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  Danke an Dr. Bernd Dörr, Freund der Familie, Sportmediziner und Leibarzt von Matthias während seiner aktiven Zeit als Gewichtheber, und an Dr. Matthias Frank, den „Papst“ unter den Diabetologen und „Blutsbruder“, fürs Gegenlesen der medizinischen Inhalte.


  Danke an unsere Eltern, dass sie uns mit viel Liebe und intuitiv mit dem richtigen Ess- und Bewegungsverhalten großgezogen haben.
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			Vorwort
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			150 Kilogramm – das sind 2,5 handelsübliche Waschmaschinen oder 8 volle Getränkekisten mit Wasser oder 600 Packungen Butter oder – jetzt kommt’s! – 50.000 Stück Würfelzucker. 50.000 Stück Würfelzucker, Wahnsinn! Das habe ich gewogen, 150 Kilogramm bei einer Körpergröße von 183 cm! Und warum?


			Weil ich meinen Traum gelebt habe. Ich wollte „der stärkste Mann der Welt“ werden, Olympiasieger im Superschwergewicht, und dafür musste ich kräftig an Gewicht zulegen. Diesen Traum habe ich mir erfüllt – mit meiner Goldmedaille im Gewichtheben bei den Olympischen Spielen in Peking 2008.


			Zugegeben, der Grund für meine Gewichtszunahme ist untypisch. Doch der Weg dorthin war, wie bei allen „Dicken“, derselbe: Ich habe über Jahre hinweg tagtäglich zu viel gegessen. Mein Magen war daran gewöhnt, bis an seine Grenzen und darüber hinaus ausgedehnt zu werden. Von einem gesunden, oder besser gesagt: von einem bewussten Essverhalten war ich Kilometer weit entfernt. Hauptsache, ich hatte genug gegessen. Oft habe ich mich gefühlt wie eine Mastgans kurz vor Weihnachten.


			Nach dem Ende meiner Karriere war für mich klar, dass ich wieder zu meinem „alten“ Gewicht zurückkehren wollte, und so speckte ich im Lauf eines guten Jahres 45 Kilo ab. Ich wollte gesund abnehmen und meiner Haut dabei genügend Zeit lassen, um sich zurückbilden zu können. Für mich ein logischer Schritt, der mir nicht sonderlich schwerfiel. Meine Umwelt jedoch – egal, ob Freunde und Bekannte oder auch Menschen, die ich auf der Straße oder bei Veranstaltungen traf – versetzte dies in großes Erstaunen. „Unglaublich! Wie hast du das geschafft?“ – „Ich will auch abnehmen! Verraten Sie mir Ihr Geheimnis?“ – „Mit welcher Diät haben Sie denn das geschafft?“


			Mich erreichten zahlreiche Briefe, E-Mails und Einträge bei Facebook, ja sogar Anrufe von „gewichtigen“ Menschen, die alle wissen wollten, worin denn mein Geheimnis liege. Als Mensch des öffentlichen Lebens, zu dem ich durch meinen Olympiasieg unweigerlich geworden war, konnte ich diese körperliche Veränderung nicht wirklich verbergen, und so berichtete auch die Presse in regelmäßigen Abständen über mein „Abnehm-Geheimnis“.


			Dabei gibt es gar kein Geheimnis, keine Wunderdiät à la Steiner! Ich habe ohne Tricks und doppelten Boden gearbeitet und schon gar nicht mit Diäten, chemischen Mitteln, Spezialnahrung oder irgendwelchen Wunderpillen. Ich kenne meinen Körper – zum einen, weil ich Leistungssportler war, zum anderen, weil ich seit meinem 18. Lebensjahr Typ-1-Diabetiker bin. Ich spüre, was meinem Körper guttut und was nicht. Ich weiß, an welchen Stellschrauben ich drehen muss, um abzunehmen.


			In der Hoffnung, Motivation für andere zu sein und auch, um die zahllosen Anfragen zu beantworten, habe ich beschlossen, meine Geschichte aufzuschreiben. Gerne gebe ich mein Wissen über Ernährung weiter, darüber, wie Lebensmittel funktionieren, was gut für unseren Körper ist und was nicht. Dabei versuche ich, so weit wie möglich auf Fachbegriffe zu verzichten und die Dinge klar und einfach zu beschreiben. Schließlich soll dies hier keine Doktorarbeit werden und auch keinen Literaturpreis für herausragenden Schreibstil einheimsen, sondern ein Buch sein von Mensch zu Mensch.
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				„Ich wollte der ‚stärkste Mann der Welt‘ werden, Olympiasieger im Superschwergewicht.“

			


			Der erste Teil des Buchs handelt von meinen persönlichen Erlebnissen. Zunächst berichte ich, wie und warum ich mir die Kilos „angefressen“ habe und natürlich, wie ich sie mithilfe des Steiner Prinzips wieder losgeworden bin.


