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Vorwort
Lebensmittel sind Fitmacher

Ja, ich gebe zu: Ich war nie dick. Es gab mal einen Sommer, als
ich ein Teenager war, da war ich etwas proper, aber das ist ewig
her, und das war eben meine verspitete »Babyspeckzeit«. Irgend-
wann war sie vorbei, und das Rundliche verschwunden. Ich weifs
also nicht, wie es sich anfiihlt, jahrelang zu viele Pfunde mit sich
herumzuschleppen. Und ich kann nur ahnen, welch ein Frust
sich einstellt, wenn man drei Wochen nach einer vermeintlich
erfolgreichen Diit feststellen muss, dass sich der Zeiger der
Waage wieder kontinuierlich nach oben bewegt.

Okay, jetzt kénnen Sie denken: Was kann die mir denn schon
grof3 iibers Schlankwerden erzihlen? Und dann klappen Sie die-
ses Buch wahrscheinlich wieder zu und stellen es ins Regal zu-
riick. Sie konnen aber auch weiterlesen. Dann erzihle ich Thnen,
wie es sich anfiihlt, wenn man sich in seinem Korper wohl fiihlt.
Und ich erzihle Thnen auch, wie Sie dahin kommen kénnen, dass
sich dieses Gefiihl auch bei Thnen einstellt. Denn immer wieder
werde ich gefragt, wie ich es blof$ schaffe, so schlank zu bleiben.

Ich bin kein Salatpicker. Ich esse ganz normale Portionen, auch
gern mal ein Stiick Kuchen und abends hiufig Lakritz. Ich glaube,
mein Erfolgsrezept ist meine positive, gesunde Einstellung zum
Essen! Ich kenne die Lebensmittel, die mir Gutes tun kénnen,
und ich nutze sie gnadenlos fiir meine Gesundheit und Figur

7



Jede Frau kann schlanker werden

aus. Man muss sich nichts verkneifen, um schlank zu sein —
alles, was man braucht, ist ein gutes Empfinden gegeniiber dem,
was man isst, ein bisschen Képfchen, einiges an Wissen und das
Gefiihl fur das richtige MaR.

Die wichtigste Botschaft, die ich Thnen mit diesem Buch ver-
mitteln mochte, lautet also: Lebensmittel sind keine Feinde, son-
dern lebenswichtige Freunde und Fitmacher.

Lebensmittel nur nach ihrem Nihrwert, sprich Kaloriengehalt,
zu bewerten, fithrt zu einer fatalen Fehleinschitzung. Abgesehen
davon macht das ewige Kalorienzihlen einsam (»Schon wieder
eine Einladung zum Essen — bitte nicht!«) und ein ewig schlechtes
Gewissen, was aufs Gemiit schligt. Typische Uberlegung am Buf-
fet: Kann ich mir die Mousse au Chocolat noch leisten oder sollte
ich besser Obstsalat nehmen? Im Endeffekt schmeckt keins von
beiden mehr so richtig. Ich sage Thnen was: Appetit auf Mousse
au Chocolat ist vollig okay und jeder Genuss selbstverstindlich
erlaubt, solange die Basis der tiglichen Ernihrung stimmt.

Wer die Fitmacherdenkweise verinnerlicht hat, wird auto-
matisch immer 6fter zu den gestinderen Sachen greifen, immer
seltener stindigen und damit seine Ernihrung immer mehr in
die richtige Balance bringen. Was zur Folge hat, dass bei Uber-
gewichtigen einige Pfunde purzeln werden und sich die Lebens-
qualitit steigert, Genuss ohne Reue moglich wird. Ich verspreche
Thnen dabei keine Wunder, denn jeder Mensch ist anders und ein
bisschen spielen auch die Gene eine Rolle.

Also entspannen Sie sich. Das hier ist bestimmt kein Diitbuch.
Hier geht es nicht um Kalorien, Fatburner, Glyxx-Indices oder
Ahnliches. Ich bin nimlich ein militanter Diitgegner! Warum?
Weil ich als Okotrophologin und jemand, der viel Erfahrung mit
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Vorwort

den Verhaltensweisen von Ubergewichtigen gemacht hat, weif,
dass Diiten tiberhaupt nichts bringen, aufler schlechter Laune,
Frust und am Ende das véllige Unvermégen, eine der schonsten
Sachen der Welt richtig genieflen zu konnen: das Essen nim-
lich.

Uberlegen Sie doch mal: Ganze Industriezweige ernihren sich
vortrefflich vom verzweifelten Wunsch tibergewichtiger Men-
schen nach einer schlanken Taille. Gibe es eine Pille, die ohne
Nebenwirkungen schlank macht, kénnte sich der Erfinder wahr-
scheinlich — egal, wie viel er selbst auf die Waage bringt — in Gold
aufwiegen lassen. Doch so etwas wird es niemals geben. Das ist
Augenwischerei, genau wie alle Versprechen nach dem Motto:
»Essen Sie, was Sie wollen, und nehmen Sie dabei ab.«

Doch trotz aller Aufklirung kann man bis heute jedes noch so
billige Pulver mit diesem Slogan zu Hochstpreisen erfolgreich
auf den Markt bringen. Erstaunlich, nicht?

