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Keine Kekse mehr
fiirs Kriimelmonster

Zahlreiche immer dicker werdende Kinder in den USA
haben die SesamstralBe-Produzenten dazu bewogen, dem
blaufelligen Liebling vieler Kids eine »Didt« zu verpassen.

»Keine Kekse mehr fiirs Kriimelmonster« (1), so die Uber-
schrift eines Artikels in der Arzte Zeitung in der ersten
Halfte des Jahres 2005. Zahlreiche immer dicker werdende
Kinder in den USA haben die SesamstraRe-Produzenten
dazu bewogen, dem blaufelligen Liebling vieler Kids eine
»Didt« zu verpassen. Statt wie gewohnt Unmengen Kekse zu
verschlingen, soll das Kriimelmonster via Fernsehschirm nun
verstdrkt vorbildliche Erndhrung vorleben ...

Es scheint, als wiirde man mittlerweile recht tief in die
Trickkiste greifen miissen, um das weltweite Gesundheits-
problem Nummer eins im Zaum halten zu kdnnen.(2) Das,
was in Fachkreisen schon seit langem als globale Epidemie
bezeichnet wird, findet sich auch in unseren Kreisen in jeg-
lichen Formen und Auspragungen, bei Frauen und Mannern
jeden Alters. Das Problem Ubergewicht hat heute AusmaRe

erreicht, wie sie vor ein paar Jahrzehnten kaum vorstellbar
waren. Es zieht einen Rattenschwanz gesundheitlicher und
sozialer Probleme nach sich. Und nicht nur das Kriimelmons-
ter aus der SesamstralRe ist (unfreiwillig) um eine gesunde
Erndhrung bemiiht. Hierzulande wird didtet was das Zeug
halt, um den unliebsamen Pfunden zu Leibe zu riicken. Neu-
jahr, Friihlingsbeginn oder der anstehende Sommerurlaub
werden allzu gerne als passende Gelegenheit angesehen,
sich auf die Suche nach einer geeigneten Didt zu begeben.

Dabei verirrt sich so mancher Abnehmwillige im regel-
rechten Didt-Dschungel, der von Low-Fat und Trennkost,
iiber South Beach Diet und GLYX bis hin zur LOGI-Methode
und Atkins-Diat eine grofRe Auswahl mdglicher Didtformen
bereithdlt. Ein und dasselbe Ziel, aber Hunderte verschie-
dener Wege fiihren nicht selten zu grof3er Verunsicherung.
Schlank wird dabei nur der Geldbeutel.

Auch die Wissenschaft scheint keine wirkliche Hilfe leis-
ten zu konnen, nur allzu haufig revidieren die Experten
ihre Meinung. Was heute noch als Wahrheit gilt, wird mor-
gen schon wieder als »Liige« entlarvt. Erschwerend kommt
hinzu, dass gerade Erndhrungsphilosophien stark von wirt-
schaftlichen Interessen gepragt sind.

»Jeder erzahlt etwas anderes« ist typischer Ausdruck
verzweifelter Abnehmwilliger, die sich mit grofem Aufwand
aus dem Dilemma zu befreien versuchen. Nicht selten blei-
ben viele dabei im tiefen Didtendschungel stecken. Statt
schwindender Pfunde und engerem Giirtel bleiben Ratlosig-
keit und Verzweiflung zuriick.

Ein Hauptmerkmal zahlreicher Abspeckkuren ist die
Reduktion des Fettanteils. (3) »Ich nehme nicht ab, obwohl
ich doch kaum noch Fett esse«, hérte ich in den letzten
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Jahren dutzende Male von Teilnehmerinnen und Teilnehmern
in Gewichtsreduktions-Seminaren. Fetteinsparen ist genau
das, was klassisch ausgebildete Erndhrungsberater von ihren
Kunden erwarten - nur so recht funktionieren will es offen-
sichtlich nicht. Deswegen setzte ich mich irgendwann mit
der Frage auseinander, warum denn gadngige Ernahrungsemp-
fehlungen nicht wirken.

Und betrachtete auch die AuRenseiter-Didten genauer.
Die Konzepte derjenigen, die die Low-Fat-Anhanger als
unwissend und deren Erndhrungsweise als schddlich dar-
stellten. Fans der »Aulenseiter«-Erndhrung erfreuten sich
an Fleisch, Eiern, Butter und Speck - und gleichzeitig an
ihren purzelnden Pfunden. Fett essen, um Fett zu verlie-
ren, klang verfiihrerisch und unwirklich zugleich. Und ich,
der ich mich in Theorie und Praxis iiber Jahrzehnte an fett-
arme und kohlenhydratreiche Kost gewdhnt hatte, suchte
fieberhaft nach wissenschaftlichen Hintergriinden der Fett-
EiweilR-Didten. Ich durchforstete etliche wissenschaftliche
Untersuchungen und Abhandlungen zu diesem Thema, doch
gesundheitliche Risiken oder Ahnliches waren kaum auffind-
bar. Sollte die Schlussfolgerung nun doch darin liegen, dass
Fett gar nicht fett und krank macht?

