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Diten gibt es wie Sand am Meer. Viele davon mgen erfolgversprechend sein, andere sind eher gesundheitlich bedenklich. Fr welche man sich letztendlich entscheidet, hngt oft davon ab, welche Ernhrungsweise bevorzugt wird oder ob man der Meinung ist, eine bestimmte Dit bringt den grten Erfolg und kommt den persnlichen Vorlieben in Sachen Ernhrung am nchsten.
 
Mit keiner Dit konnte ich mich wirklich anfreunden. Bei der einen sollte ich auf Dinge verzichten, die ich mochte, die andere war mir zu kompliziert, bei der nchsten musste ich Kalorien zhlen, was mir lstig war. Diten wie „Schlank im Schlaf“ oder „Low-Fat-Dit“ klangen zwar interessant, jedoch fehlte mir das Durchhaltevermgen, mich ber lngere Zeit einer bestimmten Ernhrungsrichtung zu widmen. Ebenso fehlte mir der Wille, von meinen bisherigen Gewohnheiten abzurcken.
 
Die ersten Tage der Dit hielt ich meist gut durch und das Gewicht ging nach unten. Zweimal gelangen mir erhebliche Gewichtsverluste, doch damit war die Sache noch nicht getan. Die Schwierigkeit bestand darin, das Gewicht nach der Dit zu halten. Oft erweisen sich kleine Kurzditen oder monatelanges Hungern letztendlich als vergeudete Zeit. Die Anstrengung und Entbehrung htte ich mir sparen knnen.
 
War ich auf Dit, konzentrierte ich mich darauf, die berflssigen Kilos loszuwerden. Ich sah mich in naher Zukunft als schlanken Menschen und stellte mir vor, wie gro die Freude sein wird, wenn meine frhere Kleidung, die seit Jahren ungetragen im Schrank hing, wieder passt. Eine Dit sollte mir helfen, dieses Ziel zu erreichen. Rckblickend betrachtet, war es kein Wunder, dass ich nach Diten immer wieder zunahm, denn ich klammerte einen groen Teil des Gesamtkonzeptes einfach aus. Ich dachte nicht daran, wie es nach dem Gewichtsverlust weitergehen soll – und schon gar nicht, wie ich mich schon whrend der Dit auf die Zeit danach vorbereiteten sollte.
 
Bei meiner letzten Dit ging ich einen anderen Weg. Im Ergebnis nahm meine dreikpfige Familie innerhalb eines halben Jahres deutlich mehr als 100 kg ab. Wir halten unser Normalgewicht nun schon seit einigen Jahren und haben heute nicht mehr die Befrchtung, irgendwann wieder zuzunehmen.
 
Wie wir das geschafft haben, soll dieses Buch zeigen. Vielen Dank, dass Sie es lesen.
 


 


 


 
*****
 



 
Ich frchte, dass Arthur geneigt ist, sich der Vllerei, als seiner Lieblingsgottheit, hinzugeben, und wenn er nicht frchten msste, seinen Appetit unwiederbringlich abzustumpfen oder seine Genussfhigkeit gnzlich zu zerstren, sich in die grbsten Ausschweifungen zu strzen.
 



 
Anne Bront – Die Herrin von Wildfell Hall
 



 
*****

    
        Wichtiger Hinweis:

    

 
 
Ich bin kein Arzt. Alles, was ich in diesem Buch niederschrieb, beruht auf Beobachtungen und Erfahrungen bei mir und anderen Personen. Wenn ich Sie im Buch direkt anspreche, so geschieht das der Einfachheit halber. Bitte entscheiden Sie selbst, ob Sie die Ratschlge und Hinweise fr sich anwenden!
 


 
 


 
 
Zur Erluterung:
 

 
 
Im Zusammenhang mit meiner Abnehmphase benutze ich hufig das Wort Dit. Damit meine ich allerdings keine spezielle Ernhrungsform, sondern eine ganz normale, jedoch kalorienreduzierte Ernhrung.
 


 
 


 
 
 
 

    
    Mein Weg
 


 
 
Wenn der Versuch missglckte, mein bergewicht verschwinden zu lassen, konnte ich mich glcklich schtzen, im Endeffekt nicht noch mehr zugelegt zu haben.
 
Zwei beachtliche Gewichtsverluste hatte ich im Jahr 1993 und 2001 zu verzeichnen. Die Dit im Jahr 2001 protokollierte ich und habe so noch heute einen guten berblick, wie schnell ich abnahm und was ich damals a. Innerhalb von fnfeinhalb Monaten nahm ich im besagten Jahr etwas mehr als 30 kg ab, indem ich hauptschlich Eiwei und Trennkost a. Vierzehn Tage nach der Dit wog ich vier Kilogramm, nach weiteren zwei Monaten bereits elf Kilogramm mehr. Dieses Gewicht hielt ich dann rund einen Monat und nahm den darauffolgenden Monat weitere fnf Kilogramm zu. Innerhalb von viereinhalb Monaten hatte ich also mehr als die Hlfte des Gewichts, das ich verloren hatte, wieder zugelegt. Es dauerte dann nicht mehr lange, bis ich alles, was ich mir zuvor mhsam abhungerte, wieder auf den Rippen hatte. Die Zeit der Entbehrung war fr die Katz‘ gewesen.
 
