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VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser!

Es war am 25. April 2015 in einem Seminarraum. Da er-
lebte ich Susanne Schmidt zum ersten Mal personlich: Sie
hielt einen Vortrag Uber ihre Geschichte vom Dicksein und
wie sich ihre Lebensqualitat durch das Abnehmen positiv
verandert hat. Das alles erzahlte sie mit so viel Herzblut.
Ich war total begeistert.

Unsere gemeinsame Reise hatte jedoch schon ein Jahr
friher begonnen: Bei meiner Suche im Netz nach Diaten
und Programmen zum Abnehmen stief’ ich auf die 30-g-
Fett-Methode. Die Methode klang einfach. Aber gute Rat-
schlage gibt es Uberall, und es stellt sich immer die Frage,
ob sie nach neuesten Erkenntnissen auch richtig sind. Da
diese Methode aber so spannend war, beschéaftigte ich
mich immer intensiver damit. Das flhrte zunachst dazu,
dass ich eine Ausbildung zur Ernahrungsberaterin begann,
die ich mittlerweile erfolgreich abgeschlossen habe. Denn:
Gesunde Erndhrung und Abnehmen bleiben immer ein
Thema.

Auch ich habe viele Jahre lang eine Diat nach der ande-
ren ausprobiert. Von der Kohlsuppendiat und der Eierkur
uber FDH und Shakes bis hin zu Appetitziglern, die zur
Folge hatten, dass mir schwarz vor Augen wurde. Bei jeder
neuen Diat hatte ich immer wieder die Hoffnung, dass das
Abnehmen dieses Mal funktionieren wurde, und so nahm
ich viele Kasteiungen in Kauf. Einige Zeit spater aber,
wenn es um das Halten des Gewichtes ging, rutschte ich
ganz schnell in alte Verhaltensmuster zurtick. Der Grund:
Wahrend einer Diat lernt man kein besseres Essverhalten.
Das Ergebnis: mehr Gewicht als vor der Diat.



Vielleicht geht es Dir, liebe Leserin, lieber Leser, ahnlich.
Wundermittel gibt es aber leider nicht. So schén es auch
ware. Ich habe kritisch hinterfragt: Was kann man tun, um
auf Dauer schlank und gesund zu bleiben? Die Antwort: Es
ist alles eine Sache der eigenen Einstellung. Eine »Kopf-
sache«, wie man so schon sagt. Ist mir meine Gesund-
heit oder die Torte/Chips/Bratwurst wichtiger? Mit der Ge-
wichtsabnahme geht automatisch ein geslinderes Leben
einher. Wenn Du krank bist, hast Du nur einen Wunsch,
und das ist Gesundheit. Doch wir haben auch noch andere
Wunsche in unserem Leben, die wir uns erflillen méchten.
Wer schon einige Einschrankungen hat, wird vieles davon
verbessern kdnnen. Und das sollte ein enormer Ansporn flr
Dich sein, ohne Stress und Druck einige Veranderungen in
Deiner Erndhrung vorzunehmen. Da mir als ausgebildeter
Erndhrungsberaterin bewusst ist, welche Schwierigkeiten
es im Alltag wahrend des Abnehmens gibt, ist aus meiner
Sicht eine einfache Umsetzbarkeit das A und O einer Ab-
nehmmethode, um Erfolg zu haben.

Einfaches Kochen, schnelles Einkaufen, Zutaten, die es in
jedem Supermarkt gibt, und die Maglichkeit, eigene Re-
zepte problemlos an die 30-g-Fett-Methode anzupassen:
Das ist praktikabel, auch auf Dauer. Denn oft scheitert
eine Diat an der Alltagstauglichkeit. Ist die Methode zu
aufwendig, steht spatestens nach drei Wochen der innere
Schweinehund vor der TUr und hat leichtes Spiel.

Als U-60er kennst vielleicht auch Du dieses Auf und
Ab des Korpergewichtes. Dieses Mal wird es ohne Druck,
ohne Stress und mit mehr Geduld angegangen. Der Anfang
ist bereits gemacht. Mit dem Lesen dieses Buches wirst
auch Du, da bin ich mir sicher, Erfolg mit dieser Methode
haben, so wie ich.



Ich wiinsche Dir viel Spafd beim Lesen, Kochen und stress-
freien Abnehmen mit der 30-g-Fett-Methode.

Jutta Léhr-Kroger

Erndhrungsberaterin



DIE KERNBOTSCHAFT
DES BUCHES

ICH BIN NOCH KEIN SENIOR,
ICH WILL EIN BEST AGER SEIN.

