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Jeder Bissen bleibt hochstens zwei Minuten im Mund,
zwei Stunden im Magen,

aber drei Monate an den Hiiften.
(Christian Dior, Modedesigner)
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Einleitung

Das Geheimnis einer guten Figur:
Hungere nicht, iss das Richtige

Warum ich dieses Buch geschrieben habe?
Weil ich mir die Frage, warum ich eigentlich
nicht abnehme, wohl schon mindestens
1000-mal selbst gestellt habe.

Dabei habe ich Diaten ausprobiert,
habe gefastet, habe eine Zeitlang

Machen Si s L

esaic(:hegic%et Uberhaupt kein tierisches Eiwei mehr
zum Sklaven gegessen und bin auch wirklich jedes Mal
Ihrer Waage

schlanker geworden. Aber leider nur flr
kurze Zeit.

Wie durch einen bosen Zauber
waren auf einmal alle Pfunde wieder da.
Dass es mir nicht allein so geht, habe ich
in den vielen Jahren, in denen ich jetzt
schon flr Frauenzeitschriften arbeite, immer wieder festgestellt. Briefe von Leserinnen,
verzweifelte Anrufe im Wellness-Ressort — und immer wieder dieselbe Frage:

Warum nehme ich nicht ab?

Ja, warum eigentlich nicht? Es kann doch eigentlich nicht so schwer sein, ein paar
Kilo zu verlieren. Oder etwa doch? Meine eigene Diat-Erfahrung ist ziemlich frustig:

Je radikaler und konsequenter ich gehungert habe, umso mehr habe ich spater wieder
gewogen. Was natUrlich auch damit zu tun hat, dass ich, wie viele andere Frauen auch,
immer in eine KleidergroBe hineinschrumpfen wollte, die fur meinen Kdrperbau
eindeutig eine Nummer zu schmal war. Gibt’s ein Geheimnis, einen Kénigsweg zum
Wunschgewicht, den wir bislang nur noch nicht entdeckt haben? Kurze Antwort: nein.
Das ganze Geheimnis einer guten Figur heift:
Hungere nicht, sondern iss das Richtige!

Was aber ist das Richtige? Finger weg vom
Fett, sagen die einen, auf keinen Fall Kohlen-
hydrate die anderen. Moglichst viel EiweiB
essen, behaupten die amerikanischen Diat-
Papste und verkaufen uns gleich noch einen
Haufen EiweiBpulver obendrauf.

Uns wird versprochen, dass wir im Schlaf
schlank werden oder dass mit dem richtigen
Fatburner die Pfunde nur so wegschmelzen.
Mal ist der Zucker an allem schuld, dann

Viel Obst und Gemtuse halten Sie auf
wieder das WeiBmehl. Dauer schlank
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Und immer neue Begriffe prasseln auf uns runter:
Low Carb, glykdmischer Index, Fatburner, Negativ-Kalori-
en, Glyx-Diat, Schlankhormone, Lagerfelds 3-D-Diat und so
weiter, und so weiter. Wenn Sie jetzt bei allen auf Anhieb
wissen, was damit gemeint ist: Hut ab.

Ich hab’s nicht gewusst. Und das ist auch ein Grund, Toller
. . . . Vitaminkick —
warum ich dieses Buch geschrieben habe. Um eine Orangensaft,
kleine Schneise in den Diaten-Dschungel zu schlagen und frisch
gepresst

ein bisschen mehr Licht in all die Versprechungen und
Wunderttten zu bringen.

Dabei herausgekommen sind 100 gangige Diat-Irrtimer,
Ernahrungs-Marchen sowie Mythen und Legenden tber
Sport und Abnehmen im Allgemeinen und Besonderen.

Auf viele dieser Irrtimer bin ich schon selbst hereingefallen, habe zum Beispiel fest
geglaubt, dass viele kleine Mahlzeiten am Tag besser sind als drei richtige. Auch so
eine zweischneidige Sache. Je mehr ich gefragt habe, umso mehr Antworten habe ich
bekommen. Nur — sie haben sich oft widersprochen.

Dieses Buch ist keine wissenschaftliche Abhandlung tber Lebensmittelchemie,
kein Werk Uber komplizierte Molekile und Hormone. Nein, mir ging es um ganz
praktische Fragen des Alltags, um moglichst einfache Losungen, die jeder von uns
nachvollziehen kann.

Aber gibt’s denn nun eine Chance, sein Wunschgewicht dauerhaft zu halten?

Die gute Nachricht: ja. Die schlechte: Von ein paar dick machenden Essgewohnheiten
werden wir uns wohl verabschieden mussen. Denn weitermampfen wie bisher und
trotzdem schlank sein — das funktioniert leider doch nicht.

Vor allem im dritten Teil des Buches finden Sie Rezepte und Schlankplane,
die Ihnen den Einstieg in eine gesunde Erndhrung erleichtern. Dazu gibt’s eine Menge
Slim-Drinks, mit denen Sie auch mal das Glas Wein oder das Bierchen ersetzen
kdnnen. Der Einfachheit halber spreche ich im Text immer von Kalorien, gemeint ist
aber die korrekte Bezeichnung Kilokalorien (kcal). Bei den Rezepten sind die
Kalorienzahl sowie die Fettmenge in Gramm angegeben. Das soll Sie aber nicht dazu
verleiten, immer und Uberall Kalorien zu zéhlen. Kalorien kdnnen immer nur ein
grober Richtwert sein, das Wichtigste ist, dass Ihnen die neue Erndhrung rundum
SpaB macht und vor allem schmeckt.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen guten Appetit,
eine Menge Aha-Erlebnisse und viel Freude mit diesem Buch.

