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“ DAS »HANDVOLL- PRINZIP« KÖNNTE MAN AUCH »ESSEN MIT VERNUNFT« NENNEN, WEIL ES AUF DEM GESUNDEN MENSCHEN VERSTAND BASIERT.”






EINLEITUNG


Liebe Leser,


ich gehe einmal davon aus, dass Sie ein einfacheres, glücklicheres und gesünderes Leben führen möchten, weil Sie mein Buch in Händen halten. Vielleicht sind Sie übergewichtig und kämpfen seit vielen Jahren gegen den Jo-Jo-Effekt an. Möglicherweise beabsichtigen Sie aber auch nur, einige Kilos loszuwerden. Oder Sie wollen gar nicht abnehmen, sondern lediglich Ihre ungesunden Ernährungsgewohnheiten umstellen. Was auch immer Ihr Beweggrund sein mag, ich freue mich, Ihnen meine Ernährungsweise vorstellen zu dürfen, die dazu führte, dass ich selber vor sechs Jahren mein Übergewicht endgültig überwunden habe.



Im Frühjahr 2011 hatte ich mein persönliches Maximalgewicht erreicht – sowohl physisch als auch psychisch. Ich hatte gerade mein zweites Kind zur Welt gebracht und war so übergewichtig, dass ich gesundheitliche Probleme bekam. Ich wog um die 100 Kilo, und das ist für eine kleine Frau von 1,63 Meter eine ganze Menge. Ich hatte mich noch nie so unattraktiv gefühlt. Ich schnarchte. Ich war häufig erkältet. Ich hatte Herzprobleme und fühlte mich ständig schlapp und müde. Ich bekam meine Allergie nicht mehr in den Griff und nahm jede Menge Medikamente, um sie in Schach zu halten. Wenn es warm war, schwitzte ich – sogar so stark, dass ich Einlagen unter den Achseln tragen musste, damit sich keine Schweißflecken bildeten. Mein Busen war ungeheuer groß. Unter meinen Speckschwarten am Bauch bildete sich ein Pilz. Legte man den Body-Mass-Index (BMI) zugrunde, litt ich unter Fettleibigkeit zweiten Grades.


Wenn ich heute an diese Zeit zurückdenke, sehe ich mich unter einer riesigen Käseglocke voll Fett sitzen. Mit diesem Bild verknüpfe ich zahlreiche Gefühle: Klaustrophobie, Verzweiflung und Einsamkeit – aber auch Geborgenheit. Wie konnte ich es zulassen, dass mein Gewicht so außer Kontrolle geraten war? Diese Frage habe ich mir immer wieder gestellt. Sie ist nicht einfach zu beantworten.


Aber ich kann mich genau daran erinnern, wie die Gewichtsprobleme angefangen haben. In der siebten Klasse wechselte ich die Schule. Auf der alten Schule war ich gemobbt worden und ich hatte mich nie richtig dazugehörig gefühlt. In der neuen Schule änderte sich meine Situation. Ich fand Freundinnen und Anschluss. Damals fing ich an, meinem Körper Beachtung zu schenken. Ich verglich mich mit den anderen Mädchen, die ich dünn und schön fand. Ich wollte wie sie aussehen – schlank und mit dünnen Beinen, weil ich merkte, dass man beliebt war, wenn man so aussah. Als ich mit 15 Jahren aufs Gymnasium ging, wog ich ungefähr 66 Kilo. Ich war nicht dick, eher gesund und wohlgeformt. Ich selbst sah das jedoch nicht so. Wenn ich in den Spiegel schaute, sah ich ein dickes Mädchen mit kurzen Beinen und schiefen Zähnen. So wollte ich nicht aussehen. Damals fing mein Kampf mit den Kilos an, der 18 Jahre lang dauerte – ein Kampf, der mit den Jahren immer anstrengender und aufreibender wurde, weil die Kilos mehr und mehr wurden.
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“ MEINE FRESSATTACKEN WAREN MEIN GEHEIMNIS, EIN GEHEIMNIS, FÜR DAS ICH MICH SCHÄMTE.”