Aber warum? Warum setzt beim Thema »Abnehmen« bei so
vielen Leuten der gesunde Menschenverstand anscheinend aus?
Warum kasteien sich Menschen in regelmifligen Abstinden und
darben bei 1000 Kalorien pro Tag, obwohl sie genau wissen —
und schon etliche Male erfahren haben —, dass sie die Pfunde
hinterher schneller wieder drauf haben werden, als sie sie ab-
specken konnten?

Weil Essen sinnlich ist. Weil es etwas mit Lebensfreude und
Genuss zu tun hat. Weil es ein Grundbediirfnis des Menschen
befriedigt und weil Essen ganz einfach lecker ist und Spafl
macht — und darauf mochte niemand verzichten. Zumindest
nicht dauerhaft. Das macht nur ungliicklich. Und genau hier
liegt der Denkfehler: Viele Menschen glauben, dass Schlanke
stindig auf Diit sind, dass sie sich stindig etwas verkneifen, um
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so zu bleiben, wie sie sind. Auf einige Schlanke triftt das sicher-
lich auch zu. Fiir den iiberwiegenden Teil gilt allerdings: Sie
lebeneinfachausgewogen. IhreBilanzzwischen Energieaufnahme
und Energieverbrauch stimmt. Und das, obwohl man auch diese
Menschen mitunter Sahnetorte, Eisbein mit Sauerkraut oder
Gnocchi in Gorgonzolarahmsauce essen sieht. Wie funktioniert
das? Haben die einen das richtige Korpergefithl und die anderen
nicht?

Das geht nur mit einem gesunden Essverhalten. Es geht, wenn
man Lebensmittel als das betrachtet und behandelt, was sie sind:
Mittel, die gesundes Leben erméglichen. Nicht mehr und nicht
weniger. Es geht, wenn man sich dessen bewusst ist, was man
isst und warum man es tut. Auf das Beispiel Mousse au Chocolat
oder Obstsalat bezogen bedeutet das: Mousse au Chocolat bringt
ziemlich viel tierisches, eher ungesundes Fett, auflerdem or-
dentlich Cholesterin und eine Menge Zucker; alles Dinge, die der
Korper — wenn iiberhaupt — nur in geringen Mengen braucht.
Obstsalat bringt Vitamine, Mineralstoffe, sekundire Pflanzen-
stoffe und Ballaststoffe. Hitte man solche Pro- und Kontra-Argu-
mente beim Benzinkauf an der Hand, wire die Entscheidung
eindeutig und man wiirde ohne Zweifel zum geballten Ener-
giespender greifen. Beim Essen wire das bestimmt auch so klar,
wenn da nicht der Faktor » Appetit« bzw. » Lust-auf-etwas-Haben«
dazu kime, was dazu fithrt, dass manchmal der Verstand aus-
setzt.

Was ich damit sagen will: Natiirlich diirfen Sie Mousse au
Chocolat schlemmen, wenn Thnen danach ist! Aber tun Sie es,
weil Sie es wirklich wollen. Das heif3t: geniefden nur ohne schlech-
tes Gewissen, aber mit dem Wissen, dass Thr Kérper physiolo-
gisch nicht wirklich viel davon hat, sondern dass diese Verwshn-
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speisen Balsam fiir die Seele sind. Dann fillt es Thnen beim nichs-
ten Mal sicher leichter, zum Obstsalat zu greifen und auch den
zu genieflen.

In diesem Sinne méchte Sie dieses Buch verfiithren: zu mehr
Genuss und zu gesundem Essen und zu mehr Wissen tiber Er-
nihrung. Und da kann ich an dieser Stelle gleich noch etwas
anfiigen: Ich bin zwar Ernihrungswissenschaftlerin, trotzdem
kann ich Thnen von den wenigsten Lebensmitteln den genauen
Kaloriengehalt aus dem Kopf sagen. So etwas lernt man zwar im
Studium, im tiglichen Leben spielen diese Zahlen aber bei mir
so gut wie keine Rolle. Doch ich weif3, was gesund ist, und dabei
spielt der Kaloriengehalt nur eine untergeordnete Rolle. Denn
wer sich gesund ernihrt und ein sinnvolles Essverhalten an den
Tag legt, bei dem pendelt sich frither oder spiter auch das Ge-
wicht im Normalbereich ein. Und Normalbereich bedeutet hier
»gesundes Mittelmafl« — das kann bei dem einen etwas mehr, bei
dem anderen etwas weniger sein.