Susanne Walsleben







Ob man es nun will oder nicht: Irgendwann

ist das Bauchlein da. Man schaut in den Spiegel
und entdeckt eine wabbelige Wélbung, wo
man sich eigentlich einen glatten, strammen
Bauch hinwilinscht. Wie konnte das passieren,
wo wir doch friher alle mal rank und

schlank waren? Figurfallen sind tiickisch,

und leider tappen wir alle immer

wieder rein. Und die gréBte von

allen heiBt — Diat.




So werden Sie dauerhaft schlank

Die Hose
spannt, der
ReiB-
verschluss
streikt? Jetzt
bloB nicht
gleich
hungern

Weg mit den Crash-Diaten:
Warum Hungern dick
und unglicklich macht

Far alle, die endlich ihr Wunschgewicht
erreichen und dieses dann auch auf Dauer
halten wollen, gilt: Finger weg von schnellen
Diaten. So verlockend es auch klingt, in funf
Tagen funf Pfund leichter zu werden oder

in zwei Wochen die Bikini-Figur geschafft zu
haben — vergessen Sie’s.

Sie haben zwar bei einer strengen Diét
einen relativ schnellen Anfangserfolg, der
Hosenbund kneift nicht mehr so sehr, und
auch die Waage bestatigt: zwei Kilo geschafft.
Doch das, was Sie verloren haben, ist erstmal
nur Wasser. Der Kérper hat Flussigkeit
ausgeschwemmt, was an sich auch ganz in
Ordnung ist. Nur — einen dauerhaften
Schlankerfolg kriegen Sie damit nicht hin.

So macht Abnehmen keinen SpabB:
Erst wird man diinner, und dann nimmt man wieder zu

Es klingt paradox, aber wer sich jemals durch eine Crash- oder Blitzdiat gequélt hat,

wird mir zustimmen: Didten machen dick. Ganz egal, fir welche Diét Sie sich entscheiden,

die Kilos, die Sie jetzt verlieren, haben Sie héchstwahrscheinlich bald wieder drauf.

Und schlimmer noch: vermutlich sogar mehr als zuvor. Kann doch gar nicht sein, wenden

Sie jetzt vielleicht ein, wéhrend der Diat nimmt man doch ab. Stimmt. Und danach?
Wie lange wollen — oder besser gesagt kdnnen — Sie eine Kiwi-Reis-Diat,

Fingerwegvon  eine Zitrus-Diat, eine Erdbeer-Didt durchhalten, bevor Ihr Kérper einen
strengen Didten:  unstillbaren Jieper auf Hamburger, Pommes frites, Bratkartoffeln oder
Die bringen nur - Schokolade bekommt? Sagen wir mal funf Tage, und das ist bei einer

Ahnehm-Frust  einseitigen Diat wie zum Beispiel einer Zitrus-Diat auch wirklich genug.

Nur — die Pfunde, die tatsachlich gepurzelt sind, wahrend Sie helden-
haft Zitronen ausgepresst, Kiwis geléffelt und labberigen ungewdirzten Reis gegessen
haben, kleben in Nullkommanichts wieder an den Huften. Und das schone Erfolgs-
erlebnis als der Rock- oder Hosenbund endlich nicht mehr zu eng war, verwandelt
sich in Frust: Warum nehme ich bloB nicht ab?
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Hinzu kommt, dass einseitige und schnelle Didten Gift fir die Gesundheit sind. Nehmen
wir zum Beispiel die Ananas-Diat. Das Prinzip ist kinderleicht: Man isst ausschlieBlich
frische Ananas bzw. trinkt Ananassaft. Konservenfriichte kommen nicht in Frage, da sie
in der Regel gezuckert sind. Sicher ist: Ananas enthalten jede Menge Enzyme, zum Bei-
spiel Bromelain, das verdauungsfordernd wirkt. Ob aber Bromelain wirklich schlank
macht, ist wissenschaftlich nicht eindeutig bewiesen.

Wer die Ananas-Didt schon mal ausprobiert hat, weiB3, dass man durch Wasserverlust
am Anfang relativ schnell Gewicht verliert. Aber nach ein paar Tagen reagiert der
Korper mit HeiBhunger auf fettige, salzige Nahrungsmittel. Ganz klar, eine Ananas enthalt
weder Fett noch Eiwei. Und um 1000 Kalorien zu sich zu nehmen, mussten Sie zwei
ganze Ananasfriichte essen. Die meisten brechen eine Ananas-Diét vorzeitig ab.

Ich kenne viele Frauen, die inzwischen eine Menge Diaten ausprobiert haben. Nach einer
aktuellen Umfrage der DAK hat jede zweite Frau in Deutschland (aber nur jeder flinfte

Mann) Erfahrungen mit einer Diat. Jede flnfte Frau hat sogar schon mehrmals versucht,
durch eine Diat abzunehmen. Es gibt aber auch einen positiven Trend: Nulldiaten
oder Radikaldiaten sind nicht mehr so gefragt. Lediglich zwolf Prozent der Frauen
wollen mit nur einem Lebensmittel (Ananas) schlank werden. Der Rest isst lieber
einfach weniger oder verzichtet bewusst auf bestimmte Lebensmittel (zum Beispiel
auf fette Wurst ). Dennoch haben fast alle dasselbe Problem: Die euphorisch

begonnene Diat zeigt Erfolge, aber nach ein paar Wochen hat man bestenfalls
sein altes Gewicht, schlimmstenfalls ein hdheres. Woran liegt das bloB?

