei der es sich aber lohnt, dranzubleiben und auch mal iiber den Teller-
rand der herkommlichen Didtempfehlungen zu schauen. Sie sollten aber nicht
nur Thr Fettgewebe kennenlernen, sondern sich auch klarmachen, wie Appetit
und Hunger funktionieren, denn beide lassen die besten Vorsatze schnell zer-
broseln. Thre individuelle Hormonsituation kann ebenso verantwortlich fiir
anhingliche Pfunde sein. Und auch ein Blick in den Arzneimittelschrank und
auf den Beipackzettel kann einen augendffnenden Effekt haben. Uber all diese

Themenbereiche werden Sie viel Erhellendes in diesem Buch erfahren.

EINE DIAT WIE EIN KASCHMIRPULLI

Wer abnehmen mochte, sucht sich meist zunachst eine passende Didt. Nicht
immer ist das der richtige Weg, um dauerhaft Pfunde zu verlieren, aber wenn
es gut lauft, kann es der Einstieg in einen gestinderen und schlankeren Lebens-

stil werden. Doch welche Diit oder Erndhrungsform ist fiir Sie personlich die
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richtige? Es ist die Diat, die Thnen passt wie das Lieblingskleidungsstiick: Es
darf Sie im Alltag nicht zu stark einengen, muss zu fast allen Anldssen pas-
sen, muss am besten auch der Familie und Thren Mitmenschen gefallen und
Sie mochten es im Idealfall nicht mehr hergeben. Auf die Diit iibertragen heifdt
das, sie sollte sich gut in den beruflichen und privaten Alltag integrieren lassen.
Die neue Erndhrung sollte so viel Freiheit bieten, dass Sie an Anldssen wie Ge-
burtstagsfeiern, Einladungen oder Restaurantbesuchen weitgehend einschran-
kungsfrei teilnehmen konnen. Das Durchhalten wird erleichtert, wenn die
neue Diit Hand in Hand geht mit den Erndhrungsgewohnheiten der iibrigen
Familienmitglieder. Und im Idealfall gewinnen Sie Ihr neues Essverhalten so
lieb, dass Sie es dauerhaft beibehalten konnen und wollen.

Gerade der letzte Punkt ist enorm wichtig. Fast jeder schafft es, sich fiir eine
kurze Zeit durch eine spezialisierte Erndhrung ohne geschmackliche High-
lights zu kimpfen und damit Gewicht zu verlieren. Aber nur wenn das Er-
ndhrungskonzept individuell auf Sie und Thren Lebensstil zugeschnitten ist,
stehen die Chancen gut, dass der Jo-Jo-Effekt, der daftir sorgt, dass das Gewicht
nach jeder Diat wieder nach oben schnellt, ausbleibt. Denn je 6der, weniger
alltagstauglich und weniger kompatibel mit den Bediirfnissen aller Haushalts-
mitglieder die neue Erndhrungsform ist, desto geringer sind die Chancen auf
dauerhaften Erfolg. Eine Diit, oder sprechen wir lieber von einer neuen Er-
nahrungsform, sollte im Idealfall langfristig bis dauerhaft beibehalten werden.

Und das funktioniert nur, wenn die neue Erndhrung
* richtig gut schmeckt und ausreichend Genussmomente erméglicht,
* sich in Ihren Alltag integrieren ldsst,

* die Gerichte, eventuell mit kleinen Abwandlungen, auch der Familie bezie-

hungsweise den Mitbewohnern in IThrem Haushalt schmecken,
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GEWICHTIGE ZAHLEN

Laut dem »Deutschen Gesundheitsbericht Diabetes« von 2018 leidet inzwischen
in Deutschland jeder Zehnte unter Zuckerkrankheit. Jeder Zweite schleppt zu viele
Pfunde mit sich herum und einer von fiinf hat erhéhte Cholesterinspiegel. Das
Quartett aus erhohten Blutzucker- und Blutfettwerten, Ubergewicht und einem
erhohten Blutdruck wird als »metabolisches Syndrom« bezeichnet und gilt als
Risikofaktor fur zahlreiche Krankheiten. »Die Zahlen sind alarmierend«, sagt Prof.
Martin von Bergen, Leiter des Departments Molekulare Systembiologie am Helm-
holtz-Zentrum fir Umweltforschung (UFZ). »Denn mit jedem Kilo, das zu viel ist,
erhéht sich das Gesundheitsrisiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenksché-
den, chronische Entziindungen und Krebs. Und die Zahl der Menschen mit Uber-
gewicht steigt weltweit stetig an.« Gewichtsreduktionsstrategien, die langfristig

erfolgreich sind, werden deshalb dringend benétigt.