Damals als Teenager rief ich einmal in einer Freistunde meinen Arzt an und erzählte ihm von meinem Problem: Ich wog zu viel und wollte abnehmen. Das Gespräch dauerte fünf Minuten und danach stellte er mir ein Rezept über Schlankheitspillen aus. Die Pillen verfehlten ihre Wirkung nicht und ich nahm ab. Doch sobald ich sie absetzte, hatte ich die Kilos wieder drauf.


Auf diese Weise verbrachte ich die nächsten Jahre. Zeitweise lebte ich ausschließlich von Nudeln mit Käse oder von Milchreis mit Zimt und Zucker, während ich dann wiederum hungerte. Unzählige Male habe ich bis zu 30 Kilo abgenommen – und wieder zugenommen. Jedes Mal nahm ich ein bisschen mehr zu. Auf diese Weise kamen im Laufe der Jahre schleichend immer mehr Kilos dazu. Genauso schleichend und kontinuierlich passte sich mein Leben meinem Körper an, der ständig sein Gewicht veränderte. In meinem Schrank hatte ich Kleidung von Größe 36 bis 44, und ich hatte es mir zur Gewohnheit gemacht, dasselbe Kleidungsstück in verschiedenen Größen zu kaufen, sodass es passte, egal wo auf meiner Gewichtsskala ich mich gerade befand.


Als junges Mädchen war ich immer aktiv, sodass die zusätzlichen Kilos nicht daher rührten, dass ich tagelang auf dem Sofa lag und ungezügelt aß. Die Ursache meiner Gewichtszunahme war wohl eher falsche Ernährung. Ich liebte kalorienhaltige Mahlzeiten: Weißbrot mit Honig, Nutella und Käse, Cornflakes mit jeder Menge Zucker, Nudeln, Pizza sowie Burger-Menüs von McDonald’s oder Burger King.


Mit Anfang 20 änderte sich mein Ernährungsmuster, und es gab Perioden, in denen ich nur einige Kilos zu viel wog, und andere, in denen ich dezidiert übergewichtig war, wenn ich keine Diät machte. Im Rückblick sehe ich, dass ich schlicht zu viel aß. Ich lebte in einer restriktiven Welt, in der es nur Schwarz und Weiß gab. Entweder stopfte ich ohne Sinn und Verstand alles in mich hinein, worauf ich gerade Lust hatte, oder ich verbot mir alles, weil ich gerade auf Diät war. Wenn ich während einer Diät der Versuchung erlag – und das passierte früher oder später immer –, war es das reinste Fiasko. Ich begann, mich wieder zu überfressen, denn dann war sowieso schon alles egal.


Meine Essgewohnheiten änderten sich, als ich mich von einem Partner trennte. Aufgrund der Trennung lebte ich von einem Tag auf den anderen plötzlich allein. Das war eine große Veränderung, ich war einsam und hatte gleichzeitig mit Liebeskummer zu kämpfen, den ich mithilfe von Essen zu lindern versuchte. Und das war einfach zu bewerkstelligen – niemand bekam mit, was ich aß, wodurch ich problemlos die Kontrolle aufgeben konnte. Meine Trauer und meine Fressattacken behielt ich für mich. Ich war fast schon zur Expertin geworden, die Fassade aufrechtzuerhalten, wenn ich mit anderen Menschen zusammen war – ich war immer die Fröhliche und Lächelnde. Ich glaube nicht, dass jemand ahnte, wie unglücklich ich innerlich war und welchen harten Kampf ich führte. Ich war zutiefst unzufrieden mit mir und meinem Aussehen und ich war es bald leid und hatte es satt. Ich verkroch mich und schwelgte in destruktiven Gedanken, weil ich keinen Ausweg aus meiner Situation sah.