Vitalkick mit Ananas

Dass Ananas den Ruf eines _ sium, Kalzium und Spurenele-
Digtwunders hat, liegt am hohen mente wie Mangan, Eisen, Kup-
Wasseranteil (85 Prozent) und an fer, Zink. In den Tropen gilt sie als
den wenigen Kalorien (55 kcal/ ~  Heilmittel gegen vieles (Durchfall,
100 g). Sie enthélt wertvolle Mi- Verstopfung, Appetitmangel). Dies
neralstoffe wie Kalium, Magne- -  trifft nur auf frische Ananas zu.
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So schiitzen Sie sich vorm Jojo-Effekt

Wie bei
einem Jojo:
Das Gewicht
geht rauf
und runter

Der Jojo-Effekt:
Haben Fettzellen etwa ein Gedachtnis?

Er ist ebenso berihmt wie geflrchtet: Gibt man bei
google.de den Suchbegriff , Jojo-Effekt” ein, meldet
die Suchmaschine 45.200 Treffer auf deutschen
Internet-Seiten. Darunter wissenschaftliche Erklarungen,
aber auch eine Menge Erfahrungsberichte von Frauen,
denen der Jojo-Effekt zu einem hdchst unerwiinschten
Lebensbegleiter geworden ist.

Ein wandelnder Jojo-Effekt ist Uibrigens unser Ex-
AuBenminister Joschka Fischer. Nach einem radikalen
Abspecken vor einigen Jahren noch sehnig, schlank
und ein durchtrainierter Marathonlaufer, ist er heute
auf dem besten Weg, figurmaBig Altkanzler Helmut Kohl Konkurrenz zu machen.

Auch Hollywoodstar Kate Winslet, im Kinohit , Titanic* noch schmal und zierlich, fihrt
einen bestandigen Kampf gegen ihr Kérpergewicht. Mal ist sie schlank, dann wieder
pummelig. In einem Zeitschriften-Interview sagte sie kirzlich, ihr Gewicht sei ihr egal.
Trotzdem ist sie standig auf Diat. Und wer ist an allem schuld? Der Jojo-Effekt.

Wahrend einer Diat signalisiert der Korper dem Gehirn:
Hilfe, ich verhungere

Hauptverursacher des so genannten Jojo-Effekts ist unser Kérper selbst. Wahrend einer
Diat stellt er sich im wahrsten Sinne des Wortes auf magere Zeiten ein und schaltet den
Stoffwechsel herunter. Er senkt automatisch den Verbrauch und passt
sich der Mangelsituation an, die wir durch die Diat herbeiftihren. Wir
geben unserem Korper bewusst weniger Nahrstoffe — weil wir ja schlanker
werden wollen — er drosselt daraufhin den Grundumsatz. Dabei mobilisiert
er zunachst seine Kohlenhydratreserven, erst wenn diese aufgebraucht
sind, greift er auf die Fettpolster zurtick. Mit anderen Worten: Er hat sich
der Diat, der ,Hungersnot“, angepasst. Was unseren Vorfahren das Uberleben sicherte,
stirzt uns in der Wohlstandsgesellschaft in den Diatfrust.

Nach der Diat ist vor der Diat:
Wir haben schon wieder zugelegt

Denn wenn wir die Diat beenden, bleibt unser Kérper beim niedrigen Kalorienverbrauch.
Erndhrungsexperten haben herausgefunden, dass wir noch bis zu acht Wochen nach
einer Diat weniger Kalorien verbrauchen als davor. Und selbst wenn wir jetzt weniger essen
als vor der Diét, fullt unser Korper sofort seine Fettdepots wieder auf und stellt sich
damit auf eine neue ,Hungersnot” ein. Die ja auch garantiert kommen wird, denn friher



So schiitzen Sie sich vorm Jojo-Effekt

oder spater stellen wir fest, dass wir wieder zugenommen haben. Und
denken uns: Hochste Zeit fur eine Diat. Die Folge: Wir geraten in
einen Teufelskreis aus Abnehmen — Zunehmen -
Abnehmen — Zunehmen.

Das Gemeine an der Sache: Im Lauf der Jahre wird
es immer schwieriger, die Jojo-Effekt-Pfunde wieder
runterzukriegen. Und je mehr Diaten wir machen,
umso konsequenter lauft der Kérper auf Sparflamme
in mageren Zeiten und nutzt jede Méglichkeit, um seine Fettdepots
neu zu fullen. Bei diesem System werden wir mit hundertprozentiger Sicherheit nach
jeder neuen Diat dicker als zuvor sein.

Bin ich zu schwer?

Gute Nachricht vorweg: ja. Allerdings nur, wenn Sie auf Crash-Diéten und einseitige
Ernghrung konsequent verzichten. Also eben keine Ananas-Diat, keine Erdbeer-Diét,
keine Spargel-Diat, sondern ein ausgewogenes Ernahrungsprogramm.

Besser auch, Sie vergessen die schnellen Erfolge, die Wochenend-Diaten, die Sie
mindestens drei Kilo leichter machen sollen. Hier gilt leider: Wer schnell abnimmt,
nimmt noch schneller wieder zu.

Den Jojo-Effekt auszutricksen bedeutet, Gber einen langeren Zeitraum sanft
abzunehmen. Die Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung empfiehlt zum Beispiel folgendes
Schlanktempo: Um ein Kilo abzuspecken, missen 7000 Kalorien eingespart werden.
Wenn Sie pro Tag rund 500 Kalorien weniger zu sich nehmen als sonst, sind Sie in
14 Tagen ein Kilo leichter. Das kommt lhnen zu langsam und zu wenig vor? Hat aber
den groBen Vorteil, auf stressfreie Art ein neues Essverhalten zu lernen. Und auf Dauer
Ihr Wunschgewicht zu halten.

