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    EINLEITUNG


    SIE HABEN SICH ALSO DAFÜR ENTSCHIEDEN, abzunehmen? Gut für Sie! Wollen Sie eine bestimmte Diät machen oder einfach nur bewusster essen? Wie auch immer – das Wichtigste ist, dass Sie verstehen lernen, dass der Schlüssel zur erfolgreichen Gewichtsabnahme nicht in Ihrem Bauch, sondern in Ihrem Kopf sitzt.


    Dieses Buch enthält keine Diät. Es ist eine Sammlung von Grundsätzen, die Sie auf jede Diät anwenden können, um sie effektiver zu gestalten. Sie können diese Grundsätze aber auch ohne jede Diät für sich nutzen.


    Sie können sich Teile aus diesem Buch herauspicken, die Ihrer Meinung nach bei Ihnen gut funktionieren werden, oder Sie können die hier genannten Grundsätze nach und nach für sich übernehmen, bis Sie sie irgendwann alle verinnerlicht haben. Jeder dieser Grundsätze kann Ihnen dabei helfen, abzunehmen und Übergewicht von sich fernzuhalten, ohne dass Sie leiden und zusehen müssen, wie sich Ihre Umgebung fröhlich all das schmecken lässt, was Sie nicht essen dürfen.


    Natürlich kenne auch ich nicht die Zauberformel, die es Ihnen erlaubt, nur noch Sahnetörtchen und Gebratenes zu essen, ohne dabei zuzunehmen. Selbstverständlich müssen Sie weniger Kalorien zu sich nehmen, aber der Trick dabei ist, herauszufinden, wie Sie das schaffen und dabei trotzdem zufrieden und glücklich sind.


    Ich kann da auf meine eigenen Erfahrungen zurückgreifen. Als ich jung war, konnte ich essen, was ich wollte, und blieb trotzdem immer ein dürrer Hering. Eines Tages jedoch sah ich in den Spiegel und musste feststellen, dass mein ganzer Körper quasi über Nacht gegen eine übergewichtige Version ausgetauscht worden war, als ich gerade mal nicht hinsah. Wie das so plötzlich kam, weiß ich bis heute nicht.


    Im Laufe der Jahre habe ich einige Diäten ausprobiert. In meiner „schwersten“ Zeit hatte ich über ein Dutzend Kilo Übergewicht. Dann sah ich mir Menschen in meiner Umgebung an. Ich fragte mich, wie es die Schlanken schafften, so schlank zu bleiben, und was die erfolgreichen Abnehmer schafften, was ich nicht schaffte. Allmählich wurde mir klar, dass alle meine Diäten sich nur auf das konzentrierten, was ich aß, und dass die mit Erfolg schlanken Menschen nichts anderes aßen als ich – sie dachten lediglich anders als ich. Also klemmte ich mich dahinter, zu ergründen, wie man denken muss, um erfolgreich abzunehmen, und lernte auf diese Weise nach und nach Tricks und Strategien, die dazu führten, dass auch ich wieder schlanker und leichter wurde. Inzwischen habe ich laut sämtlichen medizinischen Ratgebern wieder ein normales, gesundes Körpergewicht im Verhältnis zu meiner Größe erreicht und verspüre heute wesentlich mehr Energie in mir als zu früheren Zeiten.


    Dieses Buch ist also eine Sammlung all der klugen Tricks, die ich von Freunden und Kollegen gelernt habe. Sie machen es einem leicht und angenehm, abzunehmen. Ja, ich habe nicht umsonst „angenehm“ gesagt. Denn es ist doch herrlich, auf der Waage zu stehen und zu sehen, dass man schon wieder viel weniger wiegt als das letzte Mal.


    Was die praktische Seite des Diät-Machens angeht, führt kein Weg an der Tatsache vorbei, dass es im Prinzip darum geht, mehr Kalorien zu verbrennen, als man zu sich nimmt. All das Geschwafel, Diäten, bei denen man Kalorien zählen muss, würden nicht funktionieren, ist Quatsch. Natürlich funktionieren sie (wenn man sich daran hält). Wie sollten sie nicht funktionieren? Es ist wissenschaftlich erwiesen, darüber lässt sich nicht streiten.


    Natürlich kann Ihr Körper anfangen, weniger Kalorien zu verbrennen, wenn Sie ihn verleiten, zu denken, es gebe eine Hungersnot. Aber das macht nicht sehr viel aus. Ihr Körper muss Kalorien verbrennen, solange Sie sich bewegen oder atmen. Sie werden im Laufe der Lektüre dieses Buches feststellen, dass es zwar weder Essenspläne noch Kalorientabellen enthält – es ist, wie gesagt, kein Diätbuch –, aber es enthält viele Hinweise auf das zugrunde liegende Verhältnis von Kalorienaufnahme zu Kalorienverbrauch.


    Also, worauf warten Sie noch? Sie haben den nötigen Willen und das nötige Durchhaltevermögen. Jetzt brauchen Sie nur noch die nötigen Strategien.


    Übrigens: Ich interessiere mich immer für neue Ideen, wie man vom Kopf her schlank werden kann. Wenn Sie solche Ideen haben oder mir etwas zu diesem Buch schreiben wollen, tun Sie dies bitte unter der E-Mail-Adresse Richard.Templar@ Richard.Templar.co.uk.


    Und jetzt: Viel Glück!


    

    



    Richard Templar

  


  
    

    SIE SOLLTEN WISSEN, WAS SIE ESSEN


    WISSEN SIE WAS? Ich hasse diese ganze blöde Kalorienzählerei. Das ist nichts für mich. Ich habe auch keine Lust, das ganze Buch hindurch immer wieder darauf zurückzukommen – keine Angst. Trotzdem muss ich zugeben, dass die hässlichen überzähligen Pfunde daher rühren, dass wir mehr zu uns nehmen, als wir verbrauchen. Sehen wir uns daher zum Einstieg eine wichtige Formel an:


    
      3.500 Kalorien = 453 Gramm Körperfett

    


    Warum ich Ihnen das erzähle? Erstens, weil ich Ihnen damit verdeutlichen möchte, dass Sie 3.500 Kalorien verbrennen müssen, um 453 Gramm Körpergewicht loszuwerden (das entspricht ungefähr sieben Stunden Jogging oder Aerobic).


    Zweitens, um Ihnen zu sagen, dass Sie, wenn Sie 3.500 Kalorien zu viel aufnehmen, 453 Gramm Körpergewicht mehr auf den Rippen haben.1 Lassen Sie mich Ihnen noch etwas sagen: Unsere durchschnittliche Gewichtszunahme über die Weihnachtsfeiertage beträgt fünf englische Pfund, also 2.265 Gramm. Da sich das über mehr als vier Wochen erstreckt, entspricht es circa 500 Extra-Kalorien am Tag. Oder zwei gefüllten Pasteten.


    All die Snacks, die großen und kleinen Zwischenmahlzeiten, kommen obendrauf – dessen sollten Sie sich bewusst sein, wenn Sie welche essen. Wenn Sie sie anschließend wieder verbrennen, ist nichts dagegen einzuwenden. Aber da Sie dieses Buch hier lesen, nehme ich an, dass das bei Ihnen auch nicht immer so gut klappt.


    Behalten Sie diese Zahl stets im Hinterkopf, wenn Sie dieses Buch lesen – Ihrer Figur zuliebe.

  


  
    

    SIE SOLLTEN WISSEN, WAS SIE ESSEN SOLLTEN


    ICH HOFFE, DIE INFORMATIONEN aus dem letzten Kapitel waren hilfreich. Noch viel hilfreicher aber ist es, zu wissen, was Sie essen dürfen. Hier kommt Ihre empfohlene Kalorienaufnahme, vorausgesetzt, Sie sind normal aktiv und haben keine gesundheitlichen Probleme, die sich auf Ihre Gewichtszu-oder -abnahme auswirken.


    Sobald wir dies hier geklärt haben, höre ich auch schon wieder auf mit den Kalorien, okay? 2


    Natürlich hat jeder von uns eine andere Lebensweise, ganz zu schweigen von der unterschiedlichen Größe und Figur. Daher sind die folgenden Zahlen nur ein Anhaltspunkt:


    
      Männer: 2.500 Kalorien

      Frauen: 2.000 Kalorien

    


    Um pro Woche 453 Gramm Gewicht zu verlieren, müssen Sie Ihre Kalorienzufuhr um 500 Kalorien pro Tag reduzieren (siehe letztes Kapitel). Wenn Sie also abnehmen wollen, sollten Sie Folgendes anstreben:


    
      Männer: 2.000 Kalorien

      Frauen: 1.500 Kalorien

    


    Dies gilt für den Fall, dass Sie sich körperlich genauso viel wie sonst betätigen. Natürlich können Sie den Gewichtsverlust auch steigern, wenn Sie darüber hinaus weitere Kalorien verbrennen.


    Sie könnten eine Crash-Diät machen, aber es ist im Allgemeinen nicht ratsam, dass Frauen weniger als 1.200 Kalorien pro Woche und Männer weniger als 1.500 Kalorien pro Woche zu sich nehmen, es sei denn, man begibt sich unter medizinische Aufsicht. Wenn Sie eine Diät mit extrem wenigen Kalorien beginnen wollen, gehen Sie am besten vorher zum Arzt, denn es wird dann schwierig (aber nicht unmöglich) sein, alle Nährstoffe zu bekommen, die Sie benötigen.

  


  
    

    EINE SACHE DER INNEREN EINSTELLUNG


    DAS GRUNDPROBLEM EINER JEDEN DIÄT ist, dass Sie die ganze Zeit nur noch über Ihre Ernährung nachdenken: Wann darf ich wieder etwas essen? Darf ich wenigstens einen Keks essen? Wie viele Kalorien habe ich heute noch frei? Dabei ist ein Trick beim Abnehmen, gar nicht mehr ans Essen zu denken, außer während Sie essen – natürlich gesund und in Maßen.


    Aber das ist leichter gesagt als getan. Alles, was ich Ihnen dazu sagen kann, ist, dass es um Ihre innere Einstellung geht. Wenn Sie erst die richtige Einstellung zum Essen gefunden haben, können Sie es sich damit gemütlich machen. Je öfter Sie sich an diesen Zustand gewöhnen, umso leichter wird es für Sie werden, hineinzukommen. Viele von den Vorschlägen in diesem Buch werden Ihnen helfen, aber letztendlich kommt es darauf an, dass Sie selbst in Ihrem Kopf den Bereich finden, der für Sie der richtige ist. Das ist so ähnlich wie beim Meditieren.


    Stellen Sie es sich so vor: Wenn Sie nicht gerade ein Bergsteiger sind, werden Sie auch nicht von Gedanken geplagt, welche Berge Sie noch nicht bestiegen haben, nicht wahr? Was Sie lernen müssen, ist, nicht ans Essen zu denken, so wie Sie ja auch nicht ans Schwimmen, Domino-Spielen oder Unterwasser-Bügeln denken, weil Sie all das heute gar nicht vorhaben. Denken Sie nicht ans Essen, sehen Sie kein Essen, versuchen Sie, nichts damit zu tun zu haben, außer zur „richtigen“ Zeit. Wenn Sie erst den Nicht-essen-Ort in Ihrem Kopf entdeckt haben, werden Sie genau verstehen, was ich meine.

  


  
    

    SIE MÜSSEN WIRKLICH ABNEHMEN WOLLEN


    ICH HABE SCHON MEHRMALS VERSUCHT, mit dem Rauchen aufzuhören, es ist mir aber nicht richtig gelungen. Warum nicht? Wahrscheinlich, weil ich tief innen drin nicht wirklich damit aufhören wollte. Ich wünschte lediglich, ich wollte es – ich hatte das Gefühl, ich sollte es tun wollen. Eines Tages, als ich gerade wieder eine rauchte, hatte ich eine Art Offenbarung. Plötzlich wurde mir klar: Ich will nicht länger von irgendetwas abhängig sein. Ich drückte die halb gerauchte Zigarette aus und rauchte von da an nie wieder eine. Ich wusste, diesmal würde es klappen, denn früher hatte ich mir immer gesagt : „Nur noch die eine letzte Zigarette, dann höre ich auf“, oder: „ Am 1. Januar höre ich auf.“


    Dasselbe gilt auch fürs ernsthafte Abnehmen – oder zumindest fürs Gewicht-Halten. Es funktioniert erst dann, wenn Sie es wirklich wollen. Bis dahin ist Ihre Motivation nicht stark genug, um es durchzuziehen. Wenn Sie sagen, Sie haben vor, demnächst abzunehmen, heißt das nur, dass Sie jetzt noch nicht dazu bereit sind.


    Die Moral von der Geschicht’ ist, dass Sie erst einmal die Motivation finden müssen, bevor Sie sich um irgendetwas anderes kümmern. Ich kann Ihnen nicht sagen, wie das geht, denn es funktioniert bei jedem Menschen anders – vielleicht kommt es dann, wenn Sie sich nackt in einem großen Spiegel sehen, wenn Sie merken, dass Ihre Jeans zu eng wird, wenn ein kleines Kind fragt, warum Sie so dick sind oder wenn Sie von Ihrem nächsten Urlaub am Strand träumen und dafür abnehmen wollen. Bei manchen Leuten reicht eine von diesen Vorstellungen aus, bei anderen sind mehrere nötig, bei wieder anderen sind es ganz andere Anlässe. Falls Sie sie noch nicht gefunden haben, suchen Sie zuerst nach Ihrer Motivation, bevor Sie Ihr Geld umsonst für Gemüse und kalorienarme Snacks ausgeben.

  


  
    

    VERSTEHEN SIE, WARUM SIE ESSEN


    OBERFLÄCHLICH BETRACHTET ist die Frage, warum wir essen, nicht schwer zu beantworten. Wir essen, weil wir Hunger haben. Aber wenn Sie mehr wiegen, als gut und gesund für Sie ist, dann ist das wohl nicht Ihr einziger Grund. Wenn Sie nur essen würden, um satt zu werden, würden Sie niemals mehr essen, als Sie brauchen, um satt zu werden. Fragen Sie sich also bitte: Was gibt es für Sie persönlich sonst noch für Gründe, zu essen?


    Es gibt eine Reihe von Gründen, warum Menschen essen. Ich nenne hier nur ein paar davon. Vielleicht essen Sie aus dem Grund mehr, weil Sie


    
      	Langeweile haben


      	deprimiert sind


      	sich einsam fühlen


      	zu dieser Zeit sonst auch immer essen


      	wütend sind


      	Gewissensbisse haben


      	Ihre Unabhängigkeit betonen wollen


      	eine emotionale Lücke füllen wollen

    


    Den meisten dieser Gemütszustände liegen negative Gefühle zugrunde. Essen mag kurzfristig ganz schön und hilfreich sein, aber längerfristig gesehen führt die damit verbundene Gewichtszunahme zu noch größerem inneren Unwohlsein. Zu viel zu essen ist ein psychisches, kein körperliches Problem, und um es zu bewältigen, müssen Sie die Ursache verstehen. Es kann mehrere verschiedene Gründe dafür geben, dass Sie essen, ohne hungrig zu sein. Manchmal gibt es auch je nach Zeitpunkt unterschiedliche Gründe. Aber Sie können Ihr Gewicht nicht richtig in den Griff kriegen, wenn Sie Ihre persönlichen Gründe nicht kennen – und Sie werden sich dann auch nicht dauerhaft besser fühlen, sondern schlechter.

  


  
    

    ESSEN SIE NUR, WENN SIE HUNGER HABEN


    AUS DEM LETZTEN PUNKT folgt logisch, dass Sie es sich zur Regel machen sollten, nur dann zu essen, wenn Sie tatsächlich Hunger haben. Wenn Sie Hunger haben, haben Sie einen flauen Magen und können sich benommen fühlen, es kann Ihnen leicht übel sein oder Sie werden müde. Sie wissen, dass Ihre letzte Mahlzeit schon länger her ist und haben heute den ganzen Tag noch nicht viel gegessen.


