


Die Diktatur der Didten geht zu Ende: Abnehmen mit Lust
statt Frust, mit Genuss das Gewicht halten und ohne Verzicht
gesund bleiben, ist Monsieur Montignacs Rezept. In diesem
auBergewohnlichen Ratgeber, der sich weltweit millionenmal
verkauft hat, sind die neuesten erndhrungswissenschaftlichen
Erkenntnisse zusammengestellt, und zwar so einfach und
plausibel, dass alle Didtgeplagten endlich aufatmen konnen:
Mit dem Mythos des Kalorienzihlens wird ebenso gnadenlos
aufgerdumt wie mit den einseitigen Reduktionsdidten, nach
denen man immer wieder zunimmt. Seine Methode: Es gilt
die Erhohung des Blutzuckerspiegels zu vermeiden, die iiber
die Aufnahme bestimmter »schlechter« Kohlenhydrate zu ver-
mehrter Insulinproduktion und zur Anlage von ungeliebten
Fettreserven im Korper fiihrt. Wie man »gute« Kohlenhydrate
(mit niedrigem glykdmischem Index), Fett, Eiweifl und Bal-
laststoffe richtig kombiniert, fiihrt die Methode Montignac in
zwei Phasen iiberzeugend vor: Nicht wieviel, sondern was
man isst und trinkt, ist entscheidend fiir ein stabiles Korperge-
wicht, mit dem man sich wohl fiihlt und das Leben genief3t.

Michel Montignac, (1944-2010) war von 1974 bis 1979 Di-
rektor bei Rank Xerox, Frankreich, danach Leiter der euro-
pdischen Zentrale von Abbot Laboratories, 1986 Griindung
des Verlags Editions Artulen, in dem seine ersten Biicher
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Vorwort

Viele der sogenannten Zivilisationskrankheiten, die bevorzugt
in den westlichen Industrienationen auftreten, gehen auf
Fehlerndhrung und ein zu hohes Korpergewicht zuriick.
Insbesondere gilt dies fiir die Herz-Kreislauf-Erkrankungen
einschlieflich des Herzinfarkts, aber auch fiir Stoffwechsel-
krankheiten wie »Zucker« (Diabetes mellitus), Fettstoffwech-
selstorungen, die Gicht und fiir den hohen Blutdruck. Mit ei-
niger Wahrscheinlichkeit begiinstigt das Ubergewicht auch
die Entstehung bestimmter Krebserkrankungen. Deshalb for-
dert die vorbeugende Medizin ein normales Kdrpergewicht
und begriiit alle Anstrengungen, die zur Gesundheitserzie-
hung der Bevolkerung in diesem Sinne beitragen.

Die meisten Ubergewichtigen haben bereits mehrere der in
den verschiedensten Varianten angebotenen Reduktionsdidten
praktiziert. Oder, was noch hiufiger der Fall ist, sie probieren
in bestimmten Zeitabstdnden eine der meist mit vielen Ver-
sprechungen und grolem Werbeaufwand angepriesenen
»Wunderdidten«. Hierbei wird mit Hilfe von Nahrwerttabel-
len die Menge an erlaubten Lebensmitteln errechnet, so dass
eine Gesamtenergiezufuhr von etwa 1000 bis 1500 Kilokalo-
rien pro Tag resultiert. Obwohl das Koérpergewicht unter einer
solchen Didt meist schnell abnimmt, werden mit Hilfe von
Néhrwerttabellen zusammengestellte Kostformen in aller Re-
gel nur kurzfristig praktiziert. Sie sind umstdndlich, kénnen
nur zu Hause exakt eingehalten werden und versagen dann,
wenn bei Reisen, Einladungen und dhnlichem aufer Haus ge-
gessen wird.

Genau an diesen kritischen Punkten setzt das Buch von



Vorwort

Michel Montignac an. Es entstand aus leidvoller personlicher
Erfahrung des Autors: Als Manager war er hidufig zu Ge-
schiftsessen in Restaurants gezwungen, was nicht ohne Fol-
gen fiir sein Korpergewicht blieb. Mit den zusétzlichen Pfun-
den aber wollte sich Montignac nicht abfinden. Er studierte
erndhrungswissenschaftliche Literatur und beobachtete kri-
tisch, wie sich sein eigenes Korpergewicht in Abhingigkeit
von Art und Menge der aufgenommenen Nahrung veridnderte.
Daraus entwickelte er eine eigene Erndhrungsphilosophie, die
es ihm ermoglichte, sein Gewicht im Normalbereich zu hal-
ten.