Man nennt uns »Best Ager«. Das hort sich (fir mich) auf je-
den Fall besser als »Senioren«an. Da denke ich immer gleich
an meine Omas, die graue Haare und einen Dutt oben auf
dem Kopf hatten, Uber den dann auch noch ein Haarnetz
gespannt wurde. Meistens gab es bei meinen Omas wei-
ches Brot mit dick Butter und abgeschnittener Rinde oder
Kartoffeln mit zerkochtem Gemuse - wegen der Zahne. Die
wurden abends immer in einem Glas Wasser auf die Ablage
uber dem Waschbecken gestellt. Meine Omas trugen fast
immer eine Kittelschlrze, um ihre Kleidung beim Kochen zu
schutzen, und ihre Fuf3e zierten jahrein, jahraus dieselben
ausgelatschten Hausschuhe. Wenn ich nachrechne ... Sie
waren damals genauso alt, wie ich es heute bin: 68 Jahre.
Da passte das Wort »Seniorinnen« wirklich gut.

Aber ich sehe mich im Moment noch nicht so. Das kann/
soll noch ein wenig warten. »Best Ager« dagegen, das hort
sich doch cooler an ... Damit kann ich mich einfach besser
identifizieren, auch wenn es vielleicht ein wenig hochge-
stapelt ist, die Uber-60-Jahrigen als Menschen im besten
Alter zu bezeichnen. Andererseits finde ich, diese Bezeich-
nung motiviert dazu, noch einmal durchzustarten. Denn
in der heutigen Zeit haben wir Moglichkeiten, von denen
unsere Grofdeltern nur trdumen konnten.

Herzlichst,
lhre Susanne Schmidt



GESUNDHEIT

TRAUME KONNEN WAHR WERDEN, WENN WIR
DEN MUT HABEN, IHNEN ZU FOLGEN.

Sowohl unsere Mitmenschen als auch die Medien mei-
nen beurteilen zu kbnnen, was unserem Korper guttut,
was ein schoner Korper ist und was gesund ist. Diese As-
pekte sorgen allerdings dafur, dass die, die ohnehin mit
ihrem Gewicht zu kdmpfen haben, mit schlechtem Gewis-
sen aus Frust weiter zunehmen oder sich von einer Diat
in die nachste sturzen und sich wundern, dass sie wieder
zunehmen.

Als Magistra fur Gesundheitsbildung und IHK-zertifi-
zierte Gesundheitsberaterin bin ich der Meinung, dass
»unsere Figur« in erster Linie Ergebnis der Fulle und Viel-
zahl von Nahrungsmitteln ist, die uns echten Geschmack
vorgaukeln und in bunten Farben ansprechend vermark-
tet werden. Es ist die Industrie, die uns glauben lassen
mochte, dass diese auch gesund seien. Waren wir nicht ge-
blendet von der riesigen Auswahl, wirden wir uns auf das
konzentrieren, was uns Region und Natur gemaf den Jah-
reszeiten vorgeben. Somit hatten wir nicht das Bedurfnis,
standig und Uberall zugreifen zu »wollen«. Denn solange
das Auge mitisst, wachst auch der Bauch ... Doch anstatt
uns ganzlich den Appetit verderben zu lassen, finden Sie
in diesem Buch reichlich Ideen zum Abnehmen mit Ge-
nuss und Vernunft.

Mal im Ernst, wer denkt mit 60 plus daran, standig den
anderen auflerlich gefallen zu missen - es ist die innere
Einstellung zum gesundheitsbewussten Leben, die zahlt!



Stellen wir uns vor, hinter einem groflen Tor erwartet
uns »das grofle Glick« in Form von gesunder Schonheit
beziehungsweise schoner Gesundheit. Nur eine Utopie?
Nur eine Vision?

Um ans Ziel zu kommen, wird uns ein Bund mit Schlts-
seln Uberreicht: In drei Versuchen sollen die drei Schlius-
sel in drei vorgegebene Schldsser passen. Nur in welche?