Durch Zufall stiel ich vor Jahren auf ein Buch des fran-
z6sischen Didtexperten Michel Montignac. Seine Uberzeu-
gung bewegte mich dazu, die heiRgeliebten Kohlenhydrate
kritischer zu betrachten. Je mehr ich las, umso unruhiger
wurde ich. Hatte doch gerade ich als disziplinierter Leis-
tungssportler Unmengen Kohlenhydrattrdger verschlungen.
Uber Jahre bestritt ich 70 Prozent meiner téglichen Ener-
gieaufnahme mit Brot, Misli, Reis und Nudeln; HeiRhunger-
attacken und Magenprobleme habe ich stets dezent iiberse-
hen. Ahnlich wie bei mir muss das Dogma Low-Fat auch bei

vielen anderen Menschen und besonders bei Erndhrungsbe-
ratern gewirkt haben. Fett und Cholesterin als Krankmacher
zu akzeptieren, hatte auf ganzer Linie funktioniert. Die Pra-
xis lehrte mich jedoch eines Besseren! Sie offenbarte, dass
fettarme Kost in vielen Fillen sogar gesundheitliche Nach-
teile mit sich bringen kann (und auch meine eigene Leis-
tungsfahigkeit war mit reichlich Kohlenhydraten bei wei-
tem nicht so hoch, wie sie heute mit eiweiBbetonter Kost
ist). Also begann ich zundchst meine eigene Erndhrung und
nachfolgend die meiner Klienten umzustellen.

Schon vor Jahren kiindigten Wissenschaftler diese Erndh-
rungsrevolution an: weniger Kohlenhydrate, dafiir mehr
Fett und EiweiR. Die Ergebnisse waren mehr als zufrie-
den stellend: lang anhaltende Sattigung, hohere Leistungs-
fahigkeit, stdrkeres Immunsystem, Reduktion von Kdrper-
gewicht bei Ubergewichtigen, Vermeidung von HeiRhun-
gerattacken sowie Stabilisierung von Blutzuckerwerten bei
zahlreichen Diabetikern. Was ich in friiheren Tagen nie ge-
wagt hatte auszusprechen, gab ich nun meinen Klienten
als dringliche Empfehlung an die Hand: »Essen Sie Kise,
Niisse oder Thunfischsalat ohne Baguette anstelle von Brot
als Zwischenmahlzeit.« Begeistert von der »neuen« Erndh-
rungsphilosophie war ich gleichermaRen erziirnt, dazu nie
etwas in ernahrungsmedizinischen Vortragen gehort zu
haben. Ich wollte mehr dariiber wissen, warum nach wie vor
die fettarme Erndhrung empfohlen wird, obwohl gleichzei-
tig die Anzahl Diabeteskranker und Ubergewichtiger fort-
wahrend neue Hochststdande erreicht. Sollte es sich her-
ausstellen, dass die offiziellen Erndhrungsempfehlungen
nicht anndhernd das halten kénnen, was sie versprechen?
Das kdme einer Katastrophe in der Erndhrungslehre gleich.
Tatsdchlich ist die erschiitternde Nachricht, dass die Wis-
senschaft offensichtlich einen Fehler begangen hat.
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Fett als Krank= und Dickmacher zu Zahlreiche Autoren und Wissenschaftler haben die Grund-

bezeichnen hat sich als groSter Flop der ziige dieser Erndhrung zum Teil schon vor Jahrzehnten mit

Erndhrungslehre erwiesen iiberzeugenden Ausfiihrungen beschrieben. Montignac, Lutz,

Atkins, Cordain, Willett und Worm sind Autoren, deren Weit-

Dariiber zu berichten, war mein Antrieb fiir dieses Buch. sichtigkeit ich meine eigene kritische Haltung zu verdan-
Bei der Recherche hierzu musste ich feststellen, dass ken habe.

unzdhlige weitere Diatformen beziehungsweise Aussagen
liber »gesunde Ernihrung« einer niheren Uberpriifung
nicht standhielten. Ich entdeckte dabei, dass es geniigend
Ansatzpunkte gibt, um unter anderem die rasante Ausbrei-
tung von Diabetes und Ubergewicht erkliren zu kdnnen.
Viele Diat- und Erndhrungsempfehlungen stellten sich als
ganzlich ungeeignet heraus, um Krankheiten zu beseiti-
gen. Trotzdem halten viele Erndhrungswissenschaftler und
Berater an ihren Aussagen, die man einst fiir richtig hielt,
fest. Fehler zuzugeben scheint nicht denkbar, ihr Ziel ist,
die »Diatrevolution«, wie Dr. Atkins sie einst getauft hat,
aufzuhalten.

Dieses Buch soll Ihnen zu neuer Vitalitdt und Gesundheit
verhelfen, indem Sie sich danach so erndhren, wie Ihr Kor-
per es tatsdachlich bendtigt.

Dieses Buch soll Ihnen nun einen weiteren Beitrag lie-
fern, ein fiir meine Begriffe sinnvolles Erndhrungskonzept
zu beschreiben, indem es das heute Giiltige als fehlerhaft
entlarvt. Es gibt bekanntlich verschiedene Wege, die zum
tatsachlichen Abnehmerfolg fiihren konnen. Aber so man-
cher ist schon vor dem Start zum Scheitern verurteilt, weil
er die Grundgesetze des Stoffwechsels missachtet. Je inten-
siver man uber diese GesetzmdlRigkeiten nachdenkt, umso
verstandlicher wird, dass es auch fiir uns eine artgerechte
Erndhrung geben muss. Eine, die bei nahezu jedem wirkt, da
wir alle mit dhnlichen korperlichen Merkmalen ausgestat-
tet sind. Die im Verlaufe des Buches beschriebene sinnvolle
Didt ist eine Option - wahrscheinlich eine gute und duRerst
effektive — die sich bewdhrt hat.
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