Es gibt Menschen, so wie ich, die sind von Natur aus sehr
schlank gebaut. Oder sie sind, wie man so schon sagt, schlechte
Futterverwerter. Solche Menschen haben es ein bisschen leich-
ter, schlank zu bleiben. Im Leben geht es eben manchmal unge-
recht zu. Aber deswegen miissen ja nicht alle anderen auch so
aussehen! Eine gute Figur ist eine sehr individuelle Gréf3e und
wird nicht nur durch die Zahl auf der Waage im Badezimmer
bestimmt.

Ich denke, inzwischen ist Thnen lingst klar, worauf ich hinaus-
will: Beim Essen geht es um mehr als nur darum, satt zu werden.
Gesunde Ernihrung muss man leben — und wenn man das tut,
kann man sehr bald die Friichte ernten, denn gesundes Essen
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fithrt zu einem enorm positiven Korpergefithl. Sogar Thre Laune
kénnen Sie mit dem richtigen Essen verbessern!

Auf den nichsten Seiten mdchte ich Thnen das richtige Riistzeug
an die Hand geben, damit es zunichst einmal in Threm Kopf klick
macht. Der Bauch reagiert spiter dann automatisch.

Ich helfe Thnen, die eigenen Essfehler zu entlarven, informiere
Sie iiber die Wertigkeit der Lebensmittel und zeige Ihnen ver-
schiedene mentale Methoden, wie etwa das Neurolinguistische
Programmieren (NLP), ein Werkzeug, das Thnen helfen kann,
eine Initialztindung zu schaffen, die Thr (Ess-)Verhalten wirklich
dauerhaft verindert.

Ich freue mich, dass Sie das Buch doch nicht wieder ins Regal
zuriickgestellt haben. Mit dieser Lektiire machen Sie ganz sicher
den ersten Schritt in die richtige Richtung. Und ich wiinsche
Thnen viel Erfolg bei allen weiteren Schritten auf dem Weg zu
einem zufriedenen Korpergefiihl und einer gesunden Figur.

Herzlichst, Ihre
Alexa Iwan
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Einfach nur gesund

Schon einige Minuten vor der Zeitschriftenauslage am Kiosk las-
sen erahnen, wie sehr sich unsere Welt um das Thema Abneh-
men dreht: Dicke Headlines, die versprechen: »Abnehmen leicht
gemacht mit der GLYX-Diit«, »Zehn Pfund runter in zehn Tagen
mit Kohlsuppe«, »Endlich schlank mit der Diit der Hollywood-
stars«. Indem findige Redakteure die Gazetten mit dem Thema
»Wie purzeln die Pfunde« fiillen, schaffen sie erst das Abnehm-
bediirfnis bei den Lesern. Oder zeigt es nicht vielmehr nur den
Frust iiber den 1001. gescheiterten Versuch, es endlich zu schaf-
fen, schlanker zu werden?

Es lasst sich nicht leugnen, dass sich seit dem deutschen Wirt-
schaftswunder die Zahl derer, die mit Ubergewicht zu kimpfen
haben, vervielfacht hat. Die gesellschaftlichen Ursachen und die
weit reichenden Folgen fiir den Einzelnen sind vielfiltig. Mir ist
aber bei allen Statistiken wichtig, dass wir das Kategoriedenken
schlank gegen dick, normal- gegen tibergewichtig ablegen. Was
ist schon schlank, und wer hat gesagt, dass Grofe 38 die Norm
ist?

Es geht darum, Priorititen zu erkennen. Kurz gesagt: Schlank
zu sein, aber immer unter Druck das Gewicht zu halten, immer
auf der Hut vor dem Feind — dem Essen — zu sein, macht unzu-
frieden und blockiert Kérper und Geist. Ich méchte Thnen zei-
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gen, dass der sinnvoll gefiillte Kithlschrank und alles, was sich
darin befindet, Thr Freund ist und Sie gliicklich und zufrieden
machen kann.

Stellen Sie sich vor: Nie mehr mit latent schlechtem Gewissen
essen, nie mehr Kalorien zihlen, nie mehr HeifShunger auf Scho-
kolade, nie mehr Gedankenkarussell fahren mit den ungelieb-
ten Begleitern BMI, Kilojoule, Idealgewicht und all den anderen
Zahlen. Aber wie geht das, fragen Sie? Ganz einfach. Erst einmal
miissen Sie vergessen, was Diit iiberhaupt ist. Denn die brau-
chen Sie nie wieder. Versprochen! Denn nur ohne Abmagerungs-
kuren kann das Essen wieder Freude machen.

Wie Sie dieses gedankliche Schema fiir immer verbannen und
mit der richtigen Einstellung nach und nach entspannter — und
auch schlanker — werden, wird Thema in Kapitel 2 sein.