2005 traf ich Jesper. Wir wurden ein Paar und zogen bald zusammen. Damals wog ich ca. 86 Kilogramm und meine restriktiven Ernährungsgewohnheiten und der Jo-Jo-Effekt hielten an. Meine Gedanken kreisten ununterbrochen um mein Gewicht, und ich beschäftigte mich ständig damit, was ich aß oder nicht aß. Ich hatte Strategien entwickelt, heimlich zu essen und sämtliche Spuren danach zu vernichten. Beispielsweise konnte ich blitzschnell ein halbes Weißbrot mit Nutella verschlingen, wenn Jesper kurz aus dem Haus gegangen war. Ebenso geschickt und behände versteckte ich die Verpackungen, die verrieten, dass ich gerade vier oder fünf Eis am Stiel verspeist hatte. Ich kam auch auf die Idee, zwei Packungen Karamellbonbons zu kaufen und den Inhalt von der einen Packung in die andere zu füllen, sodass es aussah, als hätte ich nur eine Packung gekauft.


Während mich diese ganzen Strategien sehr beschäftigten, war ich zugleich bis über beide Ohren verliebt. Dieses neue Kapitel in meinem Leben animierte mich dazu, mich zusammenzureißen und abzunehmen. Ich hatte es richtig satt, ständig unzufrieden mit mir zu sein. Jedes Mal, wenn wir das Haus verließen, um auszugehen, überfiel mich das unangenehme Gefühl, nicht attraktiv zu sein – ganz gleich, wie viele Stunden ich vor dem Spiegel zugebracht hatte. Die Beine waren immer noch zu dick und die Augenlider umgeben von Fett. Mein ständiges Ziel war es, abzunehmen, und es kam mir so vor, als bestünde mein Leben aus einer einzigen Schlankheitskur. Dennoch veränderte sich mein Gewicht nicht wesentlich. Ich war gefangen in einem ungesunden Muster aus Hunger und Fressattacken, die sich abwechselten und dazu führten, dass mein Gewicht seinen Status quo beibehielt. Nichts änderte sich.
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“ ICH FOLGTE DEM SCHLANKHEITSIDEAL DER ZEIT UND MACHTE EINE KUR NACH DER ANDEREN.”






Doch dann passierte etwas. Weihnachten 2007 hielt Jesper um meine Hand an und ich sagte Ja. Damals hatte ich ein genaues Bild vor Augen, was ich bei unserer Hochzeit tragen wollte, und das war nicht meine damalige Kleidergröße 44. Ich hatte bis zur Hochzeit fünf Monate Zeit, um mein Übergewicht loszuwerden. Und mit größtem Einsatz schaffte ich es! Täglich ging oder joggte ich beinahe den gesamten Weg zur und von der Arbeit nach Hause und achtete peinlich genau auf meine Ernährung. Am 17. Mai 2008 heirateten wir. Mein Brautkleid hatte Kleidergröße 36. Es fühlte sich fantastisch an, mit Wespentaille mein Traumkleid zu tragen. Doch weder die Freude darüber noch die Kleidergröße waren von Dauer, weil ich die strikte Diät natürlich nicht halten konnte. Bereits am Tag nach der Hochzeit fingen die Fressattacken wieder an – sogar heftiger als je zuvor. Ich hatte mein Ziel erreicht, und nun verlor ich die Kontrolle. Es war, als ob ich verzweifelt versuchte, alle Kalorien wieder aufzuholen, die sowohl meinem Körper als auch meiner Seele in den letzten fünf Monaten entgangen waren.


Innerhalb kürzester Zeit nahm ich 20 Kilo zu. Dann wurde ich schwanger, und als ich unseren ersten Sohn Valdemar 2010 zur Welt gebracht hatte, wog ich knapp unter 90 Kilo. Nach der Geburt war ich zusammen mit Valdemar bei einer Kontrolluntersuchung bei meinem Arzt und zum ersten Mal sprach mich ein Außenstehender auf mein Gewicht an. Mein Arzt fragte mich verwundert, weshalb ich meine Ernährung und meinen Körper nicht unter Kontrolle hätte, wo ich doch alle anderen Lebensbereiche sehr gut im Griff hätte. Diese Frage ging mir nach. Zwei Monate später wurde ich jedoch wieder schwanger, ließ erneut die Zügel los und aß ohne Hemmungen.
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Die Worte meines Arztes hatten jedoch Spuren hinterlassen. Ich nahm mir vor, mein Übergewicht nach der Geburt unseres zweiten Kindes Albert ernsthaft zu bekämpfen. Dies sollte jedoch nicht einen Tag, eine Woche oder einen Monat später geschehen, sondern vom Augenblick der Geburt an.