Aufgrund seiner Beobachtungen kam er zu dem Schluss,
dass der Art und Menge der Kohlenhydrate in der Nahrung
eine wesentliche Bedeutung bei der Regulation des Korper-
gewichts zukommt. Auch die Wissenschaftler, die im Anhang
des Buches physiologische Details zum mdglichen Wirkungs-
mechanismus erginzen, sehen im Uberschuss bestimmter
Kohlenhydrate die wesentliche Ursache fiir die heute so hiu-
fige Fettleibigkeit (Adipositas).

Die Botschaft Montignacs, die er zundchst Freunden und
Kollegen, dann aber der breiten Offentlichkeit nahe bringen
wollte, lautet: Um abzunehmen, braucht niemand auf die
Gaumenfreuden einer exquisiten Kiiche zu verzichten, auch
nicht im Restaurant. Nach seiner Erfahrung gilt es nur, einige
leicht einzuhaltende Regeln bei der Auswahl der Lebensmittel
und Speisen zu befolgen. Diese Regeln bestehen im Wesentli-
chen darin, Lebensmittel nach ihrem Gehalt an Kohlenhydra-
ten zu bewerten und bei der Zusammenstellung der Kost ent-
sprechend zu meiden beziechungsweise zu bevorzugen.

Sowohl der Autor als auch die in seinem Buch zu Wort
kommenden Arzte fiihren den positiven Effekt dieser Spei-
senauswahl auf das Korpergewicht ausschlieBlich darauf
zuriick, dass die Kohlenhydrate, die die Blutzuckerkonzentra-
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tion ansteigen lassen und dadurch eine schnelle und intensive
Freisetzung von Insulin bewirken, weitgehend gemieden wer-
den. Moglicherweise wird durch die empfohlene Auswahl
von Lebensmitteln und Gerichten auch insgesamt die Ener-
gieaufnahme verringert.

Das Grundprinzip dieser »Didt« ist die richtige Auswahl
von Lebensmitteln und die Verringerung des Anteils gewisser
Kohlenhydrate. In eigenen Untersuchungen konnten wir uns
davon iiberzeugen, dass sich mit den kohlenhydratverminder-
ten Didten leichter Gewichtsreduktionen erzielen lieBen als
mit den iiblicherweise empfohlenen relativ kohlenhydrat-
reichen Varianten. Uberdies zeigte sich, dass bei Einhaltung
einer solchen Diit trotz des relativ hohen Fettanteils die labor-
chemischen Befunde, insbesondere die Blutfettkonzentration,
nicht negativ beeinflusst werden. Hierbei ist zu beriicksichti-
gen, dass durch die geforderte Reduktion von Kohlenhydraten
zwangsldufig auch die Fettzufuhr verringert wird. Dadurch
liegt letztlich die absolute pro Tag aufgenommene Fettmenge
vergleichsweise niedrig.

Gegeniiber den seit Jahrzehnten immer wieder propagier-
ten kohlenhydratarmen Reduktionsdidten haben die Empfeh-
lungen Montignacs eine Reihe entscheidender Vorziige. Der
Autor bezieht, neben den genannten Grundprinzipien, alle
derzeit bekannten Forderungen fiir eine gesunde Erndhrung
mit ein. So bespricht er ausfiihrlich die Ballaststoffe und gibt
Hinweise auf eine optimale Zufuhr dieser fiir die Funktion der
Verdauungsorgane, aber auch fiir die Regulation des Zucker-
und Cholesterinstoffwechsels so wichtigen Bestandteile der
pflanzlichen Lebensmittel. Ein weiteres Beispiel ist das Nah-
rungsfett. Auch hierbei gibt Montignac im Hinblick auf die
Blutcholesterinkonzentration — und damit iiber das Risiko von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen — detaillierte Empfehlungen
beziiglich der Art und Menge der Nahrungsfette, so dass
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letztlich eine optimale Fettzufuhr aus der Nahrung resultiert.
Dieses auf personlicher Erfahrung aufbauende Erndhrungs-
konzept garantiert eine ausgewogene, vollwertige Kost mit
ausreichender Zufuhr von Eiweil3, Vitaminen, Mineralstoffen,
Spurenelementen und Ballaststoffen — ganz wie sie die
moderne Erndhrungswissenschaft empfiehlt.

Dass das Buch in erster Linie auf die franzosische Kiiche
und Essgewohnheiten zugeschnitten ist, beeintrachtigt seinen
Wert nicht und sollte deutsche Leser nicht abschrecken. Denn
langst ist der Einfluss der vielfach gepriesenen Kochkunst un-
serer Nachbarn auf die deutsche Kiiche unverkennbar. Auch
lassen sich die Regeln leicht auf die hiesigen Ess- und Trink-
sitten libertragen.

