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Liebe Leserin, lieber Leser,

immer mehr Menschen wiegen zu viel. Ubergewicht ist heute
langst nicht mehr das Problem ein paar weniger, sondern bei-
nahe zur »Normalitit« geworden. Gesund ist es deshalb aber
noch lange nicht - im Gegenteil.

Dass sich wohl die wenigsten Ubergewichtigen wirklich gut
in ihrer Haut fithlen, ist das eine. Viel bedenklicher aber ist,
dass mit dem Gewicht auch die Zahl der damit unvermeid-
lich verbundenen Krankheiten deutlich ansteigt, genauso wie
das Risiko, viel zu frith sterben zu miissen.

Ubergewicht 6ffnet so gut wie jeder Zivilisationskrankheit
Tiir und Tor. Denn der Korper gerit dadurch in eine Schief-
lage, aus der er sich nicht mehr selbst heraushelfen kann. Da-
bei vermag unser korpereigenes Selbsthilfesystem, der »in-
nere Arzt«, Unvorstellbares zu leisten. Allerdings nur dann,
wenn die » Arbeitsbedingungen« unseren genetischen Anfor-
derungen entsprechen. Doch um diese Voraussetzungen wie-
derherzustellen oder zu optimieren, muss man wissen, wie
die Funktionsebenen des Menschen in all ihren Vernetzun-
gen wirken. Wie laufen biologische Details ab? Warum und
wie reagiert der Korper in seiner Ganzheit? Und vor allem:
Was konnen wir selbst dazu beitragen, damit es uns besser
geht? Ein Riesenschritt in diese Richtung ist, sich von seinen
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Dieses
Buch spricht
Klartext.

tberfliissigen Pfunden zu befreien. Es ist einfach offensicht-
lich, dass dauerhaftes Ubergewicht krank macht, wahrend
Normgewicht zumindest bessere Voraussetzungen schafft,
auch in spiteren Zeiten Gesundheit zu erleben. Genau das ist
der Grund, warum wir dieses Buch geschrieben haben!

Natiirlich wissen wir, dass es bereits sehr viele Abnehmratge-
ber gibt. Allerdings versprechen die meist mehr, als sie hal-
ten konnen. Dieses Buch dagegen spricht Klartext. Wir haben
dafiir unsere Kenntnisse und Erfahrungen aus Wissenschaft
und praktischer Medizin vereint, um gemeinsam wieder Klar-
heit zu schaffen - so wie wir es bei »Klartext Erndhrungg,
dem Vorginger dieses Titels, auch schon getan haben. Wir
wollen Thnen als Leser Sicherheit geben und zeigen, was es
wirklich heift, gesund und dauerhaft abzunehmen.

Die Grundlagen fiir dieses anspruchsvolle Vorhaben sind
die Beobachtungen der Naturgesetze, zuverlassig bestitigte
wissenschaftliche Erkenntnisse und langjéhrige Erfahrungen.
Neben unserer eigenen Berufserfahrung als Arztin und Wis-
senschaftler greifen wir auch auf hochkaritiges Forscherwis-
sen zuriick, das in Studien von unabhingigen Wissenschaft-
lern die vielen positiven Ergebnisse und Heilungsverldufe
bestatigt, die durch die richtige Erndhrung und den daraus re-
sultierenden Gewichtsverlust erzielt werden konnen. Gerade
deshalb diirfen Sie sicher sein, dass unser Abnehmkonzept
tiir Sie zu keiner Zeit gefahrlich wird. Denn Ihr Korper be-
kommt alle Néhrstoffe in der besten Zusammensetzung, die
er fiir einen erfolgreichen Abnehmstoffwechsel und ein neues
schlankes, gesundes Leben braucht.

Denn Tatsache ist auch: Das Problem mit dem Ubergewicht
lasst sich nicht 16sen, wenn wir nur sieben Tage weniger es-
sen, und leider auch dann nicht, wenn aus dieser einen Woche
ein paar Wochen werden. Trotzdem versuchen es viele immer
wieder. Etwa die Hélfte aller Erwachsenen hierzulande hat
schon einmal eine Didt gemacht. Die meisten davon erfolglos.
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Abzunehmen ist eben gar nicht so leicht - und das Gewicht
dann dauerhaft zu halten erst recht nicht. Neben der Macht
der Gewohnheiten lauern an jeder Ecke Fallstricke, die unsere
guten Vorsitze untergraben. Evolutiondre Programme miis-
sen beachtet, alte Verhaltensmuster iberwunden und neue
Routinen geschaffen werden. Wenn wir dauerhaft erfolgreich
abnehmen wollen, miissen wir lernen, wieder auf die Signale
unseres Korpers zu achten. Vor allem aber miissen wir wis-
sen, was wir essen diirfen, sonst schldgt die Waage spdtestens
dann, wenn wir wieder beginnen, »normal« zu essen, schnel-
ler als gedacht erneut nach oben aus, und am Ende zeigt sie
oft sogar noch mehr an als vor der Didt.

Im antiken Griechenland stand der Begriff »Didt« fiir eine ge-
sunde Lebens- und Erndahrungsweise und nicht als Synonym
fiir eine Schlankheitskur. Genau zu dieser urspriinglichen Be-
deutung miissen wir auch wieder zuriick, wenn wir Uberge-
wicht dauerhaft loswerden wollen. Um unser Wunschgewicht
wirklich zu erreichen und es dann auch uber viele Jahre zu
halten, miissen wir unsere Erndhrung grundlegend umstel-
len. Unser 4-Wochen-Programm ist der perfekte Einstieg da-
fiir. Woche fiir Woche wird Fett verbrannt. Sie werden sich
stetig besser fithlen und immer beweglicher werden. Krank-
heitssymptome werden verschwinden, Fett- und andere Blut-
werte in den Normbereich zurtiickkehren. Und das, obwohl
Sie jeden Tag zwei- bis dreimal genussvoll essen.

