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»Morgen nennt man den Tag, 
an dem die meisten Fastenkuren beginnen.«

Gustav Knuth, Schauspieler (1901–1987)
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Vorwort 
Essen statt stressen

Vielleicht haben Sie diese kuriose Beobachtung auch schon ge-
macht: Je mehr Diättipps in den letzten Jahren verbreitet wurden, 
umso besser scheinen die Speckröllchen an der Hüfte zu haften. 
Es genügt offenbar nicht, Menschen mit abnehmwunsch einfach 
ihre Lieblingsspeisen zu verbieten oder die Speisekarte einzukür-
zen wie einen zu üppigen Businessplan. Herkömmliche Diäten 
haben Frust und Hungerstress zur Folge – so erreicht niemand 
sein idealgewicht und halten kann er die Wunschfigur beispiels-
weise mit der strikten Friss-die-Hälfte-regel sicher nicht.

Die beste Ernährungsvorschrift zum abnehmen, sagen füh-
rende Wissenschaftler, ist es, die Kaloriendichte von nahrungs-
mitteln zu kontrollieren. neben einem optimierten Speiseplan ist 
vor allem die richtige psychologische Strategie nötig, um den Kör-
per in Bestform zu bringen. Denn permanente Fett- und zucker-
snacks machen genauso süchtig wie das nikotin einer zigarette. 
im Gehirn löst ein Bounty-riegel oder eine Kugel Vanilleeis ähnli-
che Suchtreaktionen aus wie ein Lungenzug einer Marlboro-zi-
garette im Denkorgan eines Kettenrauchers. Deshalb muss man 
die fatale attraktion der Dickmacher psychologisch bekämpfen – 
denn der Bauch entsteht im Kopf, haben Ernährungswissen-
schaftler herausgefunden. Etwa jeder dritte Mensch gilt heute als 
emotionaler Esser – was sich so gut anhört, heißt aber, dass ir-
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gendwelche irritierenden Gefühle den appetit steuern statt des 
natürlichen Hungergefühls. Dieses Buch wird ihnen helfen, ein 
ganz neues Körpergefühl zu entwickeln.

Die gute nachricht: Die Vorstellung, wie schlank jemand sein 
sollte, hat sich in den letzten Jahren dramatisch verändert. Wis-
senschaftler haben herausgefunden, dass es besser ist, mit etwas 
Speck auf der Hüfte alt und glücklich zu werden. und auch in der 
Öffentlichkeit regt sich Widerstand gegen die Schlankheitssucht. 
Sogar Frauenzeitschriften fordern: Wir wollen keine Hungerha-
ken mehr auf dem Laufsteg sehen und keine Waschbrettbäuche 
bei Männern fotografieren. Lieber gesunde uschi&Franz-Men-
schen statt essgestörter Barbie&Ken-Puppen! Glaubt man diesen 
ersten zarten anzeichen der Kulturrevolution, hätte der Diätfun-
damentalismus ein Ende, der gesunde Menschenverstand könnte 
nun wieder in der Küche, im Fernsehen und in der Mode Einzug 
halten.

in diesem Sinne wünsche ich ihnen viel Spaß beim lustvollen 
Lesen, Einkaufen und zubereiten der rezepte – insgesamt beim 
umstellen ihrer Ernährung auf gesunde Speisen. Die leckeren re-
zeptideen in diesem Buch stammen übrigens vom bekannten 
Berliner Fernsehkoch achim Müller, der mehrere restaurants in 
der Hauptstadt führt und für den Sender Kabel 1 eine lehrreiche 
Kochsendung moderiert. ihre Figur wird auf die Ernährungsum-
stellung reagieren, Sie werden es auf der Waage verfolgen können. 
Es wird ein allmähliches, langsames Erreichen ihres Wunschge-
wichtes sein. Schließlich gilt die abmachung: nie wieder ab-
nehmstress!
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Was sind Sie für ein Ernährungs- 
und Stresstyp?
Test, Typologie und maßgeschneiderte Tipps