Der erste SchlUssel ist die Motivation; der Motor, mit
dem wir bereit sind, uns auf diesen neuen Lebensweg ein-
zulassen, und die innere Kraft, die uns anfeuert, unser an-
gesteuertes Ziel zu erreichen. Der zweite Schlussel ist die
Einsicht, dass Gesundheit und Schonheit einander be-
dingen und beide als lebenslanger Prozess stattfinden.
Mit solch einer Grundeinstellung schaffen wir es, unseren
Plan umzusetzen. Der dritte SchlUssel ist die Realisation;
die Handlung, fur die wir gentgend Rustzeug zusammen-
haben, zuversichtlich den neuen Lebensweg zu gehen und
nach auflen Uberzeugt zu verfolgen, um an unserem Ziel
anzukommen. Eine Ubereilte Reaktion wirde uns nicht
ans Ziel bringen, denn beim genauen Uberlegen wird deut-
lich, dass uns nur das Zusammenwirken der drei Schlus-
sel zum Ziel fuhren kann. Somit wiinsche ich lhnen viel
Erfolg!

Maren Dingeldein

Magistra Scientiae »Gesundheitsférderung durch Gesundheits-
bildung« und IHK-zertifizierte Gesundheitsberaterin



GEDANKEN UBER
DAS ALTER UND DIE
30-G-FETT-METHODE



MEINE GESCHICHTE

Ein ewiger Kampf mit den Pfunden

So kénnte ich mein Leben in wenigen Worten beschrei-
ben. Wenn Du magst, begleite mich auf meiner Reise in
die Vergangenheit. Vielleicht hast Du ahnliche Erfahrun-
gen gemacht?

In den 1950er- und 1960er-Jahren hatten Lebensmittel
einen anderen Stellenwert als heute. Meinen Eltern, die
1945 aus Pommern und Ostpreuflen fliehen mussten,
steckten die Jahre des Hungerns noch in den Gliedern. Le-
bensmittel sollten nicht nur den leeren Magen fullen, son-
dern sie dienten auch als Mittel zum Zweck: Emotionen wie
Angst, Einsamkeit, Enttduschung, Freude, Stress, Trauer,
Verzweiflung oder auch Wut wurden mit diesem »Allheil-
mittel« behandelt. Dazu kam Trdsten, Belohnen und sogar
Bestrafen (durch Essensentzug). Wen wundert da das Er-
gebnis?

Meine Kindheit
Ich wurde 1955 als Tochter eines Postbeamten im Norden
Deutschlands geboren. Damals war die Zeit des Verzichts
grofdtenteils vorbei. Doch die Erinnerung an die Flucht und
die schwere Zeit des Neuanfangs war noch prasent. Spa-
ren, Vorrate horten und viel essen sollten die Vergangen-
heit in den Hintergrund ricken. Denn jetzt war das alles
wieder moglich und wurde auch in vollen Zigen »genos-
sen«. Das Wirtschaftswunder lie grifien.

Vier Jahre spater kam mein Bruder Stefan zur Welt.
Und ich wurde von heute auf morgen vom Prinzesschen
zum »Muster ohne Wert« degradiert. Ich machte nur noch



alles falsch und war zu allem zu dumm. Wenn mein Vater
spatabends frustriert nach Hause kam und meine Mutter
ihm meine »Verfehlungen« aufzahlte, wusste ich, was auf
mich zukam: Es wirde eine Tracht Prugel setzen. Hinter-
her, wenn ich weinend auf meinem Bett lag, tat es mei-
nem Vater meistens leid, und er »entschuldigte« sich mit
der Begrindung, dass er fur mich nur das Beste wolle -
und drickte mir eine Sufigkeit in die Hand. So lernte ich:
Essen trostet.

Auf unserem Speiseplan standen frisch Gekochtes aus
unserem Garten, frische Vollmilch aus dem Milchladen um
die Ecke und frisches Schwarzbrot vom Backer. Fertigkost
kannten wir nicht. Wer einen Garten hatte, baute Obst und
Gemuse an. Fur Blumchen und »faulenzen« war da kein
Platz. Das bedeutete viel Arbeit und hief} fiir mich und mei-
nen Bruder, in den Ferien Kartoffeln und Gemuse ernten
und Unkraut jaten. Auch mussten wir unzahlige Stunden
lang Johannisbeeren pfliicken, aus denen dann mit einem
Ungetim von Entsafter Saft fur das nachste Jahr gewon-
nen wurde. War die Arbeit beendet, gab es ein Eis in der
Waffel fur 10 Pfennig. So lernte ich: Essen ist Belohnung.

Die gesunden Lebensmittel, die der Garten uns bot, wur-
den jedoch durch Unwissenheit ins Gegenteil verwandelt:
Kartoffeln und Gemuse waren erst gar, wenn sie zu Brei
zerfielen. Zucker, Butter, Mehl und Sahne wurden in Un-
mengen verwendet, und eine fette Sofde gehorte zu jedem
Gericht. Denn sonst, so lautet leider auch heute noch viel-
fach die Ansicht, schmeckt es ja nicht.