    Lernen Sie, auf Ihren Körper zu hören, ob Sie wirklich hungrig sind oder nicht. Wenn Sie die oben genannten Symptome nicht haben, dann essen Sie auch nichts. Ich weiß, das ist für viele von uns leichter gesagt als getan, aber es ist ein wichtiges Ziel. Und wenn Sie schon essen, ohne hungrig zu sein, sollten Sie zumindest wissen, dass Sie es tun.

  


  
    

    FRAGEN SIE SICH, WARUM


    WENN SIE NACH EINEM kleinen Imbiss greifen, sich nachnehmen oder die leckeren, knusprigen Bratkartoffeln auf den Teller schaufeln, sollten Sie erkennen, dass es nicht der Hunger ist, der Sie dazu verführt. Was ist es dann?


    Gewöhnen Sie sich an, sich zu fragen, warum Sie jetzt gerade essen – und das am besten jedes Mal, wenn Sie sich etwas zu essen in den Mund stecken. Manchmal wird Ihre Antwort „Hunger“ sein, aber oft ist es etwas ganz anderes. Jetzt ist die beste Gelegenheit, der Frage, warum Sie mehr essen, als Sie eigentlich brauchen, einmal nachzugehen.


    Wie wir bereits gesehen haben, gibt es eine Menge möglicher Gründe dafür, zu essen, obwohl wir nicht hungrig sind. Welche treffen auf Sie zu? Gibt es bestimmte Verhaltensmuster, die Sie entdecken können? Gibt es bestimmte Dinge, die bei Ihnen als Auslöser wirken – zum Beispiel, wenn Ihnen langweilig ist? Wenn Sie gerade mit Ihrer Schwiegermutter telefonieren mussten? Wenn Ihr Partner beziehungsweise Ihre Partnerin Sie schlecht behandelt? Wenn der Gedanke an eine Präsentation in der Arbeit Sie nervös macht? Essen Sie zu bestimmten Tageszeiten immer, ohne dass es notwendig wäre? Nehmen Sie morgens immer zwei Kekse zum Kaffee, ohne groß zu überlegen, warum?


    Sehen Sie das als eine Art Selbsterforschung. Fragen Sie sich jedes Mal, wenn Sie die Hand nach etwas Essbarem ausstrecken, nach dem Grund. Aus den Antworten können Sie schließen, wann und warum Sie zu viel essen. Diese Erkenntnisse brauchen Sie, um das Problem richtig anzugehen.

  


  
    

    ÄNDERN SIE IHRE GEWOHNHEITEN


    EINIGE DER ESSGEWOHNHEITEN, die man nur schwer ändern kann, sind diejenigen, die schon lange Gewohnheit sind. Zum Beispiel, dass Sie immer dann, wenn Sie tanken, an der Kasse noch eben einen Schokoriegel mitnehmen. Oder dass Sie immer einen Keks in Ihren morgendlichen Kaffee eintunken. Ja, ja, ich weiß, so ein Keks zum Kaffee ist etwas Gutes, aber es gibt auch andere Möglichkeiten, sein Leben zu genießen.


    Mit das Erste, was Sie tun können, ist, herauszuarbeiten, wie sich diese überschüssigen Kalorien übers Jahr zusammenaddieren, und das in Gewichtszunahme umzurechnen. Ein Keks beispielsweise hat etwa 70 Kalorien (natürlich schwankt der Wert je nach Marke – 70 Kalorien hat einer von meinen Lieblingskeksen). Wenn Sie jeden Tag zwei davon essen, sind das pro Jahr 730 Kekse oder 51.100 Kalorien. Das entspricht mindestens 13 Pfund zusätzlichem Gewicht. Das könnte helfen, Sie zu motivieren, mit dieser lieb gewordenen Gewohnheit zu brechen.


    Die einfachste Art, mit Gewohnheiten zu brechen, ist, die auslösende Handlung zu vermeiden. Suchen Sie sich eine Tankstelle, in der Sie Ihr Benzin zahlen können, ohne durch den Laden gehen zu müssen. Wenn Sie den allmorgendlichen Keksen zum Kaffee nicht widerstehen können, dann lassen Sie auch den Kaffee weg. Wenn jeder im Büro am Freitagvormittag Kuchen isst, sagen Sie Nein und gehen Sie in der Zeit lieber woandershin – berufen Sie eine Sitzung ein, gehen Sie kopieren oder was weiß ich. Seien Sie ein bisschen erfinderisch.


    Manchmal brauchen Sie das nur eine Zeit lang zu tun, so lange, bis Sie es sich abgewöhnt haben, manchmal jedoch wird es Ihnen lieber sein, die Änderung auf Dauer zu vollziehen. Das liegt ganz bei Ihnen. Wenn Sie es nur schaffen, mit der Gewohnheit Schluss zu machen, unnötige Kalorien zu sich zu nehmen, ist es egal, wie viel Sie für Ihr Benzin bezahlen.

  


  
    

    SETZEN SIE SICH ZIELE


    WENN SIE KEINE AHNUNG HABEN, wo Sie hinwollen, dann ist es auch wenig wahrscheinlich, dass Sie dahin kommen, wo Sie hinwollen. So einfach ist das. Wenn Sie ernsthaft abnehmen möchten, setzen Sie sich ein bestimmtes Ziel.


    So können Sie sich zum Beispiel dafür entscheiden, ein Pfund pro Woche abzunehmen. Oder bis Ende des nächsten Monats sechs Kilo weniger zu wiegen. Oder Sie sagen, Sie wollen bis zu Ihrem nächsten Badeurlaub im August wieder gut in Ihren Badeanzug passen. Oder in die Jeans, die Sie früher mal tragen konnten. Oder Sie wollen einfach wieder locker die Treppe hinaufgehen können, ohne außer Atem zu sein. Oder Sie wollen rechtzeitig zur Hochzeit wieder eine bestimmte Kleidergröße tragen können.


    Je genauer Sie Ihr Ziel formulieren und je besser Sie es sich vorstellen können, desto besser erreichen Sie es auch. Überfordern Sie sich nicht, sonst sind Sie nur von sich selbst enttäuscht, wenn Sie Ihr Ziel nicht erreichen. Wenn Sie sich aber unterfordern, ist es auch nicht gut, denn dann langweilen Sie sich nur und müssen zu lange auf Erfolge warten. Sie können aber auf jeden Fall ein Pfund pro Woche, also 500 Kalorien am Tag weniger, schaffen – mit mehr Sport oder körperlicher Betätigung auch mehr.


    Stellen Sie sich das, was Sie erreichen wollen, vor Ihrem geistigen Auge möglichst plastisch vor. Hängen Sie ein Foto von sich in Ihrer Wohnung auf, auf dem Sie die Jeans tragen, die Ihnen jetzt nicht mehr richtig passt, oder ein Bild, wie Sie gerne aussehen würden (eine Collage mit Ihrem Kopf drauf), oder ein Bild mit den Anziehsachen, die Sie sich gerne kaufen würden. Schauen Sie sich das Bild an, wann immer Sie spüren, dass bei Ihnen die Begeisterung allmählich nachlässt.

  


  
    

    FÜHREN SIE EIN TAGEBUCH


    ICH WEISS, ES KLINGT TRAURIG, aber es funktioniert. Ernährungswissenschaftler berichten, dass Menschen, die jeden Bissen aufschreiben, den sie essen, bis zu dreimal mehr abnehmen können als andere, die das nicht tun.


    Warum hilft ein Essens-Tagebuch beim Abnehmen? Aus zwei Gründen: Erstens kann der Gedanke, dass Sie alles, was Sie essen – jeden Bissen – aufschreiben müssen, abschreckend wirken. Und zweitens: Wenn Sie wider Erwarten nicht so schnell abnehmen, wie Sie wollten, können Sie sich ansehen, was genau Sie in der letzten Zeit gegessen haben, und dann eher herausbekommen, warum Sie nicht so erfolgreich waren.


    Neueste einschlägige Forschungsergebnisse zeigen, dass es eine noch effektivere Methode gibt als alles aufzuschreiben, was man isst, nämlich, es zu fotografieren. Holen Sie Ihr Handy heraus und knipsen Sie kurz Ihren Teller, bevor Sie sich über Ihr Essen hermachen. Nehmen Sie auch die Kekse auf, die Reste der Kinder oder das Stückchen Käse, die Chips oder das Knabberzeug – was auch immer Sie so untertags essen. Kleben Sie die Fotos in ein Notizbuch oder speichern Sie sie in einem Ordner auf Ihrem Computer, nach Kalendertagen geordnet.


    Also, ich würde zweimal darüber nachdenken, ob ich ein Stück Schokolade aus dem geheimen Vorrat meiner Kinder stibitzen würde,3 wenn ich es zuvor fotografieren müsste.

  


  
    

    DENKEN SIE POSITIV


    WENN ES EINES GIBT, was ich über die Jahre gelernt habe, dann ist es, dass bei Diäten die Psychologie alles ist. Es ist ja nun wirklich nicht so schwer, weniger zu essen, aber die meisten von uns wissen genau, dass es eben doch nicht so einfach ist. Die doofen, sturen Leute, die dieses Buch nicht lesen wollen – und die ich deshalb ruhig beschimpfen kann, so viel ich mag –, die finden es anscheinend leicht. Aber Sie und ich nicht.


    Was passiert da? Ich weiß es auch nicht. Wir können unsere Kalorien zählen, sie addieren und dafür sorgen, dass es nicht mehr werden, als wir uns gestatten… auf einmal sitzen wir dann doch da und futtern, ehe wir es recht merken, ein ganzes Päckchen Kekse auf einen Sitz. Warum?


    Was ich weiß, ist, dass der Auslöser ein emotionaler ist und nichts mit Hunger zu tun hat. Diese Emotionen, die manchmal alle unsere guten Absichten zunichte machen können, sind fast immer negativer Art – Ärger, Depressionen, Langeweile, Frustration, geringe Selbstachtung – alle diese Dinge können uns dazu bringen, zu essen.


    Eine der wichtigsten Hilfen und Schutzmaßnahmen ist eine positive Einstellung zum Leben. Ich weiß, das ist leichter gesagt als getan, aber es ist wichtig, zu erkennen, dass Sie eine solche Einstellung brauchen. Das bedeutet: Wenn Sie wirklich abnehmen wollen, sollten Sie Ihre familiären Probleme lösen oder sich therapeutischen Rat holen, all den unbewältigten Kram aus Ihrer Kindheit aufarbeiten oder sich zumindest irgendein Ventil für Ihre negativen Gefühle suchen, das es Ihnen ermöglicht, dass Sie sich nichts Überflüssiges in den Mund stopfen müssen.


    Auch dann, wenn Ihre Haltung positiver geworden ist, gilt, dass Sie weniger essen dürfen (oder zum Ausgleich mehr Sport treiben müssen) – aber Sie werden sehen, das fällt Ihnen dann viel leichter.

  


  
    

    STEHEN SIE GERADE


    ICH HABE KEINE AHNUNG, warum es klappt, aber es klappt. Wenn Sie das Gefühl haben, dass Ihr Durchhaltevermögen nachlässt – weil die Kekse gar so verlockend sind oder weil da auf dem Teller Ihres Kindes noch so ein klitzekleines, saftiges Würstchen liegt, das Sie nur ungern wegwerfen würden –, dann stellen Sie sich einfach gerade hin und nehmen Sie die Schultern zurück.


    Dieser einfache körperliche Stellungswechsel macht es Ihnen wesentlich leichter, der Versuchung zu widerstehen. Ich sage nicht, dass er wie ein Zauberstab auf Sie wirkt – das Essen steht immer noch vor Ihnen, ein bisschen Selbstüberwindung müssen Sie schon selbst aufbringen –, aber irgendwie bestärkt er Ihren Willen – zumindest so lange, bis Sie das Würstchen entsorgt oder den Raum verlassen haben.


    Bevor Sie mich für verrückt erklären, probieren Sie es einfach selbst aus.

  


  
    

    VERWENDEN SIE AFFIRMATIONEN


    WENN SIE NOCH NIE zuvor Bestätigungsformeln verwendet haben, werden Sie denken, das sei sinnlos. Aber es funktioniert tatsächlich, und wie! Es ist sehr einfach – Sie sagen sich einfach das vor, was Sie gerne hören wollen. Immer und immer wieder, leise und laut (Letzteres vielleicht nicht gerade dann, wenn Sie im Supermarkt Schlange stehen, es sei denn, Ihnen ist nichts peinlich). Und zwar so lange, bis es richtig tief in Sie eindringt. Dann machen Sie weiter, damit es tief in Ihnen bleibt.


    So. Und was Sie da sagen sollen? Nun, das liegt ganz bei Ihnen. Vielleicht sagen Sie den Satz: „Ich kann beim Essen Nein sagen. “ Oder: „Ich habe die Willenskraft, abzunehmen.“ Und, falls Sie dann immer noch das Problem haben, dass Sie zu viel essen, weil Sie sich ungeliebt fühlen, sagen Sie sich auch noch den Satz vor: „Ich werde geliebt und verdiene es, geliebt zu werden. “ Finden Sie heraus, welche positive Einstellung Sie persönlich besonders gut zum Abnehmen motiviert, und arbeiten Sie eine entsprechende Bestätigungsformel aus, um dieses Gefühl in sich wachzurufen und es zu verstärken. Formulieren Sie positiv – nicht: „Ich möchte nicht fett werden“, sondern: „Ich möchte gerne schlank werden.“


    Sie können mehr als eine Bestätigungsformel verwenden, aber allzu viele dürfen es nicht sein, sonst gibt es nur ein Durcheinander und Sie haben nicht mehr viel davon. Fangen Sie mit einem oder höchstens zwei Sätzen an, und wenn das Wirkung zeitigt, können Sie einen weiteren dazunehmen.

  


  
    

    ESSEN SIE NUR IN DER ÖFFENTLICHKEIT


    ICH WEISS JA NICHT, wie es bei Ihnen ist, aber ich selbst bin leider nur zu empfänglich für die falsche Vorstellung, dass es nicht so zählt, wie viel ich esse, Hauptsache, es sieht mich niemand dabei. Ich frage mich, warum mein Gehirn, das doch sonst, wie ich mir einbilde, halbwegs intelligent ist, immer wieder auf so einen Blödsinn hereinfällt. Wahrscheinlich deshalb, weil es das glauben will.


    Wie Sie sehen, gibt es wenigstens einen Teil meines Gehirns, der erkannt hat, dass dieser Gedanke Quatsch ist, sonst könnte ich diese Zeilen hier nicht hinschreiben. Aber wenn es ums Essen geht, übernimmt gern der leichtgläubige Teil meines Gehirns die Regie, insbesondere dann, wenn sich gerade eine Gelegenheit ergibt, heimlich zu essen.


    Die einzige Möglichkeit, dies zu umgehen, die ich kenne, ist die, dass Sie für sich die eiserne Regel aufstellen, nur in der Öffentlichkeit zu essen. Ich meine damit nicht, dass Sie, wann immer Sie etwas essen wollen, in die Innenstadt gehen und sich mit Ihrem Teller mitten in die Fußgängerzone stellen sollen. Ich meine lediglich, dass Sie nur in Gegenwart anderer Menschen essen sollten, nicht dann, wenn außer Ihnen niemand im Raum ist.


    Klar, es gibt ein Problem, nämlich dann, wenn Sie allein leben. Allerdings finde ich, auch dann, wenn ich mal allein im Haus bin, kann ich denselben Effekt hervorrufen, wenn ich mich an den gemeinsamen Esstisch setze. Das verhindert, dass ich denke, es zählt nicht, was ich da esse – Hauptsache, ich kann mich auf diese Weise selbst überlisten.

  


  
    

    ESSEN SIE NICHT UNBEWUSST


    HIER IST NOCH SO EINE schlechte Gewohnheit, die nur mit Ihrer inneren Einstellung zu tun hat. Unbewusst zu essen ist so unnötig wie sinnlos, und trotzdem tun wir es. Sie wissen doch, was ich mit „unbewusst essen“ meine? Nach irgendwelchen Knabbereien zu greifen, wenn Ihre Augen am Fernseher kleben, auf einer Party irgendwelche Dinge zu knabbern, während Sie eigentlich mit Reden beschäftigt sind, nach einem Keks zu greifen, während Sie Ihre E-Mails lesen, beim Kochen zu naschen, beim Geschirrabräumen irgendwelche Reste zu essen, nur weil sie gerade vor Ihnen liegen.


