GOLDMANN

Lesen erleben






Aya Murayama

Mach deinen
Appetit schlank

Wie wir gesundes Essen
lieben lernen

Aus dem Japanischen
von Wolfgang Hohn und Mariko Sakai

GOLDMANN



Die japanische Originalausgabe erschien 2013 unter dem Titel
HIRTAFEFRCARNZEDTTETCNS
(Ubersetzung »Du bist aus dem gemacht, was du vor einem halben
Jahr gegessen hast«) im Verlag Sunmark Publishing, Tokio.

Sollte diese Publikation Links auf Webseiten Dritter enthalten,

so tibernehmen wir fiir deren Inhalte keine Haftung, da wir uns

diese nicht zu eigen machen, sondern lediglich auf deren Stand
zum Zeitpunkt der Erstveroffentlichung verweisen.

ﬁ Dieses Buch ist auch als E-Book erhaltlich.

®
MIX
Papler aus verantwor-

tungsvollen Quellen
Ew%cocvg FSC® C014496

Verlagsgruppe Random House FSC* N001967

1. Auflage
Deutsche Erstausgabe Dezember 2018, gekiirzte Fassung
© Wilhelm Goldmann Verlag, Miinchen,
in der Verlagsgruppe Random House GmbH,
Neumarkter Str. 28, 81673 Miinchen
© 2013 #J1I % Aya Murayama
Umschlaggestaltung: Uno Werbeagentur, Miinchen
Umschlagmotiv: FinePice, Miinchen
SSt - Herstellung: cf
Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck und Bindung: GGP Media GmbH, Péfineck
Printed in Germany
ISBN: 978-3-442-22226-1
www.goldmann-verlag.de

Besuchen Sie den Goldmann Verlag im Netz

[ £ E Littoungem SINN§BsucHer ()



BT ERNICENEEDTTETVS
Anata wa hantoshi mae ni tabeta mono de dekite iru.

Du bist aus dem gemacht, was du vor einem
halben Jahr gegessen hast.
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Einleitung

Funktioniert dein Appetitsensor?

Essen, was dir schmeckt, davon so viel, wie du magst,
und trotzdem gesund und schlank bleiben - »Das
wire zu schon, um wahr zu sein! So etwas gibt es
nichtl«, ist die Reaktion der meisten, wenn sie solche
Versprechen horen.

Und dennoch! Es gibt »so etwas«! Eigentlich kann
der Mensch gesund bleiben, auch wenn er isst, was
ihm schmeckt und so viel er mag. Betrachte einmal
die anderen Geschopfe in der Natur. Sie kiimmern
sich nicht um Diiten, sie haben keinen blassen Schim-
mer von Erndhrungswissenschaften, sie essen, was sie
mogen, und davon so viel, wie sie wollen. Trotzdem
sind sie gesund und werden nie zu dick. So ist das bei
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Einleitung

allen Lebewesen, und genauso koénnte es auch beim
Menschen sein: essen, was man mag, wann und so viel
man mochte.

Doch ist es in den Gesellschaften der sogenannten
»industrialisierten« Lander in aller Regel so, dass der
Mensch iibergewichtig und krank wird, wenn er nach
Lust und Laune isst. Aber warum werden allein wir
Menschen dabei krank? Weil unser » Appetitsensorx,
wie ich ihn nenne, durch Stress gestort ist.

Wenn es einem im Groflen und Ganzen gesunden
Koérper an den notwendigen Néhrstoffen mangelt,
gibt er ein Signal und verlangt, dass ein Defizit durch
Nahrungsaufnahme ausgeglichen wird. Dieses Signal

ist der Appetit. Wenn der Appe-

Unser Appetitsensor ist durch . . L
i . titsensor ungestort funktioniert,
Stress gestort, sodass wir ) .

gibt der Korper uns zu verste-

nicht mehr intuitiv spiren,
o P i hen, an welchen Néhrstoffen es
was und wie viel der Kérper . .
. uns fehlt, und wir nehmen sie
gerade braucht, und nicht i

zu uns, um bei guter Gesund-

njehrlwwsen, vvlann e fat heit zu bleiben. Mangelt es etwa
sachiich genug ist an Vitaminen und Mineralien,
haben wir meist Lust auf Obst und Gemiise. Bei Ener-
giemangel neigen wir dazu, eine kraftige Mahlzeit mit
ausreichend Kohlenhydraten und Fett zu uns zu neh-

men.
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Funktioniert dein Appetitsensor?

