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Vorwort zur deutschen Ausgabe

Die Neigung zur Vollerei macht vor Staatsgrenzen nicht Halt. Die
epidemische Ausbreitung der Fettsucht im ausgehenden 20. Jahr-
hundert nahm ihren Ursprung in den USA, doch mittlerweile
sind auch viele Lander Europas in den Sog dieser Entwicklung ge-
raten.

Halt der gegenwartige Trend an, so rechnet man in Grof3bri-
tannien bis 2025 mit 40 Prozent stark iibergewichtigen Biirgern.
Aus Frankreich werden dhnliche Zahlen gemeldet. Knapp 20 Mil-
lionen der etwa 63 Millionen Franzosen gelten als {ibergewichtig,
davon knapp sechs Millionen als stark tibergewichtig. Der Best-
seller Warum franzosische Frauen nicht dick werden sollte also
moglicherweise bald tiberarbeitet werden.

Deutschland hat einer aktuellen Studie zufolge den hochsten
Anteil Ubergewichtiger in ganz Europa. Gegenwirtig sind etwa
70 Prozent aller Manner und 50 Prozent der Frauen tibergewich-
tig oder stark iibergewichtig.

Doch auch heute sind die Portionen in weiten Teilen Europas
noch kleiner als in den USA, Fastfood trieft nicht so vor Fett, und
es gibt klarere Regeln, wo und wann gegessen wird. Die ameri-
kanische Erndhrungsweise erscheint vielen Europdern nach wie
vor befremdlich. Professor Dr. Leddi Woods, eine der fithrenden
Ubergewichtsforscherinnen, erinnert sich an ihren ersten Besuch
in den USA: »Es war wie ein Anschlag auf meine Sinne. Uberall
Essen. Wohin man auch kommt, iiberall lachen einem Unmen-
gen grellbunter, iibergrofier, iiberwéltigend duftender Zucker-
bomben entgegen.«
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Vorwort zur deutschen Ausgabe

Solange amerikanische Essgewohnheiten hierzulande noch
bizarr wirken, hat Deutschland eine Chance, auf die Essbremse
zu treten. Doch leider scheint das nicht zu geschehen. »Seit ich
gesehen habe, was sich in den USA abspielt, begreife ich in aller
Deutlichkeit, welchen Weg Europa eingeschlagen hat«, erkléart
Dr. Woods.

Ein anderer europdischer Kollege hat es noch treffender for-
muliert: »An den USA von heute sehen wir, wo Europa morgen
stehen wird.«

Die Griinde fiir das starke Ubergewicht sind praktisch tiberall
auf der Welt dieselben, und der schwarze Peter geht an die Le-
bensmittelindustrie. Moderne Nahrungsmittelkonzerne wollen
in erster Linie Profit machen, und das geht nur, indem sie mehr
verkaufen — auch wenn die Mérkte bereits im wahrsten Sinne des
Wortes iibersattigt sind.

In Deutschland ist das Risiko besonders hoch. Traditionell sor-
gen bereits Bier, Wurst, Brot und Backwaren dafiir, dass sich der
Bauch der Deutschen rundet. Inzwischen belastet auch die
schnelle, bequeme Kiiche, die in der deutschen wie der amerika-
nischen Variante zu viel Fett, Zucker und Salz enthilt, die Ge-
sundheit der Nation. Die neue »Esskultur« trifft Deutschland an
seinem wunden Punkt.

Aber die Leute miissen das doch gar nicht kaufen, oder? So
einfach ist die Sache nicht. Wie die Ergebnisse in Das Ende des
grofsen Fressens zeigen, machen Lebensmittel mit viel Zucker,
Fett und Salz Appetit auf mehr davon und lassen uns somit
standig weiteressen. Die Lebensmittelkonzerne versetzen prak-
tisch alle ihre Produkte mit Zucker, Fett und Salz, sorgen durch
eine Ausweitung der Vertriebsnetze dafiir, dass diese Nahrung
tiberall erhaltlich ist, und tiberzeugen uns durch geschicktes Mar-

12



Vorwort zur deutschen Ausgabe

keting davon, dass Essen zu jeder Tages- und Nachtzeit sozial er-
winscht ist.