Es ist hochste Zeit fiir eine neue Herangehensweise an das
Thema »gesundes, erfolgreiches Abnehmen«. Die Wissen-
schaft hat diesbeziiglich wirklich viel zu bieten. Es geht also
nicht um neue Hypes, um weitere Didten, um noch mehr un-
seriose Empfehlungen zum Thema Abnehmen, sondern um
Fakten, wissenschaftlich erforscht und bewiesen.

Wir unterstiitzen Sie mit den neuesten erndhrungswissen-
schaftlichen Erkenntnissen und Forschungsergebnissen und
der Erfahrung aus iiber 30 Jahren ernahrungsmedizinischer

Um unser
Wounsch-
gewicht zu
erreichen
und zu halten,
mussen wir
unsere Ernah-
rung grund-
legend um-
stellen.
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Praxistétigkeit mit Patienten. Wir scheuen uns dabei auch
nicht, unbequem zu werden und Sie zu Ihrem eigenen Vorteil
zu fordern. Wir sprechen Klartext, auch wenn es vielleicht ab
und an nervt und unbequem ist. Aber letzten Endes z&hlt das
Ergebnis — und das wird Ihre Erwartungen nicht enttauschen.
Ganz im Gegenteil! Vielleicht fragen Sie sich gerade, warum
Sie das alles nicht schon frither gewusst haben. Griibeln Sie
nicht. Heute ist heute, und deswegen starten Sie JETZT!

Wir freuen uns darauf, Sie auf dem Weg zu Threm Wunschge-
wicht begleiten zu diirfen!

Thre

Petra Bracht und Claus Leitzmann



Drei Biicher in einem? Vielleicht kommt IThnen diese Auftei-
lung schon bekannt vor. Auch bei unserem letzten gemeinsa-
men Buch »Klartext Erndhrung« haben wir uns kurzerhand
dazu entschlossen, aus einem Buch drei Biicher zu machen.
Warum wir es hier wieder so machen? Weil Sie so Thren Ent-
schluss abzunehmen viel effizienter umsetzen koénnen. Es
steht Thnen dabei vollig frei, ob Sie die Biicher in der Reihen-
folge lesen, wie wir sie geschrieben haben, oder ob Sie einfach
im Inhaltsverzeichnis nachschauen, was Sie besonders inter-
essiert. Ob Sie Thren gesunden Abnehmprozess starten und
sich wihrenddessen in aller Ruhe die nétigen Informationen
anlesen oder das Buch von Anfang bis Ende durchgehen und
die Inhalte anschlieflend in die Tat umsetzen.

Wenn Sie, wovon wir ausgehen, direkt mit dem Abnehmen
loslegen wollen, dann werden Sie am besten gleich aktiv und
starten mit Buch I und unserem 4-Wochen-Abnehmpro-
gramm. Damit geht es Thren Fettzellen endgiiltig an den Kra-
gen, und Thre Gesundheit beginnt zuriickzukehren. Selbst
wenn Sie sich bisher (noch) nicht krank gefiihlt haben, wird
sich Thr Wohlgefiihl spiirbar steigern.

Vielleicht erscheint es Thnen etwas ungewohnlich, dass
wir gleich in die Vollen gehen. Doch das hat den Vorteil, dass
Sie schon mittendrin sind in Ihrem neuen Leben, wenn Sie
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beginnen, sich mit dem spannenden Hintergrundwissen zum
erfolgreichen und gesunden Abnehmen zu beschiftigen.

In Buch II finden Sie alle Informationen, die Sie brauchen,
um bei Threm Vorhaben am Ball zu bleiben. Sie werden im-
mer besser verstehen, warum die herkommliche Erndhrung
und der heutige Lebensstil nicht nur iibergewichtig machen,
sondern auch krank. Wenn Sie das erst einmal wissen, wer-
den Sie erkennen, dass unser Abnehmprogramm gleichzei-
tig auch diejenige Erndhrung ist, mit der Sie diese negativen
Entwicklungen wieder umkehren kénnen. Wissen ist Macht -
und Motivation pur.

Und wir setzen mit Buch III noch einen drauf: Darin erfah-
ren Sie wirklich alle Details, die wir beim Thema gesundes
Abnehmen fiir essenziell halten - von der Physiologie unse-
res Korpers bis hin zu Lebensmitteln und Nahrstoffen, die das
dauerhafte Abnehmen erfolgreich unterstiitzen.
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24 Buch I: Unser 4-Wochen-Abnehmprogramm

Mit den Kilos
steigt das Risiko
flr schwere
Krankheiten
und einen frih-
zeitigen Tod.

»Der Weg zur Gesundheit fiihrt durch
die Kiiche, nicht durch die Apotheke.«

Sebastian Kneipp (1821-1897)

Wir meinen es ernst — und deshalb fallen wir gleich mal mit
der Tiir ins Haus: Deutschland wird immer dicker. 53 % der
Erwachsenen haben einen Body-Mass-Index (BMI) von mehr
als 25, fast 14 % davon sind sogar fettleibig (adipds), d. h., ihr
BMI liegt {iber 30. Bei den iiber 65-Jdhrigen sind sogar fast
70 % der Manner und iiber 56 % der Frauen {ibergewichtig.

Das Schlimmste daran ist nicht, dass all diese Men-
schen nicht dem vermeintlichen Schoénheitsideal entspre-
chen - schlank, fit und jung aussehend -, wobei der soziale
Druck nicht selten schwer auf ihnen lastet. Das Gefihrliche
ist, dass mit der Zahl der Kilos auch das Risiko fiir schwere
Krankheiten und einen damit einhergehenden frithzeitigen
Tod stetig steigt. Gerade die Fettdepots im Bauch (Eingewei-
defett oder viszerales Fett) sind hochgradig krankheitsfor-
dernd. Sie produzieren unter anderem entziindungsférdernde
Botenstoffe (Zytokine), die GefafSerkrankungen verursachen
und im schlimmsten Fall zu Herzinfarkt und Schlaganfall fiih-
ren konnen (siehe »Bauchfett ist ein stiller Killer«, Seite 227).
Bei Frauen sollte der Bauchumfang in Hohe des Bauchnabels
daher nicht mehr als 80 Zentimeter betragen, bei Mdnnern
nicht mehr als 94 Zentimeter. Liegt er dariiber, ist es hochste
Zeit abzunehmen.