Damals wog ich fast 100 Kilo. Ich beschloss, die Gewichtsreduktion diesmal anders anzugehen. Keine schnelle Diät, keine Hungerkur, kein übertriebenes Fitnessprogramm, das ich sowieso nicht hätte durchhalten können. Nein, dieses Mal wollte ich meinen gesunden Menschenverstand zu Hilfe nehmen und einen Weg finden, der zu mir passte. Ich war mir darüber im Klaren, dass ich meine Ambitionen herunterschrauben musste, und erkannte, dass die Dinge nicht entweder schwarz oder weiß sind. Und mir war bewusst, dass ich eine feste Struktur benötigte, um mein Ziel, eine dauerhafte Änderung meines Lebensstils, zu erreichen. Einen großen Teil meiner zweiten Schwangerschaft verbrachte ich damit, Bücher über Ernährung zu lesen und mich mit Forschungsergebnissen zu dem Thema auseinanderzusetzen. Ich las, dass Proteine gut seien, Gemüse und Fett, wenn man gesund leben und abnehmen will. Und ich lernte, dass abwechslungsreiche Kost und eine dauerhafte Veränderung des Lebensstils entscheidend sind. Mit diesem Wissen im Hinterkopf fing ich noch einmal von vorne an.


Über einen langen Zeitraum meines Lebens habe ich nicht gemerkt, wann ich satt war. Deswegen aß ich ununterbrochen, ohne auf die Signale zu achten, die mein Gehirn aussandte. Jetzt ist alles so, wie es sein soll, doch es dauerte drei Jahre, bevor mein Körper gelernt hatte, ein natürliches Sättigungsgefühl zu entwickeln. Anfangs musste ich mich herantasten, und zu diesem Zeitpunkt war Struktur und Kontrolle besonders wichtig für mich. Ich merkte schnell, dass drei Mahlzeiten pro Tag ausreichend waren, wenn ich mich bei jeder Mahlzeit richtig satt aß. Zugleich schufen die drei Mahlzeiten eine Struktur, an der ich mich orientieren konnte. Wenn ich eine Stunde, nachdem ich etwas gegessen hatte, hungrig wurde, dann sagte mir mein Verstand, dass es sich nicht um richtigen Hunger handelte, und deswegen trank ich ein Glas Wasser, anstatt etwas zu essen.


Das klappte! Ich verlor innerhalb von neun Monaten 40 Kilo. Und ich habe mein Gewicht seitdem gehalten. Je mehr Gewicht ich verlor, umso mehr Energie hatte ich. Ich hatte wieder Lust, mit meinen Kindern zu spielen, weil mich nicht mehr jede noch so kleine Anstrengung sofort aus der Puste brachte. Auf einmal musste ich mich nachmittags nicht mehr auf dem Sofa ausruhen. Die Gewichtsreduktion beeinflusste mein gesamtes Leben – ich hatte bessere Laune und mehr Energie, meine Haut wurde schöner und ich bekam meine Allergie in den Griff. Außerdem hatte ich wieder die Zeit und Kraft, über andere Dinge als Essen und mein Gewicht nachzudenken. Ich kann ohne Übertreibung sagen, dass ich bis zu dem Zeitpunkt, als ich abgenommen habe, zu 95 Prozent mit negativen Gedanken und Spekulationen über mein Gewicht beschäftigt gewesen war. Nachdem ich abgenommen hatte, war ich diese Sorge los, und das verschaffte mir eine Menge Energie. Ich weiß die physische und psychische Ausgeglichenheit sehr zu schätzen, die ich erlangte, nachdem ich meine Fressattacken überwunden hatte.
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