All das ldsst das Essen so iiberwiltigend reizvoll erscheinen,
dass unser Gehirn regelrecht gekapert wird. Und genau das ist
der Punkt, den wir bisher nicht verstehen. Millionen Menschen
wurden und werden gezielt auf stindiges Essen konditioniert.
Unsere Neuronen werden praktisch unabldssig mit Hinweisen
auf zur Verfiigung stehende Nahrung bombardiert. Wir haben ge-
lernt, die Nahrungsaufnahme in denselben Gehirnregionen zu
verarbeiten, in denen das Belohnungssystem sitzt.

Nahrungsmittelkonzerne verstehen vielleicht wenig von Neu-
rowissenschaft, doch sie wissen, dass bestimmte Zusétze — ins-
besondere Zucker, Fett und Salz — den gewtinschten Effekt erzie-
len: Die Menschen wollen immer mehr davon. Die Vorstande der
groflen Konzerne interessieren sich nicht fiir unseren personli-
chen Kampf um die Kontrolle iiber unser Essverhalten, sondern
dafiir, wie sie den Impuls férdern kénnen, mehr von ihren Pro-
dukten essen zu wollen.

Mit unserem Wunsch, unser Verhalten zu d&ndern und der Ver-
suchung des nichsten Bissens nicht zu erliegen, stehen wir also
ziemlich allein da. Um dennoch erfolgreich zu sein, mtissen wir

unsere Einstellung zum Essen grundlegend verdndern.
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Einleitung: Im Fadenkreuz

Mittlerweile erkenne ich Vielesser schon auf den ersten Blick. Das
ist nicht schwer, denn wer darauf konditioniert ist, zu viel zu es-
sen, legt ein charakteristisches Essverhalten an den Tag: Er atta-
ckiert sein Essen. Diese Menschen fithren die Gabel mit dem
ndchsten Bissen schon zum Mund, bevor sie den vorherigen ge-
schluckt haben. Bestimmte Speisen scheinen eine magische An-
ziehungskraft auf sie auszutliben, und sie essen ihre Teller prak-
tisch immer leer.

Wenn ich ein derart ungesteuertes Verhalten beobachte, gehe
ich davon aus, dass im Kopf dieser Menschen ein Kampf stattfin-
det zwischen »Ich will« und »Besser nicht«, zwischen »Ich habe
das Kommando« und »Ich kann mich nicht beherrschen«. In die-
sem Zwiespalt griindet eines der folgenreichsten Probleme fiir
unsere Gesundheit.

Die Idee zu diesem Buch entstand, als ich mir die Oprah Winfrey
Show ansah. Der Psychologe Dr. Phil® erkldrte, warum Menschen
Ubergewicht haben und was sie dagegen tun miissten.

Als er um Freiwillige aus dem Publikum bat, stand Sarah auf,
eine fiillige, gut gekleidete Frau. Dr. Phil legte Sarah die Hand auf
die Schulter und bat sie, offen tiber das selbstschddigende Verhal-
ten zu sprechen, das — aus seiner Sicht - dazu fiithrt, dass man zu-
nimmt. Er wollte wissen, was sie dazu bréchte, »etwas zu tun,
von dem man weif3, dass man es nicht will«.

Anfangs lachelte Sarah noch, als sie von sich erzédhlte. »Ich

14



Einleitung: Im Fadenkreuz

esse die ganze Zeit«, gestand sie unter nervosem Kichern. »Ich
esse, wenn ich Hunger habe. Ich esse, wenn ich satt bin. Ich esse,
weil es etwas zu feiern gibt. Ich esse, wenn ich traurig bin. Ich esse
nachts. Ich esse, wenn mein Mann nach Hause kommt.«

Dann drangte Dr. Phil sie dazu zu berichten, wie es ihr dabei
ging, und ihre sonnige Miene verfinsterte sich. Sie gab zu, dass sie
sich oft wie eine Versagerin fiihle. Sarah fand sich »fett« und
»hésslich« und erzdhlte, dass sie oft enttduscht, frustriert und
wiitend Uber ihr Verhalten sei. »Ich habe das Gefiihl, dass ich
nicht das erreiche, was ich mir vorgenommen habe. Ich schaffe es
einfach nicht, ich habe nicht die notige Willenskraft.«

Dabei kampfte sie mit den Tranen, als sie beschrieb, wie sie
mitunter zwanghaft iiber ihr Essverhalten nachdéchte. »Meine
Gedanken kreisen nur noch darum, warum ich esse, was ich esse,
wann ich esse und mit wem ich esse«, klagte sie. »Ich mag mich
nicht.«

Daraufhin wandte sich Dr. Phil ans Publikum und fragte: »Wie
viele der Anwesenden kennen solche Gedanken?« Etwa zwei
Drittel der Zuschauer hoben die Hand. Offensichtlich kam Sa-

rahs innerer Kampf vielen bekannt vor — auch mir.