Essen im Jahr 2050 wird vermutlich eine feine Sache werden, 
denn der Hunger wird mit beliebig vielen, maßgeschneiderten, 
multisensorischen Kalorienpäckchen und viel elektronischer 
Schlauheit bekämpft. Die zukunftsvision der Ernährungsfor-
scherin Hannelore Daniel klingt wie eine Erzählung aus einem 
Science-Fiction-roman: auf das leiseste Magenknurren reagiert 
ein unter der Haut implantierter Laborchip. Dieser ermittelt Blut-
zucker, Fettprofil sowie Hormon- und Vitaminstatus im Blut und 
überträgt die Messwerte an die nutrition-applikation (Lecker-
app) des Handys. So kommt die appetitmeldung inklusive der 
Spontan-anamnese zum zentralrechner (Health-Host), wo die 
kompletten Gesundheitsdaten, das Genprofil des Kunden und 
kulinarische Präferenzen abgespeichert sind. aus dem Daten-
wust kreiert der Computer eine geeignete Speisekarte und Ein-
kaufsliste, die im Supermarkt der zukunft natürlich sofort auto-
matisch bearbeitet wird. und der digitale Gesundheitscoach lie-
fert online einen Vorschlag, um den spontanen Hunger mit der 
wissenschaftlich optimierten Ernährungsempfehlung zu be-
kämpfen. Das könnte ein apfel sein, ein Glas Wasser oder ein für 
den Kunden maßgeschneiderter Energy-Vitamin-riegel, meint 
die Ernährungswissenschaftlerin Daniel von der technischen 
universität München.
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Dem individuellen Erfolgsrezept auf der Spur

Je besser die Wissenschaftler die Verdauung und Genetik unseres 
Körpers verstehen, desto klarer wird: Was für Sie einen optimalen 
Speiseplan darstellt, kann für mich ein gesundheitliches risiko 
bedeuten – also zu Krebs, Diabetes, Übergewicht oder Herz-
Kreislauf-Leiden führen. Deshalb suchen Mediziner, Ernährungs-
experten und nahrungsmittelkonzerne nach Möglichkeiten, das 
individuelle idealrezept für jeden zu finden.

in der Ära der Steinzeitjäger, als unsere Vorfahren heute unvor-
stellbare körperliche anstrengungen zur nahrungsmittelbeschaf-
fung unternehmen mussten, war ausgeprägtes Fettspeicherver-
mögen von Vorteil. Schließlich brachte nicht jeder Jagdausflug ei-
nen Hasen, ein reh oder gar ein Mammut. und stand einmal ein 
großer Braten zur Verfügung, musste er als Fettreservoir abge-
speichert werden können. Entsprechende Gene zur Fettspeiche-
rung bildeten sich heraus. allerdings werden deren träger beim 
kulinarischen Überfluss und dem bewegungsarmen Leben heut-
zutage ganz zwangsläufig dick.

Eine generelle Veranlagung zum Übergewicht ist also in unse-
rem Erbgut fixiert, die ausprägungen und auswirkungen unter-
scheiden sich jedoch dramatisch – von region zu region und den 
entsprechenden Esstraditionen. Ganze Völker bekommen das zu 
spüren – wie etwa der Stamm der Pima-indianer in den uSa. Der 
Stamm wanderte einst über die Beringstraße von asien ein. Ein 
teil des Stammes lebt heute in arizona, ein anderer im Hochland 
von Mexiko. Die amerikanischen Pima leiden auffallend häufig 
unter Fettleibigkeit und Diabetes, die mexikanischen Pima je-
doch nicht. Die zivilisationskrankheiten Übergewicht und Dia-
betes stehen also in direktem zusammenhang mit der uS-ameri-
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kanischen Küche. Dickmachende Erbanlagen auszumachen, hat 
sich allerdings als schwierig herausgestellt – es sind nicht nur ein 
paar Schalter, deren Funktion man verstehen müsste. »Seriösen 
Schätzungen zufolge bestimmen 300 bis 500 Gene die ansamm-
lung von Körperfett«, unterstreicht Daniel die Komplexität im 
Erbgut. Mehrere Dutzend Genschnipsel bestimmen die Höhe des 
Energieverbrauchs. aber auch ganz andere genetische Grundla-
gen wie etwa jene, die seit jeher unser Verhalten bei Stress steu-
ern, beeinflussen den taillenumfang. Ernährungsexpertin Daniel 
kennt Studien an eineiigen zwillingen, die nahelegen, dass etwa 
60 Prozent der Faktoren für Übergewicht genetisch bedingt sind. 
Die ausrede, nur die Gene seien schuld am eigenen Übergewicht, 
gilt also nicht wirklich – unser Verhalten bestimmt letztlich, wie 
stark die Waage ausschlägt oder nicht.