Sonne und Diat — das schadet der Haut

In Verbindung mit Sonne wer- _ Frauen nach einer Didt (iber
den strenge Didten gemein zur - Hautprobleme klagen: Ritun-
Haut. Eine représentative Um- . gen, miide Gesichtshaut, Falten.
frage des Freidl-Instituts fir =~ Sommersonne verstérkt diesen
Hautforschung hat ergeben, Effekt. Deshalb: keine Didt,
dass mehr als 40 Prozent der . sondern gesunde Mischkost.
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Warum Sie keine Diat brauchen

000000000000 00000000000000000000

Schlank ohne Diat —
so kommen Sie zum Ziel

Damit wir uns auf Dauer vom Abnehm-
frust verabschieden kdnnen, gilt also:
Finger weg von den Wunder-Didten und
hin zum typgerechten Slimfood, einer
Erndhrung, die leicht, gesund ist und zu
uns passt. Was wir daftir brauchen?

Abnehmen © eine neue, entspannte Einstellung
fangt im Kopf Zu unserem Korper
d?gri_c%rt]igg © ein Essverhalten, das uns gliicklich und
Einstellung satt, aber trotzdem nicht dick macht
ge:itc%?sr ©® eine abwechslungsreiche Erndhrung,

die uns in erster Linie schmeckt

© Methoden, mit denen wir den alltaglichen
Stress besser in den Griff kriegen

® einen Partner und eine Familie,
die unseren Wunsch, kunftig Figur-
fallen zu vermeiden, unterstitzt

® den festen Vorsatz, uns mehr als
bisher zu bewegen

© ein Schonheitsideal, das sich nicht

von klapperdirren Models in Mode-Zeitschriften beeinflussen l&sst

© das Selbstbewusstsein, zu seiner Figur zu stehen

© die Freude daran, sich und seine Familie gesund, leicht und lecker zu erndhren

® sich endlich mehr Zeit fur sich selbst zu nehmen

© endlich auf ausreichend Schlaf zu achten

Schlank sein wie ein Model — wollen wir das wirklich?

Auf Modefotos und im Fernsehen sieht das immer toll aus: Gertenschlanke Frauen
wie Claudia Schiffer und Naomi Campbell tragen raffinierte Designerkreationen und
schreiten hiftschwingend Uber den Laufsteg. Neidisch kann man da werden, oder nicht?
Das international gefragte Topmodel Carré Otis hat in Interviews sehr eindrucksvoll
beschrieben, wie sehr sie unter den sténdigen strengen Didten gelitten hat. 17 Jahre
lang hungerte sie sich auf GroBe 36 und weniger herunter, heute tréagt sie eine
entspannte 40er. Dem Magazin ,Stern“ verriet sie in einem Gesprach, dass 17 Jahre
Hungern, Drogen und Brechmittel einen schlimmen Tribut forderten. Mit 30 Jahren
hatte Carré Otis drei Locher im Herzen, war lebensbedrohend krank. Heute modelt sie
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fur ein italienisches Modehaus, das sich auf groBe GroBen spezialisiert hat. Isst das,
worauf sie Lust hat, achtet dabei auf gesunde Erndhrung. ,Ich habe meine Balance
gefunden”, sagt sie. Carré Otis macht taglich Yoga und l&asst sich von einer simplen
Waage im Bad nicht mehr in Angst und Schrecken versetzen. ,Hat ja alles keinen Sinn,
an einem Tag sitzt die Jeans locker, am nachsten hdngt der Bauchspeck wieder driber.

Gehen Sie mal in Gedanken Ihren Freundeskreis durch. Wetten, dass Sie eine Freundin,
eine Bekannte oder Kollegin haben, die essen kann, was sie will und trotzdem nicht zulegt.
Wir anderen dagegen schlendern an einer Konditorei vorbei und setzen schon vom Hin-
gucken an. Meine Oma sagte friiher: ,Du bist eben ein guter Futterverwer-
ter.” Dieser Frust verfolgt mich Ubrigens heute noch. Meine Freundin Petra
tragt GroBe 36, bestellt aber beim Italiener Pasta als Vorspeise, um dann noch
beim Lammbraten zuzuschlagen.

Heute sind sich die Erndhrungsexperten einig, dass die These von den
guten und schlechten Futterverwertern nicht nur ein Spruch aus dem Volksmund ist.
Grund dafir, dass die einen schnell und die anderen wenig oder gar nicht zunehmen, ist
der unterschiedliche Energieverbrauch. Um auf meine Freundin Petra zurickzukommen:
Offensichtlich verbraucht sie die Kalorien beim Italiener mit der Geschwindigkeit eines
Ferraris, wahrend mein Energieumsatz dem einer Vespa entspricht. Schlechte Nachricht
fur alle, denen es ebenso geht: Dagegen kann man leider nichts tun — auBer die Kalorien-
zufuhr zu drosseln. Denn die Tendenz, schneller Gewicht zuzulegen, liegt an unseren
Genen und wird vererbt.