    Dieses Verhalten ist absolut sinnlos, nicht nur weil Sie die Kalorien nicht brauchen, sondern weil Sie es nicht einmal richtig genießen, zu essen.


    Wenn Sie abnehmen wollen, ist es sinnvoll, wenn Sie schon mal damit anfangen, sich all die Sachen zu sparen, von denen Sie nicht einmal merken, dass Sie sie essen.


    Der Titel dieses Buches lautet Wie Sie abnehmen … ohne schlechte Laune zu bekommen. Darin kommt schon der richtige Ansatz zum Ausdruck: Wie kann man sich schlecht fühlen, wenn man etwas aufgibt, dessen man sich nicht einmal bewusst war? Warum machen Sie es sich nicht zur Regel, nur dann zu essen, wenn Sie sich auch darauf konzentrieren, es zu genießen? Das wäre doch nur vernünftig – und ziemlich einfach obendrein.

  


  
    

    HÖREN SIE NICHT AUF DIE SÜSSE STIMME DER LECKEREIEN


    ES GIBT EINE KLEINE STIMME IN IHNEN – ich nenne sie immer „die süße Stimme der Leckereien“ –, die Sie zu überreden versucht, zu essen, auch wenn Sie gar nicht essen müssen. Man macht leicht den Fehler, zu denken, es sei die eigene Stimme, Ihr eigener Körper, der Ihnen rät, zu essen, aber das stimmt gar nicht. Es ist eine fremde Stimme, deren einziger Zweck es ist, Sie dazu zu bringen, Dinge zu essen, die Sie gar nicht brauchen.


    Die Stimme wird Ihnen alle möglichen Argumente eingeben, die dafür sprechen, noch mal nachzunehmen oder ein großes Stück Kuchen zu nehmen, wo es auch ein kleines – oder gar keines – täte. Sie brauchen bloß Ihren Kühlschrank aufzumachen, und schon können Sie diese Stimme hören. Sie wird Ihnen sagen: „Eins von den Dingern tut doch nicht weh“ oder „vielleicht bekommst du in den nächsten paar Stunden nichts mehr zu essen“ oder „das geht kaputt, wenn es niemand isst“ oder „so viel hast du ja heute noch nicht gegessen“.


    Achten Sie auf die süße Stimme der Leckereien, und wenn Sie sie hören, sagen Sie ihr fest und bestimmt, dass Sie nicht daran denken, mit ihr zu reden oder auf sie zu hören. Stellen Sie die diplomatischen Beziehungen zu dieser Stimme ein. Wenn Sie sie erkennen und sich in Ihrem Denken nicht mit ihr identifizieren, haben Sie den Kampf gegen sie schon halb gewonnen.

  


  
    

    GLAUBEN SIE NICHT AN MYTHEN


    DIE SÜSSE STIMME DER LECKEREIEN verbreitet nur zu gern irgendwelche Mythen, die Sie ermutigen sollen, zu essen, obwohl Sie gar nichts brauchen. So wird sie Ihnen beispielsweise ins Ohr flüstern, dass dieser oder jener Snack oder Nachschlag „nicht zählt“. Sie müssen lernen, diese Ammenmärchen als das zu durchschauen, was sie sind – als Propaganda, die Sie in Ihrem Kampf gegen das Fett zum Aufgeben bewegen will.


    Nur um sicher zu sein, dass Sie wissen, wovon ich rede, gebe ich Ihnen im Folgenden ein paar Beispiele für Mythen, von denen Sie sich nicht einwickeln lassen sollten:


    
      	Was gut für mich ist, enthält auch nicht viele Kalorien.


      	Essen von fremden Tellern enthält keine Kalorien.


      	Wenn es unhöflich ist, abzulehnen, nimmt man auch nicht zu.


      	Wenn ich es im Stehen esse, setze ich auch kein Fett an.


      	Alles, was ich aus medizinischen Gründen esse (zum Beispiel Schokolade, um beim Autofahren wach zu bleiben), hat keine Kalorien.


      	Wenn ich das fetteste Gericht auf dem Tisch meide, ist der Rest harmlos und setzt bestimmt kein Fett an.


      	Das, was ich esse, wenn ich krank bin, zählt nicht.


      	Wenn ich esse, während ich gehe, nehme ich sogar ab.


      	Wenn ich etwas von der Speisekarte wähle, das nicht so fett ist wie das, was die anderen am Tisch essen, hat es keine Kalorien.

    


    Ich weiß, diese Gedanken wirken so dämlich, wie sie sind, wenn man sie aufschreibt, aber es ist erstaunlich, wie oft wir uns davon über den Tisch ziehen lassen – genau wie von plausibleren, aber ebenfalls falschen und durchtriebenen Selbstrechtfertigungen, wie „eine/r tut doch nicht weh“ oder „das hab’ ich mir jetzt verdient “.

  


  
    

    ENTDECKEN SIE DEN AUSLÖSER


    FINDEN SIE ES SCHWER, nur einen Riegel Schokolade zu essen? Oder nur eine Scheibe Brot? Komisch, ich habe keine Probleme damit, nur einen Apfel zu essen. Oder auch nur ein gebratenes Hühnerbein. Manche Arten von Essen lösen einen Drang nach mehr aus, andere hingegen nicht.


    Nicht jeder von uns kennt solche gefährlichen Speisen, aber die meisten von uns schon. Was für einen gefährlich ist, ist von Mensch zu Mensch unterschiedlich, aber manche Dinge tauchen auf den Listen häufiger auf: Brot, Nudeln, Reis, Kartoffeln, Getreidesorten und Getreideprodukte. Das sind, wie Sie bemerkt haben werden, alles kohlehydratreiche Lebensmittel. Andere sind Käse (auch für mich persönlich gefährlich) und, was hier nicht überrascht, Schokolade. Übrigens auch alles Gesalzene, wie Chips und Erdnüsse.


    Wenn Sie abnehmen wollen, tun Sie gut daran, zu erkennen, welche Art Lebensmittel Sie besonders zu mehr Verzehr reizen und all Ihre guten Absichten torpedieren. Beobachten Sie mal, zu welchen Dingen Sie, wenn Sie einmal damit angefangen haben, besonders schwer Nein sagen können, und seien Sie besonders auf der Hut vor Lebensmitteln und Speisen mit vielen Kohlenhydraten, viel Salz und viel Zucker.


    Schön und gut, aber was sollen Sie dagegen tun? Nun, das ist natürlich Ihre Entscheidung, aber wenn Ihnen dazu nichts einfällt, schlage ich vor, dass Sie solche gefährlichen Sachen gar nicht zu Hause haben oder sie sich nur an bestimmten Tagen gönnen.4 Oder dass Sie sie grundsätzlich nicht zu Hause essen. Wenn Sie das Problem einmal erkannt haben, dann haben Sie es schon halb überwunden.

  


  
    

    ENTDECKEN SIE DEN AUSLÖSER (FORTSETZUNG)


    NICHT NUR BESTIMMTE SPEISEN können Ihren Heißhunger wecken – auch bestimmte Situationen und Gefühle haben mitunter denselben Effekt. Das kann eine Gewohnheit sein – etwa, dass Sie sich beim Tanken immer einen Schokoriegel kaufen, darüber haben wir bereits gesprochen – oder es kann sein, dass Sie zu Ihren Keksen greifen, wenn jemand Sie aufregt. Vielleicht haben Sie immer Lust auf bestimmte Speisen, die Sie nicht brauchen, wenn Sie von der Arbeit heimkommen, wenn Sie gestresst sind, gelangweilt sind oder sich Sorgen machen.


    Wenn Sie diese gefährlichen Zeiten erkannt haben, können Sie sich dafür eine Alternative einfallen lassen. Vielleicht können Sie erst mal duschen gehen, wenn Sie vom Gassi gehen mit dem Hund heimkommen, oder Sie rufen jemanden an, wenn Sie sich einsam fühlen, anstatt nach etwas zu Essen zu greifen. Vielleicht helfen Ihnen ein paar positive Bestätigungen oder ein paar Zerstreuungen. Ich habe festgestellt, dass ich mich beim Kreuzworträtsel- oder Sudoku-Lösen nicht gern stören lasse und dass es mir hilft, immer ein Rätselbuch im Wohnzimmer liegen zu haben, das mich vom Essen oder Naschen abhält.


    Wenn Sie einen dieser Tricks ausprobieren und er nicht funktioniert, seien Sie nicht sauer. Dann versuchen Sie es eben mit etwas anderem. Sie werden sehen, früher oder später finden Sie schon eine Alternative, die funktioniert.

  


  
    

    BELOHNEN SIE SICH


    EINES MEINER PROBLEME beim Abnehmen – und ich habe mit vielen Leuten gesprochen, denen es genauso geht –, ist: Sobald ich ein paar Pfund verloren habe, freue ich mich so sehr darüber, dass ich mich belohne. Womit? Mit Schokolade.


    Nein danke, Sie brauchen mir jetzt nicht zu schreiben, wo der Fehler liegt. Das habe ich schon selbst herausgefunden. Es gibt zwei Gründe, warum meine Methode nicht klappt. Ein Grund ist die offensichtliche Tatsache, dass ich mit den Extra-Kalorien, die ich zu mir nehme, meine Arbeit der letzten Wochen sabotiere. Der andere Grund ist: Solange Essen und Belohnung in Ihrem Bewusstsein unentwirrbar verbunden sind, werden Sie immer zu kämpfen haben. Nicht nur, dass Sie sich fürs Abnehmen mit Naschen belohnen, sondern da gibt es Pudding als Belohnung fürs Gemüseessen oder ein Essen mit allem Drum und Dran zum Lohn für die gelungene Präsentation am Arbeitsplatz oder einen extra großen Gin Tonic dafür, dass Sie die Geburtstagsfeier Ihres Kindes nervlich heil überstanden haben.


    Natürlich haben Sie eine Belohnung verdient, wenn Sie erfolgreich abgenommen haben. Das steht Ihnen absolut zu. Also gehen Sie mal wieder ins Kino oder einkaufen, gönnen Sie sich ein heißes Bad bei Kerzenlicht oder eine Massage. 5 Belohnen Sie sich, womit Sie wollen – nur nicht mit Essen.

  


  
    

    DENKEN SIE, DAS GLAS IST HALB VOLL


    SIE WERDEN NIEMALS erfolgreich abnehmen, wenn Sie keine Freude daran haben. Wenn Sie erst einmal angefangen haben, werden Sie sich bestimmt darüber freuen, dass die Waage jedes Mal weniger anzeigt, aber bis es so weit ist, sollten Sie einen Weg finden, die ganze Sache positiv und optimistisch zu betrachten. Forscher haben herausgefunden, dass Menschen, die dem Gedanken an eine Diät positiv gegenüberstehen, auch mit größerer Wahrscheinlichkeit Erfolge zu verzeichnen haben – das ist eigentlich nicht erstaunlich, aber es ist schön, dass die Wissenschaft unsere Erfahrungen bestätigt.


    Eines, was Sie tun können, ist, sich auf das zu konzentrieren, was Sie essen dürfen, nicht auf das, was Sie nicht essen dürfen. Sagen Sie sich nicht: „Heute Abend gibt’s kein Brot und keine Kartoffeln.“ Denken Sie stattdessen lieber: „O, wie schön, heute Abend gibt’s wieder meine Lieblingssuppe.“ Schauen Sie nicht, was andere Leute auf ihrem Teller haben und Sie nicht. Achten Sie einfach gar nicht auf das, was andere Leute essen. Schauen Sie auf Ihren eigenen Teller und denken Sie: „Prima, heute gibt’s Brokkoli, den mag ich doch so gern.“


    Mit anderen Worten: Eine positive Grundeinstellung wird Ihnen ungemein dabei helfen, Ihr Gewicht dahin zu bekommen, wo Sie es haben wollen. Also sehen Sie Ihren Teller bitte nicht als halb leer an, sondern lieber als halb voll.

  


  
    

    TUN SIE SO, ALS WÜRDEN SIE DIE PACKUNG AUFESSEN


    DIESE IDEE FUNKTIONIERT bei einigen Leuten besser, bei anderen nicht so gut, und man muss ein bisschen daran üben. Aber es ist eine gute mentale Strategie, wenn Sie zu denen gehören, die ein ganzes Päckchen Kekse (oder eine ganze Tüte Chips, eine ganze Tafel Schokolade oder Ähnliches) hintereinander aufessen können. Und ich selbst muss zugeben, der Gedanke, ein ganzes Päckchen Kekse auf einmal zu essen, hat etwas anarchisch Freies und Befriedigendes.


    Es ist komisch, wie schwer es einem fällt, nicht noch einen Keks zu nehmen, wenn das Päckchen erst mal offen ist. Es ist, als würde der Keks einen laut anschreien, bis man ihn nimmt und isst – was man natürlich nur allzu gern tut, damit er endlich still ist. Erst, wenn das Päckchen leer ist, ist es leichter, aufzuhören. 6 Dann denkt man nicht einmal mehr darüber nach. Die Kekse (oder was immer es ist) rufen einen nicht mehr. Was tun? Denken Sie an Ihren inneren Zustand, wenn das Päckchen leer ist, und versuchen Sie, sich einzureden, es wäre leer, nachdem Sie nur ein paar Kekse verspeist haben. Legen Sie die Packung weg und tun Sie einfach so, als wäre sie schon leer. Ja, ich weiß, dass Sie wissen, dass sie noch nicht leer ist. Aber ich weiß auch, dass Sie ganz genau wissen, wie es sich anfühlt, wenn die Packung neben Ihnen leer ist. Also, versuchen Sie mal, sich so zu fühlen, als wäre sie leer.


    Das klappt vielleicht nicht gleich beim ersten Mal. Aber wenn Sie sich so lange auf den geistigen Zustand konzentrieren, den Sie haben, wenn die Packung leer ist, bis Sie ihn gut genug kennen, um ihn jederzeit einnehmen zu können, dann werden Sie wahrscheinlich feststellen, dass es leichter wird, nicht mehr an die Kekse zu denken – auch ohne dass Sie sie alle aufessen müssen.

  


  
    

    BEGEGNEN SIE IHRER FAMILIE


    AN DIESER STELLE MUSS ICH JEDEN, der sich schon einmal mit Transaktionsanalyse (kurz TA) beschäftigt hat, um Verzeihung bitten, weil ich die sogenannten Ich-Zustände hier nur grob erklären und zusammenfassen kann. Aber das ist mir egal. Uns geht es hier nur ums Abnehmen, und das, was ich Ihnen jetzt erkläre, genügt, um Ihnen ein bisschen weiterzuhelfen.


    Laut diesem Denkmodell nehmen wir einen von drei möglichen Ich-Zuständen ein (wobei fast jeder von uns alle drei verwendet, jeweils zu bestimmten Zeiten). Wir verhalten uns so, als wären wir Eltern, Erwachsene oder Kinder und sprechen mit dem entsprechenden Eltern-Ich, Erwachsenen-Ich oder Kinder-Ich. Allerdings gibt es von jedem dieser drei Ich-Zustände mehr als eine Version. Nun kann Ihr Eltern-Ich entweder fürsorglich sein („Ich weiß, Du brauchst jetzt eine große Schüssel Makkaroni mit Käse“) oder ermahnend („So viel hättest Du lieber nicht essen sollen“).


    Ihr Kinder-Ich kann drei verschiedene Zustandsformen (Personen) einnehmen. Sie können ein natürliches Kind sein, dann sind Sie glücklich, liebevoll und spontan. Sie können ein angepasstes Kind sein, ein Kind, das ein Trauma erleben und gehäufte negative Gefühle schlucken musste („Ist doch egal, wenn ich dick bin, mich mag doch sowieso keiner“). Oder Sie sind ein rebellisches Kind („Ich esse das jetzt, weil ich es will!“).