Der lange Abschied von der Diit

Dass Diiten eigentlich doch nur dick machen, ist inzwischen
eine weit verbreitete Erkenntnis. Jeder kennt diese Tatsache als
den berithmten Jo-Jo-Effekt: Hat man eine Diit beendet und kehrt
dann zu den alten Essgewohnheiten zuriick, steigt der Zeiger der
Waage allmihlich wieder bedrohlich in die Hohe und stoppt nicht
selten erst tiber der alten Kilomarke.
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Die Badezimmerwaage

Die raumen Sie am besten gleich in den Keller. Solch einen Stress
sollten Sie sich nicht jeden Morgen aufs Neue antun. Sie merken
doch auch ohne technische Hilfsmittel, wenn die Hose beim An-
ziehen kneift oder wenn Sie plétzlich mehr Platz darin haben.

e |[ch finde es sehr wichtig, ein gutes Gefiihl fur den eigenen
Korper zu bekommen. Ein halbes Pfund mehr auf der Waage
stiirzt so manchen in morgendliche Depressionen und versaut
ihm oder ihr den restlichen Tag. Warum eigentlich? Sptiren Sie
wirklich den Unterschied? Sieht man lhnen 250 Gramm mehr
oder weniger auf den Hiiften an? Bestimmt nicht. Also machen
Sie dieser Hysterie ein Ende.

e Lernen Sie wieder, lhrem eigenen Gefiihl zu vertrauen. Fithlen
Sie sich gut, energiegeladen, locker, frisch? Dann ist doch alles
okay. Oder, wenn Sie ganz ehrlich zu sich selbst sind, ist Ihr
Bauch doch noch voll von dem leckeren Kase gestern Abend?
Auch kein Drama, dann gibt’s heute zum Ausgleich ein super
Powerfriihstiick aus frischen Friichten und Joghurt.

Forscher erkliren sich dies dadurch, dass der Korper nach der
langen Abstinenz alles daransetzt, die Reserven wieder aufzu-
fiillen. Die Fettzellen sind meistens noch da, wo sie vorher saflen.
Dabei wird oft ein bisschen tibers Ziel hinausgeschossen, d.h.,
der Korper legt noch mehr Vorrite an fiir die nichste »Hungers-
not, sprich fiir die nichste Diit.

Auch die Tatsache, dass wihrend des Fastens — und sei es nur
eine Abstinenz vom Friihstiick bis zum Abendessen — der Blut-
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zuckerspiegel extrem in den Keller fillt, ist ein Grund fiir die
schnelle Zunahme. Die Folgen hat jeder schon einmal beob-
achtet: Ein niedriger Blutzuckerwert kann Kopfschmerzen und
starke Konzentrationsprobleme verursachen. Wird dieses Defizit
nicht ausgeglichen, kommt es tiber kurz oder lang zu einem kaum
noch zu kontrollierenden Heifhungergefithl. Unbewusst ist der
Korper nur noch mit einem beschiftigt: Nahrung zu beschaffen,
eine lebenserhaltende, biochemische Reaktion.

Kennen Sie das? Sie haben den ganzen Abend auf die Schokolade
verzichtet und am Ende greifen Sie doch zur zart schmelzenden
Kostlichkeit? Und das nicht nur aus Charakterschwiche, son-
dern weil Thr Korper es so will. Stellen Sie sich nun diesen Ver-
zicht, der mit absinkendem Blutzuckerspiegel einhergeht, iiber
den Zeitraum einer Diit vor, sei es iiber zwei Wochen oder fiir
vier Monate. Verzicht ist also keine Losung — und damit ist das
grundlegende Prinzip jeder Schlankheitskur von vornherein
zum Scheitern verurteilt.

Der Kirper bevorratet sich

Wissenschaftler gehen davon aus, dass der Jo-Jo-Effekt bei fast
jedem Diittreibenden einsetzt, da nach der vermeintlichen
Schlankheitskur der Hunger gréfer denn je ist. Der Korper
antizipiert die Aufnahme einer erneuten Diit und ist bemiiht,
sozusagen auf Vorrat zu essen.

Die fatalen Folgen des Hungerns hat ein umstrittenes Experi-
ment in Amerika schon 1945 beleuchtet: In der so genannten
Minnesota-Studie bekamen die Probanden monatelang nur die
halbe Kalorienmenge zu essen, gewissermafien eine FDH-(Friss-
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die-Hilfte-)Didt. Schon nach kurzer Zeit zeigten die Versuchs-
personen deutliche Personlichkeitsverinderungen, alles drehte
sich nur noch ums Essen, was viele von ihnen aggressiv und auch
depressiv machte (zu den psychischen Folgen von Hungerkuren
spiter mehr; vgl. S. 21). Das viel Erstaunlichere aber: Auch lange
nach der Studie lieR der Hunger der Testpersonen nicht mehr
nach, viele veranstalteten regelrechte Fressorgien — als ob ihr
Korper alles daransetze, es nie wieder zu einem Mangel kommen
zu lassen.