Ich beschloss, ein Experiment durchzufithren - Versuchung ge-
gen Willenskraft. Ich ging in eine Béackerei in San Francisco und
kaufte zwei grofde Cookies mit Schokostiickchen. Zu Hause holte
ich die Cookies aus der Tiite und legte sie knapp aufler Reich-
weite meiner Arme auf einen Teller. Sie waren grof$ und zum An-
beiflen lecker — die Schokoladenstiickchen fiillten kleine Krater

oder erhoben sich zu winzigen Gipfeln.

15



Einleitung: Im Fadenkreuz

Ich konzentrierte mich auf die Cookies und beobachtete dabei
meine Reaktion. Mit einem tiefen Seufzer nagte ich an meiner
Unterlippe. Mich interessierten weder die Blumen auf dem Tisch
noch die gerahmten Fotos meiner Kinder daneben, sondern ich
war ganz auf diese Kekse fixiert, bis ich mich zwang wegzusehen.
Irgendwann stellte ich fest, dass meine rechte Hand dem Teller
ein Stiickchen néher geriickt war, ohne dass ich mich bewusst
daran erinnern konnte, mich dazu entschlossen zu haben. Ich
gab mir Miihe, mich ganz auf meine Zeitung zu konzentrieren,
schielte aber immer wieder zu dem Teller hin.

Mit einem unguten Gefiihl zog ich mich in mein Biiro zuriick,
das eine Etage hoher und somit so weit wie moglich von der Kii-
che entfernt lag. Doch selbst aus dieser sicheren Entfernung
konnte ich das Bild der Cookies nicht vollstdndig abschiitteln.
SchliegSlich verlief3 ich das Haus, ohne sie gegessen zu haben, und
war unglaublich stolz auf mich.

Stunden spéter betrat ich das Caffe Greco am North Beach, wo
man angeblich den besten Cappuccino der Stadt bekommt. Auf
der Theke stand ein grofies Glas mit Cookies. Ich bestellte einen
grofSen Orangen-Schokoladen-Cookie, den ich sofort hastig ver-
schlang.

Nach dieser Erfahrung wollte ich herausfinden, was diesem Ver-
halten zugrunde liegt. Ich wollte begreifen, warum Sarah stdndig
isst, obwohl es sie ungliicklich macht und ihre Gesundheit ge-
fahrdet. Und ich wollte wissen, wieso meine Entschlossenheit so
leicht in sich zusammengefallen war.

Mir ging es darum, Sarah, mir und Millionen anderen Men-
schen zu helfen. Also horte ich genauer hin, wenn jemand mit
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Einleitung: Im Fadenkreuz

Gewichtsproblemen zu kdmpfen hatte, so genau, wie ein Arzt es
tun sollte. Ich sah aber auch genauer hin und achtete darauf, wie
sie mit Essen umgehen. Bald wurde mir klar, dass Sarah nicht die
Einzige war.

Meine Unterhaltung mit einem 4o-jahrigen Reporter, den ich
hier Andrew” nennen werde, erinnerte mich daran, dass der
Kampf weder vom Geschlecht noch von Bildung, Einkommen
oder Alter beeinflusst wird. Andrew ist knapp 1,80 Meter grofs
und wiegt rund 110 Kilo. Er hat furchtlos von vielen Kriegsschau-
platzen berichtet sowie mit Djihadisten, Selbstmordattentatern
und vom Krieg gezeichneten Soldaten gesprochen. Aber als ich
ihm eine Schale M&Ms hinstelle, streckt er die Waffen.

»Wenn bei einer Besprechung oder einem Interview etwas zu
essen bereitsteht, denke ich einen grofden Teil der Zeit nur noch
ans Essen, gibt er zu. Sein innerer Dialog schwankt dabei zwi-
schen: »Mann, sieht das gut aus, das konnte ich essen« und »Ich
werde das jetzt nicht essen, weil ich es nicht brauche«.