Es folgten viele kleine Diten, bei denen ich zwischen drei und acht Kilogramm verlor, die im Endeffekt jedoch keinen langfristigen Erfolg hatten. Bei einer vierzehntgigen Dit, wo ich 5,5 kg abnahm, hatte ich nach drei Wochen mein altes Gewicht wieder erreicht. Eine Dit von drei Wochen, wo ich 4,6 kg verlor, erwies sich nach einem Monat als umsonst. Bei einer Drei-Tage-Dit mit einem Gewichtsverlust von 1,4 kg brauchte ich nur einen Tag, um mein Ausgangsgewicht sogar noch um ein Kilogramm zu berschreiten. Diese Aufzhlung knnte weiter fortsetzen.
 
Die Unfhigkeit, dauerhaft abzunehmen, deprimierte mich letztendlich so sehr, dass ich viele Jahre lang Schwierigkeiten hatte, berhaupt wieder einen Abnehmversuch in Angriff zu nehmen. Stndig sah ich vor mir, wo ich gewichtsmig bereits einmal war, welcher Weg mir noch bevorstand und wie leicht das Scheitern ist.
 
Irgendwann schliefen meine Versuche gnzlich ein und ich fand mich damit ab, fr den Rest meines Lebens unfrmig auszusehen. Das Hauptproblem war, so sehe ich es heute, dass ich mir zu viel vornahm, mit mir selbst zu streng war und meinte, ich msse mich an Ernhrungsregeln halten, die sich andere ausgedacht hatten und fr richtig hielten.
 
Heute, nachdem ich abgenommen habe und mein Gewicht halte, erachte ich alle mir bekannten Diten als Unfug.
 
Auch meinen letzten Gewichtsverlust im Jahr 2010 hielt ich schriftlich fest. Allerdings schrieb ich nicht mehr auf, was ich a, sondern notierte nur den Gewichtsverlust. Innerhalb von rund sechs Monaten nahm ich 35 kg ab und habe damit den vorherigen Gewichtsverlust sogar um fnf Kilogramm bertroffen.
 
 
 
 
 
 

    
    Kinderzeit
 


 
 
Whrend meiner Kindheit waren die Mahlzeiten etwas vollkommen Nebenschliches fr mich. Oftmals behinderten sie mich in meinen Aktivitten, die ich deswegen unterbrechen musste. Hufig zog ich es vor, Hunger zu haben und lie eine Mahlzeit ausfallen, nur um das Herumtollen mit meinen Spielkameraden drauen in freier Natur, auf dem Spielplatz oder beim Baden am See nicht unterbrechen zu mssen. Meist verga ich in der Aufregung des Spiels, dass man hin und wieder etwas essen muss.
 
Kam ich hungrig wie ein Br nach Hause, betrachtete ich die Mahlzeit als etwas, was zwar schmeckte, in erster Linie aber meinen Hunger stillen sollte. War die Mahlzeit vorber und ich satt, war sie auch wieder aus meinen Gedanken verschwunden. Andere Dinge rckten dann in den Vordergrund. Wann es Zeit wurde, wieder etwas zu essen, bemerkte ich entweder, wenn ich zur nchsten Mahlzeit gerufen wurde, oder wenn der Magen knurrte.
 
Essen zu dieser Zeit war das, was es sein sollte: Die notwendige Nahrungsaufnahme, die man sich dadurch verste, sie schmackhaft zuzubereiten. War man mit dieser Art von Pflicht fertig, ging es wieder an die eigentlichen Aufgaben - die einen interessierten oder die notwendig waren.
 
Die ersten 25 Jahre meines Lebens nderte sich dieses Essverhalten nicht.
 
Solange man in dieser Situation bleibt, wird es keine Probleme mit bergewicht geben. In dieser Lage befinden sich Menschen, die schlank sind und immer schon schlank waren, ohne dafr etwas tun zu mssen. Ich erinnere mich an eine Kollegin, eine Frau in mittleren Jahren, die am spten Nachmittag im Auto zu mir sagte: „Ich habe mich die ganze Zeit gefragt, warum ich Kopfschmerzen habe. Jetzt wei ich es: Ich habe heute noch gar nichts gegessen.“ Sie war schlank und sie blieb es, weil ihre Gedanken nicht dauernd um das Thema Essen kreisten.
 
Meine Schwierigkeiten begannen, als das Essen mehr in meinen Lebensmittelpunkt rckte. Nach und nach wurden die Mahlzeiten zu etwas, worauf ich mich freute, die ich als Ersatzbefriedigung oder zur Abttung der Langeweile ansah, die ich zeitlich vorzog oder fter als ntig genoss. So etwas rcht sich frher oder spter, denn es brennt sich ins Bewusstsein ein.
 