    Der erwachsene Anteil in Ihnen ist vernünftig, rational und vermutlich Ihr einziger „Verbündeter“, der imstande ist, eine Diät durchzuhalten. Wir alle brauchen in unserem Leben ein ausgeglichenes Verhältnis aller drei Ich-Zustände. Wenn Sie lernen, Ihren jeweiligen Ich-Zustand zu erkennen, hilft Ihnen das sehr dabei, Ihr Essverhalten unter Kontrolle zu bekommen. Wenn Ihre Partnerin oder Ihr Partner sagt: „Das solltest Du lieber nicht essen“, und Sie antworten: „Du hast mir nicht zu sagen, was ich essen soll und was nicht“, dann spricht aus Ihnen das rebellische Kind. Der Erwachsene in Ihnen ist jedoch fähig, aufzustehen, die Schultern zurückzunehmen und das Essen auf dem Teller liegen zu lassen.


    Wenn Sie lernen, die Stimme Ihres Eltern-Ich oder Ihres Kinder-Ich zu erkennen, die Sie ermutigt, mehr zu essen als nötig, dann versuchen Sie, in Ihr Erwachsenen-Ich umzuschalten und der Versuchung zu widerstehen.


    Ich würde ein ganzes Buch brauchen, um Ihnen das in allen Einzelheiten zu erklären, aber wenn Sie wissen, dass Sie aus emotionalen Gründen zu viel essen, empfehle ich Ihnen dringend, sich näher über die Transaktionsanalyse zu informieren.

  


  
    

    SAGEN SIE IHREN ELTERN, WO SIE AUSSTEIGEN SOLLEN


    WIR ALLE SIND OFT schrecklichen Denkmustern verhaftet, die sich immer hartnäckiger verfestigen, je älter wir werden. Aber wir kommen da auch wieder heraus. Und natürlich können wir auch etwas dafür tun, dass wir sie nicht eins zu eins an unsere Kinder weitergeben.


    Was von dem, was Ihre Eltern zu Ihnen gesagt haben, beeinflusst Ihr Essverhalten bis heute – und zwar negativ? Wie war das, von wegen: „Iss Deinen Teller leer“? Sie müssen es nicht tun, erst recht nicht, wenn Sie nicht wollen – Sie brauchen den Rest nicht, und er verhindert, dass Sie abnehmen.


    Hier ist ein anderer beliebter Eltern-Spruch: „Du kriegst keinen Pudding, wenn Du nicht auch die Vorspeise isst.“ Mit anderen Worten: Süße, klebrige, fette Speisen sind wunderbar und würzige Speisen sind ein notwendiges Übel, um sich die süßen zu verdienen. Ein anderer Spruch lautet: „Komm, iss auf! Mami wirft nicht gern was weg!“ Oder: „Denk an all die hungrigen Kinder in Afrika. Die wären jetzt froh darüber!“ 7 Das Ergebnis: Wir essen lieber Reste auf, die wir gar nicht aufessen wollen, als sie in den Müll oder auf den Kompost zu kippen.


    Der Gerechtigkeit halber muss man sagen, dass Fettleibigkeit zu Lebzeiten unserer Eltern noch kein Problem war wie heute, sind sie doch zur Kriegszeit groß geworden. Aber Leitsätze und Meinungen, die früher vielleicht ganz in Ordnung waren, sind heute gefährlich, denn sie können dazu führen, dass man übergewichtig wird.


    Tatsache ist: Essen, das Sie nicht brauchen oder nicht mehr mögen, ist sowieso vergeudet, ob es nun in Ihren Bauch oder in den Abfall wandert. Der einzige Unterschied zwischen beiden Alternativen ist, dass Sie im letzteren Falle kein Fett ansetzen. Ich bin beileibe kein Befürworter einer Wegwerfkultur, verstehen Sie mich bitte nicht falsch. Es ist großartig, Reste zu vermeiden oder sie am nächsten Tag zu verwerten. Aber wenn Sie Reste loswerden wollen, dann stopfen Sie sie bitte nicht in den Mund.

  


  
    

    MACHEN SIE SICH AUF SCHWANKUNGEN GEFASST


    UNSER ALLER GEWICHT geht mal rauf, mal runter. Meines jedenfalls tut es. Sie sollten nicht anstreben, ein ganz bestimmtes Körpergewicht zu haben, das niemals um 50 oder 100 Gramm rauf oder runter gehen darf. Natürlich werden Sie nicht wollen, dass Ihr Gewicht alle paar Wochen ein paar Kilo schwankt, aber ein paar Pfund hier und da, vielleicht drei bis vier Kilo mehr oder weniger über ein paar Monate hinweg … das ist ganz normal.


    Seien Sie also nicht allzu enttäuscht, wenn Sie jetzt ein paar Pfund mehr wiegen als letzten Sommer oder wenn es ein paar Tage nach Beendigung Ihrer Diät ein paar Pfunde mehr werden. Das ist nichts, worüber Sie sich aufregen oder sich Sorgen machen müssen. Ziel für Sie sollte es sein, dass Sie in der Lage sind, Ihr Körpergewicht unter Kontrolle zu bringen. Das bedeutet nicht, dass Sie zwanghaft vermeiden sollten, ein paar Pfund zuzunehmen, sondern dass Sie über die Fähigkeiten und Strategien verfügen, die Sie brauchen, um ein paar Pfund abzunehmen, wenn Sie möchten. Solange Sie Ihr Gewicht im Griff haben, nicht Ihr Gewicht Sie, ist alles in Ordnung.

  


  
    

    LEBEN SIE AUF GUTHABEN, NICHT AUF PUMP


    ES IST SAMSTAGABEND und Sie wollen auswärts essen oder in einen Imbiss gehen. Oder es ist Sonntagmittag und Sie sind bei guten Freunden zum Mittagessen eingeladen. Wie auch immer, es wäre doch schade, mit dem leckeren Essen zu knausern, nicht wahr? Wo bleibt denn da der Spaß? Schließlich können Sie später immer noch ein paar Tage wenig essen, um das wiedergutzumachen.


    Halt – da liegt der Fehler. Denn diese enthaltsamen Tage werden ja doch nicht Wirklichkeit – zumindest nicht, wenn Sie so ähnlich drauf sind wie ich.


    Die Lösung dieses Problems ist ziemlich einfach. Sie haben natürlich recht, dass das Leben keinen großen Spaß mehr macht, wenn man sich nicht ab und zu einen „ Ausreißer“ gönnen darf. Wenn Sie wissen, dass so ein Tag ansteht, ist es besser, Sie essen ein paar Tage lang weniger, bevor Sie ausgehen. Verdienen Sie sich lieber ein Kalorien-Guthaben, statt dass Sie hinterher „in der Kreide stehen“. Überlegen Sie nur mal, wie viel mehr Sie das gute Essen genießen können, wenn Sie wissen, dass Sie schon ein gewisses Guthaben bei Ihrer Bank haben.

  


  
    

    ACHTEN SIE AUF IHRE ANNAHMEN


    ALS ICH NOCH EIN KIND WAR, gab es bei uns zu Hause immer Pudding zum Nachtisch. Ob der nun leicht und gesund war oder nicht – ich ging einfach automatisch davon aus, dass eine größere Mahlzeit immer mit Pudding endet. Aber mit den Jahren habe ich mein Bestes getan, um mich umzustellen, und inzwischen handhabe ich es so, dass Pudding etwas Gutes ist, was ich nur auswärts esse oder wenn ich fremden Besuch bei mir habe oder zu ganz besonderen Anlässen. Bis hierhin war es ein langer Umstellungsprozess für mich. Jahrelang hatte ich etwas vermisst, wenn es nach dem Essen keinen Pudding gab. Aber irgendwann habe ich es kapiert.


    Vielleicht gibt es in Ihrem Leben ähnliche fest verwurzelte Annahmen, die Ihnen das Abnehmen nicht gerade erleichtern. Vielleicht meinen Sie, ein Tag ohne warmes Frühstück sei kein richtiger Tag. Oder ein Essen ohne Kartoffeln sei kein richtiges Essen. Oder Sie meinen, Sie müssten sich zu jedem Essen geriebenen Käse drüberstreuen, Ihren Teller stets leer essen, in einem Lunchpaket müssten immer Sandwiches sein oder Sie müssten immer um sechs Uhr Ihren Tee trinken (was bedeutet, dass Sie mitten am Abend wieder Hunger haben).


    Versuchen Sie, die nicht hilfreichen Annahmen, die es bei Ihnen so gibt, aufzuspüren und Ihre Meinung, was eine bestimmte Mahlzeit ausmacht, zu ändern. Es genügt vollkommen, wenn Sie diese „Umerziehung“ allmählich und stufenweise machen. So habe ich mir Pudding nicht ein für allemal abgewöhnt, sondern nur an den Tagen, an denen ich zu Hause esse und keinen Besuch empfange. Das Wichtigste an dieser Regel ist, dass Sie das Problem erkennen und bewusst daran arbeiten.

  


  
    

    MACHEN SIE EINE TEILZEIT-DIÄT


    ICH BIN MIR NICHT SICHER, ob diese Regel für Sie das Richtige ist, wenn Sie sehr viel abnehmen müssen. Aber wenn Sie nur ein paar Pfund loswerden oder einfach nur Ihr derzeitiges Gewicht halten wollen, ohne dass es ein Kampf für Sie wird, ist diese Regel nicht schlecht für Sie.


    Die Idee ist, dass Sie nur ein paar Tage in der Woche Diät machen. Vielleicht nur einen Tag pro Woche oder nur von Montag bis Freitag, und am Wochenende können Sie essen, was Sie wollen (in gewissen Grenzen, versteht sich). Oder Sie halten sich zu Hause an Ihre Diät, machen aber eine Ausnahme, wenn Sie auswärts essen. Sie können es so handhaben, dass Sie die Regel Ihrem Lebensstil anpassen – je nachdem, wie viel Gewicht Sie verlieren wollen. Streben Sie ein Verhältnis von 80:20 an, das heißt zu 80 Prozent Diät, zu 20 Prozent „normale“ Ernährung.


    Ich fürchte, Sie haben die Falle, die hier lauert, schon erkannt. Es ist leicht, sich an Nicht-Diät-Tagen zu sagen, dass Sie essen dürfen, was Sie mögen. Versuchen Sie es mal, wenn Sie wollen – es dauert nicht lange und Sie werden merken, dass es so nicht klappt. Das liegt daran, dass die Leute, die es schaffen, ein gesundes Körpergewicht beizubehalten, sich sowieso nur selten Donuts und Halb-Pfund-Cheeseburger einverleiben. Sie müssen ein anderes Verständnis dafür entwickeln, was „normal essen“ bedeutet. Das bedeutet nicht, dass Sie nie wieder Donuts oder Berliner essen dürfen (das wäre nun wirklich Blödsinn), dass Sie aber stets Maß und Ziel wahren sollten.


    Wenn Sie das hinbekommen (und nicht jeder findet es leicht beziehungsweise wichtig genug, um sich daran zu halten), ist es eine großartige Möglichkeit, ganz allmählich abzunehmen, ohne dass Sie sich dabei unwohl fühlen müssten.

  


  
    

    NÜTZEN SIE PRAKTISCHE TIPPS ALLER ART


    WENN ES UMS ABNEHMEN GEHT, ist der eigentliche Ansprechpartner nicht Ihr Bauch, sondern Ihr Kopf. Wenn Sie sich nicht die richtige innere Einstellung antrainieren, werden Sie nie erreichen, was Sie wollen.


    Sie können allerdings auch viele praktische Methoden anwenden. Nutzen Sie ohne Hemmungen jeden Tipp, jede Taktik, jede Masche, alles, was Ihnen angeboten wird. Viele Anregungen stehen schon in diesem Buch, aber lassen Sie es nicht dabei bewenden. Hören Sie sich um, lesen Sie einschlägige Zeitschriftenartikel und entwickeln Sie Ihre eigenen Ideen.


    Werden Sie nicht päpstlicher als der Papst, weil ich sagte, Sie brauchen die richtige Einstellung dazu. Natürlich stimmt das, aber Sie brauchen auch jede erdenkliche Hilfe von außen, die Sie bekommen können. Also greifen Sie nach jedem hilfreichen Gedanken, der auch nur halbwegs geeignet ist, Ihnen auf dem Weg zu Ihrem Ziel zu helfen.

  


  
    

    ESSEN SIE NICHT WENIGER, SONDERN ANDERS


    ZIEL DER ÜBUNG IST NICHT, dadurch abzunehmen, dass Sie einfach weniger essen als bisher – obwohl auch das bestimmt funktioniert. Denn das würde bedeuten, dass Sie sich schlecht fühlen, was wir ja unbedingt vermeiden wollen. Nein – alles, was Sie tun müssen, ist, anders zu essen.


    Wenn Sie sehr viel Gewicht loswerden wollen, können Sie das Verfahren natürlich beschleunigen, indem Sie eine Zeit lang ganz streng Diät halten. Das liegt ganz bei Ihnen. Auf jeden Fall nehmen Sie schon mal dadurch ab, dass Sie anders essen, und genau das müssen Sie tun, um Ihr Wunschgewicht zu halten, wenn Sie es, auf welche Art auch immer, erreicht haben.


    Was ich mit „anders“ meine? Nun, zum Beispiel gegrillte Speisen anstelle von Frittiertem oder Gebratenem. Viel Gemüse und weniger Kalorienhaltiges, und nicht umgekehrt. Dressings mit wenig Fett anstatt mit Mayonnaise, mageres Hähnchenfleisch anstelle von fettem Schweinefleisch und Obstsalat anstelle von Eiscreme. Sie wissen doch selbst auch, was die kalorienärmeren Alternativen sind – zumindest wissen Sie bestimmt, wo Sie sich entsprechend informieren können.


    Essen Sie unbesorgt weiter. Wenn Sie hungern müssen, verlieren Sie jede Motivation und geben vielleicht eines Tages ganz auf. Das ist völlig unnötig. Wählen Sie einfach Gerichte aus, die Ihren Teller voll machen und Sie sättigen, ohne dass sie allzu viele Kalorien enthalten.

  


  
    

    WENN SIE EINE ZWEITE PORTION NEHMEN, LASSEN SIE DIE ERSTE WEG


    EIN KOMISCHER GEDANKE: Wie können Sie sich zum zweiten Mal nehmen und dafür das erste Mal weglassen? Ich erkläre es Ihnen. Im Allgemeinen bekommen Sie schnell mit, dass man etwas nachnehmen kann. Wer auch immer das Geschirr abräumt, sagt davor wahrscheinlich: „Es ist noch genug da – jeder, der möchte, kann sich gerne noch was nehmen.“ Oder Sie wissen, dass Ihre Mutter zum Tee immer noch ein zweites Stück Kuchen nach dem ersten anbietet. Oder Sie selbst sind derjenige, der das Geschirr abräumt und wissen, dass noch genug da ist.


    Das Schlimme ist: Es ist so schwer, den angebotenen Nachschlag abzulehnen. Nun ja, das müssen Sie ja auch nicht tun. Was Sie tun müssen, ist, die erste Runde weglassen, und zwar dann, wenn Sie sicher wissen, dass Sie noch eine zweite Chance bekommen. Noch mal ein Stück Apfelkuchen, sozusagen. Dann können Sie sich auf Ihre Runde freuen und müssen kein schlechtes Gewissen haben. Und wenn die anderen aufstehen und sich noch mal nehmen, können Sie ganz ruhig sagen: „ Ach, ich hab’s mir überlegt – ich nehm doch etwas davon.“

  


  
    

    KAUFEN SIE SICH EINEN KLEINEREN TELLER


    … UND BENUTZEN SIE IHN AUCH. Wenn Sie es mögen, Ihr Essen bis zum Gehtnichtmehr aufzuhäufen, bis es aufgetürmt dasteht und an den Seiten schon herunterläuft, können Sie das weiterhin ruhig tun. Sie nehmen einfach nur einen kleineren Teller. Amerikanische Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Versuchspersonen mehrheitlich mindestens 30 Prozent mehr Kalorien verspeisten, wenn sie einen größeren Teller vor sich stehen hatten, obwohl der kleinere Teller voll genug war, um sie satt zu machen.