Die gute nachricht zu unserem Essverhalten lieferte die ame-
rikanische Kinderärztin Clara Davis in den 1920er und 1930er 
Jahren. Davis startete damals eine spektakuläre Versuchsreihe 
mit Waisenkindern im Säuglingsalter. Den Kindern wurden jeden 
tag verschiedenste nahrungsmittel und Getränke angeboten – 
die Forscher nahmen also keinerlei Einfluss auf die zusammen-
stellung des Speiseplans. Obwohl die Kleinen teilweise chaotisch 
ihren Durst und Hunger bekämpften (ein Kind trank mehrere 
Gläser Orangensaft und aß dann Leberstückchen), war die zu-
sammensetzung des Speiseplan über längere zeit doch vielfältig 
und die Kinder gediehen bestens – Davis belegte also mit ihrem 
heutzutage als unethisch empfundenen Versuch, dass kleine 
Menschen noch eine natürliche Essintelligenz haben. ziel dieses 
Buches ist es – unter anderem –, diese uns ureigene Essintelli-
genz, das natürliche Hungergefühl und die angenehme Sattheit 
wiederzuentdecken.
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Blick in die deutsche Ess-Seele: Der Test

um herauszufinden, wie die Deutschen heute über das Essen 
denken, welchen aufwand sie betreiben, welche Wünsche und 
Sorgen sie mit der Ernährung verbinden, hat der nahrungsmittel-
konzern nestlé eine groß angelegte untersuchung (»nestlé Studie 
2011. So is(s)t Deutschland. Ein Spiegel der Gesellschaft«, Deut-
scher Fachverlag) durchgeführt, die dem nun folgenden Buchka-
pitel zugrunde liegt. Mehrere institute wie etwa die Gesellschaft 
für Konsumforschung (GfK) und das institut für Demoskopie in 
allensbach befragten über 40 000 Deutsche nach ihren Ernäh-
rungsgewohnheiten. Sieben verschiedene Ernährungstypen hat 
die Studie zum Ergebnis: Jeden typus kennzeichnen ganz speziel-
le Einstellungen, Wünsche, Bedürfnisse, aber auch Probleme mit 
dem Essen – und jedem typus kann man auch ein spezifisches 
Stressprofil zuordnen. Lesen Sie bitte die nun folgenden sieben 
Beschreibungen durch und entscheiden Sie, welche Profile am 
besten zu ihnen passen – dann können Sie in der auswertung er-
kennen, welchem typus (oder mehreren typen) Sie am ehesten 
entsprechen – wo ihre Probleme liegen und welche Empfehlun-
gen sich daraus ergeben. außerdem erhalten Sie durch die typo-
logie Hinweise, welche Kapitel des Buches für Sie besonders rele-
vant sind. Sie werden überrascht sein, welche praktischen Schlüs-
se Sie aus ihrem persönlichen Esscode ziehen können!
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Ernährungstyp 1

Lebensumstände: ich orientiere mich an klassischen Werten auf 
der Suche nach Harmonie in allen Lebensbereichen. Das Wich-
tigste im Leben ist die Familie. Persönliche ambitionen in Bezug 
auf Beruf, sozialen und materiellen Status werden hinter die 
Schaffung eines harmonischen Familienumfeldes wie zum Bei-
spiel die ausbildung der Kinder oder das Wohl des Partners 
 zurückgestellt. in meiner rolle verspüre ich Verantwortlichkeit 
nicht nur meinen Kindern sondern auch mir selbst gegenüber. 
ausgeglichenheit mit mir und meiner umwelt, ein sicheres Le-
bensumfeld und Freude am Leben prägen mich.

Gesundheit: Ein weiterer wichtiger aspekt meiner Persönlichkeit 
ist eine hohe gefühlte Kompetenz in Ernährungs- und Gesund-
heitsfragen.

Ernährungsverhalten: Meine Ernährungsgewohnheiten sind 
sehr ausgewogen, stabil und auf »Gemeinschaft« ausgerichtet. 
Beim Einkauf lege ich Wert auf eine große auswahl an frischen 
Produkten, die Qualität ist mir einen höheren Preis wert. Beim 
Kochen ist kein aufwand zu hoch, um der Familie eine frische 
und ausgewogene Ernährung zu bieten.