			Im zweiten Teil gebe ich Tipps, wie du das ebenfalls schaffen kannst. Bei dir müssen es ja nicht gleich 45 Kilo sein – 5 oder 10 Kilo dauerhaft zu verlieren, reicht ja vielleicht auch schon. Und ab wann ist man schlank?


			Mir geht es nicht darum, hundert Jahre alt zu werden – aber ich möchte die Zeit, die mir zur Verfügung steht, so fit und aktiv wie möglich verbringen und mich in meiner Haut rundum wohlfühlen. Ich habe nur dieses eine Leben und auch nur diesen einen Körper. Er ist mit das Wichtigste, was ich besitze. Denn nur mit ihm kann ich mich bewegen, reden, lachen und lieben. Es lohnt sich also, ihn zu hegen und zu pflegen!


			Es ist doch wesentlich schöner, beschwerdefrei in der Natur spazieren zu gehen oder erst ab dem dritten Stockwerk zu schnaufen und nicht schon nach der dritten Stufe, oder? Aus Erfahrung kann ich dir sagen, dass mit jedem verlorenen Kilo wieder Lebenslust in deinen Körper zurückkehren wird. Es wird ein Hochgenuss für dich sein zu erleben, wie du Tag für Tag fitter wirst.


			Ich hoffe, dass du dich nach der Lektüre dieses Buchs animiert fühlst, auch etwas in deinem Leben zu bewegen, und dass du dann nicht mehr gegen deinen Körper arbeitest, sondern für ihn. Gerne helfe ich dir dabei, deinen Weg zu finden, dein eigenes Steiner Prinzip.


			Viel Erfolg und vor allem ganz viel Spaß beim Abnehmen wünsch’ ich dir. Genieße es, bewusst zu leben, denn wie gesagt, wir haben nur dieses eine Leben, und es kann manchmal viel zu schnell zu Ende sein.


			Dein


			Matthias Steiner
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			Wie es sich anfühlt, wenn man mit zu viel Masse unterwegs ist


			Zu meinen besten Zeiten wog ich 150 Kilogramm – bei einer Körpergröße von 183 Zentimetern. Zwar war viel davon Muskelmasse, trotzdem war es kein Spaß, diese Last mit mir herumzuschleppen, auch als Leistungssportler nicht. Du schwitzt ständig. Schon bei der kleinsten Anstrengung wird dein Kopf hochrot. Dir fließt der kalte Schweiß von der Stirn, deine Hemden sind ständig klamm, vor allem im Rücken- und Brustbereich. Du brauchst ein Stofftaschentuch als ständigen Begleiter … Du bist nicht mehr so beweglich, das Einsteigen ins Auto fällt schwerer und das Aussteigen noch viel mehr. Du atmest wie eine Dampflokomotive – auch nachts.


			Bei mir kam noch hinzu, dass meine Muskulatur auf Schnellkraft und nicht auf Ausdauer trainiert war. Gemütlich spazieren gehen konnte ich ja noch, aber sobald ich etwas zügiger unterwegs war, machte meine Muskulatur „dicht“, und es wurde unangenehm.
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				Nicht nur bei Olympischen Spielen zu finden: das „Deutsche Haus“, wie hier in Freiburg. Hauptsache, es gab was zu essen ...

			


			In Restaurants sind die Stühle oft zu eng oder ächzen so unter deiner Last, dass du Angst haben musst, es bricht gleich alles zusammen. Mit dem Flugzeug fliegen ist eine Katastrophe, weil du dich fühlst wie eine Sardine in der Büchse.


			Klamotten kaufen – ein Albtraum! Meist gibt es nur in größeren Städten Läden mit Mode für große Größen, und was dort angeboten wird, gehört eher in die Outdoor-Abteilung eines Sportgeschäfts: Zelte. Und ehrlich gesagt ist es selbst in solchen Spezialgeschäften keine Freude, nach XXXL (jawohl, drei XL!) oder Größe 64/66 zu fragen. Das tragen auch hier nur die wenigsten, und so konnte ich froh sein, wenn ich auf Anhieb eine einigermaßen vernünftig sitzende Hose und einen einigermaßen ansehnlichen Pulli fand. Über den Preis für das bisschen mehr Stoff wollen wir lieber gar nicht reden!
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			Bei meiner Figur kam noch erschwerend hinzu, dass meine Oberschenkel- und die Gesäßmuskulatur sagen wir mal „stark ausgeprägt“ war: Oberschenkelumfang 86 Zentimeter – das sind fast beide Oberschenkel meiner Frau zusammengenommen. Deshalb musste ich Hosen kaufen, die vom Knie abwärts viel zu weit und zu lang waren.


			Meine Oberarme und meine Nackenmuskulatur waren ebenfalls gut trainiert, daher waren die Oberteile, die mir dort obenherum passten, meist im Brust- und Bauchbereich zu weit und hingen sackartig herunter. So wirkte ich häufig wie ein zusammengestauchtes Michelin-Männchen. In der Folge musste ich deshalb meist auch noch eine Änderungsschneiderei aufsuchen.