Schieben Sie es nicht auf die lange Bank - tun ist besser
als diskutieren. Mit unserem 4-Wochen-Abnehmprogramm
(siehe Seite 48ff.) konnen Sie direkt anfangen. Diese vier Wo-
chen geniigen, damit sich die neue Ernahrungs- und Lebens-
weise schon etwas festigt. Dariiber hinaus wird Sie der Er-
folg, den Sie auf der Waage sehen und an der Taille messen,
befliigeln weiterzumachen. Also, warten wir nicht langer.
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Wihrend Sie sich Tag fiir Tag besser fithlen, konnen Sie sich
in Ruhe mit dem Hintergrundwissen zum gesunden und er-
folgreichen Abnehmen beschiftigen und sich durch den Rest
dieses Buches lesen. Wir versprechen Thnen, es wird span-
nend und Sie sicher noch mehr motivieren. Die Wissenschaft
hat mittlerweile wirklich viel zum Thema »gesundes, erfolg-
reiches Abnehmen« zu bieten und bestétigt somit unsere jahr-
zehntelangen Erfahrungen aus der Praxis — genauso wie diese
die Wissenschaft untermauern.

Die Vorteile
unseres Abnehmprogrammes

* Sie durfen mehr und mit Genuss essen und werden end-
lich richtig satt.

* |hre Nahrung ist von hoher Qualitdt, reich an Nahr—, Bal-
last- und sekunddren Pflanzenstoffen und wenig verarbeitet.

* Sie hat eine perfekte glykdmische Last.

* Sie enthalt keine stichtig machenden Inhaltsstoffe, und Sie
nehmen auch keine »dick machenden« Schadstoffe zu sich.

* Sie unterstitzt den Aufbau eines gesunden Darmmikro-
bioms.

* Die Lebensmittel wirken entziindungshemmend.

* Hei3hungerattacken bleiben aus.

* Sie nehmen kontinuierlich ab und kénnen Ihr neues Ge-
wicht auch halten.

* Ganz nebenbei tragen Sie zum Erhalt unserer Lebens-
grundlagen bei.

Die Wissen-
schaft bestatigt
unsere jahr-
zehntelangen
Erfahrungen
aus der Praxis.
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GrofBe
Veranderungen
bewirken
Grofes.

Fiinf Schritte zum Wohlfiihlgewicht

Eins ldsst sich leider nicht leugnen: Wenn Sie abnehmen wol-
len, haben Sie einen langen Weg vor sich. Denn was sich iiber
Monate und Jahre, womdglich iiber Jahrzehnte angesammelt
hat, verschwindet nicht einfach so innerhalb kurzer Zeit oder
noch besser iiber Nacht. Es gibt fiir ein lang bestehendes Uber-
gewicht keine kurzfristige Losung. Deshalb konnen auch wir
Thnen hier keine Wunder versprechen. Was wir Thnen aber ver-
sichern kénnen: Grofie Veranderungen bewirken auch Grofes.

Es geht beim gesunden Abnehmen nicht darum, rela-
tiv schnell ein paar Pfunde zu verlieren, sondern darum,
seine Essgewohnheiten langfristig zu verandern. Es gilt, die
Schliisselmechanismen des Korpers zu aktivieren, den Stoff-
wechsel anzukurbeln und die natiirlichen Selbstheilungs-
krifte, Thren »inneren Arzt«, im Kampf gegen Krankheiten
und fiir mehr Wohlbefinden in Schwung zu bringen. Dann
konnen Sie in Gesundheit schlank und dabei alt werden.

Die folgenden fiinf Schritte bringen Sie ans Ziel.

I. Schritt: Setzen Sie auf Pflanzenkost

Wenn Sie abnehmen wollen, sollten Sie taglich nicht mehr als
1200 bis 1500 Kalorien zu sich nehmen - je nachdem wie viel
Sie aktuell wiegen und wie aktiv Sie sind. Um trotzdem rich-
tig satt zu werden, ist eine hohe Dichte an Mikronéhrstoffen
wichtig und im Gegenzug eine niedrige Dichte an Kalorien.
Genau das ist quasi automatisch der Fall, wenn Thre kiinf-
tige Nahrung einen moglichst hohen Anteil an Pflanzen und
einen moglichst geringen Anteil an tierischen Produkten ent-
halt. Statt industriell gefertigt sollte das, was Sie essen, aufler-
dem wenig verarbeitet sein und im Idealfall aus kontrolliert
biologischem Anbau stammen.

Vielseitige und ausgewogene Pflanzenkost versorgt Thren
Korper mit allem, was er braucht, ausgenommen Vitamin B,
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das supplementiert werden muss. Sie deckt den téglichen Be-
darf an Néhr- und Wirkstoffen mehr als genug und liefert aus-
reichende Mengen an Eiweif3, selbst wenn Sie neben der Er-
ndhrungsumstellung viel Sport treiben. Die Geschmacksvielfalt
und die reichlichen Makro- und Mikronéhrstoffe sorgen zu-
dem dafiir, dass Geliiste und HeifShunger bald ausbleiben und
sich ein zufriedenes Sattigungsgefiihl einstellt. So fallt Abneh-
men leichter. Zudem verhindern Sie durch eine tiberwiegend
pflanzliche Kost, dass Thr Korper iibersduert und mogliche
chronische Entziindungen weiter angefeuert werden.

Eine naturbelassene pflanzliche Kost mit ausreichend Bal-
laststoffen ist zudem ein Garant fiir eine optimal funktionie-
rende Verdauung und ein gesundes, artenreiches Darmmikro-
biom. Diese sind nach aktuellem wissenschaftlichen Stand
nicht nur Voraussetzung fiir ein starkes Immunsystem, son-
dern spielen auch eine wichtige Rolle beim Abnehmen.