Gesiinder ohne Diiit

Die Mechanismen sind immer gleich: Eine neue Diit wird ent-
deckt (oder auch nur von Journalisten erdacht), beworben, in den
Medien breitgetreten, und nach einiger Zeit mehren sich kriti-
sche Stimmen, meist zu Recht. Jede Diit, die einseitige Ernih-
rung vorsieht (etwa nur Ananas, lediglich Ballaststoffe oder vor-
wiegend Fette und Eiweifle), ist schidlich und gefihrdet IThre
Gesundheit, das leuchtet ein. Experten sind sich einig: Jede Art
von Reduktionsdiit kann Ihren Korper nachhaltig schidigen,
denn erst eine Kalorienzufuhr von 1200 Kilokalorien (normale
Esser verbrauchen eine tigliche Kalorienmenge von um die
2000) versorgt Sie ausreichend mit allen Nihrstoffen, Mine-
ralien und Vitaminen.
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Altere sollten keine Diit machen

»Wenn Sie Uiber 60 sind und viele Kilos loswerden, gefdhrden Sie
stark Ihre Gesundheit«, warnt Prof. John Marley vom Health Scien-
ces Center in Missouri. Weil bei vielen Alteren der Stoffwechsel
nicht so gut funktioniert, sie die Nahrung also nicht optimal ver-
werten, sind sie ohnehin mit Nahrstoffen unterversorgt. Halten
sie aufderdem noch Diit, kann das zu Gedichtnisstérungen und
briichigen Knochen fiihren, fand der Wissenschaftler heraus.

Gliicklicher und zufriedener ohne Didit

Nicht nur der Korper leidet, dem man ja mit dem Abnehmen
eigentlich etwas Gutes tun will, sondern auch die Seele. Die stin-
dige Beschiftigung mit einer Sache — nimlich mit der Frage, wie
viel darf ich wann und wovon essen — blockiert Sie fiir die scho-
nen Dinge im Leben und lenkt Thr Denken auf das Negative.
Wenn Sie schon vor der Einladung ins Restaurant griibeln, was
Sie essen diirfen, und nachher mit schlechtem Gewissen nach
Hause gehen, war das dazwischen — der Abend — alles andere als
ein Teil entspannter, genussvoller Lebensqualitit.

Auflerdem schaffen Sie sich ein Feindbild, das keines ist: Le-
bensmittel sind, wie die Bezeichnung schon sagt, nicht mehr
und nicht weniger als Mittel zum Leben. Aber bei einer Diit wer-
den sie zur Bedrohung.

Wie Sie diese Gleichsetzung von Essen mit Frust umkehren
und entdecken, wie nicht nur der Verzehr, sondern auch gewisse
Lebensmittel an sich schon gute Laune machen, zeige ich Thnen
in einem nichsten Schritt.

20



Einfach nur gesund

Diitenfrust — ein gefliigeltes Wort, das nur allzu wahr ist. Ich
mochte Sie unbedingt vor der Unzufriedenheit wihrend einer
Diit und auch danach bewahren. Neben Misserfolgen, die Thnen
aufs Gemiit schlagen konnen, kann es auch zu psychobiologisch
nachweisbaren Stimmungstiefs durch den schon angesproche-
nen diitbedingten Nihrstoffmangel kommen. So haben Studien
belegt, dass bei eiweifireichen und gleichzeitig kohlenhydratar-
men Diiten ein Serotoninmangel entstehen kann, der zu schlech-
ter Laune und sogar depressiver Stimmung fithrt.

Die Erfahrung, dass die Diit allein am Ende niemals einen
zufriedeneren und auch selten einen dauerhaft schlanken Men-
schen aus Thnen macht, ist duflerst frustrierend. Ein Teufelskreis
beginnt... Und letztendlich miissen Sie sich eingestehen: Zeit,
Geld und Aufwand stehen in keinem Verhiltnis zum Ergebnis!

.. Achtung!

Wenn sich seelische Probleme iiber den Koérper duflern

oder am Korper festgemacht werden, helfen keine Diit und kein
Schoénheitschirurg. Dann sollten Sie vorrangig an Threm Selbst-
bild arbeiten und einen Weg finden, damit Sie sich mit mehr
Liebe betrachten kénnen.

Daher mein wiederholter Appell an Sie: Hinde weg von Diiten,
diesem filschlicherweise als Allroundtalent im Kampf gegen die
Pfunde verschrienen Quatsch. Da hat seit Jahren etwas seinen
Lauf genommen, dem Sie sich unbedingt entziehen sollten. Und
nebenbei: Gibe es das Wundermittel, wiren wohl kaum noch so
viele verschiedene Diitkonzepte auf dem Markt. Oder?

Die kollektive Fehldeutung zeigt sich schon in der urspriing-
lichen Bedeutung des lateinischen »diaeta«, was laut Worterbuch

21



Jede Frau kann schlanker werden

lediglich Lebensart und Lebenseinteilung heifit. Wenn wir bei
dieser Bedeutung bleiben, bin ich einverstanden: Ich mochte
Thnen zeigen, wie Sie IThr Leben positiv gestalten und wie Thnen
Thre Art zu leben, fern von Kalorientabellen, Punktelisten und
Ernihrungsplinen, wieder Freude machen kann.