 
 
 
 
 

    
    Wie kam es zum bergewicht?
 


 
 
Kurze Antwort: Weil ich zu viel a. Ich a aus Langeweile, um mich selbst zu belohnen, weil ich gerade in der Nhe des Khlschrankes war, weil andere auch etwas aen – nur selten wegen Hunger.
 
Um aus diesem Kreislauf herauszukommen, brauchte ich einen starken Willen, doch wie mir die Vergangenheit oft genug zeigte, war dieser nach sptestens drei Tagen erschpft und die Lust, ungehindert essen zu knnen, stellte sich mit aller Macht und all seinen Folgen wieder ein.
 
Dabei a ich noch nicht einmal besonders fettreich. Ich verwendete zum Frhstck und Abendbrot nur etwas Halbfett-Margarine, fr den Kaffee 1,5-prozentige Milch statt Kondensmilch und schnitt das Fett beim Fleisch ab. Mein Problem war, dass ich zu viel, zu oft und den ganzen Tag ber a. Das Sprichwort sagt: „Kleinvieh gibt auch Mist“, und viele kleine Snacks summierten sich im Laufe des Tages zu einer groen Kalorienmenge. Dazu kommt, dass Essen heutzutage leicht verfgbar ist: Vieles ist bereits in Scheiben geschnitten, in der Stadt finden sich berall Angebote fr eine Zwischenmahlzeit und der Khlschrank bietet Lebensmittel an, die man sich zwischendurch in den Mund stecken kann. So etwas verfhrt.
 
Einige Diten in der Vergangenheit fhrten ebenso dazu, dass ich mich oft nicht bremsen konnte. War der Verzicht zu gro, was beispielsweise beim Fasten oder bei einer reinen Rohkost-Dit der Fall war, wurde der Appetit auf gewohnte Speisen unermesslich hoch, und nicht nur das, nach einer harten Entbehrungsphase stopfte ich mich oft mit Lebensmitteln voll, die ich sonst eher sparsam genoss; nur um den Heihunger unterdrcken zu knnen.
 
Bei meinem letzten und erfolgreichsten Gewichtsverlust nderte ich nur wenig an meinem bisherigen Speiseplan. Der Grund war anfangs, dass ich nicht annahm, lngere Zeit durchzuhalten. Ich sah mich wieder scheitern und ging die Sache daher nur halbherzig an. Der Gedanke, dass auf diese Weise die Zeit bis zum Normalgewicht unendlich lange dauern wrde, kam mir nicht, es sollte nur ein kleiner Versuch sein, wenigstens etwas an Gewicht zu verlieren. Ich hatte weder einen Zeitplan im Kopf, noch hegte ich groe Hoffnungen.
 
 
 
 
 
 

    
    Die Vorteile des Normalgewichtes
 


 
 
Natrlich gibt es eine Menge Vorzge, wenn man normalgewichtig ist. Die Atmung ist wesentlich ruhiger, die allgemeine Bewegung fllt leichter, man ist nicht so schnell erschpft, die Scham, zu viel zu wiegen, ist nicht existent. Es ist schn, wenn Kleidung wie angegossen passt und keine breiten Schuhe ntig sind. Das Bcken fllt leichter, die Ausdauer ist lnger - alles Zeichen, dass bergewicht den Krper wirklich belastet.
 
Die Aussagen mancher bergewichtiger, sie fhlen sich mit ihrem bergewicht wohl, halte ich fr Show. Als ich bergewichtig war, konnte ich keinen wirklichen Pluspunkt dafr vergeben. Ich fhlte mich durchweg unwohl, schmte mich und hoffte, dass mein bergewicht akzeptiert wird und keine dummen Sprche kommen. Heute ist es mir nicht mehr unangenehm, wenn ich mich auf Fotos oder Videos sehe.
 
Das soll nicht heien, dass bergewicht nicht auch seine Vorteile hat. Man kann so viel essen, wie man mchte, muss diesbezglich auf nichts achten und auf nichts verzichten. Doch der Preis, den man dafr zahlt, ist hoch. Es ist einem oft peinlich, man muss mit viel Kleidung die Fettpolster verbergen, ist hufig schlapp und mde.
 
Mit einem schlanken Krper lebt es sich wesentlich angenehmer. Schuhe und Strmpfe lassen sich leichter anziehen, es muss mit Kleidung nichts verdeckt werden, man sieht sich gern im Spiegel. Als ich mir einmal ein mitgeschnittenes Telefonat anhrte, war ich erschrocken, wie sehr ich bereits ohne Anstrengung schnaufte. Wenn bergewichtige sagen, sie fhlen sich mit ihrem Gewicht wohl, fehlt ihnen in diesem Moment der direkte Vergleich oder sie scheinen vergessen zu haben, wie es war, schlank zu sein. Viele bergewichtige argumentieren, sie sind zwar bergewichtig, genieen dafr das Leben mehr als Leute, die stndig auf ihre Figur achten mssen.





- Ende der Buchvorschau -
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