Das Mikrobiom von Ubergewichtigen ist hiufig durch fal-
sche Essgewohnheiten, Fast Food, Fertig- und Industrienah-
rung, Zusatzstoffe, Gifte aus Pflanzenschutzmitteln, Schwer-
metalle, Bisphenole (Hormone aus Plastik) und viele andere
Stoffe aus dem Gleichgewicht geraten. Es ist vor allem von
schlechten Darmbakterien besiedelt, darunter solche, die
durch den Verzehr von Fleisch und Eiern gefiittert werden so-
wie ein Molekiil (Trimethylaminoxid, TMAO) produzieren,
das die Entstehung von Bauchfett, Diabetes und Herzkrank-
heiten begiinstigt. Doch Untersuchungen haben gezeigt, dass
positive Veranderungen sehr schnell gehen konnen: Stellt man
die Nahrung von fleischreich auf pflanzlich um, vermehren
sich die guten Bakterienstimme so rasant, dass die Zahl der
Darmbakterien mit reparierenden und entziindungsheilenden
Aufgaben bereits nach 24 Stunden signifikant ansteigt.

Eine pflanzliche Erndhrung ist nicht nur unserer Erfah-
rung nach die perfekte Ernahrungsform, sondern auch auf-
grund der objektiven Wissenschaft und Forschung. Sie retten
mit ihr im besten Fall sich selbst — und auch das Leben vieler
Tiere — und tragen zu einer besseren Klimabilanz bei.

Eine pflanzliche
Erndhrung ist
die perfekte
Erndhrungs-
form — auch
laut Wissen-
schaft und
Forschung.
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Unsere Gene
sind auf den
Wechsel zwi-
schen Sattigung
und Hunger
programmiert.

Jeder in
seinem Tempo

anche Menschen wollen und kénnen von heute auf

morgen 100 % geben und alles verdndern. Andere tun
sich vielleicht schwer damit, brauchen mehr Zeit und starten
deswegen erst mal mit 50 %. Reduzieren Sie auf jeden Fall,
soweit es lhnen maglich ist, tierisches Eiweif3, das in Fleisch,
Fisch, Milchprodukten und Eiern enthalten ist. Dasselbe gilt fiir
Alkohol, Softdrinks und Zigaretten. Je weniger Sie davon kon-
sumieren, desto eher erreichen Sie Ihr Wunschgewicht und
verbessern |lhre Gesundheit.

2. Schritt: Meiden Sie Zwischenmahlzeiten

Unser Alltag ist oft hektisch, das farbt auch auf die Nahrungs-
aufnahme ab. Statt sich wie frither zu festen Uhrzeiten am
Tisch zu versammeln, essen viele heute eher schnell zwischen-
durch oder sogar nebenbei — und kommen durch diese Héapp-
chenmentalitdt schnell auf fiinf oder mehr Mahlzeiten pro Tag.

Das Uberangebot an Nahrung verleitet uns, beherzt zuzu-
greifen, wann immer sich die Moglichkeit bietet. Wir haben
das Gefiihl fiir richtigen Hunger und tatsichliche Sattigung
verloren. Nicht nur die Fiille, die uns umgibt, verleitet uns
permanent dazu, unserem Korper etwas zuzufiihren, sondern
auch die Art der Nahrung — meist ist sie zu fettig, zu salzig
oder zu siifs.

Das standige Essen und die seltenen Pausen zwischen den
Mahlzeiten haben auch ihre Konsequenzen fiir unser Ge-
wicht, unsere Gesundheit und das allgemeine Wohlbefin-
den. Denn unsere Gene sind von Natur aus auf den Wechsel
zwischen Sattigung und Hunger programmiert. Nur in den
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Ruhephasen, in denen unser Korper die zugefithrte Nahrung
ausreichend verarbeiten kann, konnen gesunderhaltende Me-
chanismen dafiir sorgen, dass Abfallstoffe verwertet oder ab-
transportiert werden kénnen. Wenn Sie gesund Gewicht ver-
lieren wollen, miissen Sie also weg vom Snack zwischendurch
und hin zu zwei oder drei grof3eren Mahlzeiten pro Tag.

Allerdings: Auch wenn Sie sich an feste Essenszeiten ge-
wohnt haben, kann es sein, dass Sie einmal Geliiste oder eine
richtige HeifShungerattacke tiberfallen. In diesen Momenten
haben Sie zwei Moglichkeiten: Entweder Sie kimpfen gegen
den Heif8hunger an, da Thre nachste Mahlzeit nicht mehr weit
ist. Oder Sie geben sich den Geliisten hin und génnen sich ge-
sunde Alternativen zu herkdommlichen Snacks. Oder Sie ver-
suchen es mit einem grofen Glas Wasser oder einer Tasse Tee.
Sie bestimmen selbst, wie Sie in diesem Fall handeln.

Finf Tipps, mit denen Sie
lhren HeiBhunger besiegen:

* Achten Sie auf eine ausreichende Flissigkeitszufuhr und
trinken Sie ein grof3es Glas stilles Wasser oder eine Tasse
Krautertee.

+ Uberlegen Sie, ob es wirklich richtiger HeiBhunger ist
oder ob Sie nur gerne aus Langeweile zu kleinen Verfih-
rungen greifen mochten.

* Putzen Sie lhre Zdhne. Minzgeschmack neutralisiert, und
Sie signalisieren |hrem Kérper, dass es erst einmal nichts
zU essen gibt.

* Entfernen Sie sich aus der Kiche oder gehen Sie direkt
eine Runde an die frische Luft.

* Achten Sie in Zukunft darauf, dass Sie zu den Hauptmahl-
zeiten ausreichend essen und mit allen Makronghrstoffen
(Kohlenhydrate, Eiweil3 und Fette) gut versorgt sind.

Wer gesund
Gewicht ver-
lieren will, muss
weg vom Snack
zwischendurch
hin zu zwei
oder drei
groBeren Mahl-
zeiten pro Tag.



30 Buch I: Unser 4-Wochen-Abnehmprogramm

Oft signalisiert
der Korper
durch Gellste,
dass bestimmte
Nahrstoffe
fehlen.