KALORIE IST NICHT GLEICH KALORIE

Frither dachte man, das mit dem Gewicht und den Kalorien sei ganz ein-
fach und im Prinzip nur eine Rechenaufgabe. Man miisste nur weniger essen,
als man verbraucht, und schon purzeln die Pfunde. Doch 2004 stellten die
Autoren eines viel beachteten Artikels im American Journal of Clinical Nutrition —
einer amerikanischen Fachzeitschrift fiir Erndhrungsmedizin — die Frage »Is a
calorie a calorie?« (Ist eine Kalorie eine Kalorie?) und stiefen damit eine Dis-
kussion an, ob es von der Art der Kalorie (aus Fett, Eiweifs, Kohlenhydraten)
und vom Zeitpunkt des Essens abhingt, was damit in unserem Korper ge-
schieht. Heute wiirden die meisten Experten diese Frage, ob jede Kalorie die
gleichen Auswirkungen auf unser Gewicht hat, entschieden verneinen. Inzwi-
schen weif§ man, dass Abnehmen und Gewichthalten viel komplizierter ist
und zahlreiche Faktoren dartiber entscheiden, was mit der Kalorie in unserem

Korper passiert.
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EIN SYSTEM MIT VIELEN STELLGROBEN

Unser Gewicht, unser Kérperfettanteil und die Fahigkeit, Kalorien zu verbren-
nen, wird durch weit mehr bestimmt als nur durch die Menge an Fetten, Koh-
lenhydraten und Eiweif, die wir zu uns nehmen, oder die Kalorien, die wir
beim Sport verbrauchen. Wie der Kérper Energie speichert, Fettdepots anlegt
oder abbaut, ist bislang nur in Teilen erforscht und bei Weitem noch nicht vol-
lig verstanden. Fest steht, dass es sich um ein komplexes Zusammenspiel von
Hormonen und Stoffwechselprozessen handelt. Die Feinabstimmung dieses
vernetzten Systems wird durch unsere genetische Veranlagung bestimmt, aber
natiirlich spielt auch der Lebensstil eine entscheidende Rolle. Dennoch gilt als
sicher, dass die meisten Menschen nicht generell an ihrer Korperform »schuld«

sind — weder die Schlanken noch die Ubergewichtigen.

KOMPLEXE WECHSELWIRKUNGEN

Wer Gewicht verlieren und dauerhaft halten mochte, muss — im wahrsten
Sinne des Wortes —tiber den Tellerrand schauen. Denn es gibt zahlreiche Ein-
flussfaktoren, die beim Thema Gewichtsreduktion mitgedacht werden miis-
sen, bislang aber meistens vollig vernachldssigt werden. Dazu zahlen Medika-
mente, die das Gewicht nach oben treiben. Auch eine Darmflorastérung, die
zu einer besseren Ausnutzung der Kalorien fiihrt, oder hormonelle Verande-
rungen des Korpers, etwa in den Wechseljahren, in der Pubertit oder zum Bei-
spiel bei Schilddriisenerkrankungen, sollten immer mitberticksichtigt werden.
Bestimmte Umweltschadstoffe — zum Beispiel Phthalate — oder Siif$stoffe kon-
nen fiir die Entwicklung von Ubergewicht mitverantwortlich sein. Und auch
das Fettgewebe ist ein bisher vollig vernachlassigtes Organ, iiber das Sie aber

in diesem Buch besser informiert werden.

Wenn Sie Arzneimittel nehmen, die eine starke Gewichtszunahme als Neben-
wirkung haben, dann sollten Sie zunichst dort ansetzen und érztliche Emp-

fehlungen zu eventuell moglichen Alternativen einholen, bevor Sie sich mit
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einer Fastenkur quélen. Ist die Darmflora ein »Kalorienfinger«, wire der erste
sinnvolle Schritt, die Darmbakterien in Balance zu bringen, bevor Sie mit
einem passenden Erndhrungsprogramm beginnen. Essen Sie immer dann,
wenn Sie gestresst oder traurig sind, dann miissen Sie zunachst etwas ftir Thre
Stimmung tun und erst im zweiten Schritt Ihre Erndhrung umstellen. Werden
Thre Fettzellen durch Entziindungen gemistet, muss man sich auf Ursachen-
suche begeben und diese wenn méoglich ausschalten. Ubergewicht ist meist in
ein System von verschiedenen Ursachen und Wirkungen eingebettet und der
erste Schritt ist, diese Zusammenhinge zu erkennen und einen Schritt nach

dem anderen zu gehen.

Wenig bekannte Dickmacher, die Sie erkennen und ausschalten mussen:
o Medikamente

e Hormonelle Stérungen in Pubert&t und Wechseljahren
 Schilddriisenunterfunktion

o Enfziindungen

 Freie Radikale

o Weichmacher und andere Chemikalien in Nahrungsmitteln und Umwelt
o Stérungen der Darmflora

o SuBstoffe

o Antibiotika, auch Antibiotikaspuren im Essen

e Zu geringe Muskelmasse

« Psychische Ursachen wie Frust, Stress und Depressionen

e Mangel an Mikrondhrstoffen
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LOW CARB, LOW FAT, LOW
PROTEIN? NICHTS VON ALLEDEM!