Die Wissenschaft spricht von der so genannten Set-Point-Theorie. Vereinfacht gesagt,
hat danach jeder von uns eine genetisch vorgegebene Figur und eine Art individuelles
Gewicht. Ganz automatisch steuert der Kérper immer wieder auf diese erblich angelegte
Figur zu. Das machen wir ihm allerdings oft ganz schén schwer. Denn entweder streben
wir ein Schonheitsideal an, das unserer individuellen Figur in keinster Weise entspricht
und hungern uns standig ein paar GroBen runter. Oder wir legen durch falsche
Erndhrung und wenig Bewegung viel zu sehr zu. Beides flhrt unweigerlich zu Frust.
Wissenschaftler haben versucht, die Set-Point-Theorie durch Tierversuche zu belegen.
Zum Beispiel hat man bei M&usen Gene entdeckt, die das Tier zu einer dicken oder
einer diinnen Maus machen kénnen. Es handelt sich um einen speziellen Gendefekt,
durch den die Maus das Hormon Leptin nicht bilden kann — und daraufhin dicker wird.
Fihrt man das Hormon kiinstlich zu, nimmt sie wieder ab. Ubergewichtige Menschen
mit Leptinmangel sind nach einer Hormon-Therapie auch wieder schlanker geworden.
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Errechnen Sie Ihr ideales Gewicht

Wir haben es ja geahnt, aber die Wissenschaft bestatigt es auch: Dick ist nicht gleich

dick, und ddnn ist nicht gleich dinn. Das heiBt, Ihr Wunschgewicht muss sich immer

auch an bestimmten Besonderheiten Ihrer Figur orientieren. Eigentlich logisch. Eine
kleine zierliche Frau ist mit 65 Kilo moglicherweise zu dick, eine grofe
Frau mit kraftigem Knochenbau vielleicht schon zu dinn.

Eine schlichte Kilogramm-Zahl kann also nicht der MaBstab fur
unser Idealgewicht sein, das gleiche gilt fir Schénheitsideale vom Lauf-
steg. Die Models, die wir in der Werbung, in Zeitschriften oder auf

Modeschauen sehen, sind durchweg zu dinn. Die meisten wiegen bei einer Korper-
groBe von etwa 1,80 m mal gerade 57 Kilo und haben damit Untergewicht.

AuBerdem: Schonheitsideale dndern sich. Im Barock liebte man dralle Formen, in
den 20er-Jahren des letzten Jahrhunderts sollten Frauen moglichst knabenhaft sein,
heute sind die Topmodels groB3, durr, knochig und moglichst ohne Taille.

Schauen wir uns lieber nach mehr oder weniger objektiven Kriterien firs Gewicht um:
so genannten Figurformeln. Der franzésische Arzt Paul Broca entwickelte im 19. Jahr-
hundert die Broca-Formel, um Normal- und Idealgewicht zu errechnen.

Die Formel ist relativ einfach: KorpergroBe in Zentimetern minus 100. Daraus ergibt
sich das Normalgewicht. Idealgewicht errechnen Sie, wenn Sie bei Mannern nochmals
zehn Prozent, bei Frauen 15 Prozent abziehen.

Als Ubergewichtig gilt, wer zehn Prozent Uber dem Normalgewicht liegt. Brocas
Formel hat allerdings den Nachteil, dass sie sich hauptsachlich auf Menschen zwischen

1,60 Meter und 1,80 Meter KorpergréBe anwenden lasst. Bei kleineren
oder groBeren Menschen sind die Werte nicht mehr aussagekraftig.
Heute gilt die Broca-Formel zudem als veraltet und wird eigentlich
kaum noch verwendet.
Der moderne GewichtsmalBstab ist der so genannte Body-Mass-
Index (BMI). Im Vergleich zur Broca-Formel berlcksichtigt der
Body-Mass-Index wesentlich starker die KérpergréBe. Die Formel ist etwas komplizierter,
l&sst sich aber dennoch mit dem Taschenrechner schnell austifteln.
Man dividiert das Korpergewicht (kg) durch die KérpergroBe (m) zum Quadrat.
Ein Beispiel: Eine 1,70 m groBe Frau, die 60 Kilo wiegt, hat einen BMI von:
60:(1,70x 1,70) =60 : 2,89 = 20,76

Damit hat sie nach dieser Formel ihre Traumfigur erreicht. Ein Body-Mass-Index
zwischen 19 und 24 gilt bei Frauen als Idealgewicht, bei Mannern liegt er zwischen
20 und 25. Nach der Broca-Formel wirde das Idealgewicht in unserem Rechenbeispiel
Ubrigens 59,5 Kilo betragen, also etwas weniger als der BMI vorsieht.



Errechnen Sie Ihr ideales Gewicht

Untergewicht <19 <20 Sie sind untergewichtig und
moglicherweise auf dem Weg in
die Magersucht. Sie miissen
zunehmen.

Normalgewicht 19-24 20-25 Ihr Gewicht stimmt. Priifen Sie,
ob Sie sich gesund erndhren und
ausreichend Sport machen.

Adipositas | 25-30 26-30 Hier beginnt die Kategorie
Ubergewicht. Andern Sie lhr
Ess-Verhalten.

Adipositas Il 31-39 31-39 Denken Sie an lhre Gesundheit —
Sie sollten dringend abnehmen.
Adipositas llI >40 >40 Lassen Sie sich von lhrem Arzt

beraten, damit Ihr Ubergewicht
behandelt werden kann.

Unter Adipositas versteht man Gbrigens eine UbermaBige Ansammlung von Fettgewebe
im Korper. Adipositas gilt heute als chronische Gesundheitsstérung. Nach Erhebungen
der Deutschen Adipositas-Gesellschaft ist inzwischen etwa jeder dritte Erwachsene in
Deutschland deutlich Gbergewichtig. Knapp flnf Prozent der Gesundheitsausgaben in
den Industrieldndern werden fiir die Behandlung von Ubergewicht aufgewendet.

Sollten Sie jetzt schon hin und her gerechnet haben, besorgen Sie sich noch ein
MaBband, denn hier geht's um den Umfang von Taille und Hufte. ,Waist to Hip Ratio®,
abgeklrzt WHR, heiBt Gbersetzt , Taille-zu-HUfte-Verhéltnis®, und auch durch diesen
Wert kdnnen Sie erkennen, ob Ihre Figur im Prinzip stimmt.