Manchmal lohnt es sich aber auch, Geliisten nachzugeben
und sie zu stillen. Denn oftmals signalisiert Thnen Ihr Kor-

per damit, dass Thnen moglicherweise ein bestimmter Néhr-

stoff fehlt oder dass Sie nicht ausreichend Kohlenhydrate, Ei-
weifs oder Fette zu sich genommen haben. Das ist jedoch kein
Grund, zu Keksen, Chips oder Schokoriegeln zu greifen. Auf-
grund des hohen Zucker- und Salzanteils sowie der gesittig-
ten Fettsduren werden Sie namlich nur noch mehr davon es-
sen wollen. Wie wire es aber mit ein paar gesunden Snacks,
die Sie genauso gliicklich und satt machen kénnen und Threm

Gewichtsverlust insgesamt nicht im Weg stehen?

Leckere Rezeptideen
fir gesunde Snacks:

Trockenfriichte wie Datteln, Feigen, Aprikosen, Pflaumen
und Rosinen sind nicht nur ausgesprochen sif3, sondern
auch noch reich an Nahrstoffen.

Dunkle Zartbitterschokolade oder Rohkostschokolade
kann sehr zufriedenstellen. Achten Sie dabei auf einen Ka-
kaoanteil von mindestens 80 % und génnen Sie sich ein
Stlickchen. Optimalerweise enthédlt die Schokolade statt
raffiniertem Zucker auch noch DattelsiiBe oder Kokos-
blitenzucker. Schauen Sie sich daflir am besten einmal in
einem Bioladen oder Reformhaus um.

Nussmischungen jeder Art wie auch Nussmuse sind eine
gesunde und ebenso leckere Alternative zu fettigen und
verarbeiteten StBigkeiten. Tipp: Eine Banane in Stlicke
schneiden und anschlieBend mit etwas Nussmus bestrei-
chen. Sehr lecker, st} und sattigend zugleich!
Energiebillchen mit Datteln, gehackten Nissen und
Rohkakao: Aus diesen wenigen Zutaten konnen Sie rohe
Schokotriiffel zaubern. Dafiir legen Sie Medjool-Datteln
fur einige Stunden in Wasser ein und zerhacken Nisse
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lhrer Wahl. Nach einiger Zeit kénnen Sie die beiden Zu-
taten zusammen mit 2—3 EL Kakaopulver purieren und aus
der Masse kleine Kugeln formen. Méchten Sie es extra-
schokoladig? Walzen Sie die Triffel anschlieBend noch ein-
mal in Kakao oder Kokosraspeln.

3. Schritt; Essen Sie sich immer satt

Eine der besten Strategien gegen das stindige Zwischen-
durchsnacken ist, sich bei den vorgeschlagenen zwei oder drei
Hauptmabhlzeiten satt und zufrieden zu essen. Dass gerade das
beim Abnehmen mdglich sein soll, ist fiir viele unvorstellbar.
Doch mit vollwertiger Pflanzenkost klappt es! Zum einen liegt
das an der Vielfalt an pflanzlichen Lebensmitteln, die es Thnen
an nichts fehlen lassen (Ausnahme: Vitamin B, es muss sup-
plementiert werden) und Thren Geschmackssinn mehr als be-
friedigen werden. Durch den hohen Ballaststoffanteil verlang-
samt sich zudem der Verdauungsprozess. Weil der Diinndarm
durch die noch nicht vollstandig verdaute Nahrung gut geftillt
ist, sendet eine Art »Sattbremse« in diesem letzten Abschnitt
ein Signal ans Gehirn, dass noch kein Nachschub notig ist.

Neben griinem Blattgemiise sind vor allem Hiilsenfriichte
eine gute Ballaststoffquelle. Sie sind zudem reich an Eiweif3
und haben noch dazu einen positiven Effekt auf den Blutzu-
cker. Thre sattigende Wirkung hélt sogar so lange an, dass Sie
selbst bei der nachsten Mahlzeit weniger essen werden. In der
Wissenschaft wird das als »Second Meal Effect« bezeichnet.
Setzen Sie daher verstiarkt auf Linsen, Erbsen, Bohnen, Ki-
chererbsen, Erdniisse und Soja.

Eine Suppe vor der Hauptmahlzeit tragt ebenfalls dazu bei,
dass der Magen sich langsamer entleert - um ganze 25 %. Ein
kleiner Salat dazu aktiviert die »Sattbremse« im Diinndarm

Mit vollwertiger
Pflanzenkost
kénnen Sie sich
satt und zufrie-
den essen —
und trotzdem
abnehmen!
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Wenn Sie
gesund abneh-
men, werden
Sie bald keine
HeiBhunger-
attacken mehr
haben.

zusitzlich. Beides fithrt dazu, dass Sie anschlieflend ganz von
alleine weniger essen und kontinuierlich abnehmen, obwohl
Sie zwei oder drei Portionen statt einer zu sich nehmen.
Wenn Sie bisher also befiirchtet haben sollten, beim Abneh-
men automatisch hungern zu miissen, und deshalb erst gar
nicht den ersten Schritt gewagt haben, kénnen wir Sie beruhi-
gen: Wenn Sie gesund abnehmen, werden Sie bald keine Heif3-
hungerattacken haben, und Thr Magen wird nicht stindig er-
barmungslos knurren. Der beste Beweis dafiir sind die Rezepte
unseres 4-Wochen-Abnehmprogramms (siehe ab Seite 72ft.).

4. Schritt: Intervallfasten

Wichtig fiir das gesunde Abnehmen ist, dass sich Phasen, in
denen Sie essen, mit solchen abwechseln, in denen Sie nicht es-
sen. Dazu gehoren iiber das Meiden von Snacks zwischendurch
hinaus auch mehrstiindige Essenspausen — welche aufgrund
der guten Sattigungskraft pflanzlicher Kost aber kein Problem
darstellen. Als sehr praktikabel hat sich dabei das 16/8-Inter-
vallfasten erwiesen. Das heif3t, Sie nehmen alle Mahlzeiten
eines Tages innerhalb eines Zeitfensters von acht Stunden zu
sich, und die anderen 16 Stunden essen Sie einfach nichts.