    Wenn Sie viel abnehmen wollen, ist es am besten, Sie essen nur noch von Frühstückstellern. Wenn Sie nur ein bisschen Gewicht loswerden wollen – oder nicht abnehmen müssen, sondern sich nur damit leichter tun wollen, Ihr Gewicht zu halten –, kaufen Sie am besten eine Zwischengröße zwischen großem Teller und Frühstücksteller. 8 Es ist übrigens eine Tatsache, dass der Standard-Essteller im Laufe der letzten 20 Jahre von 25 auf 30 Zentimeter Durchschnitt „gewachsen“ ist. Es ist eine gute Idee, in ein gutes Geschirr-Fachgeschäft zu gehen und sich Ihren persönlichen Teller in der für Sie richtigen Größe zu kaufen – und wenn es ein Antiquitätenladen sein muss, weil es Ihre Größe heute nicht mehr überall gibt. Wenn Sie Ihren persönlichen Teller wirklich mögen, werden Sie ihn auch gerne Tag für Tag verwenden und dabei ein besonders gutes Gefühl haben. Es kann sogar sein, dass Sie ihn bald nicht mehr hergeben und ihn ganz für sich haben wollen. Wenn Sie es schwierig finden, Geschirr zu kaufen, kann ich Ihnen verraten, das geht mir auch so – aber irgendwo da draußen finden Sie garantiert einen Teller, der nur für Sie gemacht ist.

  


  
    

    ESSEN SIE IHREN TELLER NICHT LEER


    MACHEN SIE ES SICH ZUR REGEL, bei jeder Mahlzeit etwas auf Ihrem Teller übrig zu lassen. Man ist so leicht versucht, zu denken, „ich muss meinen Teller leer essen“, besonders wenn man so erzogen wurde. Aber wenn man gar keinen Hunger mehr hat und nichts mehr braucht, warum soll man dann unbedingt aufessen ?


    Ich persönlich finde, einen Hund zu haben ist da ganz hilfreich. So muss ich keine Skrupel haben, dass es schade um das gute Essen ist, denn ich kann es ja meinem Hund geben (bis auf Gemüse, das mag er noch weniger als meine Kinder). Aber selbst wenn das Essen auf dem Komposthaufen landet, ist es nicht mehr Verschwendung, als wenn jemand es aufgegessen hätte, der es gar nicht braucht.


    Ich hoffe, Sie kommen von selbst auf den Gedanken, dass es keine Heldentat ist, ein bisschen Gemüse übrig zu lassen. Wenn Sie sich gut fühlen wollen, lassen Sie lieber etwas übrig, was viele Kalorien hat. Natürlich ist es, wenn Sie erst Ihr Wunschgewicht erreicht haben und es halten wollen, weniger Verschwendung, sich gar nicht erst so viel zu nehmen, dass Sie einen Teil davon übrig lassen. Aber das verlangt Übung, und die Methode, etwas übrig zu lassen, ist nützlich, um Sie dahin zu bringen.

  


  
    

    WENN SIE DER VERSUCHUNG NICHT WIDERSTEHEN KÖNNEN, MEIDEN SIE SIE


    FRÜHER HATTE ICH IMMER eine Packung Kekse im Haus. So ein paar Kekse zur Verdauung, das schadet doch nicht, nicht wahr? Wahrscheinlich nicht. Was ich falsch gemacht habe, war, dass ich mir immer wieder fröhlich einredete, ich würde ja nur wenige Kekse hintereinander essen. Nun, ich habe ja auch immer nur wenige auf einmal genommen – aber gleich darauf wieder welche und so weiter, bis die Packung leer war.


    Wie geht man dem Problem am besten aus dem Weg? Nichts ist leichter als das – am besten, Sie haben erst gar keine Kekse im Haus. Es klingt schmerzhaft, aber wenn keine da sind, können sie Ihnen auch nichts zurufen und Sie denken bald nur noch selten daran. Dasselbe gilt selbstverständlich für Chips, Schokolade, Kuchen und all diese Versuchungen.


    Und tun Sie bitte nicht so, als hätten Sie Ihre Vorräte nur wegen der Kinder im Haus. Für Ihre Kinder ist es auch besser, Sie geben ihnen nur gelegentlich etwas Süßes, als dass Sie ständig einen Chips- und Schokoladevorrat vorhalten. Wenn der erste Schreck über die Umstellung erst einmal vorbei ist, werden Ihre Kinder bald vergessen, dass das ungesunde Naschzeug früher ständig im Haus war.

  


  
    

    ZÄHLEN SIE BIS ZEHN


    MACHEN SIE ES SICH ZUR REGEL, dass Sie in einer besonders verlockenden, konkreten Versuchungssituation immer erst mal mindestens bis zehn zählen, ehe Sie nach dem verlockenden Gegenstand greifen. Das klingt vielleicht albern und wirkungslos, aber Sie werden sehen, es hilft sehr. Es zwingt Sie, mit der automatischen Handlung aufzuhören und erst mal darüber nachzudenken, was Sie tun – und ob Sie es tatsächlich tun wollen.


    Vielleicht kommen Sie zu der Entscheidung, der Versuchung nachzugeben. Das ist völlig in Ordnung-es ist Ihre Sache. Nicht ich bin derjenige, der zunimmt, sondern Sie. Tun Sie, was Sie wollen. Wenigstens haben Sie bewusst darüber nachgedacht und Ihre Entscheidung ganz bewusst getroffen.


    Aber manchmal werden Sie merken, dass allein das Innehalten und Darüber-Nachdenken ausreicht, um es sein zu lassen. Vielleicht essen Sie dann stattdessen etwas, was weniger Kalorien hat, vielleicht auch gar nichts. Die Tatsache, dass Sie den unbewussten Vorgang unterbrechen und bis zehn zählen können, zeigt Ihnen, dass Sie ruhig noch einmal bis zehn zählen könnten, und noch einmal – so lange, bis die Versuchung vorbei ist.


    Das einzige, worauf Sie hierbei achten sollten, ist, dass Sie sich keine Vorwürfe machen, wenn Sie sich entschieden haben, doch zuzugreifen. Und wenn diese Methode auch nur einmal von zehn Malen funktioniert, haben Sie immerhin schon auf ein Zehntel aller Kalorien verzichtet, die Sie sonst zu sich genommen hätten. Allein das ist schon Anlass genug, sich zu gratulieren !

  


  
    

    KAUFEN SIE IMMER MIT VOLLEM MAGEN EIN


    WENN SIE MIT KNURRENDEM MAGEN in einen Supermarkt oder ein Lebensmittelgeschäft gehen, fordern Sie Ihr Unglück sozusagen heraus. So gut wie alles, was in Ihr Blickfeld gerät, kann da zur Versuchung werden – sogar diese ekligen rosa Süßigkeiten, die aussehen, als wären sie aus Kunststoff gemacht.


    Tun Sie sich einen Gefallen und warten Sie mit dem Einkaufen, bis Sie satt sind. Nein, es ist nicht gut, wenn Sie vor dem Einkaufen eine kleine Zwischenmahlzeit zu sich nehmen. Damit schaffen Sie nur ein neues Problem. Erledigen Sie Ihre Lebensmitteleinkäufe am besten gleich nach dem Frühstück, nach dem Mittagessen oder Abendessen, und Sie werden feststellen, dass es Ihnen dann viel leichter fällt, nur diejenigen Lebensmittel zu kaufen, die Sie auch wirklich brauchen.


    Auch gegen Online-Shopping ist nichts einzuwenden – es sei denn, Sie mögen es aus anderen Gründen nicht. Wenn Sie es schaffen, sich so weit im Griff zu haben, ist es sicher hilfreich, dass Sie sich nur an Ihre Einkaufsliste halten – das macht es in der Regel auch billiger, selbst wenn noch Liefergebühren hinzukommen. Das Bild auf einer Schachtel Cornflakes reizt uns längst nicht so sehr wie der Duft aus der Bäckerei nebenan.

  


  
    

    SIE DÜRFEN ESSEN, WANN SIE WOLLEN …


    ES GIBT EINE MENGE seltsamer Vorstellungen und Gerüchte über den besten Zeitpunkt, zu essen. Nehmen Sie sie lieber „cum grano salis“. 9 Es stimmt nicht, dass Sie zu bestimmten Tageszeiten mehr zunehmen. Das wäre ja auch völlig unwissenschaftlich. Eine Kalorie ist eine Kalorie – egal, wann Sie sie zu sich nehmen.


    Wenn Sie wirklich kein Frühstück mögen und lieber abnehmen wollen, als zu frühstücken, dann lassen Sie es ruhig weg. Wenn Sie abends etwas essen wollen, tun Sie es bitte. Sie müssen nicht einen Großteil Ihrer täglichen Kalorienmenge bis zum Mittagessen gegessen haben, um abzunehmen. Es ist auch nicht so, dass Sie nach 20 Uhr nichts mehr essen dürfen.


    Es gibt gute psychologische Argumente, die dafür sprechen, sich an solche Regeln zu halten, aber sie sind keine wesentliche Voraussetzung fürs Abnehmen und Sie können sie getrost ignorieren, solange Sie nicht in eine der typischen Fallen tappen.

  


  
    

    … ABER SEIEN SIE VORSICHTIG


    SOEBEN HABE ICH VON DEN FALLEN gesprochen, in die Sie nicht tappen sollten, wenn Sie das Frühstück weglassen oder spätabends noch etwas essen. Es ist nur fair, wenn ich Ihnen das Ganze näher erkläre. Dann können Sie selbst entscheiden, wann Sie am liebsten essen wollen.


    Das Risiko, wenn man das Frühstück weglässt, besteht darin, dass man irgendwann im Laufe des Vormittags einen Heißhunger bekommt und dann irgendeinen Snack isst, der viel kalorienreicher ist, als es das Frühstück gewesen wäre. Wenn Sie in der Arbeit sind, können Sie sich leicht einen Muffin oder ein Stück Süßgebäck kaufen, während Sie zu Hause vielleicht einen Magerjoghurt mit Obst gefrühstückt hätten. Menschen, die regelmäßig frühstücken, können, wie die Forschung zeigt, morgens schneller und genauer ihre Leistung abrufen. Ich gebe aber gern zu, dass dieses Argument für das Abnehmen nicht so bedeutsam ist.


    Wie verhält es sich mit dem Abendessen? Auch hier liegt die Gefahr darin, dass man letzten Endes zu viel isst. Wir neigen am Abend mehr dazu, noch etwas zu naschen und, etwa beim Fernsehen, uns unbewusst etwas in den Mund zu schieben, und dann wird, ohne dass man es wollte, das Abendessen leicht zur Hauptmahlzeit. Außerdem beeinträchtigt zu viel Essen am Abend unseren gesunden Schlaf, und wer nicht gut genug schläft, isst vielleicht anschließend zu viel.


    Jetzt, wo Sie die Gefahren kennen, werden Sie verstehen, warum Experten dazu raten, zu frühstücken und abends nicht mehr viel zu essen. Aber wenn Sie den Versuchungen widerstehen können, essen Sie ruhig, wann immer Sie wollen.

  


  
    

    LEGEN SIE IHR ESSEN IMMER AUF DEN TELLER


    WENN SIE OHNE GROSSE UMSCHWEIFE direkt aus der Dose, aus dem Kühlschrank, aus dem Kochtopf oder aus der Packung essen, bemerken Sie kaum, dass Sie es tun. „Das bisschen zählt doch nicht “, denken Sie dann, nicht wahr? Leider liegen Sie da falsch. Ihr Gehirn können Sie täuschen, Ihren Körper jedoch nicht. Denn die Kalorien schlagen bei Ihnen zu Buche, ob Sie das nun glauben oder nicht.


    Es ist so leicht, es zu tun – und doch so schwer, damit aufzuhören. Machen Sie es sich am besten zur Regel, dass Sie grundsätzlich nichts essen, was Sie nicht auf einen Teller getan haben. Denn das lässt Sie innehalten und überlegen, was Sie da gerade tun. So sehen Sie genauer hin und werden sich der Tatsache bewusster, was Sie da essen. Und das genügt oft schon, um Sie zu stoppen und Sie daran zu hindern, wahllos zuzugreifen.

  


  
    

    KAUFEN SIE KEINE LEBENSMITTEL, DIE SIE NICHT MÖGEN


    „SO, AB JETZT MACHE ICH DIÄT“, denken Sie. „Jetzt kaufe ich mir nur noch Salat und kalorienarme Lebensmittel – keine Naschereien, nichts Ungesundes mehr.“


    Diesen Fehler habe ich auch schon gemacht. Da kauft man alles ein, von dem man denkt, dass man es essen sollte, und vergisst dabei völlig, dass man ja eigentlich gar keinen Salat mag, Hüttenkäse auch nicht – dass einem Hühnerbrust viel zu trocken ist und Gurken auch nicht das Richtige sind. Und wenn man dann in die Küche geht und sich etwas Gesundes zubereiten will, dann stellt man – o Wunder – überrascht fest, dass man eigentlich nichts von all den Sachen mag, die da sind. Stattdessen isst man dann die Reste des Puddings von gestern oder geht in den nächsten Imbiss. Das mit den guten Vorsätzen ist alles schön und gut, aber es klappt nicht immer. Sie sollten sich schon gründlich Gedanken machen, was Sie essen wollen. Es ist tausendmal leichter, eine Diät – welche auch immer – durchzuhalten, wenn Sie jeden Tag den Kühlschrank aufmachen und „Mmm, lecker!“ sagen können. Denken Sie also schon vor dem Einkauf gut darüber nach, was Sie gern mögen. Halten Sie sich an denjenigen Teil der ausgesuchten Speisen, der weniger Kalorien hat … aber kaufen Sie keinen Sellerie, wenn Sie keinen mögen, nur weil Sie meinen, sie sollten es tun.

  


  
    

    PRÜFEN SIE, WELCHE SNACKS BESONDERS VIELE KALORIEN HABEN


    AUCH DIESEN FEHLER habe ich immer wieder gemacht. Allerdings glaube ich, dass ich es inzwischen gelernt habe. Ich habe lange Zeit gedacht, „gesund“ und „schlank“ wären dasselbe. Deswegen war automatisch alles, was gesund war, gut für mein Empfinden. Ich aß zwischendurch Nüsse oder einen Apfel mit einem Stück Käse oder eine rohe Karotte mit arabischer Kichererbsenpaste.


    Zu dumm nur, dass Nüsse, Käse und irgendwelche Dips gar nicht kalorienarm sind – ganz im Gegenteil. Sie sind gut für Sie, und in Maßen gegessen, können Sie damit sicherlich auch abnehmen, wenn alles andere, was Sie essen, „leicht “ ist. Aber ich habe sie nicht in Maßen vertilgt, weil ich nicht kapiert habe, wie viel Fett diese Sachen wirklich enthalten. Wussten Sie zum Beispiel, dass 100 Gramm Walnüsse stolze 700 Kilokalorien enthalten? Nein? Ich wusste es auch nicht.


    Nüsse, Käse, Dips, Salatdressings, Avocados … es gibt viele gute Speisen, die gesund zu sein scheinen, aber mit Kalorien vollgepackt sind. Bevor Sie also wieder mal mit besten Vorsätzen reinhauen, informieren Sie sich lieber, wie viel von jedem Snack Sie beruhigt essen können.

  


  
    

    LEGEN SIE SICH EINEN VORRAT AN GESUNDEN SNACKS ZU


    JETZT, DA SIE BESCHEID WISSEN, welche Snacks Ihnen helfen, abzunehmen, und welche nicht, ist der logische nächste Schritt, die richtigen Sachen einzukaufen. Ich weiß, das klingt selbstverständlich, aber es passiert sehr leicht, dass einem bestimmte Dinge immer wieder ausgehen, und wenn man seine Einkäufe nicht wirklich gut organisiert, kann man, ohne es zu wollen, seine guten Absichten leicht zunichte machen.