Sein innerer Konflikt beginnt frithmorgens und hort den gan-
zen Tag nicht auf. »Morgens wache ich auf und weif$, dass das Es-
sen mein Feind ist — dass ich mein eigener Feind bin, stellt er
fest. »Es ist unkontrollierbar.«

Mittags ist es der Korb mit frisch gebackenem Brot mit Butter,
der Andrew in Versuchung fithrt. Unterwegs hort er den Ruf von
Starbucks, und zu Hause erscheint der Kiihlschrank unwider-
stehlich. »Es geht einfach immer so weiter«, erzahlt er. Wie so
viele Menschen, die ihr Essverhalten nur schwer steuern konnen,
sind Lebensmittel fiir ihn wie ein Hindernisparcours, den er um-
schiffen muss.

Besonders kritisch sind fiir ihn Drogerien und kleine Super-
markte: Wenn es ihm gelingt, siegreich am SiiSwarenregal vorbei-
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Einleitung: Im Fadenkreuz

zulaufen, fallt sein Blick an der Kasse auf noch mehr SiifSigkeiten.
Dann greift er zu, legt den Riegel wieder weg, nimmt ihn erneut in
die Hand, mehrmals hintereinander. Manchmal gewinnt er den
Kampf und geht ohne die SiifSigkeit aus dem Laden, manchmal
nicht. Wenn er ihn kauft, ist er mitunter so enttduscht von sich,
dass er die Halfte in den Miill schmeifst - ehe er die andere Halfte
verputzt.

In seinem Kopf hort er immer dasselbe Lied: »Sobald ich
meine Schale Cornflakes aufgegessen habe, denke ich: »Und jetzt
nehme ich eine Banane und einen Apfel mit zur Arbeit, damit ich
mir im Biiro nicht gleich einen Muffin hole.<«

Aber jeder Erfolg ist nur von kurzer Dauer - bald kreisen seine
Gedanken wieder nur ums Essen. »Ich fithre Selbstgesprachex,
gesteht Andrew. »Ich frage mich: >Was bekomme ich zu Mittag?<,
»Was ist, wenn ich um drei Uhr wieder Hunger habe?«, »Was gibt
es zum Abendessen? Ich hoffe, es ist gut.««

An einem erfolgreichen Tag voller Selbstbeherrschung nimmt
Andrew die von ihm angestrebte Menge von etwa 1500 Kalorien
zu sich. Damit konnte er sein Gewicht reduzieren. Aber tags
drauf werden es leicht wieder 5000 Kalorien. Meistens merkt er
nicht, wann er satt ist, und wundert sich, wenn andere weniger
aufs Essen fixiert sind.

»Ich kann mich leichter in einen Selbstmordattentéter hinein-
versetzen als in jemanden, der nicht ans Essen denkt«, erklart er
mir todernst.

Andrew mag am liebsten Pizza. Sobald ihm der Geruch von Pizza
in die Nase weht, ist er effektiv abgelenkt. »Dann kann ich nur
noch an diese Pizza denkenx, gesteht er.

18



Einleitung: Im Fadenkreuz

»Es gibt fast nichts, was mich so in den Bann ziehen kann wie
Pizza. Ich sage Thnen, Essen spricht. Jedes Essen spricht. Ich
wette, ein Spieler, der ein Kasino betritt, verspiirt Resignation,
weil er jetzt gleich spielen und Geld verlieren wird. Ich glaube,
diese Erkenntnis ist ihm unangenehm, aber sie ist auch span-
nend. Wenn ich in eine Pizzeria gehe, komme ich mir vor wie ein
Spieler, und es scheint, als wiirde die Zeit stillstehen. Sie steht tat-
sachlich still. Man befindet sich aufSerhalb der Zeit und nicht
mehr im eigenen Koérper. Ich tue so, als wiirde mein Handeln fol-
genlos bleiben. Dann gibt es nur noch mich und diese Pizza, die
Pizza und mich. Das ist das Gefiihl.«

Ich hatte iiberhaupt nicht vorgehabt, Andrew zu quélen, als
ich ihm die M&Ms hinstellte und ihn fragte, wie es ihm damit
ginge.

»Sie stellen eine unglaubliche Ablenkung dar«, rdumt er ein.

»Wiirde es Ihnen besser gehen, wenn Sie welche essen?«

Andrew erklart, dass der erste Bissen ihm einen »Kick« geben
wirde. Doch wenn er eines nach dem anderen einwerfe, wiirde
bald leichte Ubelkeit folgen. »Mehr als zehn bis fiinfzehn M&Ms
sind einfach zu viel. Das ist, als ob der Zucker mir ein Loch in den
Bauch grabt.«

Trotzdem isst er normalerweise weiter. Ich registriere ein ge-
wisses Maf$ an Selbsthass, als Andrew fortfahrt: »Am schlimms-
ten ist es, wenn mich jemand dabei ertappt, wie ich M&Ms
kaufe.« Normalerweise schiebt er seine Beute in die Tasche, so-
bald er durch die Kasse ist, damit es blof§ niemand sieht.