Was sich zunichst nach Verzicht und Kasteiung anhort, ist
gut machbar, wenn Sie den richtigen Rhythmus dafiir wéh-
len. Fir die meisten Menschen hat es sich bewahrt, die Es-
senszeiten zwischen 12 Uhr mittags und 20 Uhr abends zu
legen. Dadurch fillt der grofite Teil der Fastenphase in die
Nacht, in der Sie sowieso nicht essen, sondern schlafen. Wenn
Sie 16/8-Intervallfasten regelméflig praktizieren, wird es sehr
schnell zur Gewohnheit.

Sie wiirden zwar noch effektiver abnehmen, wenn Sie die
Essenphasen zwischen 8 und 16 Uhr legen. Dieses Zeitfenster
ist aus chronobiologischer Sicht wohl das beste (siehe »Warum
wir auf unsere innere Uhr horen sollten«, Seite 248). Aller-
dings sollten Sie sich auch nicht tiberfordern: Die Ernahrung
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verandern, sich von alten Gewohnheiten trennen und dazu
auch noch das Abendessen auslassen braucht schon einiges an
Disziplin. Wer bis 20 Uhr essen darf, bleibt eher am Ball. Zu-
mindest sagen das diejenigen, die sowieso nicht gerne frith-
stiicken. Es bleibt daher Thnen tiberlassen, welche Version Sie
wihlen. Das ist wichtig, wenn Sie auf Dauer Gewicht verlie-
ren wollen.

Intervallfasten lasst Sie deshalb schlank und gesund alt wer-
den, weil Sie dadurch das gesunde Gefiihl von Séttigung und
Hunger (wieder) kennenlernen. Indem Ihr Korper téaglich
von Aktivitat zu Ruhephasen und damit vom Kohlenhydrat-
stoffwechsel in den Fettstoffwechsel wechselt, verwertet er
das Essen zudem optimal und muss die aufgenommenen Ka-
lorien nicht in Fett umwandeln, um sie fiir »schlechte Zei-
ten« zu speichern. Sie profitieren stattdessen jeden Tag fiir
einige Stunden von der Fettverbrennung, wobei zuerst das
gefihrliche Bauchfett abgebaut wird. Es wird zu sogenann-
ten Ketonkdrpern oder Ketonen abgebaut, die wiederum
die Energieversorgung aller lebenswichtigen Organsysteme
sicherstellen. Weil bei der Energiegewinnung mit Keton-
korpern weniger Sauerstoff benotigt wird, fallen auflerdem
wesentlich weniger aggressive Sauerstoffradikale an, die Scha-
den an den Zellwinden, aber auch am Erbgut verursachen
konnen. Ketone wirken zudem beruhigend auf alle chroni-
schen Entziindungsvorginge und senken den »schlechten«
LDL-Cholesterinspiegel. Selbst Krebszellen, die sich meist von
Zucker ernahren, konnen sie den Garaus machen. Nicht zu-
letzt aktivieren die Ketone die Produktion der Stammzellen
und sind somit mitverantwortlich fiir die Entstehung neuer
Hirnzellen, die wiederum zusatzlich Botenstoffe wie Sero-
tonin bilden, die uns in Hungerzeiten gliicklich und zufrie-
den sein lassen. Dieses Fastenhoch, das man vom Heil- oder
Langzeitfasten kennt, stellt sich {ibrigens auch beim Inter-
vallfasten ein — und die damit einhergehende gute Stimmung
trigt Sie quasi durch den Tag.

Intervallfasten
lasst Sie schlank
und gesund alt
werden.
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Keto- und
Low-Carb-
Diaten fuhren
zur chronischen
Ubersiuerung
des Korpers
mit vielen nega-
tiven Folgen.

Wohlgemerkt: Das alles funktioniert nur, wenn Sie sich
pflanzlich erndhren. Wird der ketogene Stoffwechsel dagegen
durch eine stark fleischlastige Erndhrung ausgelost, kann
das langfristig starke gesundheitsgefihrdende Folgen haben.
Weil Ketone an sich sauer sind, fithren Keto- und Low-Carb-
Diiten zu einer chronischen Ubersduerung des Korpers, die
durch die zugleich hohe Eiweifizufuhr noch verstarkt wird.
Das hat viele negative gesundheitliche Folgen wie Osteo-
porose, Nierenschiaden oder Ablagerungen und Entziindun-
gen in den Gefiaflen. Gesund abnehmen geht anders.

Das Gehirn wird durch fleischlastige Keto-Didten eben-
falls in Mitleidenschaft gezogen, weil es mehr als jedes an-
dere Organ auf die regelmiflige Zufuhr von Zucker angewie-
sen ist. Bei weitgehendem Verzicht auf Kohlenhydrate muss
dieser kompliziert aus Aminosauren und Korperfetten herge-
stellt werden.

Wihrend »normale« Keto-Diédten den Zustand des Fas-
tens nur imitieren, um dadurch massiv die kérpereigenen
Fettdepots anzuzapfen, nutzen Sie beim 16/8-Intervallfasten
mit tiberwiegend vollwertiger Pflanzenkost die Vorteile eines
zeitweisen Ketonstoffwechsels auf sehr gesunde Weise zum
dauerhaften Abnehmen und Schlanksein - so wie es gene-
tisch vorgesehen ist.

Ein anderer Grund fiir den Gewichtsverlust beim Intervall-
fasten: Der Korper produziert beim Fasten das Hormon FIAF
(Fasting-induced adipose factor), das die Fettspeicherung
hemmt und zugleich den Fettabbau aktiviert (siehe Seite 254).
Hier kommen abermals die gesunden Darmbakterien ins Spiel,
die sich von Ballaststoffen erndhren. Denn sie erhchen die
FIAF-Produktion gewaltig. Da trifft es sich bestens, dass die
Artenvielfalt der Darmbakterien beim Intervallfasten taglich
bis zum Optimum zunimmt.