Und so errechnen Sie lhren WHR: Messen Sie lhren Taillenumfang in cm und teilen
Sie ihn durch lhren Hiiftumfang in cm.

Taillenumfang (cm)

Waist to Hip Ratio =
Huftumfang (cm)

Misst Ihre Taille beispielsweise 80 cm und lhre Hifte 100 cm, dann haben Sie einen
WHR von 0,8. Und das ware véllig in Ordnung, denn bei Frauen gilt die Fettverteilung
im Korper als ideal, wenn der WHR nicht gréBer als 0,85 ist.

Bei Mannern sollte das Verhaltnis von Taille und Hufte nicht groBer als 1,0 sein.

17



Welcher Ess-Typ sind Sie?

18

Ganz klar, wer abspecken will, der kann das nur, wenn sein Ernahrungsprogramm

zu ihm passt. Es hat keinen Sinn, sich zu einem Frihsticksmusli zu zwingen — auch
wenn es noch so gesund ist —, wenn man nun mal partout kein Musli mag. Und wir
wissen alle, wie schwierig es ist, eine ausgewogene Kost, bei der man sich minutiés an
die angegebenen Rezepte halten muss, im Joballtag umzusetzen.

Oder wie schnell der feste Vorsatz endlich abzunehmen in der Familie scheitern
kann, weil man es einfach nicht schafft, fur Mann und Kinder ,normal® und flir sich
selbst ,schlank” zu kochen.

Sich selbst auf ein dauerhaftes gesundes Slimprogramm zu setzen, bedeutet
selbstverstandlich auch, sich von bestimmten ,dick machenden” Gewohnheiten zu
verabschieden. Aber wer will — und kann — daflr schon sein ganzes Leben radikal
umkrempeln? Muss ja auch gar nicht sein. Entscheidend ist, sein Essverhalten so
umzustellen, dass Essen Spal macht und die Traumfigur trotzdem kein Traum bleibt.

In diesem Test finden Sie 16 Fragen mit jeweils sechs Antworten.

Lesen Sie sich Fragen und Antworten in Ruhe durch, nehmen Sie

einen Bleistift zur Hand und kreuzen Sie dann die Antwort an, die am

ehesten zu lhnen passt.

WICHTIG: Kreuzen Sie immer nur eine Antwort an. In den Kastchen
hinter den Antworten finden Sie eine Punktzahl. Zéhlen Sie am Ende, wenn alle Fragen
beantwortet sind, Ihre Punktzahl zusammen.

Die Auflésung bzw. Ihren Ess-Typ finden Sie am Ende des Tests. Und schon geht’s los:



Welcher Ess-Typ sind Sie?

1. Wie sieht an einem ganz gewdhnlichen Wochentag Ihr Friihstiick aus?

© Ich trinke meist nur ein bis zwei Tassen Kaffee oderTee ..................... 0
© Ich mache mir ein Miisli mit Obstund Honig. . ....................... 25
© Ich mag morgens nichts SiiBes und esse lieber ein Kdse- oder Wurstbrot. .. 15
© Bei mir gibt’s entweder ein Brétchen oder ein Croissant mit Marmelade. . .. 20

© Ich friihstiicke gar nicht zu Hause,
sondern trinke im Biiro oder unterwegs den ersten Kaffee (Tee) . ......... 10

© Ich nehme mir morgens bewusst viel Zeit,
lese in Ruhe die Tageszeitung und friihstiicke das, worauf ich Lust habe....5

2. Sie sind mit Freunden im Restaurant verabredet.

Welches Verhalten trifft am ehesten auf Sie zu?

© Ich sage offen, dass ich nur einen Salat essen méchte,
weil ich auf meine Figurachte. . ......... .. ... .. ... ... .. ... ....... 25

© Ich verzichte auf die Vorspeise g::i?::n
und suche mir ein leckeres Hauptgerichtaus ........................ 10 . )
) ) ) wieder? Sind
© Ich bestelle mir, worauf ich Appetit habe Sie unsicher
und freue mich, wenn’s mir schmeckt. ... ..... ... ... ... . ... .. .. ..... 5 Kreuzen Sie’
© Bei mir ist auch der Preis ausschlaggebend, die Antwort
ich will fiirs Essen nicht so viel Geld ausgeben........................ 00 an, die
© Wenn ich schon zum Essen verabredet bin, schlage ich auch zu am ehesten
und esse alles auf. Nach dem Motto: Lieber sich den Bauch verrenken, zu Ihnen
alsdemWirtwasschenken .. ........ ... .. ... .. . .. . .. ... 201 passt
© |Ich denke mir, lass es dir schmecken,
dafiir sparst du morgen das Frithstiickein . ......................... 15
3. Mittagspause. Was tun Sie jetzt normalerweise?
© Ich gehe mit Kollegen in die Kantine und esse das, was mir schmeckt . . . .. 20
© Ich hole mir aus der Kantine
oder irgendwo um die Ecke einen kleinenSalat....................... 15
© Meist mache ich mir rasch eine Kleinigkeit
(Joghurt mit Obst oder einen Snack) ... ......... ... ... .. ... ... ..... 25
© Mittags ist die Familie versammelt, da gibt’s immer was Warmes . ... ..... 5
© Ich habe haufig Geschaftstermine
und muss mittags oftessengehen ......... ... ... ... L ..l 10
© Ich hole mir einen Hamburger
oder eine Currywurst mit Pommes frites im Imbiss . .................... 0

Notieren Sie hier Ihre Zwischensumme. Weiter nachste Seite I:'



Welcher Ess-Typ sind Sie?