Professor Heinrich Kasper
Medizinische Universititsklinik Wiirzburg
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Vorrede

Seit Anfang der 80er Jahre gonne ich mir alles. Ich trinke fast
zu jeder Mahlzeit Rotwein, ich esse, worauf ich Appetit habe,
und mein Schokoladenkonsum ist beachtlich.

Mir ist natiirlich klar, dass dieser offensichtliche »Genuss
ohne Reue« in meiner unmittelbaren Umgebung und bei mei-
nen Arbeitskollegen eine Mischung aus Neid und Arger her-
vorruft.

Dieser Arger kommt daher, dass sie sich gelegentlich durch
mein Verhalten provoziert fiihlen.

Sie kannten mich alle zu einer Zeit, als ich dreizehn Kilo
mehr auf die Waage brachte und verstehen iiberhaupt nicht,
warum mein Gewicht sich nun um kein Gramm éndert, ohne
dass ich auf irgend etwas verzichte, obgleich ich stindig Gast
in den besten Pariser Restaurants bin. Sie glauben alle, dass
ich ein Geheimnis habe, was etwas zu viel gesagt ist.

Dieses »Geheimnis«, wenn es denn eines ist, enthiille ich
in diesem Buch.

Michel Montignac
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Einleitung

Ich habe lange gezogert, bevor ich als endgiiltigen Titel fiir
die franzosische Originalausgabe dieses Buches »Essen gehen
und dabei abnehmen< wihlte. Er erschien mir zunéchst etwas
zu kommerziell fiir ein Buch, mit dem ich es sehr ernst meine.
Wenn ich diesen Titel dann doch beibehielt, so geschah das
nicht, um meine potentiellen Leser zu beeindrucken, sondern
um die eigentliche Botschaft dieses Werkes passend zu be-
schreiben. Denn schlank werden oder nicht zunehmen ist ja
genau das, was den Leser interessiert.

Wenn ich in den letzten Jahren gefragt wurde, wie ich ab-
genommen habe oder wie ich es schaffe, das Gewicht zu hal-
ten, so habe ich immer geantwortet: »Indem ich im Restau-
rant esse und an Geschiftsessen teilnehme«, was mit einem
Lécheln aufgenommen wurde, aber nicht {iberzeugte.

Ihnen wird das sicher auch paradox erscheinen, insbesonde-
re, wenn Sie Ihr Ubergewicht Ihren beruflichen Verpflichtun-
gen zuschreiben, die Sie etwas zu hdufig die Freuden der Ga-
stronomie genieBen lassen. Das glauben Sie doch zumindest.

Auch Sie haben sicherlich versucht, die unzidhligen Diétre-
geln anzuwenden, die in der Offentlichkeit kursieren und seit
langem unter der Rubrik »Allgemeinpldtze« rangieren. Im-
mer aber mussten Sie feststellen, dass diese Richtlinien nicht
nur hiufig widerspriichlich sind und keinen oder nur vortiber-
gehenden Erfolg bringen, sondern in den meisten Fillen im
gesellschaftlich-beruflichen Rahmen auch undurchfiihrbar
sind.

Sie machen sich also seit einigen Jahren um das Sorgen,
was wir verschamt Thr Ubergewicht nennen wollen.
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Einleitung

Zu Beginn der 80er Jahre, als ich bereits liber die Hélfte
meines dritten Lebensjahrzehnts hinter mir hatte, zeigte
meine Waage achtzig Kilo an, das waren sechs mehr als mein
Idealgewicht.

Insgesamt bestimmt nicht alarmierend bei einer Statur von
einem Meter einundachtzig und noch etwas Zeit bis zum vier-
zigsten Geburtstag.

Bis zu diesem Zeitpunkt hatte ich ein eher regelméBiges
gesellschaftlich-berufliches Leben gefiihrt, und die paar Kilo
zu viel schienen stabil zu bleiben. »UbermiBiges Essen« — so-
fern man iiberhaupt von liberméBig sprechen konnte — kam
nur gelegentlich vor und dann meist im familidren Rahmen.
Wenn man aus dem Stidwesten Frankreichs stammt, ist die
Gastronomie ein Teil der Erziehung. Sie wird sogar zu einem
gewissen Kult.

Ich hatte bereits seit langem auf Zucker verzichtet, zumin-
dest auf den im Kaffee. Unter dem Vorwand, allergisch zu
sein, a3 ich keine Kartoffeln, und au3er Wein trank ich prak-
tisch keinen Alkohol.