Ein weiteres Gewichtsregulans ist das Enzym AMPK, das
dhnlich wie das Hormon FIAF den Schalter von Fettspeiche-
rung auf Fettverbrennung umlegt (siehe Seite 260). Dariiber
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hinaus reguliert AMPK - vor allem wenn wir uns im Hunger-
modus befinden, wie es beim Intervallfasten jeden Tag fiir ein
paar Stunden geschieht — Verjiingungs- und Regenerations-
prozesse.

Ein kleiner Wermutstropfen: AMPK riickt nicht nur den
Fettdepots zu Leibe, sondern macht auch wieder Hunger.
Moglicherweise ldsst sich das jedoch durch den Verzehr von
Nachtschattengewiachsen wie Paprika, Auberginen, Tomaten,
Kartoffeln, Chili, Gojibeeren oder rotem Pfeffer verhindern.
Sie enthalten den sekundéren Pflanzenstoff Nikotin, welches
das im Gehirn ausgel6ste Hungersignal reduziert und gleich-
zeitig die AMPK-Produktion im Koérper erhoht.

Pflanzliches Intervallfasten ist also der Konigsweg zum Wohl-
fithlgewicht. Der renommierte Gen- und Altersforscher Pro-
fessor David A. Sinclair von der Harvard University hélt es
sogar fir die wirksamste Moglichkeit, die Zellen dauerhaft zu
verjiingen und dadurch linger und vor allem gesund zu leben.
Seine Forschungen haben ergeben, dass all die Krankheiten,
an denen die meisten Menschen sterben, mit einer Erndhrung
mit zu hohem Anteil an tierischen Produkten (Fleisch, Fisch,
Milchprodukte, Eier) und zugleich zu wenigen und zu kurzen
Fastenperioden in Verbindung stehen. Denn beides lésst die
Zellen schneller altern und entarten.

Pflanzliches
Intervallfasten
ist der Konigs-
weg zum
Wohlfiihlge-
wicht.
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Auf einen Blick:
Intervallfasten

Sie essen taglich innerhalb von acht Stunden zwei bis
drei Mahlzeiten. Die restlichen |6 Stunden wird gefastet
(16/8-Intervallfasten).

Wer mag, kann die Fastenphase mit der Zeit auf |8 oder
sogar 20 Stunden ausweiten. Je langer die Essenspausen
andauern, desto zlgiger wird das Kérperfett abgebaut —
vor allem das gefahrliche Bauchfett.

Es gibt keine Zwischenmahlzeiten.

Die idealen Essenszeiten liegen zwischen 12 Uhr mittags
und 20 Uhr abends.

Sind Sie abends eingeladen und kénnen die Zeit nicht einhal-
ten, nehmen Sie die erste Mahlzeit am nachsten Tag einfach
entsprechend spater zu sich. Steht ein Frihstlick an, neh-
men Sie die letzte Mahlzeit am vorherigen Tag frilher ein,
Hauptsache, Sie kommen auf lhre | 6-stiindige Essenspause.
Nehmen Sie kohlenhydratintensive Mahlzeiten bis in die
frihen Nachmittagsstunden ein und setzen Sie abends auf
pflanzliches Eiweil3, um nicht so schnell und so viel Insulin
zu locken. Das unterstiitzt die nachtliche Fettverbrennung
und die kérpereigenen Aufraum- und Ausbesserungs-
arbeiten.

Trinken Sie den ganzen Tag Uber mindestens 2,5-3 Liter
Wasser und ungestiBten Tee — auch in den Essenspausen
ist das erlaubt.
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5. Schritt: Bewegen Sie sich

Ohne Bewegung funktioniert gesundes Abnehmen leider
nicht. Bewegung macht uns im wahrsten Sinne des Wortes
lebendig. Man verbraucht Kalorien, baut Fett ab und Mus-
keln auf. Aulerdem wirkt Bewegung appetitmindernd und
hilft auf diese Weise auch gegen Hunger. Schon etwa 7000
Schritte taglich, was insgesamt bis zu einer Stunde Gehen ent-
spricht, reicht fiir diesen Regulationsmechanismus aus. Das
ist leicht erreicht, wenn Sie jeden Tag einen ldngeren Spazier-
gang unternehmen und im Alltag beispielsweise fiirs Einkau-
fen das Auto auch mal stehen lassen oder statt des Fahrstuhls
konsequent die Treppe benutzen.

Zusitzlich zur taglichen Bewegung empfehlen wir dreimal
pro Woche je 45 Minuten beim Ausdauertraining richtig ins
Schwitzen zu kommen, am besten drauflen, weil der Sauer-
stoffgehalt hoher ist und dadurch der Sdure-Basen-Haushalt
besser reguliert wird.

Am einfachsten ist es auch hier, wenn Sie laufen. Dazu brau-
chen Sie kein grof8es Equipment, und Sie konnen sich entspre-
chend Thres Fitnesslevels immer weiter steigern. Starten Sie je
nach individueller Leistungsfahigkeit mit langsamem Gehen,
eventuell mit Walkingstocken als Gleichgewichtstiitze. In der
néchsten Stufe setzen Sie die Stocke bewusst ein, so wie es
beim Nordic Walking eigentlich gedacht ist. Oder Sie gehen
ohne Stocke. So werden Sie mit der Zeit immer schneller, bis
Sie am Ende ins Joggen wechseln — auch hier wieder zunichst
langsam trabend, dann immer schneller werdend.

Generell ist Ausdauersport umso wirkungsvoller, je mehr
verschiedene Muskeln dabei zum Einsatz kommen. Deswe-
gen machen auch die Walkingstocke Sinn, wenn man sie rich-
tig zum Abstofen einsetzt. Im Winter bietet sich alternativ
Skilanglauf an. Auf dem Crosstrainer werden ebenfalls viele
Muskeln gleichzeitig beansprucht, genauso wie beim Schwim-
men. Allerdings ist es hier wichtig, sich fiir eine wirksame Be-
lastung wirklich anzustrengen.

Bewegung
verbraucht
Kalorien, baut
Fett ab und
Muskeln auf.

Ausdauersport
ist UMmso wir-
kungsvoller, je
mehr Muskeln
zum Einsatz
kommen.
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Durch die
Bewegung der
Muskeln ent-
stehen Boten-
stoffe, die den
Stoffwechsel in
anderen Orga-
nen direkt
beeinflussen.