    Es ist sehr wichtig, dass Sie dafür sorgen, dass immer etwas im Haus ist, was Sie mögen – wann immer Sie eine kleine Zwischenmahlzeit brauchen. Wenn nicht, werden Sie leicht schwach und essen alles, was im Haus ist. Vielleicht nicht heute, aber es ist nur eine Frage der Zeit, wann Sie mal wieder einen schwachen Tag haben, und wenn Sie dann keine rohen Karotten zum Knabbern im Haus haben, knabbern Sie plötzlich an Dingen, die nicht so gut für Sie sind. Mögen Sie keine rohen Karotten? Dann setzen Sie sich jetzt bitte hin (ja, jetzt gleich, Sie haben richtig verstanden) und schreiben eine Liste derjenigen Zwischenmahlzeiten, die Sie mögen und die nicht allzu viele Kalorien haben.


    So, jetzt können Sie losziehen und die Sachen einkaufen.

  


  
    

    KAUFEN SIE SICH KEINE UNGESUNDEN SNACKS


    VIELLEICHT HABE ICH ES an anderer Stelle bereits erwähnt, aber selbst wenn – es ist die Mühe wert, es zu wiederholen. Wenn Sie weiterhin Ihre altgewohnten Lieblings-Leckereien im Haus haben, werden Sie garantiert früher oder später schwach und essen sie ratzeputz auf. Warum haben Sie das Zeug sonst gekauft, wenn nicht, um es eines Tages zu verspeisen? Wenn andere Familienmitglieder es ebenfalls mögen – Pech für sie. Dann müssen sie sich eben an Sellerie und Hüttenkäse gewöhnen.10


    Wäre es nicht toll, die Art Mensch zu sein, die es fertigbringt, seine Lieblingsnascherei vor sich liegen zu sehen und sie nicht einmal anzurühren? Nun, Sie sind wahrscheinlich nicht so, oder? Noch nicht. Wird schon noch werden. Nur nichts überstürzen.

  


  
    

    MACHEN SIE EIN RITUAL DARAUS


    WENN SIE SICH EINE ZWISCHENMAHLZEIT zubereiten wollen, kann es hilfreich sein, viel Aufhebens davon zu machen. Dann fühlen Sie sich so, als hätten Sie viel gegessen und nicht nur ein paar Trockenfrüchte aus einem Glas genommen.


    Ein Freund von mir aß, als er Diät machte (übrigens erfolgreich!), mittags immer Zwiebeln und Tomatensalat. Er nahm Messer und Schneidebrett aus der Schublade, holte sich ein paar Tomaten und eine halbe Zwiebel 11 und stellte einen Teller daneben. Er schnitt sich die Tomaten und die Zwiebel ganz fein zurecht und legte sie auf den Teller, sodass sie einander überlappten. Dann setzte er sich hin und aß sie bedächtig.


    Sie sehen: Obwohl der Kaloriengehalt dieses Imbisses nahe null war und die Menge auch recht gering war, fühlte er sich so, als habe er soeben eine ordentliche Mahlzeit zu sich genommen und käme jetzt wieder gut ein paar Stunden ohne Essen aus.


    Dies ist eine Art Erweiterung der oben genannten Regel, dass Sie grundsätzlich immer von einem Teller essen sollten. Das macht jeden Snack, jede Mahlzeit zu einem spürbaren, bedeutenden Ereignis und ist, körperlich und psychologisch gesehen, eine viel größere Befriedigung.

  


  
    

    HÖREN SIE AUF!


    EINES TAGES GAB EINES MEINER KINDER mal wieder eine Geburtstagsparty für seine Freunde (Mitleidsbekundungen aller Art nehme ich dankbar entgegen). Mitten auf dem Tisch stand eine große, volle Schüssel Kartoffelchips. Ich wollte schon hineingreifen und mir einen nehmen, da fiel es mir wieder ein. Was ich meine? Dass es viel, viel schwerer ist, aufzuhören, wenn man einmal damit angefangen hat, als wenn man gar nicht erst der Versuchung nachgibt. Ich schaffte es, ihr zu widerstehen.


    Zwei Tage später aß ich mit einem Freund zu Mittag. Ich aß einen (leckeren) Salat, er ein Steak mit Pommes frites und ein Sandwich. Freundlich lud er mich ein, mir doch auch ein paar von seinen Pommes zu nehmen, was für mich natürlich fatal gewesen wäre. Ich erfand einen genialen Plan, zumindest kam es mir so vor. Ich sagte: „Danke, nein, lieber nicht, sonst kann ich gar nicht mehr aufhören. Aber wenn Du mir ein, zwei Pommes übrig lassen könntest, wäre es nicht schlecht.“ Das tat er, und ich genoss sie ohne Reue, da ich ja wusste, dass ich nicht versucht sein würde, mehr davon zu essen, denn es gab ja nicht mehr (natürlich hatte er die größten und knusprigsten Pommes selbst gegessen).


    Die Moral von der Geschicht’: Machen Sie sich nicht weis, dass Sie jederzeit aufhören können. Wenn Sie nicht gleich am Anfang Nein sagen können, bevor Sie etwas von einer Leckerei gegessen haben, können Sie es später bestimmt auch nicht. Am Anfang fällt einem das Nein-Sagen noch am wenigsten schwer. Danach wird es nur schwerer.


    Wenn Sie es jedoch schaffen, das letzte Stück oder die zwei letzten Stücke herauszuschinden, bevor sowieso alles weg ist, sind Sie auf der Siegerseite.

  


  
    

    VERWENDEN SIE INTENSIVERE SPEISEN


    EINE MÖGLICHKEIT, Ihre Kalorienzufuhr beim Kochen niedrig zu halten, ist, mild schmeckende Lebensmittel durch intensiver schmeckende zu ersetzen. Ein Beispiel: Wenn Sie Ihre Käsesoße mit Parmesan anstatt mit Cheddar-Käse anreichern, bekommen Sie dasselbe Aroma mit weniger Kalorien.


    Sehen Sie sich nach ähnlichen sinnvollen Ersatz-Möglichkeiten um. So schmeckt gesalzene Butter intensiver als ungesalzene. Speck schmeckt intensiver als Schinken, daher können Sie weniger davon verwenden und haben das gleiche Aroma. Natives Olivenöl („extra vergine“) schmeckt intensiver als leichte, mildere Varianten.


    Gewürze geben jedem Gericht einen intensiven Geschmack, ohne dass es weiterer, dick machender Zutaten bedarf. Ich muss Ihnen bestimmt nicht alle Möglichkeiten aufzählen, die es diesbezüglich gibt – ich bin mir sicher, Sie finden sie mit der Zeit selbst heraus. Gehen Sie einfach Ihre Rezepte durch und prüfen Sie noch vor dem Kochen, was für nützliche Ersatz-Möglichkeiten Sie finden können.

  


  
    

    ESSEN SIE SACHEN MIT WENIGER KALORIEN


    SELBSTVERSTÄNDLICH GEHT ES nicht allein um intensivere Aromen. Sie sollten auch, wo es möglich ist, kalorienreiche Lebensmittel durch kalorienarme ersetzen. Ersetzen Sie Butter durch leichte Margarine, Blätterteig durch Filoteig, Vollmilch oder halbfette Milch durch Magermilch, fetten Räucherspeck durch mageren Rückenspeck und so weiter.


    Es ist reine Gewohnheitssache. Wenn Sie sich erst einmal daran gewöhnt haben, statt Sahne Crème fraîche zu nehmen, statt dicker Brotscheiben halbdicke12 und statt Weißbrot Vollkornbrot, werden Sie im Supermarkt bald automatisch andere Regale ansteuern. Irgendwann gibt es in Ihrem Vorrat nur noch fettreduzierte Mayonnaise, Thunfisch in Quellwasser, nicht in Öl, und so weiter. Mit anderen Worten: Es wird zunehmend leichter, je mehr Sie sich daran gewöhnen. Sie brauchen sich nur am Anfang darüber zu informieren, was Sie am besten wodurch ersetzen können, und schon bald werden Sie mehr und mehr magere Lebensmittel kaufen und essen, ohne dass es Ihnen noch besonders auffällt.

  


  
    

    GEHEN SIE KLUG MIT BEZEICHNUNGEN UM


    SIE WOLLEN UNS an der Nase herumführen, die Lebensmittelhersteller. Sie denken, sie könnten uns zum Narren halten. Aber wir sind nicht so dumm, wie sie uns gern hätten, und fallen nicht auf ihre Tricks herein. Wir wissen, „fettreduziert“ bedeutet nicht automatisch, dass wir dieses Produkt essen können, ohne zuzunehmen. „Fettarm“ bedeutet nicht, dass etwas kein Fett enthält.


    Und „mehrfach ungesättigte“ oder „einfach ungesättigte“ Fettsäuren enthalten nicht weniger Kalorien, auch wenn sie in anderer Hinsicht gesünder sein mögen. Hierein paar raffinierte Kennzeichnungsweisen, die Sie besser kennen und durchschauen sollten:


    
      	„Fettreduziert“ bedeutet lediglich, dass etwas weniger Fett enthält, als es früher enthalten hat, beziehungsweise weniger Fett als die Vollfettvariante. Das betreffende Produkt kann unter Umständen trotzdem sehr viele Kalorien enthalten.


      	Analog dazu bedeutet „fettarm“ nicht unbedingt „fettarm“. Es bedeutet lediglich relativ fettarm für diese Art Lebensmittel. Fettarme Mayonnaise hat sicherlich weniger Fett als herkömmliche Mayonnaise, aber Mayonnaise besteht nun mal immer aus Öl und Eiern, ist also grundsätzlich immer fettreich.


      	„Neunzig Prozent fettfrei“ bedeutet nichts anderes, als dass das betreffende Produkt zu zehn Prozent aus Fett besteht. Wenn Sie wirklich etwas Mageres suchen, schauen Sie auf die Werte pro 100 Gramm und kaufen Sie nur Lebensmittel, die pro 100 Gramm höchstens drei Gramm Fett enthalten.


      	Dasselbe gilt natürlich für Zucker, Salz und alles andere.

    


    Sie müssen immer die Zutatenliste und die Kalorienwerte pro 100 Gramm lesen, die auf jedem Lebensmittel stehen. Diese Werte sagen mehr aus als irgendwelche gut klingenden, aber irreführenden Bezeichnungen.

  


  
    

    GRILLEN SIE LIEBER, ALS ZU BRATEN


    DIE ART UND WEISE, wie Sie Ihr Essen zubereiten, macht für das Abnehmen einen großen Unterschied. Ein Teelöffel Öl enthält ungefähr 120 Kalorien. Wenn Sie fünf Tage in der Woche Ihr Essen mit einem Teelöffel Öl zubereiten, bedeutet allein das übers Jahr gesehen eine Gewichtszunahme von über drei Kilo. Sind Sie sicher, dass es Ihnen das wert ist?


    Grillen Sie, wann immer möglich, Ihr Essen lieber, als es zu braten, oder backen Sie es im Herd auf einem Rost, sodass das überschüssige Fett abtropfen kann. Auch das ist nur eine klitzekleine Umstellung, die für Sie gewiss bald zur Gewohnheit werden wird. Ich selbst aß früher immer gerne Gebratenes und Frittiertes, habe mich aber inzwischen ganz aufs Grillen umgestellt. Heute finde ich Gebratenes und Frittiertes oft zu klebrig und zu fettig.


    Natürlich gibt es Kochrezepte, für die Sie eine Bratpfanne brauchen. Und weil ich nicht möchte, dass Sie sich irgendwie schlecht fühlen, sage ich auch nicht, Sie sollten sich nie wieder irgendetwas braten. Aber was Sie tun können, ist, sich eine gute, antihaftbeschichtete Bratpfanne kaufen, mit der Sie kein oder extrem wenig Öl brauchen. Falls Sie sich diese nicht leisten können, kaufen Sie sich zumindest Öl zum Aufsprühen; davon brauchen Sie weit weniger.

  


  
    

    ESSEN SIE AUCH VIEL GEMÜSE


    ICH HOFFE, SIE ESSEN BEREITS von einem kleineren Teller (oder haben es zumindest fest vor). Jetzt sollten Sie sich noch Gedanken über die Verteilung dessen machen, was Sie sich auf Ihren Teller laden. Es genügt nicht, wenn Sie zusätzlich zu gegrilltem Steak und Bratkartoffeln halbherzig noch ein paar Erbsen nehmen.


    Sie sollten ungefähr zwei Drittel Ihres Tellers mit Gemüse füllen – mit gekochten grünen Bohnen oder Erbsen oder geschmorten Karotten oder knackigen Salaten, ganz wie Sie mögen. Dann bleibt Ihnen noch ein Drittel Ihres (kleineren) Tellers, um Fleisch oder andere eiweiß-13 beziehungsweise stärkereiche Nahrungsmittel darauf zu häufen.


    Ich persönlich habe damit angefangen, mir viel mehr interessante Gemüse zu kochen, jetzt, wo ich weiß, dass ich so viel davon essen darf. Ich mache mir wohlschmeckende Salate mit Sonnenblumenkernen und knackigen Äpfeln oder schmore Kohl mit Fenchel und Kreuzkümmelsamen oder geriebene Karotten mit Sellerie und Zitronensaft-Dressing. Jetzt, wo ich weiß, dass ich mehr davon essen darf, gebe ich mir auch viel mehr Mühe bei der Zubereitung der Gemüsesorten. Und was folgt daraus? Dass ich Gemüse inzwischen für mein Leben gern esse.

  


  
    

    GEMÜSE HABEN VORFAHRT


    ICH WEISS, WAS SIE JETZT DENKEN: Wenn der Rest des Essens auf meinem Teller ist, habe ich doch gar nicht mehr so viel Platz für Gemüse, wie ich mir nehmen dürfte. Da haben Sie völlig recht.


    Deswegen sollten Sie Ihre Gemüse-Portion zuerst auf Ihren Teller tun. Wenn Sie dann nicht mehr so viel Platz für Kohlehydrate und Eiweiße haben, essen Sie automatisch weniger davon.

  


  
    

    ESSEN SIE KEINE KARTOFFELN MEHR


    KARTOFFELN SIND KEIN sinnvolles Essen. Wenn Sie nicht gerade eine spezielle Diät machen, die darauf basiert, dass Sie viele Kohlehydrate zu sich nehmen, lassen Sie lieber die Finger von Kartoffeln.


    Kartoffeln sind nicht gut für Sie. Das bisschen Schicht direkt unterhalb der Schale ist der einzig wertvolle Teil an einer Kartoffel. Obwohl Kartoffeln nicht viele Kalorien haben, können Sie die paar Kalorien besser in Form von anderen Nahrungsmitteln bekommen, zusammen mit anderen wertvollen Nährstoffen.


    Das andere Problem an Kartoffeln ist, dass man sie nur so zubereiten kann, dass sie entweder trocken und langweilig schmecken oder viele Kalorien haben. Kartoffeln sind sehr lecker, zweifelsohne, aber nur wenn man sie in Fett brät oder zerlassene Butter darüber gibt oder sie mit geriebenem Käse überbäckt. Wenn Sie auf alle diese schmackhaften (aber fett machenden) Zubereitungsarten verzichten, schmecken Kartoffeln nicht mehr gut.


    Daher mein Rat: Verzichten Sie auf Kartoffeln. Lassen Sie die obligatorische Portion Kohlehydrate auf Ihrem Teller einfach weg und gönnen Sie sich stattdessen lieber mehr Gemüse und Salate.

  


  
    

    ESSEN SIE NIEMALS ETWAS, DAS GRÖSSER IST ALS IHRE FAUST


    BEVOR SIE FRAGEN – ja, ich meine Ihre eigene Faust. Es hat keinen Sinn, dass Sie nach einem Riesen Ausschau halten und sich dessen Faust ausborgen. Aber sehen Sie es mal so: Gott sei Dank meine ich auch nicht die Faust eines x-beliebigen Zweijährigen.


    Sehen Sie, es geht hier um Maß und Ziel beim Essen, und Ihre Faust ist dafür ein ganz guter Maßstab, so gut wie jeder andere. Eine Portion Obst oder Gemüse wird ja auch gern faustgroß genommen, also ist das Maß nicht unvernünftig.