4. Sie sind im Supermarkt und kaufen ein. Wie verhalten Sie sich?

© Ich habe mir vorher einen Zettel gemacht und arbeite den sorgfaltig ab ... 25
© |Ich habe zwar eine Einkaufsliste, aber ich kaufe zuséatzlich

Lebensmittel, auf die ich plétzlich Lusthabe ........................ 20
© Ich laufe oft etwas planlos durch den Supermarkt, weil ich mich

nicht so recht entscheiden kann, was ich kochensoll .. ................. 0
© |ch kaufe meist dieselben Standard-Lebensmittel,

weil ich selten Neues in der Kiiche ausprobiere....................... 10
© Ich schaue in erster Linie auf die Preise, achte auf Sonderangebote

und danach richtet sich mein Einkauf. ............. ... ... ... ..... 15

© |Ich kaufe ungern in groBen Supermarkten ein. Viel lieber gehe ich
zum Markt, in den Bauernladen, zum Gemiisehdndler bzw.
in kleine Geschafte, wo ich auf die Qualitat vertrauen kann .. ............ 5

5. Sie haben abends fiir die Familie gekocht.

Wie sieht bei Ihnen eine typische Mahlzeit aus?
© Die Kinder essen am liebsten Pizza, mein Mann will meist

irgendwas mit Fleisch, ich selbstessesomit......................... 0
© Ich koche meist sehr gesund, viel Gemiise,

wenn Fleisch, dann am ehesten Gefliigel. . .............. ... ......... 25
© Ich habe wenig Zeit und Lust zum Kochen, deshalb gibt’s oft

ein Fertiggericht, zum Beispiel aus der Tiefkiihltruhe ... ............... 15
© Abends essen wir (fast) nie warm, sondern leckere Kleinigkeiten

wie Antipasti oder auch nur eine Scheibe Brot mit Kése oder Aufschnitt. . . .. 5
© Zum Essen gehenwiroftaus......... ... ... ... .. 10
© Bei uns gibt’s abends auf jeden Fall was Warmes. .................... 20

© Ich esse nicht beim Fernsehen. Trinke jedoch gern ein Glas Bier oder Wein. . 25

© Ich nasche gern was SiiBes am Abend, z. B. Schokolade oder Pralinen ... ... 5
© Ich génne mir oft eine Handvoll Erdniisse . .......................... 20
© Da ich fiir mein Leben gern Chips und Tacos esse,

wird abends lockereine Tiite leer. . ............ .. ... ... .. ... ... 0
© Meist kriege ich gegen zehn noch mal Hunger, hole mir dann

ein Stiick Salami oder Kase aus dem Kiihlschrank .................... 15
© Wenn ich schon knabbere, dann allenfalls eine Mohre

oder ein Stiick Stangensellerie. . ........ ... .. . 10

Notieren Sie hier Ihre Zwischensumme. Weiter nachste Seite I:'



Welcher Ess-Typ sind Sie?

1. Am Sonntag kommt Besuch, und es gibt Kaffee und Kuchen.
Wie verhalten Sie sich?

© Ich mache mir nicht viel aus Kuchen

und esse héchstens ein Stiick Obsttorte ............ ... ... ... ..... 25
© Also, ein Stiick leckere Sahnetorte muss schonsein ................... 15
© Ich esse mindestens zwei Stiick Kuchen
und am liebsten immermitSahne ......... ... ... ... .. ..l 20
© Ich esse den Kuchen, um nicht unhéflich zu sein,
iiberlege mir aber, wie ich die Kalorien wieder abtrainieren kann ......... 10
© |Ich entschuldige mich, dass ich Kuchen nicht so gut vertrage
und trinke nur KaffeeoderTee ......... ... .. .. ... . 0
© Ich esse Torte fiir mein Leben gern, die Kalorien sind mir véllig egal ....... 5
8. Mgnc!le N!ensghen kochen leidenschaftlich gern. Die Hilfte
Wie sieht’s bei lhnen aus? ist fast
@ Ich bin keine gute Kéchin. Ich habe ein paar Rezepte, geschafft.
die gelingen immer —und dasreicht mir ....... ... ... ........... ... 25 Versuchen
© Ich probiere wahnsinnig gern neue Rezepte aus, Sie, sich nicht
allerdings diirfen die nicht zu kompliziert sein ....................... 20| selbstzu
© Kochen ist meine Passion. petlunkern
Ich wage mich sogar an Rezepte von Sternekdchen. .................... 5
© |ch stehe so oft in der Kiiche, da bin ich froh,
wenn das Essen schnell und einfachist .......... ... ... ... ... ... 0
© Ich kann {iberhaupt nicht kochen, es interessiert mich auch nicht sehr .. .. 10
© Ich koche héchstens, wenn Gaste kommen .......................... 15

9. Es gibt inzwischen viele Produkte in einer

so genannten ,,Light”-Version. Was halten Sie davon?

© Finde ich gut. Ich kaufe sowieso viele fettreduzierte Lebensmittel ........ 20
© Ich weiB nicht, ob das ,Light” Giberhaupt was bringt .................. 15
© Mir schmecken viele , Light”-Versionen nicht .. ....................... 5
© Ich achte sehr auf gesunde Erndhrung,

deshalb gibt’s bei mir auch keine SoBen mit Sahne ................... 20
© Da schon die Kinder in Deutschland immer dicker werden,

sollte man noch viel mehr ,Light”-Produkte anbieten................... 0
© Ich entscheide nicht nach dem Fettanteil, sondern nach dem Preis .. ... .. 10

Notieren Sie hier Ihre Zwischensumme. Weiter nachste Seite I:l



Welcher Ess-Typ sind Sie?