Dagegen konnte auch viel Bewegung nichts ausrichten:
»Mamas Taxi« existierte damals noch nicht. Zu Fuf ge-
hen und, spater dann, mit dem Fahrrad fahren waren an-
gesagt. Trotz allem wurde ich dicker und dicker und von



einigen Mitschiilern deswegen gemieden. Zu allem Uber-
fluss kam noch meine Kurzsichtigkeit hinzu, und die di-
cke Susanne mutierte zur Brillenschlange. Ich frage mich
heute noch, wie ich das alles ausgehalten habe. Meine
einzige Zuflucht waren meine Omas. Sie trosteten mich
mit ... Rate mal ... Ja, genau, mit Leckereien. Genauer ge-
sagt mit »Zuckerei« sowie mit Brot mit dick Butter und viel
Zucker obendrauf. Alternativ gab es Schmalzbrot und war-
men Kakao aus Kondensmilch mit viel Zucker. Und wieder
verstand ich: Essen trostet.

Der Beginn meiner Diatkarriere

Ich wurde alter. Meine Freundinnen hatten ihren ersten
Freund und trugen die tollsten Klamotten, die es in Mop-
pelgrofRe aber nicht gab. Ich konnte nur davon traumen.
Trotz kargem Taschengeld (5 Mark im Monat) sparte ich
mir das Geld fur ein Paar Hotpants mihsam zusammen.
Die Hose war hellblau und hatte an einer Seite ein aufge-
sticktes Blumchen. Absolut in damals.

Zwar war mir klar, dass ich die Hotpants nie tragen
wurde, aber trdumen konnte ich davon. Wenn ich allein
war, legte ich sie vor mich hin, naschte Haferflocken mit
viel Zucker und traumte davon, schlank zu sein.

Meine Mutter, die meinen Bruder nach wie vor vergot-
terte, mir aber wenig Beachtung schenkte, kdmpfte auch
immer wieder mit den Pfunden. Also beschloss sie: Eine
Diat muss her. Flr mich ergab sich damit die Gelegenheit,
auch ein wenig Aufmerksamkeit von ihr zu bekommen.
Und so starteten wir gemeinsam den ersten Versuch, ei-
nige Pfunde zu verlieren - dem weitere folgen sollten.

Mutti und ich qualten uns durch die Weizenkleiediat, die
Eierdiat, die Ananasdiat und die Reisdiat. Drei Tage lang
ging das meistens gut. Dann war der Hunger starker als
unser guter Wille. Die Folge: Das Gewicht stieg weiter an.



Ich igelte mich immer mehr ein, ging kaum noch aus dem
Haus und schob alles in den Mund, was greifbar war. Ei-
nige Wochen spater folgte dann der nachste Versuch ab-
zunehmen: Diaten mit und ohne Hilfsmittel wurden aus-
probiert - darunter ein Ganzkorperanzug aus Gummi, mit
dem man das Fett ausschwitzen sollte. Auch mit Tabletten
versuchte ich es, von denen ich Herzrasen bekam. Das al-
les war (wie immer) nicht oder nur von magerem Erfolg ge-
kront. Mir war damals nicht klar, dass ich nach einer Ab-
nahme nicht die gleichen Mengen essen kann wie vorher.
Und so futterte ich mir in kurzester Zeit mehr wieder an,
als ich abgenommen hatte.

Erste Schritte ins Leben

1971 verliefd ich mit der Mittleren Reife die Schule. Endlich
war das Spiefrutenlaufen, vor allem wenn Sport auf dem
Stundenplan stand, vorbei. Turnen, wie wir damals sagten,
war nur auf die sportlichen Kinder zugeschnitten. Wer die-
sen Anforderungen nicht entsprach, wurde von den Mit-
schulern verspottet und von den Lehrern mit Verachtung
gestraft. Damals schwor ich mir, nie wieder eine Turnhalle
Zu betreten.

Selig, die Schulzeit hinter mir zu haben, trat ich eine
Ausbildung im mittleren Dienst bei der Deutschen Bun-
despost an. Mein Lehrlingsgehalt musste ich zu einem
grofRen Teil sparen. Der Rest ging fur Diaten oder SiSigkei-
ten drauf - je nachdem, ob ich »auf Diat« oder auf einem
»Mir ist alles scheif’egal«Trip war.

Familiengriindung

1975, mit 20 Jahren, lernte ich meinen Mann kennen.
1977 heirateten wir. Und die wunderbaren Abende zu
zweit wurden abgerundet mit Eis, Schokolade und allem,
was schmeckt.



