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Vorwort

Warum ein simplify-Buch
fiir die Erndhrung?

100000 Mahlzeiten hat ein 50-jahriger Deutscher in seinem Leben
durchschnittlich gegessen. Und wahrscheinlich noch viel mehr
genascht — insgesamt etwa 20 Tonnen Nahrung. Dabei hat er un-
endlich viele Entscheidungen zu treffen — und ist damit meist nicht
glucklich: 85 Prozent der Deutschen sind unzufrieden mit ihren
Ernahrungsgewohnheiten. 75 Prozent der Manner und 59 Prozent
der Frauen sind zu dick. Wir haben ein Problem — und zwar ein
zunehmendes, obwohl es noch nie eine so grofse und giinstige Aus-
wahl an Essbarem gab!

Vereinfachen Sie Thre Essprobleme! Die Zauberworter heifSen:
weglassen und den Mund auch einmal geschlossen halten.

Dieses Buch wird Thnen helfen, Stiick fiir Stiick IThrem Essum-
feld und Thren Erndhrungsgewohnheiten auf den Grund zu gehen.
Sie werden uberrascht sein, wie einfach es sein kann, sich aufs
Wesentliche zu beschranken. Wie viel Zeit Sie gewinnen durch
Weglassen. Wie Sie Schritt fiir Schritt Ballast loswerden konnen
und wie Sie unterscheiden lernen, was Thnen gut tut — und was
nicht. simplify Diit stellt die Verbindung zwischen aktuellen wis-
senschaftlichen Erkenntnissen und ihrer praktischen Umsetzung
her. Jeder Einzelne kann sein Gewicht in den Griff bekommen. Es
ist ganz einfach — man muss nur damit anfangen. Bei sich selbst,
bei den Dingen des Alltags. Wie ein Puzzle baut simplify die ei-
gene Wahrnehmung und die Schritte zur Veranderung auf. Es ist
erstaunlich, wie einfach das am Ende ist. Wenden Sie das simplify-
Prinzip auf Thre Erndhrung an und Sie werden erstaunt sein, wie
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klar Thr Weg durchs Schlaraffenland ist. Machen Sie gleich heute
den ersten Schritt — es lohnt sich.

Viel Erfolg!

Dagmar von Cramm

www.dagmarvoncramm.de



Befreien Sie sich von
ungesundem Ballast!

Wir leben in Zeiten des Uberflusses — die Supermirkte quillen
uber vor reichhaltigen Lebensmitteln, rund um die Uhr versorgen
uns Lieferservices mit Pizza, Nudelgerichten und Burgern. Gleich-
zeitig erleichtert uns der technische Fortschritt das Leben unge-
mein: Maschinen nehmen uns die schwerste Arbeit ab, Fahrzeuge
bringen uns mit wenig Muskelkraft fast tiberall hin. Die Folge:
Wir essen mehr und bewegen uns weniger. Das bleibt nicht ohne
Konsequenzen: Wir werden dicker. In Deutschland sind heute
knapp 60 Prozent aller Erwachsenen ubergewichtig.

Ubergewicht kann listig sein, es kann krank machen — und es
kann auch ein richtiges Ungliick sein. Fir eine Frauenzeitschrift
war ich eine Zeit lang als »Didt-Nanny« tatig. In dieser Eigen-
schaft habe ich viele Menschen beraten, darunter junge Frauen,
die durch schweres Ubergewicht vom sozialen
Leben ihrer Altersgruppe regelrecht
ausgeschlossen waren und sich immer g
mehr zu Hause vor dem Fernscher = ==
verkrochen. Der Leidensdruck ist bei vielen Betroffenen extrem
hoch — und es ist geradezu tragisch, dass so viele an der Aufgabe
scheitern, ein gesundes Gewicht zu erreichen und zu halten.

Woran liegt das? Und wie grof$ ist die Chance, mittels Diat
tatsachlich schlanker zu werden? Die wissenschaftliche Datenlage
ist trotz der Brisanz des Problems diinn. Eine Metaanalyse von 31
Studien der Universitit von Kalifornien kommt zum Schluss, dass
Didten zunichst zu einem Gewichtsverlust fithren, der aber lang-
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fristig nicht zu halten ist: »Es ist nicht die Frage, ob nach einer Diit
wieder Gewicht zugelegt wird — sondern wie viel!« So sensationell
die Erfolgsgeschichten in Zeitschriften sind — die Realitit sieht
anders aus. Mehr als 5 bis 10 Prozent Gewichtsverlust werden
meist nicht erreicht. Zwischen 5 und 6 Kilos sind die Regel — das
erniichtert jede 80-Kilo-Frau! Zudem gibt es gesundheitliche Pro-
bleme bei regelmafligen Gewichtsschwankungen, die durch den
sogenannten Jojo-Effekt auftreten.
Was kann man also tun?