»Ich bin dick, stellt er lakonisch fest, »und wer will schon se-
hen, wie ein Fettklof$ ungesundes Zeug isst? Das wirkt doch ab-
stofdend.«

»Und wie geht es IThnen nach dem Essen?«, frage ich.
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Einleitung: Im Fadenkreuz

»Dann sage ich mir: yWieder zu wenig Selbstkontrolle, wieder
240 Kalorien, die du nicht brauchst.< Aber gegen die Verlockung
eines M&M konnen rationale Gedanken nichts ausrichten.«

Nichts anderes hat solche Macht tiber Andrew, der es doch ge-
wohnt ist, frei {iber sein Leben zu bestimmen. »Ein lebloses Ding,
lebloses Essen hat solche Macht«, wundert er sich leicht angewi-
dert. Andrew durchschaut durchaus, mit welcher Belohnung das
Essen lockt. »Es macht den Tag bunter, erklart er. Was ihn an-
zieht, ist: »Trost, Anregung, Beruhigung, Gliick und dass der Tag
etwas lustiger wird.«

In Andrews Augen ist Amerika zum »Essenstollhaus« gewor-
den, einem »Jahrmarkt der Kostlichkeiten, lecker, fettig, salzig,
voller Zucker und zudem noch iiberall preiswert zu haben. Wie
kann man von jemandem erwarten, zum Jahrmarkt zu gehen,
ohne mitzumachen? Alles ist bunt und grell, lustig und aufre-
gend. Und iiberall diese Gerdusche. Natiirlich will man dabei sein,
mitspielen, sein Geld fiir diese Reize ausgeben.«

»Fiihlen Sie sich nach dem Essen besser?«, frage ich.

»Merkwiirdigerweise ist es ja ziemlich unlogisch, endlos viel in
sich hineinzustopfen, weil das Gefiihl sofort verfliegt«, meint er.
»Man erzeugt nur fiir einen kurzen Augenblick ein gutes Gefiihl,
aber der bleibt ja nicht.«

Das ist die klassische Beschreibung des korpereigenen Beloh-
nungssystems. »Das gute Gefiihl ist fliichtig, aber genau das ver-
starkt das Verhalten, erldutere ich. »Weil es nicht andauert, will
man es stdndig wiederholen.«

Mich interessiert, ob Andrew klar ist, weshalb er sich nicht be-
herrschen kann, doch er hat keine Erklarung dafiir. »Keine Ah-
nung, lautet die Antwort. Aber er mochte unbedingt erfahren,
warum das Essen solche Macht iiber ihn hat.
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Einleitung: Im Fadenkreuz

»Sie sind auf Essen konditioniert — und auf bestimmte Reize,
die Sie an bestimmte Nahrungsmittel erinnern, teile ich ihm
mit. »Diese Signale biindeln Thre Aufmerksamkeit, wecken Vor-
freude und bauen ein Verlangen auf.« Ich méchte Andrew be-
greiflich machen, dass viele Menschen genauso auf Essen kondi-
tioniert sind wie er und sich genauso wenig beherrschen kdnnen.

Mit bemerkenswertem Erfolg stellt die Nahrungsmittelindus-
trie Produkte bereit, die Menschen wie ihn in ihren Bann ziehen.
Selbst wenn Hersteller, Produktentwickler und die Gastronomie
den wissenschaftlichen Hintergrund ihres Erfolges nicht kennen,
wissen sie doch, dass Zucker, Fett und Salz sich gut verkaufen.
Und damit nehmen sie Andrew ins Visier, als hétte er eine Ziel-
scheibe auf der Brust.

Viele werden bei besonderen Leckerbissen schwach, doch nicht
alle nehmen dabei zu. Ich sprach auch mit einer jungen Jurastu-
dentin, die ich hier Samantha nennen méchte. Sie ist 25 Jahre alt,
1,67 Meter grof$ und wiegt 55 Kilo, doch ihre Worte kdnnten auch
von Sarah oder Andrew stammen.