Tipps, wie Sie sich dem Didtstress wirksam
entziehen kénnen

e Die Waage muss weg — oder sie darf nur bleiben, weil sie
einfach schick in der Badezimmerecke aussieht. Zum Wiegen
bendtigen Sie sie lediglich fiir die Weihnachtspickchen, die
Sie richtig frankiert zur Post bringen wollen.

e Zeitschriften, die auf dem Titel von revolutioniren Schlank-
heitskuren sprechen, werden boykottiert und wandern nicht
in den Einkaufskorb — es sei denn, Sie brauchen unbedingt
was zu den neuesten Grillrezepten oder den schonsten Reise-
routen durch Siideuropa. Dann iiberspringen Sie die ach-so-
klugen Diittipps einfach.

e Fallsin der Boutique das Shirtin M oder L kneift, keine Panik!
Das muss nichts tiber Thre Korperfiille aussagen. Nehmen Sie es
in XL und freuen Sie sich iiber den Kauf. Schlieflich wissen Sie,
dass die Hersteller alle verschiedene Schnittmuster benutzen.

e Liuft im Fernsehen ein Bericht iiber den Alltag der Super-
models, schalten Sie um. Vielleicht kénnen Sie sich in der
Kochsendung auf dem Nachbarkanal endlich mal abschauen,
wie man Fischgriten ohne grofle Miihe entfernt.

e Wenn Sie an Schaufenstern vorbeikommen, sehen Sie sich in
Ruhe die Auslagen an, denn Thr Spiegelbild haben Sie heute
Morgen schon gepriift.
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Das grof3e Fressen:
Essen macht gliicklich und gibt Lebenskraft

Essen und Trinken bilden die Basis unseres Daseins, diirfen sich
aber nicht in der krankhaften Beschiftigung damit ausdriicken.
Gehen Sie mit mir den Weg zuriick zum nattirlichen Essverhal-
ten und lernen Sie, sich auf die kérperlichen Signale zu besin-
nen, auf Hunger und Appetit, Sittigung und Sattheit und die
damit einhergehende umfassende korperliche und seelische Zu-
friedenheit. Nur in der Ganzheit finden Sie Thre optimale Lebens-
qualitit.

Diiten sind also schlicht ungesund und machen zudem noch
ungliicklich. Essen und Genieflen bewirken das Gegenteil: Sie
tun Threr geistigen und kérperlichen Gesundheit gut, machen
Sie schlank, ausgeglichen und frohlich. Essen muss nicht lin-
ger das alles in Threm Leben bestimmende Thema sein. Es
muss vielmehr selbstverstindlich dazugehéren. Wenn Sie Thre
Bediirfnisse und die Wirkung bestimmter Nahrungsmittel ken-
nen, konnen Sie diese gezielt und bewusst einsetzen und verin-
nerlichen.

Genieflen will gelernt sein

Gerade diejenigen von Thnen, die sich unbewusst das Feindbild
»Essen« geschaffen haben und die Auswahl und Menge ihrer
Nahrungsmittel stindig tiberwachen und reglementieren, miis-
sen das Geniefden wieder erlernen. Denken Sie mal nach: Wann
haben Sie sich zuletzt beim Essen richtig gut gefiihlt und sich
dartiber gefreut, sich etwas gonnen zu konnen? Falls Sie Miihe
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haben, sich an ein solch sinnliches Erlebnis — und genau das
sollte Nahrungsaufnahme fiir uns sein — zu erinnern und Sie
Essen eher mit einem schlechten Gewissen gleichsetzen, dann
wird es Zeit, sich tiber einiges bewusst zu werden.

Die Physiologie des Genusses — Geschmack und Geruch

Die Devise muss also lauten: Das Genusserleben steht im Vor-
dergrund, wenn wir unsere geistige und kérperliche Gesundheit
fordern wollen. Genieflen heifdt, die Nahrung in ihrer Fiille von
Aromen und Geschmacksnoten wahrzunehmen. Und das funk-
tioniert nur, wenn Sie wissen, was genau in Threm Kérper beim
Riechen und Schmecken, beim Beifden in ein deftiges Schinken-
brot und auch beim Verzehr einer zart schmelzenden Praline vor
sich geht.

Daher an dieser Stelle eine kurze Biologiestunde: Sobald wir
etwas aufnehmen, entscheiden komplexe Vorginge dariiber, ob
wir es mogen, ob es Appetit auf mehr macht oder Widerwillen
erregt und wir es ekelhaft finden und daher vielleicht ausspu-
cken.

Frither war diese intuitive Reaktion das, was das Uberleben
sicherte — Giftiges konnte von Geniefbarem am Geschmack un-
terschieden werden. Diese Untersuchungauf der Zunge entschei-
det noch heute bei vielen Tieren, ob etwas im Magen landen darf
oder nicht — eine lebenswichtige Geschmackskontrolle beson-
ders fiir Tiere, denen die Fihigkeit zu erbrechen fehlt, wie etwa
Pferden.