simplify-Tipp
Machen Sie keine kurzfristige Didt, sondern stellen Sie langfristig
lhre Erndhrung um. So nehmen Sie ab und bleiben schlank!

simplify-ldee: Wissen macht schlank

Es gibt viele einseitige Didten — zum Beispiel die Kartoffel-, Nudel-
oder Reisdidt. Immer wieder das Gleiche — das wird schnell lang-
weilig und ist eine echte Sackgasse. Denn wer mochte schon 52
Wochen im Jahr danach leben? AufSerdem gibt es Trennkost — mit
sehr unterschiedlichen Begriindungen, warum dies funktioniert
und gut fur den Korper ist. Doch auf Dauer ist diese Art von Er-
nihrung mit unserem Alltag nicht vereinbar. Uber die Monddiit
mochte ich erst gar nicht reden.

Die meisten halbwegs seriosen Didten senken nicht nur die Ka-
lorienzufuhr - sie verandern auch die Verhiltnisse der Nahrstoffe
zueinander und versuchen damit, dem Stoffwechsel

ein Schnippchen zu schlagen. Im Folgenden finden Sie
einen Uberblick iiber diese Didten und ihre Wirkungs-
weise.
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simplify-Tipp
Die meisten Didten stellen eine Ausnahmesituation her.
Das hilft kurzfristig, aber nicht auf Dauer.

EiweiB kann helfen — aber Pulver ist keine Losung

Eiweifs wird benotigt, um die Zellsubstanz zu erneuern. Essen Sie
mehr EiweifS, als dafiir gebraucht wird, dann dient es ebenfalls
der Energiezufuhr. Dabei entfaltet EiweifS eine — wie die Wissen-
schaft sagt — »spezifisch dynamische Wirkung«: Es muss umge-
baut werden, damit der Korper etwas damit anfangen kann. Bei
dieser Reaktion entsteht Warme. Sie kennen das: Nach dem Essen
wird uns oft warm. Ein Teil der Kalorien wird also aufgewendet,
um das Essen zu verdauen, gleichzeitig lauft unser innerer Motor
auf Hochtouren. Die Hebel stehen auf Verbrennung — gut fiirs Ab-
nehmen. Deshalb wird Eiweifs auch als »Fatburner«, als Fettver-
brenner, bezeichnet.

Auflerdem scheint es besonders stark zu sittigen. EiweifSbetonte
Diiten sind deshalb sehr beliebt. Klassiker dieser Richtung sind
die Mayo-Diit mit den bertihmten neun hart gekochten Eiern pro
Tag, die Managerdiat, Low carb oder die Logi-Methode — auch
die fettreiche Atkins-Didt zdhlt dazu. Zudem gibt es die sogenann-
ten Formuladidten, bei denen ein Mix aus Eiweif§pulver einzelne
Mahlzeiten ersetzt.

Das Problem: In natiirlichen Lebensmitteln ist Eiweifd meist mit
ungesundem Fett vereint: Kise, Milch- und Sahnedesserts, Wurst
und Fleisch enthalten tiberwiegend gesittigte Fettsduren. Dagegen
hilft, fettarme Eiweiftrager ganz bewusst zu bevorzugen. Eiweif3-
reich zu essen bedeutet damit oft, fettreich zu essen. Eiweif§pulver
ist namlich auf Dauer aber keine wirkliche Alternative. Formula-
didten sind fir eine gewisse Zeit sehr erfolgreich — aber mochten
Sie tagein, tagaus Eiweifssippchen schliirfen? AufSerdem sind die
Konzentrate richtig teuer.
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simplify-Tipp
Eiweil ist prima — aber Pulver oder einseitige Didten flhren auf
Dauer zu Frustrationen. Machen Sie lieber einen Bogen um diese
langweilige und teure Erndhrungsweise.
Essen Sie natdrlich eiweiBreich.