			Um es auf den Punkt zu bringen: Mode für Dicke ist häufig altbacken und kostet meist doppelt so viel wie Mode in handelsüblichen Größen, und du fühlst dich darin wie eine Wurst in der Pelle. Was für ein Genuss ist es heute, dass ich einfach in jedes x-beliebige Geschäft laufen und wieder alles kaufen kann, was mein Herz begehrt. Inzwischen trage ich Kleidergröße M!!! (Ab und zu, wenn ein Teil enger geschnitten ist, auch noch L.)


			Ja, ich weiß, wie es sich anfühlt, mit zu viel Masse unterwegs zu sein. Und das, obwohl ich austrainiert war, das heißt, 8–10 Mal die Woche trainiert und bis zu 100 Tonnen Eisen in der Woche bewegt habe. Ich war stark, sehr stark sogar, aber so richtig wohlgefühlt in meinem Körper habe ich mich nicht. Auch wenn ich mir das selbst eingeredet habe. An dieser Stelle wage ich aufgrund meiner Erfahrungen zu behaupten, dass sich die wenigsten stark Übergewichtigen in ihrer Haut wohlfühlen.


			Mein Ziel: Nicht der schönste, sondern der stärkste Mann der Welt zu werden!


			In meinem Fall war die Gewichtszunahme Mittel zum Zweck: Schließlich wollte ich nicht der „schönste Mann der Welt“, sondern der „stärkste Mann der Welt“ werden! Also war es für mich ein notwendiges Übel. Eine Entscheidung, die mir damals nicht leichtfiel, die aber unausweichlich war auf meinem Weg zu Olympischem Gold.


			Bei den Olympischen Spielen in Athen 2004 startete ich noch im Schwergewicht, das heißt, in der Gewichtsklasse bis 105 Kilo. Damals noch für Österreich. Deutscher wurde ich erst im Januar 2008, gerade noch rechtzeitig für Peking … „Gewichtsklasse bis 105 Kilo“ heißt, in dieser Klasse ist jedes Körpergewicht von 94,1 Kilo bis 105,0 Kilo erlaubt. Im Training hatte ich um die 110 Kilo Körpergewicht, bei noch gerade einmal 10 Prozent Körperfettanteil, was so gut wie nichts ist, und zum Wettkampf hin musste ich mich immer auf knapp unter 105 Kilo runterhungern.


			Wer schon mal gehungert hat, weiß, dass das nicht gerade leistungsfördernd ist. Man fühlt sich körperlich schlapp, ist müde, den Muskeln fehlen die Elektrolyte, was sich in Form von Krämpfen bemerkbar macht, und dann soll man auch noch Höchstleistungen abrufen. Dieses Runterhungern fiel mir im Lauf der Jahre immer schwerer. Bereits Tage vor dem Wettkampf und am Wettkampftag selbst habe ich gehungert und bin zusätzlich noch in die Sauna gegangen, um Wasser zu verlieren. In Athen sogar bei einer Außentemperatur von 40 Grad Celsius … Mit meinem ausgehungerten und dehydrierten Körper bin ich dann zur Abwaage, die zwei Stunden vor dem Wettkampf mit geeichten Waagen erfolgte. Die Waage zeigte die erforderlichen „bis 105 Kilo“ an. Bingo, der Wettkampf war gerettet! Jetzt hieß es, dem Körper schnell Energie zuzuführen. Also aß und trank ich so viel ich konnte, am besten noch Kohlenhydrate in Form von Nudeln, um schnell Energie zur Verfügung zu haben – aber das funktionierte leider nicht immer. Mein Magen hatte sich der geringeren Nahrungsaufnahme in den Wochen davor angepasst. In Athen kam alles schneller wieder heraus, als ich es unten hatte, und zudem konnte ich nicht dieselbe Leistung abrufen wie im Training.
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				Nicht nur ich war schwer, die Gewichte waren es auch!

			


			Natürlich war ich stolz, einfach nur dabei zu sein. Es waren schließlich Olympische Spiele mit ihrem Motto: „Dabei sein ist alles!“ Aber wenn man sich erst einmal qualifiziert hat und schon weit oben mitspielt, dann denkt man doch noch weiter. Mein Ziel damals: Ich wollte unter die besten Zehn der Welt kommen. Mit Platz 7 hatte ich dieses Ziel erreicht. Insofern war der Plan erfüllt. Eigentlich ein Riesenerfolg, weil ich zudem der jüngste Starter in dieser Gewichtsklasse war. Und überhaupt waren nur sieben Athleten der gesamten österreichischen Olympiamannschaft bei diesen Spielen besser platziert als ich. Trotzdem war nach Athen klar, dass es so nicht weitergehen konnte.
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