1979 wurde mein erster Sohn, Christian, geboren, 1984
mein zweiter Sohn, Mark. Ich war mit Kindern, Haus, Gar-
ten, verschiedenen Hobbys und essen, was schmeckt, voll
ausgelastet. In meinem Kopf setzte sich damals der Satz
fest (sicher auch als Ausrede mir selbst gegenuber), dass
Matter dick sein durfen. Schliefllich waren meine Mutter,
meine Omas und Tanten und auch die MUtter vieler Freun-
dinnen dick. Und Frauen, die schlank waren, wurden als
»dunne Bohnenstangen« oder »wahrscheinlich krank« be-
zeichnet. Warum also sollte ich abnehmen? Es war doch
alles in Ordnung ...

Dass ich mich damit selbst belog, bekam ich immer hau-
figer zu spuren: Mein Alltag wurde immer mihsamer - und
das mit nicht einmal 40 Jahren. Auch wurde meinen Kin-
dern in der Schule immer Ofter die Frage gestellt: "Warum
ist Deine Mama denn so dick?« Ich war schockiert, stellte
mich aber trotzdem todesmutig auf die Waage. Das konnte
doch nicht sein ... letztes Mal hatte ich noch 80 Kilo gewo-
gen ... und jetzt waren es plétzlich 112!

Seit Neuestem gab es Treffen von WeightWatchers in
unserer Stadt. Da musste ich hin. Eine normale Ernahrung,
ohne Shakes und abwechslungsreich. So purzelten 40 Kilo,
35 Kilo, mehrmals 15 Kilo. Es ging standig auf und ab.
Das Spielchen, im Wechsel mit anderen Abonehmmethoden,
trieb ich von 1986 bis 2006. Das Ergebnis meiner Bemu-
hungen: stolze 132 Kilo Lebendgewicht.

Die Wende

2006: Ein Check-up beim Arzt war wieder einmal fallig.
Als dieser meine inneren Organe untersuchen wollte,
meinte er: »Es ist etwas schwierig eine Untersuchung bei
Ihnen durchzufthren, Sie haben ein wenig zu viel Bauch-
gewebe.« Daraufhin empfahl er mir sehr empathisch, eine
Kur zum Abnehmen in Erwagung zu ziehen. Gesagt, getan.



Ohne grofRe Hoffnung, da ich schon fast jede Diat auspro-
biert hatte, fuhr ich schlieflich in eine Rehaklinik.

Dort wurde die 30-g-Fett-Methode, von der ich noch nie
etwas gehort hatte, angewendet. Das Programm der Klinik
bestand aus einer gesunden und abwechslungsreichen
Ernadhrung, viel trinken, Nordic Walking oder Schwimmen.
Wider Erwarten klappte das Abnehmen sehr gut. Und so-
gar das Schwimmen und Laufen machten mir SpaR.

Da ich jeden Abend im Schwimmbad der Klinik noch
meine Bahnen zog, erlaubte mir die Ernahrungsberate-
rin, einen Teil meines Abendbrots erst spater, also um
22 Uhr, zu essen. Fur mich war das die Rettung, denn
nach dem Schwimmen bekam ich immer wieder Hunger,
und ohne diese Vereinbarung hatte ich mir bestimmt et-
was Essbares gekauft und in meinem Zimmer flr spater
deponiert (was nichtim Sinn der Sache gewesen ware). So
aber konnte ich durchhalten. Nach drei Wochen Kur wa-
ren 12 Kilo weg - viel davon naturlich auch Wasser, aber
das war mir egal. Zu Hause wollte ich weiter abnehmen.

Ein neuer Alltag

Mir war klar, dass eine grofRe Aufgabe auf mich zukam:
Unter Aufsicht, mit Anleitung zum Sport und Mabhlzei-
ten, die fur mich gekocht wurden, war das Durchhalten
nicht ganz so schwer. Doch wenn ich allein entscheiden
musste, was ich kochte und af3 und ob ich mich bewegte
oder nicht, dann war das eine viel grolere Herausforde-
rung. Ich begriff, dass ich nicht aus dem Rhythmus kom-
men durfte. Ich musste so viel wie moéglich aus dem Klinik-
alltag in meinen Alltag zu Hause tUbernehmen. Nur dann
hatte ich eine Chance.

Um mich zu unterstitzen, verabredete sich mein Sohn
Christian mit mir jeden Morgen zum Nordic Walking. Das