Kohlenhydrate sind mit Vorsicht zu geniefen

Kohlenhydrate sind fiir unser Verdauungssystem am schnellsten
zu verwerten — vor allem, wenn es sich um isolierte Kohlenhydrate
(also Kohlenhydrate ohne weitere Nahrstoffe) in weiflem Mehl,
Zucker oder Siften handelt: Sie gehen als Glukose in unser Blut
und l6sen eine Insulinausschiittung aus. Das Insulin transportiert
dann den Zucker aus dem Blut in die Zellen. Isolierte Kohlen-
hydrate werden auch als »leere« oder »schnelle« Kohlenhydrate
bezeichnet.

Ein Maf§ fur die »insuline Wirkung« (die Ausschiittung von
Insulin) ist der glykdmische Index beziehungsweise glykamische
Ladung (glycemic load): Je hoher er ist, desto schneller steigt der
Blutzuckerspiegel an.

Es gibt aber auch Kohlenhydrate, die langsamer abgebaut wer-
den, wie zum Beispiel Vollkorn, Gemuse oder — mit Einschran-
kungen — Obst. Diese Lebensmittel sind zudem
wertvolle Trager von Vitaminen,

A ,ﬁ%@ Mi.neral- .und. Balllaststoffen!
= /r?»g Die Kombination mit Fett und
;‘33 Eiweiff kann den Verdauungs-
= prozess ebenfalls verlangsamen.

Diesen Effekt machen sich die
Glyx-Didt und die Montignac-Methode zunutze, indem sie Le-
bensmittel mit einem niedrigen Glyx (glykdmischen Index) bevor-
zugt empfehlen. SiifSes und Brot dagegen sollen gemieden werden.

Insulin transportiert nicht nur Zucker in die Zellen und sorgt
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so fur Energie, es ist auch dafiir zustandig, den iiberschiissigen
Anteil in Fettzellen zu speichern. Es wird deshalb auch als »Dick-
macher-Hormon« angesehen. Die Methode »Schlank im Schlaf«
verteilt darum die Aufnahme von Kohlenhydraten je nach Tages-
zeit unterschiedlich: morgens viel, mittags wenig, abends so gut
wie nichts. Die meisten traditionellen Didten machen diesen Un-
terschied nicht. Atkins verbannt Kohlenhydrate fast vollig — die
Logi- wie die Montignac-Methode schrianken sie stark ein.

simplify-Tipp
Bevorzugen Sie Gemuse und Vollkornprodukte — deren
Kohlenhydrate werden langsamer verstoffwechselt und machen
darum langer satt.

Fett allein macht nicht fett

Fett galt lange Zeit als Bosewicht: die alleinige Ursache fiir Uber-
gewicht. Es hat doppelt so viele Kalorien wie die anderen Nahr-
stoffe, da liegt die Schlussfolgerung »Fett macht fett« ziemlich nah.
»Low fat« heif$t entsprechend auch eine ganze Didtbewegung.

Selbst seriose Didten setzen gerne den Fettgehalt herab — und
preisen als Ersatz Kohlenhydrate an nach dem Motto: Gummibar-
chen statt Schokolade. Was tibrigens den Gummibarchenabsatz in
den letzten zehn Jahren um 100 Prozent steigen liefs.

Die Pfundskur, aber auch Weight Watchers propagierten das
Zihlen von Fettpunkten: Abnahme vor allem durch Fettreduk-
tion. Tatsdchlich ist der Fettverzehr in Deutschland seit den acht-
ziger Jahren um 5 Prozent gesunken, dies zeigte 2008 die erste
gesamtdeutsche Verzehrstudie, in Auftrag gegeben vom Bundes-
ministerium fir Erndhrung, Landwirtschaft und Verbraucher-
schutz. Im Gegenzug nahmen die Deutschen mehr Kohlenhydrate
und Alkoholkalorien zu sich — und wurden dicker!

Ganz bewusst auf Fett setzen die Atkins-Didt und die Low-
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carb-Methode - beide ersetzen Kohlenhydrate durch Fett und
Eiweif3. Erstaunlicherweise hat das in der Regel eine Verbesserung
des Blutfettspiegels zur Folge. Uber mogliche negative Langzeit-
schdden wird noch diskutiert.

Aber Fett ist nicht die Losung fiir Ubergewicht: Pro Gramm hat
es einen doppelt so hohen Kaloriengehalt wie Kohlenhydrate und
Eiweif3!

simplify-Tipp
Low fat macht nicht schlank — im Gegenteil. Lassen Sie darum lieber
die Finger von entsprechenden Didten.