»Wenn man mir etwas zu essen hinstellt, kann ich mich nur
mit Mithe beherrschen, erzahlt sie. »Ich gehe nur noch ungern
zur Arbeit, weil tiberall SiiSigkeiten herumstehen. Ich lerne be-
wusst nicht zu Hause, sondern in der Bibliothek, weil man dort-
hin nichts Essbares mitbringen darf.«

»Ich denke immer, es wére doch so einfach, nur gesunde Sa-
chen zu essen — warum kann ich das nicht? Stattdessen erfinde
ich die absurdesten Ausreden, warum ich etwas esse. Meinen
Freunden ergeht es genauso, und wir staunen iiber Leute, die an-
ders sind. Mir ist schleierhaft, wie sie das machen.«
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Einleitung: Im Fadenkreuz

Samantha bleibt schlank, weil sie der Verlockung nicht immer
nachgibt und intensiv Sport treibt. Aber es ist ein verzweifelter
Kampf, und letztlich ist sie genauso frustriert wie die vielen Uber-
gewichtigen, mit denen ich gesprochen habe.

»Sobald ich nicht mehr aktiv bin, tiberlege ich, was ich essen
will. Das ist doch verriickt. Wenn ich das laut sage, komme ich
mir lacherlich vor. Es sollte nicht so iiberméchtig sein. Ich bin
doch eine intelligente Frau und habe ein erfiilltes Leben. Dass ich
jeden Tag stundenlang ans Essen denke, regt mich auf. Ich sollte
an mein Studium denken, anstatt zu tiberlegen, wie viele Schoko-
bonbons ich heute schon vertilgt habe.«

Eine Kollegin von mir — nennen wir sie hier Claudia - berich-
tet Ahnliches. Auf meine Frage »Was geschieht, wenn du anfangst
zu essen?«, antwortet sie: »Manchmal kann ich nicht mehr auf-
horen. Das passiert nicht immer, aber wenn etwas Leckeres vor
mir steht oder ich aus irgendeinem Grund viel ans Essen gedacht
habe, esse ich immer weiter, manchmal bis mir schlecht wird.«

Auf meine Ermunterung hin, fortzufahren, erzahlt sie: »Es gibt
Tage, an denen ich vom Essen traume. Dann denke ich daran, wie
ich mal etwas besonders Gutes hatte, und mochte wieder die-
selbe Vorfreude, das Gliick und die Befriedigung erleben wie da-
mals.« Die Erinnerungen an solche Gaumenfreuden sprudeln ge-
radezu aus ihr heraus. Ein Geburtstagsessen in einem besonde-
ren Lokal vor fiinf Jahren, ein perfektes Stiick Pizza mitten in der
Nacht und etwas, das sie als Charlies Cookies bezeichnet — »ein
Vorgeschmack auf den Himmel auf Erden«.

Unter den Favoriten aufihrer Liste finden sich auch Smoothies,
gegrillte Maiskolben, Schokoriegel und Kartoffelchips. Bestimmte
Produkte erinnern sie offenbar an ihre Kindheit oder andere
gliickliche Momente. Zum Beispiel diese Nudelsof3e, die sie schon
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mit fiinf am liebsten direkt aus dem Glas l6ffelte. »Ich bin ganz
wild auf die Gerichte, die mein Vater frither fiir mich gekocht hat,
und auf das, was es im College in der Mensa gabx, erklart sie.

Nicht alles, was sie erwédhnt, wiirde eine Erndhrungsberaterin
zusammenzucken lassen - sie hat auch mal grofSen Appetit auf
frisches Obst oder einen guten Salat. Doch die Fixierung auf Es-
sen, auf das, was sie mag, ist wie ein roter Faden. »Das ist es, was
mich beschéftigt und warum ich es nicht erwarten kann, nach
Hause zu kommeny, rdumt sie ein. »Wenn ich allein bin, esse ich
normalerweise unablassig.«

»Und weifSt du, warum du das tust?«, hake ich nach.

Sie schiittelt den Kopf. »Nein, das weif$ ich nicht.«

Millionen Menschen sind wie Sarah, Andrew, Samantha und
Claudia. Sie haben keine der Essstorungen, die wir mittlerweile
diagnostizieren und behandeln kénnen, aber ihr Denken kreist
stdndig ums Essen. Und wenn sie einmal damit anfangen, kén-
nen sie kaum noch authéren. Sie essen weiter, obwohl sie schon
lange satt sind. Bisher hat sich niemand der Frage gestellt, warum
das so ist und wie man sein Essverhalten beherrschen lernen
kann. Darum widme ich dieses Buch genau diesem Thema.?
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