Fithrende Putzmittelhersteller haben sich diesen Zungentest
zu Nutze gemacht: Thren Artikeln ist ein extrem bitterer Stoff
zugefiigt, der dafiir sorgt, dass jeder — insbesondere ein Kind,
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das sich vom Orangen- oder Zitronenduft der Mittel irrefithren
lasst — sie sofort reflexartig ausspuckt.

Neben diesem elementaren Verdienst des Geschmacks ist zu
sagen, dass es vier Grundqualititen gibt, die wir schmecken kon-
nen, nimlich siif, sauer, bitter und salzig. Nach neueren Erkennt-
nissen gibt es eine fiinfte Geschmacksrichtung, unami, den Glu-
tamatgeschmack, der erst in Zeiten industrieller Nahrungsmit-
telherstellung an Bedeutung gewonnen hat.

Wie diese Reize von der Zunge aufgenommen und an das
Gehirn weitergeleitet werden, ist von einem komplexen Sys-
tem aus Nervenfasern und Erregungsmustern abhiangig: Auf der
Zunge befinden sich tausende von Papillen, die kleinen Hiigel-
chen, die man auch mit dem blofen Auge sehen kann. Darin
wiederum gibt es jeweils mehrere Geschmacksknospen, die die
Geschmacksstoffe aufnehmen und als Erregung tiber Nerven-
bahnen ans Gehirn, genauer gesagt an den Prifrontalen Cortex,
den Frontallappen, weiterleiten. Erst hier entscheidet sich, ob wir
ein »Hmmb, lecker!« oder ein »Bih, igitt!« tiber die Lippen brin-
gen.

Essen ist riechen

Wie schmeckt es Thnen bei einer Erkiltung? Empfinden Sie das
Essen bei Schnupfen als fade und kénnen Sie gerade noch sagen,
ob es siif3, bitter, sauer oder salzig ist? Das wissen wir fast alle,
und es liasst erahnen, dass der Genuss von Essen und Getrinken
auch stark vom Geruch abhingig ist.

Fir diesen Zusammenhang gibt es im Deutschen den Be-
griff »Aromax, der im Allgemeinen den angenehmen Duft einer
Speise (egal, ob fest oder fliissig) meint. Das Besondere: Mehr
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noch als Geschmack kann uns Geruch oder Aroma emotional
beriithren. Kennen Sie das Phinomen, dass Sie in der U-Bahn ein
Parfiim in die Nase bekommen und wie aus dem Nichts eine
Erinnerung an eine konkrete Situation oder eine besondere Per-
son auftaucht? Genauso geht es vielen Menschen mit dem Duft
von Nahrungsmitteln, der unmittelbar an positive oder zumin-
dest emotional besetzte Erlebnisse gekniipft ist. So denken einige
sofort, und oft ohne es jahrelang gerochen zu haben, an Kind-
heitstage, wenn sie Karokaffee oder an die Oma, wenn sie war-
men Apfelstrudel riechen. Experten nennen diese unwillkiirliche
Geruchs-Gefiithl-Verkntipfung Madeleine-Effekt, in Anlehnung an
die ersten Zeilen eines Romans von Marcel Proust, dessen Prota-
gonist sich plotzlich an die Madeleine-Tortchen seiner Tante er-
innert fithlt. Aber wie kommt es zu dieser spontanen und unbe-
wussten Reaktion?

Anders als beim Geschmack gibt es beim Geruch keine allge-
mein anerkannte Einteilung in Grundgeriiche. Auch wenn in-
zwischen angenommen wird, dass man eine Vielzahl — weit tiber
hundert — Primirdiifte benennen kénnte, spricht man von folgen-
den sieben Grundqualititen: dtherisch, kampferartig, moschus-
artig, blumig, pfefferminzartig, faulig und stechend. Die Fihig-
keit, diese Duftklassen unterscheiden zu kénnen, scheint iibri-
gens genetisch bestimmt zu sein.

Fithren wir nun einen Happen zum Mund — und auch wih-
rend des anschlieRenden Kauens —, werden Duftmolekiile freige-
setzt. Sowohl durch die Nasenlocher als auch durch den Rachen-
raum gelangen diese in die Nasenhohle und landen auf dem
schleimhautartigen Riechepithel. Millionen von Riechzellen wer-
den gereizt und leiten den elektrischen Impuls iiber Nerven-
fasern und -bahnen zu den Glomeruli weiter, den Schaltzellen
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auf dem Weg zum Limbischen System. Dazu wiederum gehort
der Hippocampus, der fiir unsere Erinnerungen von entschei-
dender Bedeutung ist. Kurz gesagt: Dort, wo unsere Erinnerun-
gen kodiert sind, werden auch die Geruchsreize verarbeitet, und
daher kommt es nicht selten zu einer verbliiffenden Verkniip-
fung.

So geschieht beim Essen etwas Einzigartiges: Durch den Ge-
schmack und insbesondere durch den Geruch ist unser Gehirn
in der Lage, uns ein besonders differenziertes und hiufig mit
positiven Gefiihlen behaftetes Bild von dem zu liefern, was wir
auf dem Teller haben.