    Wenn wir ehrlich sind, müssen wir zugeben, dass eine Portion Kopfsalat oder Brunnenkresse, die größer ist als Ihre Faust, Ihnen nicht schaden kann – insbesondere dann, wenn Sie bedenken, wie viel Luft zwischen den einzelnen Blättern ist – und wenn Sie kein Dressing dabei haben. Diese Regel ist aber dann wichtig, wenn es um Speisen wie Kartoffelbrei, Kuchen, Chips, rotes Fleisch, Pudding und Ähnliches geht… Sie wissen schon, wann Sie sie anwenden müssen, nicht wahr?

  


  
    

    ESSEN SIE NICHT DIE RESTE IHRER KINDER AUF


    SOLLTEN SIE KINDER HABEN, wissen Sie bestimmt, wie leicht man in Versuchung gerät, das zu essen, was sie auf dem Teller übrig gelassen haben. Manchmal sehen diese Reste so eklig aus, dass Sie lieber verhungern würden als sie zu verspeisen, aber manchmal sehen sie ja auch noch recht appetitlich aus. Das unberührte Fischstäbchen, das Käsesandwich oder die paar Kartoffelchips in der Tüte …


    Stopp! Haben Sie jemals ausgerechnet, wie viel überflüssige Kalorien Sie auf diese Weise in nur einer Woche zu sich nehmen? Und wenn Sie es manchmal aufgegessen haben – haben Sie dafür jemals Ihre eigene Ration entsprechend verringert? Nach dem Motto: „Ich esse heute nichts mehr, danke. Ich hatte bereits ein halbes Würstchen, drei Kartoffelchips, einen aufgeweichten Keks und ein bisschen geriebenen Käse.“


    Wie fällt Ihre Antwort dann aus? Wie können Sie der Versuchung widerstehen? Ich kann es Ihnen sagen: Werfen Sie das Zeug weg. Sobald Ihre Kinder mit dem Essen fertig sind, geben Sie am besten schon Spülmittel auf den Teller, bevor Sie der Versuchung erliegen, sich etwas zu schnappen. Oder wenn Sie wollen, kippen Sie es gleich in den Kompost oder in den Fressnapf Ihres Hundes (ich nehme an, Sie werden wohl nicht so tief sinken, es dann noch essen zu wollen). Noch besser wäre, Sie bringen Ihren Kindern bei, die Reste selbst zu entsorgen, bevor sie vom Esstisch aufstehen und gehen.

  


  
    

    SUCHEN SIE SICH EINE BESCHÄFTIGUNG FÜR IHRE HÄNDE


    VIELLEICHT GILT DIESE REGEL gar nicht für Sie. Wenn dem so ist, übergehen Sie sie einfach. Aber viele von uns – besonders die ehemaligen Raucher – finden, dass Essen unsere Hände so schön beschäftigt hält. Man sitzt am Abend da, die Hände haben nichts zu tun, und ehe man sich’s versieht, greift man nach irgendetwas zu essen, nur um etwas in der Hand zu haben. Wenn Sie, wie ich, ein ehemaliger Raucher sind, wird Ihnen diese Lösung ganz besonders gut gefallen, denn sie zwingt Sie dazu, die Hand immer wieder zum Mund zu führen – wie beim Rauchen.


    Wenn ich eben sagte, es sei eine besonders gute Lösung, war das natürlich blanke Ironie – es ist eine besonders schlechte Lösung. Alles, was sie löst, ist das Glimmstängel-Problem (wohin mit den Händen?), aber dafür schafft sie ein anderes, größeres14 Problem. Die Antwort muss natürlich lauten: Suchen Sie sich eine andere Beschäftigung für Ihre Hände als Essen. Häkeln Sie meinetwegen, machen Sie Sudoku, checken Sie Ihre E-Mails oder spielen Sie mit Ihrer Schlüsselbund-Perlenkette. Tun Sie alles, was Ihre Finger beschäftigt, damit Sie gar nicht erst auf die Idee kommen, in die Küche oder in die Speisekammer zu gehen und sich dort eine Beschäftigung zu suchen.

  


  
    

    LENKEN SIE SICH AB


    WAS TUN SIE, wenn irgendwelche Lebensmittel Sie aus dem Kühlschrank oder dem Speiseschrank „rufen“? Gehen Sie dann wie ein Zombie mit glasigen Augen und wie ferngesteuert der Klangquelle nach? Wenn ja, was können Sie dagegen tun?


    Es ist egal, was Sie tun. Tun Sie, was Sie wollen – aber finden Sie eine gute Möglichkeit, sich abzulenken. Lassen Sie Ihre eigene, nützliche Methode zur Gewohnheit werden, wenn Sie mal wieder anfangen, über Essen nachzudenken. Sitzen Sie nicht untätig herum. Versuchen Sie nicht, nicht daran zu denken. Tun Sie etwas anderes. Gehen Sie spazieren, arbeiten Sie ein bisschen, spielen Sie mit Ihren Kindern Fußball, rufen Sie einen Freund an, machen Sie das Bad sauber, waschen Sie das Auto oder waschen Sie eine Trommel Wäsche – was auch immer.


    Alles, was mit Wasser zu tun hat, ist eine gute Idee. Während man zum Beispiel unter der Dusche steht, ist es so gut wie unmöglich, zu essen.

  


  
    

    ESSEN SIE WÄHREND DES KOCHENS SCHON EIN BISSCHEN


    ICH WEISS – eigentlich ist es am besten, nicht schon beim Kochen zu essen. Man tut es aber fast unbewusst, und wenn man nicht gerade Salat anmacht oder Ähnliches, kann es einem beim Abnehmen ganz schön einen Strich durch die Rechnung machen. Aber lassen Sie uns doch realistisch sein. Manchmal müssen Sie kochen und Sie werden spüren, dass Sie nicht widerstehen können, zumindest etwas zu probieren. Also versuchen Sie nicht, sich selbst zu täuschen, sich erst bewusst zurückzuhalten und dann doch schwach zu werden. Besser ist es da schon, Sie nehmen einen Snack, nach dem Sie greifen können. Richten Sie sich ein paar Scheiben Apfel her, eine rohe Karotte oder was auch immer Sie brauchen, um sich von dem Essen, das Sie gerade zubereiten, abzulenken. Nehmen Sie zur Zerstreuung etwas, das wenige Kalorien hat.

  


  
    

    TRINKEN SIE MEHR


    BEVOR SIE MICH FRAGEN, WAS – ich meine natürlich Wasser, was sonst. Es heißt, jeder Mensch soll mindestens zwei Liter Wasser am Tag trinken, also in etwa acht Gläser Wasser am Tag. Vielleicht stellen Sie fest, dass Ihre persönliche Lieblingsmenge mehr oder weniger ist als das, aber wenn Sie bisher sehr wenig trinken, werden Sie schnell merken, dass viel Wassertrinken Ihnen dabei hilft, abzunehmen.


    Es scheint so, dass Wassertrinken den Stoffwechsel anregt und uns dazu bringt, mehr Kalorien zu verbrennen. Es hilft uns auch, im Körper befindliches Wasser auszuscheiden, was im Allgemeinen unser Gewicht um ein paar Pfund reduziert. Und außerdem – wenn Sie abnehmen wollen, brauchen Ihre Nieren mehr Wasser, das sie dabei unterstützt, alle die Abfallprodukte auszuschwemmen, die entstehen, wenn Ihr Körper gespeicherte Fettreserven abbaut und in Energie umsetzt.


    Außerdem füllt Wasser Ihren Magen, sodass Sie weniger stark das Bedürfnis verspüren, zu essen. Wenn Sie vor dem Essen einen flauen Magen haben, essen Sie keinen Snack, sondern trinken Sie einfach nur ein Glas Wasser. Wenn Sie Wasser trinken, brauchen Sie schon kein kalorienhaltiges Getränk mehr zu trinken.

  


  
    

    TRINKEN SIE WENIGER


    ICH SAGE ES NICHT GERNE, aber ich glaube, Sie wissen es sowieso schon – Alkohol ist eine der einfachsten Möglichkeiten, jede Diät, egal welche, zunichte zu machen. Schon ein kleines Glas Wein hat 100 Kalorien. Ein halber Liter Bier hat ungefähr 240 Kalorien. Es ist also nichts dagegen zu sagen, wenn Sie moderat trinken – es kann sogar ganz gesund sein –, aber wenn Sie gerne abends eine halbe Flasche Wein trinken, überlegen Sie sich mal, was das aufs Jahr gesehen für eine Gewichtszunahme für Sie bedeutet.


    Sie müssen kein Abstinenzler werden. Es reicht, wenn Sie Ihren Alkoholkonsum verringern. Wahrscheinlich fällt es Ihnen schwerer, abends nur ein Glas zu trinken, als die Flasche gar nicht erst aufzumachen. Warum nicht an bestimmten Tagen mal etwas trinken und dafür an anderen nichts? Sie können es so machen, dass Sie jeden Monat eine Woche lang nichts trinken oder nur an den Wochenenden Alkohol trinken – oder nur, wenn Sie ausgehen. Ich bin mir sicher, Sie selbst wissen schon, welches System bei Ihnen am besten funktioniert. Aber wenn Sie das mit dem Abnehmen ernst nehmen, sollten Sie unbedingt möglichst wenig Alkohol trinken.

  


  
    

    MEIDEN SIE DIÄTDRINKS


    ES KLINGT ZUNÄCHST WIDERSPRÜCHLICH: Wenn sich ein Getränk Diätdrink nennt, dann doch, weil es einem hilft, abzunehmen, oder nicht? Leider nein, so seltsam es sich anhört. Es ist richtig, dass diese Getränkesorten weniger Kalorien enthalten als ihre sehr zuckerhaltigen Pendants, aber so einfach ist die Sache nicht.


    Das Problem sind die künstlichen Süßungsmittel, die in solchen Drinks in hohen Mengen enthalten sind. Wenn Sie die trinken, schmeckt Ihr Körper das Süße und stellt sich auf einen entsprechend hohen Ansturm von Kalorien ein. Wenn diese dann wider Erwarten nicht kommen, verlangt Ihr Körper danach und fühlt sich hungrig, was Sie dazu verleitet, mehr zu essen.


    Forscher haben festgestellt, dass Menschen, die täglich mindestens einen Diätdrink zu sich nehmen, eine um 30 Prozent höhere Wahrscheinlichkeit haben, fettleibig zu werden, als Leute, die es nicht tun.


    Natürlich gilt das nicht nur für Diätdrinks. Sie sind die größten Übeltäter, weil sie so schön süß schmecken; das Beste jedoch wäre, künstliche Süßstoffe in jedweder Form zu meiden.

  


  
    

    NEHMEN SIE SICH ETWAS ZU ESSEN IN DIE ARBEIT MIT


    WENN SIE AUSWÄRTS ARBEITEN und nicht zu Hause, müssen Sie ja tagsüber auch etwas essen. Und wer draußen von Fastfood-Tempeln, Sandwich-Bars und Cafeterien umgeben ist, der hat es schwer, etwas Gesundes, Kalorienarmes zu essen zu finden. Und selbst wenn man so etwas findet – es fällt einem noch schwerer, es zu bestellen, wo man doch so leckere andere Versuchungen ordern könnte.


    Nehmen Sie Ihr Essen lieber mit an den Arbeitsplatz. So können Sie nicht nur genau kontrollieren, was Sie essen, sondern Sie müssen sich nicht Tag für Tag alle anderen guten Dinge ansehen, die Sie vielleicht lieber bestellen würden. Es ist ja nicht so schwer, sich einen frischen Salat, Gemüse mit Dips oder Hüttenkäse mit Obst in die Arbeit mitzunehmen. Und jammern Sie bitte nicht, Sie hätten keine Zeit, sich diese Dinge zuzubereiten und sie einzupacken. Es ist allein Ihre Entscheidung. Wenn Sie nicht abnehmen wollen – mir ist es egal. Wenn Sie aber ernsthaft abnehmen wollen, dann werden Sie auch die notwendige Zeit dazu finden. Sie können fertig vorbereitete Salate kaufen oder genügend Mahlzeiten für die ganze Woche vorkochen und sie im Kühlschrank oder in der Gefriertruhe aufbewahren. Oder Sie schnappen sich, wenn es ganz schnell gehen muss, ein paar Bananen, einen Becher Magermilchjoghurt und einen gesunden Müsliriegel. Wo ein Wille ist, ist auch ein Weg.

  


  
    

    NEHMEN SIE SICH FÜR NOTFÄLLE ETWAS MIT


    NEHMEN WIR AN, Sie bekommen plötzlich Hunger, wenn Sie in der Arbeit oder sonst irgendwo draußen unterwegs sind. Was tun Sie dann? Es standhaft wie ein Mann 15 ignorieren oder nachgeben und sich etwas kaufen, das Sie eigentlich gar nicht essen wollten? Ich persönlich gehöre leider nur allzu oft zur letzteren Gruppe.


    Wäre es in so einer Situation nicht sehr praktisch, wenn Sie schon eine kleine Zwischenmahlzeit bei sich hätten? Dann könnten Sie die essen, anstatt sich einen Muffin oder einen Schokoriegel zu kaufen. Ein vernünftiger Gedanke.


    Dies ist eine weitere gute Idee, die ich mit in dieses Buch aufnehme, weil sie bei manchen Leuten hervorragend funktioniert. Allerdings bin ich mir der Tatsache bewusst, dass sie sich nicht für jedermann gleich gut eignet. Wenn dieser Not-Proviant Ihnen sozusagen ein Loch in die Tasche frisst, kann es passieren, dass Sie ihn essen, ohne dass Sie ihn brauchen, und später trotzdem hungrig dastehen. Wenn Sie jemand sind, dem das passieren könnte, gehen Sie gleich zur nächsten Regel über (die kann auch bei Ihnen nicht nach hinten losgehen).


    Aber wenn Sie der Ansicht sind, das könnte bei Ihnen klappen, versuchen Sie es doch mal. Sie werden merken, es bewahrt Sie vor allen möglichen schlimmeren Eventualitäten.

  


  
    

    WIEGEN SIE SICH REGELMÄSSIG


    VIELLEICHT TUN SIE ES JA sowieso schon seit Langem, aber wenn nicht, möchte ich es Ihnen dringend ans Herz legen. Drei Viertel aller Leute, die mit Erfolg abnehmen, stellen sich mindestens einmal in der Woche auf die Waage.


    Das ist nur vernünftig. Wenn Sie nicht wissen, ob Sie schon erfolgreich abnehmen, und wenn ja, wie viel, wie können Sie dann etwas verändern, wenn es nicht so schnell geht, wie Sie wollen? Sie können es nicht wissen. Natürlich merken Sie irgendwann, dass Sie Ihre Hose nicht mehr anziehen können – oder, im günstigeren Falle, dass Ihre Hose rutscht –, aber das ist, ehrlich gesagt, doch nur ein sehr grober Maßstab. Wenn Sie die Möglichkeit haben wollen, Ihre Diät Ihren Gewichtsreduktionswünschen anzupassen und zu kontrollieren, welche Fortschritte Sie machen, dürfen Sie den Kopf nicht in den Sand stecken. Es ist doch absurd, zu behaupten, Sie wollten abnehmen, dann aber nicht wissen zu wollen, ob es überhaupt klappt oder nicht.

  


  
    

    SCHALTEN SIE DEN FERNSEHER AUS


    ZU VIEL FERNSEHEN macht einem das Abnehmen unnötig schwer. Ehrlich gesagt ist nicht das Medium Fernsehen an sich das Problem, sondern die doppelte Tatsache, dass sich Viel-Glotzer weniger bewegen, dass sie aber andererseits dauernd die Hände frei haben und so leicht gedankenlos essen.


    Mehr als 60 Prozent aller Leute, die erfolgreich abnehmen, sehen weniger als zehn Stunden in der Woche fern. Das sind weniger als 90 Minuten pro Tag. Um ehrlich zu sein: Meistens läuft sowieso nicht so viel Interessantes im Fernsehen; wozu also noch mehr sehen? Mein Tipp: Sehen Sie zu Beginn der Woche die Fernsehzeitschrift durch, suchen Sie sich die Sendungen heraus, die Sie wirklich interessieren, streichen Sie sie an und schalten Sie in der übrigen Zeit das Gerät aus oder gehen Sie aus dem Zimmer. So gut wie alles andere, was Sie tun können, verbraucht mehr Kalorien als das Fernsehen – und wenn Sie sich nur die Fußnägel schneiden.