Wasser ist eine Chance

Wasser enthilt null Kalorien — und hat trotzdem Volumen, das
heifst es fullt voriibergehend den Magen. Wunderbar! Das machen
sich die sogenannten Volumetrics-Didten zunutze, dazu zahlt zum
Beispiel die »Magische Kohlsuppe«, aber auch viele andere seriose
Abnehmprogramme. Sie propagieren Lebensmittel und Gerichte
mit einem hohen Wasser- und dadurch nied-
rigen Energiegehalt: Obst, Gemtse, Joghurts,
Suppen, Eintopfe haben wenig Kalorien, fillen
aber den Magen und signalisieren dem Gehirn
Sattigung. AufSerdem sind sie reich an vielen
wichtigen Nihrstoffen — bei wenig Kalorien.
Wissenschaftler nennen das eine hohe Naihr-
stoffdichte.
Doch nur auf die flissige Konsistenz durfen
Sie sich nicht verlassen — bei Getranken funk-

/" tioniert »Volumetrics« nicht: An siiffen Siften

und Limonaden konnen Sie sich dick trinken,

Milch ist eine Zwischenmahlzeit und kein Durstloscher. Das gilt
ebenfalls fiir Smoothies!
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simplify-Tipp
Trinken Sie viel Wasser und essen Sie natlrlich-wasserhaltige
Lebensmittel.

Was sagt die Wissenschaft?

Neue Hoffnung weckt die »Diogenes-Studie«, an der unter an-
derem Wissenschaftler des Deutschen Instituts fiir Erndhrungs-
forschung Potsdam-Rehbriicke mitgearbeitet haben. Uber 500 Fa-
milien in acht europdischen Landern nahmen von 2005 bis 2007
an ihr teil. Die ersten Ergebnisse wurden im Jahr 2008 vorgestellt.

Nach einer achtwochigen kalorienbegrenzten Didt — durch-
schnittlich verlor jeder erwachsene Teilnehmer 8 Prozent seines
Gewichts, das waren 11,2 Kilo - sollte mit einer festgelegten Er-
nahrungsweise das Gewicht gehalten werden. Dabei wurden funf
unterschiedliche Nahrwertrelationen verglichen.

Klarer Sieger war die eiweifreiche Kost! Mit ihr blieb das neue
Gewicht stabil. Positiv wirkte sich bei einem Teil der Kandidaten
aus, wenn die verzehrten Kohlenhydrate einen niedrigen glyka-
mischen Index hatten. Die Erklarung der Wissenschaftler: Eiweifs
sattigt am besten und aktiviert den Stoffwechsel. Kohlenhydrate
mit niedrigem glykdmischem Index tragen ebenfalls zu einer bes-
seren Sattigung bei. Der Fettgehalt der Kost war mifSig, aber nicht
low.

simplify-Tipp
Informieren Sie sich Uber die neuesten Erkenntnisse der
Erndhrungswissenschaft — aber erwarten Sie kein Patentrezept,
das Sie von alleine schlank macht.
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simplify-ldee: Vermeiden Sie den Jojo-Effekt

Eigentlich scheint es ja ganz einfach: Ubergewicht entsteht, wenn
die Energiebilanz positiv ist — wenn man mehr Energie aufnimmt,
als man verbraucht: Alle Reduktionsdiiten — so werden MafSnah-
men zur Gewichtsabnahme korrekt bezeichnet — drosseln ent-
sprechend die Kalorienzufuhr. Das klappt in der Regel anfangs
immer.

Das Problem: Der Koérper passt sich an die geringere Energie-
zufuhr an und beginnt zu sparen. Er senkt die korperliche Ak-
tivitatsbereitschaft — man wird mude. Er senkt die Temperatur —
man friert. Er verwertet jedes Fitzelchen Essen — man leidet unter
Verstopfung. Die Muskelmasse wird starker als die Fettpolster
abgebaut — deshalb sinkt der Kalorienbedarf, denn Muskelzellen
verbrauchen mehr Energie als Fettzellen.

Das Ende vom Lied ist haufig: Man nimmt wieder zu und isst
wie zuvor. Im schlimmsten Fall wiegt man nach einer Diit mehr
als vor ihr — der gefuirchtete Jojo-Effekt ist eingetreten: Gewicht
rauf und runter wie bei einem Jojo. Das betrachten viele als un-
ausweichliches Schicksal, statt den Effekt auf das eigene Essver-
halten zuriickzufiihren.