10. Thema Alkohol. Wie halten Sie’s damit?

© |ch trinke gern mal ein Glas Wein oder Bier, aber nie was Stérkeres . ... ... 10
© Alkohol trinke ich nurin geselligerRunde . .. ...... ... ... .. ........ 20
© Mir schmeckt Alkohol nicht, deshalb trinke ich so gut wie gar nichts ... ... 25
© Ich mag gerne Cocktails und Mixgetranke, Bier ist mir zu bitter ... ........ 5
© Abends mache ich mir auch mal allein einen Weinauf.................. 0
© Auf Partys kommt es schon vor, dass ich einen iiber den Durst trinke. . . . .. 15

11. Plétzlich kriegen Sie Jieper auf was SiiBes. Was tun Sie?

Noch vier @ Ich widerstehe dem HeiBBhunger,

Fragen, und mache mir stattdessen eine Tasse Tee oder Kaffee .................. .. 23
Sie sind - @ Ich reiBe eine Tafel Schokolade auf und esse sie mindestens halb auf .. . ... 5
durch.Dann e Am liebsten esse ich dann eine ganze Tiite Gummibarchen ............. 15
WISSENSIE o Ich hole mir einen Fruchtjoghurt aus dem Kihlschrank. . ............... 10
meItI:r Léher © Ich esse eine Banane odereinen Apfel. ............ ... .. ... ... ...... 20

verhralts:r; © |Ich esse hemmungslos SiiBigkeiten
und habe hinterher ein schlechtes Gewissen. ......................... 0

12. Unser Korper braucht viel Fliissigkeit,

mindestens zwei Liter sollen wir taglich trinken. Schaffen Sie das?

@ Nein, keine Chance. Ich kann einfach nicht so viel Wasser trinken ... ...... 0
© Ich nehme es mir fest vor,

aber im Laufe des Tages vergesse ich es dann wieder. .. ............... 15
© Ich stelle mir morgens schon das Wasser zurecht

und trinke es systematisch nach einem festenPlan ................... 25
© Ich trinke zwar viel Kaffee oder schwarzen Tee,

aberwenig Wasser. .. ... 20
© Ich habe tagsiiber so viele Termine und Stress im Job,

da komme ich einfachnichtdazu .............. ... .. ... ... ........ 10
© Man hért so viel Unterschiedliches (iber die Menge,

die man trinken soll, ich mache es jetzt einfach so, wie es mir passt....... 5

Notieren Sie hier Ihre Zwischensumme. Weiter nachste Seite I:l



Welcher Ess-Typ sind Sie?

13. Immer mehr Menschen sind auch fleischlos gliicklich. Gehdren Sie dazu?

© Auf keinen Fall. Ich brauche taglich mein Stiick Fleisch,

am liebsten ein saftiges Steak .. ........ ... .. .. ... ... .. .. ... 5
© Ich esse zwar etwas weniger Fleisch als friiher,

aber ganz darauf verzichten kénnte ichnicht ........................ 10
© |ch achte darauf, welches Fleisch ich esse,

zum Beispiel eher Gefliigel als Rind, ich kaufe auch oft Bio-Fleisch. ... ... 20
© Ich bin Vegetarier aus Uberzeugung, esse aber auch Joghurt und Quark . . . . . 25

© |ch mache mir zwar nicht viel aus Fleisch, habe aber Angst
vor Mangelerscheinungen, wenn ich darauf verzichten wiirde.

Bei mir gibt’s einmal in der Woche ein Fleischgericht . .................. 0
© Mein Mann und meine Familie essen gern Fleisch,
deshalb kommt es bei uns auch hdufig aufdenTisch.................. 15

14. ,Fiinf am Tag” ist eine gangige Regel von Erndhrungsexperten

und bedeutet, dass man pro Tag fiinf Portionen Obst oder Gemiise
verzehren soll. Was halten Sie davon?

© Das mag ja gesund sein, aber ich wiirde das nie schaffen.............. 10
© Ehrlich gesagt, ich mag keine Rohkost . ....... ... .. ... .. ... ....... 5
© Ich esse tagsiiber viel Obst, in etwa stimmt die Erndhrungsregel bei mir. .. 25
© Ich mag bestimmte Gemiisesorten iiberhaupt nicht

und esse deshalb nicht viel Grinzeug . . ........ ... ... . . 200  7um Schluss
© |ch habe tagsiiber wenig Zeit und kann nicht dauernd Obst knabbern ... ... 0% noch mal kurz
® Ich bemiihe mich, viel Obst und Gemiise zu essen, iberlegen:
halte aber fiinf Portionen fiir véllig dibertrieben. . .......... ... ........ 15| Haben Sie_
13. Wer auf seine Figur achtet, zahlt gern Kalorien. Gehoren Sie dazu? Z:ﬁ:;ﬁgﬂgp
o Auf jeden Fall, ich habe in meiner Kiiche sogar eine Kalorientabelle. . ... .. 25
© Ab und zu achte ich schon auf Kalorien, aber meist vergesse iches....... 15
© Da ich mir nie merken kann,
welche Lebensmittel wie viele Kalorien haben, zahle ich nicht ........... 10
© Standig dies Kalorienzédhlen — da macht man sich ja
den ganzen Ess-Genuss kaputt .. ......... ... ... .. ... 5
© Wenn ich ein neues Rezept ausprobiere, achte ich schon darauf,
wie viele Kalorien eine Portion hat — ist mir das zu iippig, lasse iches ....20
© |Ich z&hle Kalorien nur,
wenn ich mir mal wieder vorgenommen habe abzunehmen. .............. 0

Notieren Sie hier lhr Gesamtergebnis. Weiter nachste Seite I:'
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