Geschmack und Geruch sind nicht zu unterschitzen

Welche enorme Bedeutung Riechen und Schmecken fir unser
Wohlbefinden haben, ist vielen Menschen nicht bewusst. Zahl-
reiche Studien konnten dies auf erschitternde Weise zeigen:
Nicht selten kommen Menschen mit Depressionen zum Medizi-
ner, der dann eine Stérung oder gar den Verlust dieser Sinne fest-
stellt. Ohne den Geruchssinn etwa fallt eine ganz entscheidende
Komponente unseres menschlichen Daseins weg — Betroffene
schildern sogar eine Beeintrachtigung ihres Lebenssinns.

Die Freude am Essen ist entscheidend fuir das Gleichgewicht von
Korper und Seele. Lernen Sie, diese sonst als selbstverstandlich
wahrgenommenen Fahigkeiten also dankbar zu schitzen und
passen Sie gut auf sie auf. Ubrigens: Lassen Sie, wenn moglich,
die Zigarette weg, auch weil Sie ohne Zigarette lhre Geschmacks-
rezeptoren sensibel halten.
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Neben diesen zwei komplexen sensuellen Empfindungen ist noch
eine dritte entscheidend am Vergniigen Essen beteiligt: Zweifellos
urteilt auch der Tastsinn der Zunge tiber die Beschaffenheit und
Konsistenz der Speise. Er meldet, ob sie knusprig, weich, knackig
oder cremig ist und fiigt somit eine neue Dimension hinzu.

Vergessen Sie auch nicht den Sehsinn. Wir benutzen hiufig
Redewendungen wie »Welch ein Augenschmaus« oder »Das Auge
isst mit«. Allein der Anblick eines bunten Buffets versetzt den
Sehnerv in Entziickung und lisst das Wasser im Munde zusam-
menlaufen.

Tatsichlich wird auch das Gehor in Anspruch genommen.
Wenn Sie ein Essen genieflen mochten, empfinden Sie eine po-
sitive Verstirkung durch das Horen. So horen Sie beispielsweise
die Frische eines knackigen Salats oder eines festen Apfels.

Wenn wir alle diese Dimensionen bewusst nutzen lernen, kann
sich unser Empfinden verfeinern und die blofe Nahrungsauf-
nahme zu einem Feuerwerk der Sinne werden. Riechen, Schme-
cken, Tasten, Sehen und Horen — mir fillt auf Anhieb keine an-
dere Titigkeit ein, die die Sinne ebenso beansprucht, und genauso
kommt das Genussempfinden zu Stande: durch die Stimulation
moglichst vieler Wahrnehmungsreize.

Der Mensch isst, was er sich wert ist!

Werden Sie ein Genussmensch

Allerdings kénnen Sie nicht erwarten, dass sich beim Verschlin-
gen der Currywurst in der Fuflgingerzone eine solche Zufrieden-
heit einstellt. Dafiir miissen Sie sich schon Zeit und Mufe neh-
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men. Hier ein paar Regeln, wie Sie ein Genussmensch werden,
der seinen Korper kennt und ihm Gaumenfreuden gestatten
kann. Wohlgemerkt: Wir sprechen hier von Genuss, der auf die
Wahrnehmung von Kérperempfindungen abzielt, nicht auf den
itberreichlichen Konsum von Speisen!

e Nehmen Sie sich Zeit!

Denken Sie beim Essen bewusstdariiber nach, wonach es schmeckt
und riecht. Freuen Sie sich am Geriusch, wenn die Nuss zwischen
Thren Zihnen zerknackt oder die Panade laut knuspert.

e Essen Sie nicht zwischen Tiir und Angel!

Wenn Sie im Stehen essen, ist Thr Korper viel zu sehr mit der
Aufrechterhaltung der Korperspannung und des Gleichgewichts
beschiftigt und Sie werden feststellen, dass Sie im Nachhinein
kaum sagen kénnen, ob das belegte Brétchen heute anders ge-
schmeckt hat als beim letzten Mal. Also, einfach mal hinsetzen
und bewusst auf die Mahlzeit einlassen.

e Probieren Sie 6fter mal was Neues — Eintoénigkeit macht den
Genuss kaputt!

Gerade was Siidfriichte angeht, lisst sich selbst fiir kulinarisch
Interessierte noch einiges entdecken. Eine Papaya oder eine Kum-
quat sehen nicht nur lecker aus, sondern kénnen Thnen ganz
neue fremde Geschmackserlebnisse bieten — Lieferung lebens-
wichtiger Vitamine und Mineralien gibt’s gratis dazu!

e Nehmen Sie nicht stindig etwas zu essen »auf die Faust«!
Richten Sie Thr Essen ansehnlich auf einem Teller an. Ein hiibsch
dekorierter Teller macht etwas her, Thre Augen freuen sich auf
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