Der Korper reagiert auf eine vermeintliche Notsituation: Das
Essen wird knapp — ich muss schauen, dass ich tiberlebe! Je dra-
matischer die Gewichtsabnahme zunichst ist, desto wahrschein-
licher ist der Jojo-Effekt. Und ebenso wie der Korper zurtickwill
zu seinem alten Gewicht, so ist auch die Versuchung grofS, in alte
Gewohnbheiten zurtickzufallen.

simplify-Tipp

Andern Sie lhre Essgewohnheiten dauerhaft -
nur so nehmen Sie ab und bleiben schlank.
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Der Trend zum Snacken ist fatal

Nicht nur was, auch wie wir essen spielt eine Rolle. Wihrend in der
Vergangenheit Zwischenmahlzeiten gegen HeifShunger oder sogar
»grazing« — Naschen rund um die Uhr — empfohlen wurde, propa-
gieren Erndhrungswissenschaftler heute drei Hauptmahlzeiten als
Konigsweg zum gesunden Gewicht, manche sprechen sich sogar
fur »dinner cancelling«, den Verzicht auf das Abendessen, aus.

Die wissenschaftliche Datenlage zur Frage der Haufigkeit von
Mahlzeiten ist zwar dinn. Doch sprechen jingste Studien eher fiir
eine zeitliche Begrenzung von Essen: Lieber dreimal am Tag etwas
essen, als stindig zu futtern. Versuche zeigen: Wenn die Essgelegen-
heiten zunehmen, wenn die Auswahl wichst und der Teller grofler
ist, wenn man reichlich Gesellschaft hat und abgelenkt wird — dann
isst man eben auch mehr. Und man produziert stindig Insulin.

Die gesellschaftliche Entwicklung geht aber leider eher zu .=

mehreren kleinen, unregelmifligen Mahlzeiten hin. Es ist
langst kein Tabu mehr, auf der Strafle, in der Bahn, im Auto
zu essen. Die Zahl der Singlehaushalte nimmt zu — und
wer kocht schon fiir sich alleine ein Essen und nimmt
sich fiir die einsame Mahlzeit Zeit? Die Lebensmittel-
industrie und die Gastronomie fordern diesen Trend
mit verlockenden Angeboten.

simplify-Tipp

Widerstehen Sie der Snacking-Kultur. Essen Sie dreimal am Tag
in Ruhe, das hilft, ein gesundes Gewicht zu halten.

Bewegung allein macht nicht schlank -
aber ohne geht's gar nicht

Alle Studien tiber Didten weisen einen positiven Effekt von Bewe-
gung nach. Denn die Energiebilanz ldsst sich ja auch durch die Er-
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hohung des Verbrauchs verindern! Doch weiterfuttern wie bisher
und dank ein bisschen Sporteln schlank werden — das funktioniert
nicht. Denn fir ein Stiickchen Kuchen (300 bis 400 Kalorien)
muss man ungefahr 20 Kilometer auf dem Fahrrad fahren — und
wer hat schon so viel Energie, Zeit und Lust?

9  Wer zunimmt, dessen Gleichgewicht von
korperlicher Aktivitat und Essensmenge ist
aus dem Lot geraten. Das ldsst sich wieder

rickgingig machen. Aber dazu miussen
Sie auf Dauer etwas tun, um diese beiden

Pole wieder in Balance zu bringen.

simplify-Tipp
Bringen Sie das Verhaltnis von korperlicher Aktivitat und
Energiezufuhr wieder in ein Gleichgewicht.

Veranlagung ist nicht alles

Die Frage, ob die genetische Veranlagung schuld am Ubergewicht
tragt, ist bislang ungeklart. Neueste Erkenntnisse ergeben sogar, dass
sich die genetische Codierung durch den Lebensstil dndert. Veranla-
gung ist also kein unabwendbares Schicksal, sondern wir prigen sie
durch unser Verhalten, wir konnen sie beeinflussen und verandern.

Das bedeutet: Die sogenannten guten Futterverwerter — dieje-
nigen, die mit wenig Nahrung auskommen und bei einem Zuviel
schnell zunehmen, miissen nicht zwangslaufig dick werden. Wenn
sie bewusster essen und sich mehr bewegen, konnen sie genauso
schlank leben wie die »schlechten Futterverwerterx.

simplify-Tipp
Wenn Sie zur Gruppe der »guten Futterverwerter« gehéren, dann
kommen Sie mit weniger Essen aus. Richten Sie sich danach und
bewegen Sie sich mehr, dann werden und bleiben Sie schlank.
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