In diesem Kapitel geht es um die drei groflen Bestandteile unserer Erndhrung,
die sogenannten Makronihrstoffe Eiweif3, Fette und Kohlenhydrate. Allein an
den Diskussionen, welche davon denn jetzt »gut« oder »schlecht« sein konn-
ten, sicht man, wie schwierig es ist, sich im Didtdschungel zu orientieren. Da
gibt es die Low-Carb-Didten — die vor allem auf (tierisches) Eiweifd und viel Fett
setzen, aber die Kohlenhydrate (engl.: carbohydrates) so weit wie moglich ein-
schrianken —oder die vegane Erndhrung, bei der man einen grofSen Bogen um
alles Tierische macht. Eine fettarme Erndhrung reduziert hingegen die Fette
und erhoht wiederum den Anteil der Kohlenhydrate. Beim Heilfasten entsagt
man fiir eine bestimmte Zeit fast allen Geltisten, doch es gibt auch da tradi-
tionelle Kuren wie die Schrothkur, die sogar betrachtliche Mengen Alkohol
empfehlen. Im Prinzip enthalt fast jede Ernahrungsform Anteile, die nachah-
menswert sein konnten. Die wenigsten strengen Didten sind aber tatsachlich
als langfristige Erndhrungsform geeignet. Und fast immer bestimmen indivi-
duelle Vorlieben und auch die personliche Stoffwechselsituation, mit welcher
Erndhrungsform man auf Dauer am besten fahrt. Doch schauen wir uns die

Makronihrstoffe mal genauer an.

SPOT ON: DIE MAKRONAHRSTOFFE

Eiweif$, Kohlenhydrate und Fette stellen das Grundgeriist unserer Ernih-
rung dar. Tatsdchlich gibt es zu diesen drei Makronahrstoffen spannende
Erkenntnisse, die Thnen bei der Gewichtsreduktion helfen konnten. Unser
Korper braucht alle drei Nahrstoffe in unterschiedlichen Mengen, um gut

zu funktionieren. Es ist also ganz natiirlich und auch aus gesundheitlicher



Sicht sinnvoll, wenn wir jeden Tag alle auf dem Teller haben. Nach Empfeh-

lungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndahrung (DGE) sollte eine vollwer-
tige Mischkost 55 bis 60 Prozent der tdglichen Energiezufuhr durch Kohlen-
hydrate abdecken, etwa 30 Prozent durch Fette und 10 bis 15 Prozent durch
Eiweif. Doch manche, teilweise extreme Didtempfehlungen, aber auch seri-
ose Erndhrungswissenschaftler*innen stellen inzwischen infrage, ob dieses
Verhiltnis tatsdchlich optimal ist oder ob wir zum Wohle der schlanken Linie

vielleicht v6llig anders essen sollten.

Allerdings gibt es hier unterschiedliche »Interessengruppenc, deren Empfehlun-
gen sich teilweise deutlich unterscheiden. Anhianger der Low-Carb-Ernahrung
verteufeln Kohlenhydrate und empfehlen, deren Anteil deutlich bis extrem zu
senken, daftir mehr Fette und Eiweif$ zu essen. Low-Fat-Verfechter wollen hin-
gegen die kalorienreichen Fette vom Speiseplan streichen und setzen auf Koh-
lenhydrate und Eiweifd. Wer hat nun recht? Das ist tatsachlich schwer zu sagen.
Man kann mit fast jeder extremen Erndhrungsform abnehmen. Aber: Das er-
zielte Gewicht dauerhaft zu halten, fallt umso schwerer, je einseitiger sich eine
Diit gestaltet. Zudem belegen Studien, dass weder Fette noch Kohlenhydrate
»schlecht«sind. Ganz im Gegenteil. Es gibt sogar Belege, dass sowohl eine koh-
lenhydratreiche als auch eine fettreiche Erndhrung gesund sein konnen, wenn
man zu den »richtigen« Fetten und den »richtigen« Kohlenhydraten greift. In
der mediterranen Kiiche wird nicht mit Olivendl gespart und fettreiche Nah-
rungsmittel wie Kése, Oliven, Fisch, Niisse und Mandeln sind wichtige Rezept-
bestandteile. Der Fettanteil der klassischen Mittelmeerkiiche liegt bei satten
40 Prozent und damit um 10 Prozent iiber den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung. Dennoch gilt der mediterrane Erndhrungsstil als
besonders gesund. Ganz anders sieht es in Japan aus, genauer gesagt auf der
»Insel der Hundertjahrigen«. Die Bewohner von Okinawa haben Weltruhm er-
langt, weil dort besonders viele gesunde Hochbetagte leben. Deren Erndhrung

besteht zu mehr als 80 Prozent aus komplexen Kohlenhydraten —jedem Low-
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