Meine sechs Kilo zu viel hatte ich mir {iber einen Zeitraum
von zehn Jahren zugelegt, was ein relativ geringer Anstieg
war. Wenn ich mich so umschaute, lag ich in der Norm, eher
sogar etwas darunter.

Und dann, von einem Tag auf den anderen, spielte sich
mein Beruf unter vollig verdnderten Bedingungen ab, als man
mich innerhalb der multinationalen amerikanischen Firma,
deren Angestellter ich war, mit internationaler Verantwortung
in der europdischen Zentrale betraute.

Nun war ich die meiste Zeit auf Reisen, und meine Besu-
che in den Filialen, die ich in meinem Fachbereich zu kontrol-
lieren hatte, konzentrierten sich meist auf Zusammenkiinfte
gastronomischer Art.

Zuriick in Paris, musste ich im Rahmen meiner internen
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Public-Relations-Funktionen meine meist ausldndischen Gis-
te in die besten franzosischen Restaurants der Hauptstadt be-
gleiten. Dies war ein Teil meiner beruflichen Pflichten, und
ich muss gestehen: nicht der unangenehmste.

Ich bin, nebenbei gesagt, ernsthaft davon iiberzeugt, dass ein
Restaurant, ein schon gedeckter Tisch und ein gutes Essen der
beste Ort fiir Kommunikation sind. Als Fachmann fiir mensch-
liche Beziehungen kann ich Thnen versichern, dass die erfolg-
reichsten Verhandlungen, mit wem auch immer (Sekretérin des
Firmenkomitees, Gewerkschaftsvertreter, Angestellter, der ent-
lassen oder eingestellt werden soll), nach meinem Dafiirhalten
stets in einem Restaurant stattgefunden haben, in der Wirt-
schaft an der Ecke oder sogar in der Firmenkantine.

Drei Monate jedoch, nachdem ich meine neuen Aufgaben
iibernommen hatte, brachte ich nicht weniger als sieben Kilo
mehr auf die Waage. Auch der dreiwochige Lehrgang, den ich
in dieser Zeit in England absolvierte, dnderte an meinem Ge-
wicht nichts.

Das Alarmsignal war gegeben. Ich musste dringend etwas
unternchmen.

Wie jedermann habe ich anfangs so ziemlich alles auspro-
biert, was man gemeinhin versucht — mit den bekannten ent-
tduschenden Ergebnissen.

Doch dann griff der Zufall ein, und ich lernte einen Arzt
kennen, der sich intensiv mit Erndhrungsproblemen befasst
hatte und mir einige Ratschldge gab, deren Prinzipien die
Grundfesten der traditionellen Diitetik in Frage stellten.

Bereits kurze Zeit spater hatte ich sehr viel versprechende
Ergebnisse erzielt. Ich entschloss mich daher, mich griindli-
cher mit diesen Fragen zu befassen, was relativ einfach war,
da ich fiir einen pharmazeutischen Konzern arbeitete und da-
her leicht Zugang zu den fiir mich interessanten wissenschaft-
lichen Informationen hatte.
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Einige Wochen spiter war es mir gelungen, die meisten
franzdsischen und amerikanischen Publikationen zu diesem
Thema zu bekommen. Auch wenn die Einhaltung einiger Re-
geln Erfolg brachte, wollte ich den wissenschaftlichen Hinter-
grund begreifen. Ich wollte wissen, wann und wie diese Re-
geln wirksam werden und an welche Grenzen man bei ihrer
Anwendung stoft.

Ich hatte mir zu Beginn vorgenommen, praktisch nichts bei
meiner Erndhrung wegzulassen, ausgenommen den Zucker,
was ich bereits seit langem tat. Wenn man die Aufgabe hat,
Besucher ins Restaurant zu begleiten und zu tun, was die
Amerikaner »entertainment« nennen, kann man keine Kalori-
en zdhlen und sich »mit einem Appel und einem Ei« begnii-
gen. Es musste eine andere Mdglichkeit geben.

Ich habe also meine dreizehn Kilo abgenommen, indem ich
taglich an Geschéftsessen teilnahm, und Sie werden spéter er-
fahren, wie das ging. Nachdem einer der Grundsétze dieser
Methode die richtige Wahl der Speisen ist, erschien das Restau-
rant als der geeignetste Ort, um sie wirksam umzusetzen.

Aber die Darlegung der Prinzipien ist eine Sache, ihre An-
wendung eine andere.

Nach einigen Monaten schrieb ich auf Wunsch meiner
Umgebung das Wesentliche der Methode auf — es hatte auf
drei Schreibmaschinenseiten Platz.