»Das bin ich …«

 Die Familie besonders gut und ausgewogen ernähren

 Essen als wichtige Quelle von Genuss

 Gesunde und ausgewogene Ernährung bedeutet besseres 
Körpergefühl und mehr Leistungsfähigkeit

 Stress und Überlastung sind in meinem Leben kein Problem
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»Das bin ich nicht …«

 Essen und trinken als reine notwendigkeit

 Vitamine und Mineralstoffe in Form von tabletten oder Kap-
seln als sinnvolle Ergänzung für eine gesunde Ernährung

Ernährungstyp 2

Lebensumstände: Mein traditioneller Lebensentwurf ist geprägt 
durch gesundheitliche notwendigkeiten und klassische Werte. 
Das Wichtigste im Leben ist meine Gesundheit in den Griff zu be-
kommen bzw. zu schonen. Dies ist für mich seit Jahren von zent-
raler Bedeutung.

Gesundheit: Das ist auch in Gesprächen das wichtigste thema! 
Meinen generellen Gesundheitszustand empfinde ich als nicht 
optimal, (viele würden ihn auch als eher schlecht bezeichnen). 
Denn ich leide unter einer der Volkskrankheiten (Diabetes, ho-
hes Cholesterin, Bluthochdruck, Kreislaufprobleme), aber auch 
Schmerzen, allergien und infektionen sind eine Gefahr.

Ernährungsverhalten: Gesundheitliche notwendigkeiten haben 
zu einem umdenken in Ernährungsfragen geführt. Obst, Gemüse, 
Vitamine und Mineralstoffe sind ein wichtiger teil meiner tägli-
chen Ernährungsroutine. Während ich den Einkauf eher partner-
schaftlich betreibe, ist das Kochen verstärkt »Frauensache«.

»Das bin ich …«

 aus gesundheitlichen Gründen auf Ernährung achten

 Sich bewusst zeit nehmen, um in ruhe zu essen
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 Seit Jahren unveränderte Ernährungspräferenzen

 Konsumiere gesundheitsfördernde nahrungsmittel und Ge-
tränke.

»Das bin ich nicht …«

 Essen und trinken, was man will und was einem schmeckt

 Große Portionen, sich richtig satt essen

Ernährungstyp 3

Lebensumstände: ich bin ein gut situierter Bildungsbürger, lebe 
aktiv meine ideale und Überzeugungen aus. im Mittelpunkt mei-
nes Lebens steht die Verwirklichung eines bewussten, kreativen 
Lebens im Einklang mit der natur, weniger hingegen eine Status- 
oder Spaßorientierung. Dieser hohe anspruch, den ich an mein 
Leben stelle, basiert auf einer hohen Lebensqualität und einem 
sehr guten Gesundheits- und Fitnesszustand.

Gesundheit: Sport und eine bewusste, gesunde Ernährung sind 
die Eckpfeiler meiner Lebensphilosophie und Werteorientierung. 
ich bin bereit, mehr für qualitativ hochwertige Lebensmittel und 
sportliche Freizeitaktivitäten auszugeben.

Ernährungsverhalten: Den Bedarf nach Grundnahrungsmitteln 
decke ich zwar beim Discounter ab, achte jedoch darauf, frische 
Bioprodukte direkt vom Erzeuger auf Wochenmärkten, in re-
formhäusern und Hofläden zu kaufen.

nicht zuletzt aufgrund des hohen anspruchs und des sehr spe-
zialisierten Wissens, nehme ich die Ernährung meines umfelds 
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bevorzugt selbst in die Hand. ich koche selbst und aufwändig und 
probiere gern neue rezepte aus. Dies geschieht nicht nur aus Pas-
sion zum Kochen, sondern auch, um sicherzustellen, dass die ei-
genen Ernährungsideale eingehalten werden.

»Das bin ich …«

 Gesunde und ausgewogene Ernährung bedeutet besseres Kör-
pergefühl und mehr Leistungsfähigkeit

 Wissen wollen, was nahrungsmittel enthalten

 Konsumiere gesundheitsfördernde nahrungsmittel und Ge-
tränke

»Das bin ich nicht …«

 Essen und trinken, was man will und was einem schmeckt

 Vitamine und Mineralstoffe in Form von tabletten oder Kap-
seln als sinnvolle Ergänzung für eine gesunde Ernährung

Ernährungstyp 4

Lebensumstände: ich lebe mein Leben, funktioniere, das ist gut 
so. Probleme werden von mir selbst gelöst. ich bewerte meine 
 Lebensqualität, Gesundheit und Fitness als eher durchschnitt-
lich. ich bin weitgehend anspruchslos und zufrieden mit mir 
selbst.

Gesundheit: Da mache ich mir wenig Gedanken, ein besonders 
ausgeprägtes Gesundheitsbewusstsein ist mir fremd. Krankhei-
ten oder Vorsorge sind nicht wirklich mein thema.
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