Die Boten-
stoffe konnen
sich nur frei
bewegen, wenn
die Struktur der
Faszien durch-
lassig genug ist.

Noch schneller lasst sich der Korper neu ordnen und op-
timieren, wenn Sie zum Ausdauersport Krafttraining prakti-
zieren und sich regelmiaflig dehnen. Durch die Bewegung der
Muskeln entstehen Botenstoffe, die Myokine (»mys« = Mus-
kel, »kinos« = Bewegung), die den Stoffwechsel in anderen Or-
ganen auf direktem Wege beeinflussen. Die »Muskelhormone«
sind dabei echte »Uberredungskiinstler«. Als Signalstoffe sind
sie ausschlaggebend fiir die Aktivierung von Stoffwechselvor-
gingen in den Muskeln, der Leber und im Gehirn. Sie sorgen
fiir die Vermehrung von Blutgefdflen, fiir Muskelwachstum,
erhalten die Struktur und Funktion des Gehirns, kontrollieren
die Verteilung von Fett und steuern den Abbau von Fett, ins-
besondere des gefdhrlichen Eingeweidefettgewebes.

Diese Erkenntnisse machen Sport und Bewegung end-
giiltig zur Therapie. Sie zeigen, dass der Korper eine ganz-
heitliche Kommunikation nur aufrechterhalten kann, wenn
er die Botenstoffe produziert, die spezielle Stoffwechselpro-
zesse im Korper beeinflussen. Eine besondere Rolle kommt
hier unseren Faszien (Bindegewebsstrukturen, die Muskeln
und Organe umbhiillen) bzw. dem mit Zwischenzellfliissigkeit
gefiillten Raum zu. Denn ebenso wie die Nahrstoffe und die
Stoftwechselendprodukte miissen sich auch die Botenstoffe
moglichst frei bewegen konnen. Und das gelingt nur, wenn
die Struktur der Faszien durchldssig genug ist. Letzteres aber
ist nur der Fall, wenn die Faszien durch die entsprechende Art
der Muskeltatigkeit gut strukturiert werden.

Petras Ehemann, der Schmerzexperte Roland Liebscher-
Bracht, hat deswegen extra fiir dieses Buch ein einfaches,
aber effektives Training fiir Sie zusammengestellt — egal auf
welchem Fitnessniveau Sie sich befinden. Es nimmt gerade
mal 15 Minuten pro Tag in Anspruch, aber unterstiitzt Ihr Ab-
nehmen erheblich. Worauf es dabei besonders ankommt, er-
fahren Sie im Kapitel »So funktioniert unser 4-Wochen-Pro-
grammu« (siehe Seite 48ft.).



Fangen Sie an!

Klartext

Gesundes dauerhaftes Abnehmen gelingt nur durch eine
Erndhrungsumstellung — weg von tierischen Produkten,
hin zu pflanzlicher Kost. Genauso wichtig sind regel-
maflige Essenspausen, also das Meiden von Snacks zwi-
schendurch und eine 16-stiindige Fastenphase (16/8-In-
tervallfasten). Dafiir diirfen Sie sich in den téglichen
zwei bis drei Mahlzeiten mit vollwertiger Pflanzenkost
richtig satt essen, wodurch HeifShungerattacken ausblei-
ben. Das Tiipfelchen auf dem i ist regelmaflige Bewegung
(fiinf- bis sechsmal wochentlich), die nicht nur Kalorien
verbraucht, sondern durch den Muskelaufbau auch den
Grundumsatz erhoht und den Fettstoffwechsel anregt.
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Wir sind
unseren Genen
nicht machtlos
ausgeliefert.

Wie Sie alten Gewohnheiten
ein Schnippchen schlagen

Gute Vorsatze sind das eine, sie umzusetzen das andere. Wa-
rum aber fillt es so schwer, neue Wege einzuschlagen, selbst
wenn wir merken, wie gut uns eine neue, gesiindere Ernih-
rungsweise tut? Mangelnder Wille ist es weniger. Dass so viele
Diiten scheitern, liegt einfach an unserer Natur.

Es ist unser biologisch eingebautes Bediirfnis, immer dann
zu essen, wenn es etwas zu essen gibt. Genauso greifen wir
automatisch zu Fettigem, Siiflem und Stirkehaltigem, kurz:
zu Hochkalorischem. Denn im Lauf der Evolution hat der
Mensch gelernt, dass Nahrung nicht stindig in gleicher Menge
verfiigbar ist und es durchaus sein kann, dass es bald nichts
mehr zu essen gibt. Aus diesem Grund hat es sich tiber Jahr-
millionen bewiahrt, sich Fettpolster anzulegen.

Heute trifft dieses Prinzip fiir die meisten Menschen in den
Wohlstandsgesellschaften nicht mehr zu. Trotzdem begleitet
uns dieses instinktive Verhalten noch immer, und es wird ver-
mutlich auch noch viele Tausende Generationen dauern, bis
sich das dndert. SchliefSlich ist es fest in unserer DNA einge-
baut. Es war und ist noch immer die Garantie dafiir, dass wir
als Spezies tiberleben.

Wir sind unseren Genen jedoch nicht machtlos ausge-
liefert, wie man lange Zeit dachte. Denn die Epigenetik, ein
noch relativ junges Fachgebiet der Biologie, ist dafiir verant-
wortlich, welche Faktoren die Aktivitit eines Gens bestim-
men. Zu diesen Faktoren zidhlen unter anderem unser Lebens-
stil und hier insbesondere unsere Ernahrung und Bewegung,
die durchaus in der Lage sind, bestimmte Gene quasi an- und
auszuknipsen. Das gilt auch fiir die Ubergewichtsgene.

So werden wir beispielsweise als gute oder schlechte Fut-
terverwerter geboren. Doch durch unsere Erndhrung haben
wir groflen Einfluss auf die Zusammensetzung unseres Darm-
mikrobioms und damit auch auf unsere Verdauung. Genauso