Im Rahmen des Mdglichen habe ich versucht, mich jedem
Interessenten mindestens eine Stunde zu widmen, um die wis-
senschaftlichen Grundlagen der Methode zu erldutern. Das
reichte aber nicht immer aus. Grobe Fehler, die versehentlich
gemacht wurden, stellten das Ergebnis allzu hiufig in Frage.
In allen Fallen waren die herkdmmlichen Vorstellungen {iber-
méchtig und standen im Widerspruch zu dem, was ich sagte,
oder sie machten das Verstindnis zweideutig.

Es war also eine umfassendere Erlduterung erforderlich.

18
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Dieses Buch wurde so tatsdchlich zu einem Fiihrer, und
wiahrend ich es schrieb, habe ich meinen Lesern zuliebe fol-
gende Ziele verfolgt:

¢ Die lUberlieferten Vorstellungen durch eine iiberzeugende
Argumentation zu entmystifizieren, damit die alten Ideen
endgiiltig aufgegeben werden;

¢ die tieferen wissenschaftlichen Grundlagen zu liefern, die
fiir das Verstandnis der Erndhrungsphdnomene unerlésslich
sind;

¢ cinfache Regeln aufzustellen unter Angabe der wesentli-
chen Punkte ihrer fachlichen und wissenschaftlichen Be-
griindung;

* nach Moglichkeit eine anwendungsfreundliche Methode zu
entwickeln und so einen praktischen Fiihrer zu schaffen.

In den letzten Jahren habe ich unter fachlicher Beratung be-
obachtet, gesucht, getestet und ausprobiert. Ich bin heute der
Uberzeugung, eine wirksame und leicht durchfiihrbare Me-
thode entdeckt und ausgearbeitet zu haben.

Sie werden in diesem Buch lernen, dass man nicht dick
wird, weil man zu viel isst, sondern weil man falsch isst.

Sie werden lernen, Ihre Erndhrung zu managen, wie man
ein Budget verwaltet.

Sie werden lernen, lhre beruflichen Verpflichtungen mit
Threm personlichen Vergniigen zu vereinbaren.

SchlieBlich werden Sie lernen, richtig zu essen, ohne dass
die Mahlzeiten eine traurige Angelegenheit werden.

Dieses Buch stellt keine neue »Diit« vor. Es handelt viel-
mehr von einer neu entwickelten Erndhrungsmethode, die Ih-
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nen ermdglichen soll, die Freuden des Essens zu geniefen
und trotzdem das Gewicht zu halten.

Als Konsequenz werden Sie erstaunt entdecken, dass Sie
bei Anwendung dieser Erndhrungsprinzipien wie durch Zau-
berei eine physische und intellektuelle Vitalitdt wiedererlan-
gen, die Thnen seit langem verloren gegangen war.

Sie werden lernen, dass bestimmte Erndhrungsgewohnhei-
ten sehr hdufig die Ursache fiir mangelnde Dynamik und un-
zureichende sportliche wie berufliche Leistungsfahigkeit sind.

Sie werden merken, dass Sie durch die Anwendung einiger
grundlegender und leicht durchfiihrbarer Erndhrungsprinzipi-
en die »Tiefpunkte« verhindern konnen, unter denen Sie
wahrscheinlich leiden. Stattdessen erreichen Sie den Gipfel
Threr Vitalitit.

Selbst wenn Thr Ubergewicht sehr gering ist oder Sie gar
nicht darunter leiden, zahlt es sich von daher aus, die Metho-
de samt der Prinzipien fiir eine gute Organisation Ihrer
Erndhrung zu erlernen. In jedem Fall werden Sie neue Ener-
gien in sich verspiiren, die Sie unter anderem auch beruflich
vorwidrts bringen konnen.

Andererseits werden Sie feststellen, dass alle gastrointesti-
nalen Beschwerden, die Sie moglicherweise bislang quilten,
vollig und endgiiltig verschwinden, denn Thr Verdauungs-
system wird zu einem neuen Gleichgewicht finden.

Obwohl ich in diesem Buch die gute franzosische Kiiche
im Allgemeinen sowie den Wein und die Schokolade im Be-
sonderen verteidige, wollte ich keineswegs einen jener ausge-
zeichneten Ratgeber kopieren, die Sie sicher im Biicherregal
haben. Ich gestehe jedoch, dass ich gelegentlich versucht war,
dies zu tun, denn es fiel mir immer schwer, Essen vom Ver-
gniigen und Kiiche von der Gastronomie zu trennen.

Ich habe seit einigen Jahren das Gliick, die besten Restau-
rants der Welt zu frequentieren, und der Handedruck eines
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