Wenn es uns beispielsweise an Vitaminen man-
gelt, kann ein gestorter Sensor jedoch nicht klar er-
kennen, was eigentlich erforderlich ist. Da ein Néahr-
stoffmangel vorliegt, schickt er dem Gehirn zwar
wiederholt das Signal: »Etwas fehlt. Du musst etwas
essen!« Doch um den dringenden Hunger zu stillen,
greifen wir dann zu allem, was uns zufillig in die
Hande fallt. Wenn wir Gliick haben, erwischen wir
vielleicht ein vitaminreiches Lebensmittel, wodurch
der Appetit gestillt wird. Meist essen wir aber wahllos
so viel, bis wir tbersittigt sind und das Verlangen
nach Nahrung an sich verschwindet. Wenn sich das
wiederholt, wird es uns mit der Zeit immer schlechter
gehen: Wir legen an Gewicht zu, und wir werden im-
mer wieder mal versuchen, dem durch eine mehr
oder weniger strenge Didt beizukommen. Dies 16st
das Problem aber nicht auf Dauer, hinldnglich be-
kannt ist die hohe Zahl der Didtabbrecher, die zudem
ein Lied vom sogenannten Rebound- oder Jo-Jo-Ef-
fekt singen konnen: der unerwiinschten und schnel-
len Gewichtzunahme nach einer Reduktionsdiit. Bei
Wiederholung der Diédten bewegt sich das eigene
Korpergewicht wie ein Jo-Jo auf und ab, wobei das
neue Gewicht haufig hoher ist als das Ausgangsge-
wicht.
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Ein Leben mit defektem Appetitsensor kann so
nach und nach zur Qual werden. Wenn wir unseren
Sensor sorgfiltig pflegen und es uns gelingt, uns von
ungeziigelten, spontanen Essgeliisten zu befreien,
konnen wir wie alle anderen Lebewesen in der Natur
nach Herzenslust essen und so unsere Gesundheit
bewahren. Was sollen wir also tun, um »den richtigen
Appetit« zuriickzubekommen?

Das »goldene Ticket«
fir lebenslange Gesundheit

Lass mich zundchst ein bisschen {iber meine Arbeit
erzdhlen. Ich habe in Japan als Erste ein Diplom als
athlete food master oder Sporterndhrungsberaterin
erworben. Derzeit coache ich nicht nur Sportler, son-
dern unterstiitze auch Menschen im Allgemeinen in
Erndhrungsfragen. Daneben nehme ich aktiv an ver-
schiedenen Triathlon-Wettkdimpfen im In- und Aus-
land teil.

Was stellst du dir unter Sporterndhrung vor? Spe-
zielle Verpflegung, die mit Nahrungserganzungsmit-
teln angereichert ist? Eine iippige Mahlzeit mit ho-
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Das »goldene Ticket« fir lebenslange Gesundheit

hem Kalorien- und Eiweif3gehalt? Viele werden sich
vielleicht auch vorstellen, dass Sportler etwas ganz
anderes essen als das, was wir im Alltag zu verzehren
pflegen.

Natiirlich ist es nicht ausgeschlossen, dass Sportler
vor dem Wettkampf etwas Besonderes essen. Aber
das ist eher selten, denn das Wichtigste fiir einen
Sportler besteht darin, innerhalb der Stunden vor
dem Wettkampf seine derzeitige maximale Leistungs-
fahigkeit zu erreichen. Und die Nahrung zu diesem
Zweck ist tiberhaupt nichts Besonderes.

Was ich als Sporterndhrung vorschlage, ist eine
natiirliche Nahrung, die sich nach dem natiirlichen
Appetit richtet und nach der Art des Wettkampfs (ob
es beispielsweise um Energie fiir eine Dauersportart
geht oder eine kurzfristig zu erbringende Hochstleis-
tung): eine allen bestens vertraute Art von Mahlzei-
ten, deren Zutaten problemlos zu bekommen sind
und die jeder leicht zubereiten kann.

Es geht darum, den richtigen Appetitsensor zu-
riickzugewinnen, um von der fiir den Korper erfor-
derlichen Nahrung nur so viel zu sich zu nehmen, wie
der Organismus wirklich nétig hat. Dann wird ein
Sportler seine maximale Leistung bringen kénnen.
Das gilt nicht nur fiir Sportler, sondern fiir alle Men-
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schen. Indem man den richtigen Appetitsensor zu-
riickgewinnt, kann jeder Mensch, ob alt oder jung,
Mann oder Frau, etwas fiir seine Gesundheit tun und
seine urspriinglichen Krifte und Fihigkeiten best-
moglich zur Geltung bringen.

Doch was sollten wir essen, um unsere urspriing-
lichen Krifte entfalten zu konnen? Merkwiirdiger-
weise ist diese Frage fiir viele schwer zu beantworten.
Und jetzt trete ich als Sporterndhrungsberaterin in

, Erscheinung, um euch mit niitz-
Das »goldene Ticket« lichen Erngh ;
ichen Erndhrungstipps zu un-
heiBt richtiger Appetit auf . & "pp )
o terstiitzen. Ich wiinsche mir,
Grundlage des richtigen ) Lo
_ dass ihr moglichst schnell an-
Sensors. So werden wir von .
. ) fangt, ein gesundes Leben zu
der fir den Kérper erforder- B ] ]
, ] fihren, indem ihr zuerst den
lichen Nahrung nur so viel o . .
o richtigen Appetit wiederher-
wie notig zu uns nehmen. T
stellt. Dann konnt ihr essen, was

ihr mégt, und so viel davon, wie ihr wollt, ohne dabei
Gefahr zu laufen, dass ihr an Gewicht zulegt.
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