  


  
    

    SCHLAFEN SIE MEHR


    WENN SIE NICHT GENUG Schlaf bekommen, wird es für Sie viel schwieriger, abzunehmen. Auch hierfür haben fleißige Wissenschaftler Belege gefunden. Sie haben herausgefunden, dass Leute, die nachts durchschnittlich weniger als fünf Stunden Schlaf bekommen, eine um 30 Prozent höhere Wahrscheinlichkeit haben, zuzunehmen, als jemand, der Nacht für Nacht mindestens sieben Stunden schläft. Wenn Sie nachts nur sechs Stunden schlafen, kann ich Ihnen nicht helfen, Wissenschaftler sind nun einmal so. Diese Zahl war anscheinend nicht vorgesehen.


    Die Forscher können über die Gründe dieses Ergebnisses nur spekulieren, aber mir erscheint ihre Begründung plausibel. Sie lautet: Je müder man ist, desto wahrscheinlicher ist es, dass man süße Snacks isst, um sich wach zu halten. Ich weiß ja nicht, wie das bei Ihnen ist, aber ich finde es schwierig, mit durchschnittlich nur fünf Stunden Schlaf pro Nacht auch noch abzunehmen. Wenn ich nur so wenig schlafen könnte, würde ich auch den ganzen Tag über essen, um mich wach zu halten.


    Sollten Sie also unter Schlafproblemen leiden, sehen Sie zu, dass Sie parallel zu Ihrer Diät länger schlafen können, denn dann haben Sie weitaus bessere Chancen, Ihre Pfunde loszuwerden.

  


  
    

    WERDEN SIE NICHT HUNGRIG


    OBWOHL DIE MEISTEN HÜRDEN, die Sie beim Abnehmen überwinden müssen, in Ihrem Kopf sind und nicht auf Ihrem Teller, ist es sicher nicht sehr hilfreich, wenn Ihr Körper Ihnen signalisiert, dass Sie jetzt, auf der Stelle, so viel wie möglich essen sollten.


    Wenn Sie sich hungrig an den Tisch setzen, ist es nur zu wahrscheinlich, dass Sie so schnell wie möglich so viel wie möglich in sich hineinstopfen – natürlich innerhalb gewisser Grenzen, versteht sich. Was passiert? Bis Ihr Gehirn das Signal empfängt, dass Sie satt sind, sind Sie schon weit voraus und haben bereits einen Nachschlag und auch noch einen Pudding zum Nachtisch verzehrt – was Sie beides nicht wirklich gebraucht hätten.


    Da ist es viel besser, Sie sorgen dafür, dass Sie gar nicht erst so einen Heißhunger kriegen. Essen Sie so langsam, dass Ihr Gehirn die Botschaft „ich bin satt“ dann erhält, wenn Sie gerade erst satt geworden sind, und nicht erst lange danach.


    Auf den nächsten Seiten finden Sie ein paar Ideen, wie Sie das am besten erreichen. Denn wenn Sie niemals allzu hungrig sind – und nicht denken, Sie seien hungriger, als Sie es tatsächlich sind –, dann essen Sie nicht so viel.

  


  
    

    ESSEN SIE IM VORAUS


    ES IST VIEL LEICHTER, zu bestimmten Zeiten mäßig viel zu essen, wenn Sie noch nicht völlig ausgehungert sind, als sich mit Heißhunger alles Mögliche in den Hals zu stopfen. Es ist vernünftig, dass Sie Ihren Hunger dämpfen, bevor Sie sich an den Tisch setzen. Auf diese Weise wird es Ihnen leichter fallen, nicht so viel Essen auf Ihren Teller zu tun und nicht so sehr danach zu trachten, die knusprigsten Bratkartoffeln zu stibitzen, bevor jemand anderer sie sich nehmen kann.16


    Es hat keinen Sinn, wenn Sie versuchen, Ihren Hunger dadurch zu betäuben, dass Sie direkt vor der Hauptmahlzeit eine komplette kleine Mahlzeit essen. Das wäre absolut kontraproduktiv. Eine der besten Möglichkeiten, Ihren Hunger zu besänftigen: etwa 20 Minuten vor der Mahlzeit ein Glas Wasser trinken. Das ist gut für Sie und es beruhigt Ihren Appetit. Sollte Ihnen das nicht reichen, essen Sie einen Apfel.

  


  
    

    ESSEN SIE LANGSAMER


    JE LANGSAMER SIE ESSEN, umso mehr Gelegenheiten geben Sie Ihrem Körper, Ihrem Gehirn zu signalisieren, dass Sie satt sind. Sie wollen doch nicht vorpreschen und tonnenweise Kalorien in sich hineinschaufeln, die Sie gar nicht brauchen, bevor Sie endlich merken, dass Sie gar nicht mehr hungrig sind?


    Essen Sie langsam. Ich weiß, es klingt ein bisschen scheinheilig, wenn ich das sage, da ich es noch nie geschafft habe, irgendetwas langsam zu machen. Aber nur weil ich mit dieser Regel schwer zu kämpfen habe, bedeutet das noch lange nicht, dass Sie es nicht richtig machen könnten.


    Versuchen Sie, jeden Bissen zwanzigmal zu kauen, bevor Sie ihn hinunterschlucken. Legen Sie zwischen zwei Bissen Messer und Gabel nieder. Warum? Weil Sie dann, wenn es darum geht, dass die anderen sich etwas nachnehmen oder zum Pudding übergehen, merken, dass Sie eigentlich gar nicht mehr hungrig sind. Das löst Ihr Problem nicht ganz (besonders dann nicht, wenn noch ein paar knusprige Bratkartoffeln in der Schüssel liegen, die nur auf Sie warten), aber es wird Ihnen ganz bestimmt helfen.


    Ein anderer Trick besteht darin, dass Sie Essen kochen, dessen Verzehr länger dauert – zum Beispiel Fisch, dessen Gräten erst entfernt werden müssen, oder einen Maiskolben, den man nach und nach abkauen muss, um alle Maiskörner zu erwischen. Das verlangsamt die ganze Sache ein bisschen.

  


  
    

    LEGEN SIE ZWISCHEN ZWEI GÄNGEN EINE KLEINE PAUSE EIN


    WENN SIE NICHT GERADE bei einem Freund zum Essen eingeladen sind, können Sie die Zeit zwischen den einzelnen Gängen der Mahlzeit etwas strecken. Wenn Sie auswärts essen, können Sie den Kellner bitten, mit dem nächsten Gang noch etwas zu warten. Zu Hause jedoch können Sie sich die Zeit sicher so einteilen, wie Sie wollen.


    Ich meine damit nicht nur, dass Sie fünf Minuten lang höflich dasitzen und warten, bis die Teller abgeräumt werden und der nächste Gang auf den Tisch kommt. Das würde zwar schon dabei helfen, dass Ihr Gehirn erkennt, dass Sie eigentlich gar nicht mehr hungrig sind, aber Sie können auch eine längere Pause machen, wenn Sie wollen. Räumen Sie die Teller vom ersten Gang schon mal in den Geschirrspüler oder stellen Sie sie in die Spüle, damit sie schon mal einweichen können, anschließend säubern Sie den Tisch (ich weiß, das klingt sehr penibel), und so weiter. Oder Sie pausieren eine halbe Stunde und kommen später zurück an den Tisch, um fertig zu essen.


    Wenn Sie abends gerne noch mal eine kleine Mahlzeit zu sich nehmen, können Sie Ihr Abendessen sogar noch mehr aufteilen. Ich kenne eine Familie, die für gewöhnlich gegen 18.30 Uhr zu Abend isst, und eine ganze Weile später noch einen Pudding. Sie begründen das damit, dass sie, wenn sie den Pudding gleich nach dem Abendessen zu sich nähmen, um 20.30 Uhr noch einmal etwas essen müssten.

  


  
    

    ESSEN SIE MIT EINEM TEELÖFFEL


    … DENN DAS dauert länger.

  


  
    

    ESSEN SIE MEHR BALLASTSTOFFE


    BALLASTSTOFFE GEBEN IHNEN schneller das Gefühl, satt zu sein; sie helfen Ihnen also dabei, früher mit dem Essen aufzuhören. Ein Beispiel: Vollkornbrot sättigt mehr als Weißbrot (und ist sowieso gesünder für Sie). Dasselbe gilt für Vollkornnudeln und Vollkornreis.


    Sie können diese Methode noch einen Schritt weiter treiben. Ersetzen Sie nicht nur Teile Ihres normalen Essens durch Ballaststoffe, sondern Sie können auch (kalorienarme) Ballaststoffe beim Kochen hinzufügen, um hinterher schneller satt zu werden. Kochen Sie mit Vollkornmehl, geben Sie bei Suppen und Eintopfgerichten Erbsen und Bohnen hinzu. Kochen Sie eine Handvoll Graupen in Ihrer Kasserolle mit und reichern Sie Ihren Salat mit einem in Scheiben geschnittenen Apfel an.

  


  
    

    TRINKEN SIE IHR ESSEN


    ESSEN MIT HOHEM WASSERGEHALT macht schneller satt und hilft dabei, dass das Sättigungsgefühl länger anhält. Alles, was Sie dazu tun müssen, ist, aus Ihrem Gemüse eine Suppe zu kochen und aus Obst Smoothies (Fruchtshakes) zu machen – das hält Sie davon ab, mehr zu essen.


    Wenn Sie in ein Restaurant gehen, bestellen Sie eingangs eine Suppe. Sie werden sehen, dann fällt es Ihnen leichter, keine zusätzlichen Beilagen mehr zum Hauptgericht zu nehmen und überflüssiges Essen auf dem Teller liegen zu lassen – oder, besser noch, auf den Pudding zu verzichten.


    Machen Sie sich doch einen großen Frühstücks-Smoothie aus Banane, Milch und einer Handvoll Haferflocken in einem Mixer. Das schmeckt genauso gut wie Porridge und macht Sie richtig satt. So kommen Sie gut durch den Morgen.

  


  
    

    ESSEN SIE WENIG, ABER OFT


    ABER BITTE NICHT VIEL UND OFT. Ich weiß ja nicht, wie es bei Ihnen zu Hause war, aber ich bekam als Kind immer drei größere Mahlzeiten pro Tag und die Mahnung, nicht zwischendurch zu essen. Nun ja, inzwischen weiß man, dass das gar nicht richtig ist (juhu, ich hab’s ja schon immer gewusst!). Es ist besser, alle drei bis vier Stunden etwas zu essen, um den Blutzuckerspiegel stabil zu halten. Wenn dieser Spiegel zu sehr absinkt, wird der Drang immer stärker, zu essen – und zwar am liebsten etwas Süßes, was einem sofort wieder Energie gibt. Und dann? Auf zur Keksdose …


    Die Forschung hat ergeben, dass Menschen, die tagsüber mehrmals essen, schlanker sind als die, die nur wenige Mahlzeiten zu sich nehmen. Außerdem gibt es Hinweise darauf, dass mehrere über den Tag verteilte Zwischenmahlzeiten den Cholesterinspiegel niedrig halten können. Mit anderen Worten: Eine kleine zusätzliche Mahlzeit mitten am Vormittag und mitten am Nachmittag kann Ihnen wirklich dabei helfen, Ihr Gewicht zu reduzieren.


    Allerdings gilt das natürlich nicht, wenn Sie Berliner oder Donuts naschen. Oder Käsesandwiches, Plundergebäck, Kekse, Sandwich mit Pommes, Eiscreme, Blaukäse-Walnuss-Salat oder eine Tasse Suppe. Achten Sie darauf, dass Ihre Snacks nur wenige Kalorien haben und dass die Portionen klein sind. Passender wären zum Beispiel ein Stück frisches Obst, eine Handvoll Trockenfrüchte oder ein magerer Joghurt. Nehmen Sie etwas Leichtes zu sich, und Sie werden feststellen, dass Sie viel weniger versucht sind, zwischen den Mahlzeiten Dinge zu essen, die Sie lieber nicht essen sollten.

  


  
    

    ACHTEN SIE AUF IHRE PORTIONEN


    ERINNERN SIE SICH NOCH DARAN, wie ich Ihnen zu Anfang dieses Buches gezeigt habe, wie sehr sich all die unnötigen, überzähligen Kalorien übers Jahr hinweg zu einer Riesenmenge anhäufen können? Wenn Sie täglich auch nur 100 Kalorien mehr zu sich nehmen, als Sie brauchen – das sind umgerechnet eine Banane oder fünf Stückchen Schokolade –, nehmen Sie pro Jahr zehn Pfund zu (oder müssen entsprechend mehr verbrennen). Das heißt: Es ist wirklich wichtig, dass Sie Ihre Portionen auf das Maß beschränken, das Sie tatsächlich brauchen.


    Es ist so leicht, sich ein bisschen mehr auf den Teller zu tun oder eine große Handvoll Nüsse statt einer kleinen Handvoll zu essen – der Unterschied ist jedoch riesig. Informieren Sie sich darüber, wie viele Kalorien die Sachen haben, die Sie gern und regelmäßig essen. Wie Sie wissen, haben auch gesunde Nahrungsmittel manchmal ganz schön viele Kalorien.


    Auf den nächsten Seiten finden Sie ein paar Strategien, die Ihnen dabei helfen sollen, diesem allgemeinen Prinzip zu folgen, sodass Sie mir nicht mit der Ausrede kommen können, Sie hätten irrtümlich zu viel gegessen. Auch irrtümlich zu viel verzehrte Kalorien zählen voll und ganz – das ist nun mal leider so.

  


  
    

    PRÜFEN SIE IMMER DIE PACKUNG


    ES IST SCHON BEÄNGSTIGEND, wie die Portionen im Laufe der Jahre immer größer werden. Vielleicht ist es Ihnen noch nicht aufgefallen, aber inzwischen enthalten viele Standard-Lebensmittel viel mehr Kalorien, als es früher der Fall war. Wussten Sie, dass eine mittelgroße Scheibe Weißbrot heute 33 Prozent mehr wiegt als noch vor 20 Jahren? Fertiggerichte sind heute teilweise doppelt so groß wie damals. Auch die Standardgrößen von Keksen oder Kuchenstücken sind heute nicht selten größer, genau wie die Portionen in Fastfood-Tempeln, in Cafés und Restaurants. Etliche Produkte des täglichen Bedarfs enthalten heute mehr Kalorien als früher, von Rice Krispies bis hin zu Schmelzkäseecken.


    Die Hersteller verändern häufig die Zusammensetzung der Lebensmittel, und damit ändert sich auch ihr Kaloriengehalt. Mal wird von bestimmten Zutaten mehr zugegeben, um trotz weniger Salz den Geschmack zu erhalten. Mal wird einfach nur die Packungsgröße verändert. Daher sollten Sie nicht einfach meinen, Sie wüssten schon Bescheid, was wie viele Kalorien hat. Wenn es Ihnen wichtig ist, prüfen Sie die Packung und sehen Sie nach. Man kann das nicht Tag für Tag, Woche für Woche neu prüfen, da wird man als normaler Konsument ja verrückt, aber halten Sie die Augen offen, besonders dann, wenn die Packung plötzlich irgendwie ein bisschen anders aussieht als bisher – wer weiß, vielleicht hat sich auch die Zusammensetzung der Inhaltsstoffe geändert.

  


  
    

    TEILEN SIE DEN KÄSE AUF


    WENN SIE GRÖSSERE LEBENSMITTEL wie etwa ein Stück Käse kaufen, teilen Sie sie in 25-Gramm-Stücke auf, sobald Sie zu Hause Ihre Einkäufe auspacken. So wissen Sie jedes Mal, wie viel Sie gegessen haben, ohne dass Sie die Menge erraten müssen, was selbstverständlich keine verlässlichen Angaben liefert. Wenn Sie beim Abnehmen Ihre Kalorien zählen (was sehr vernünftig ist), können Sie umrechnen, wie viele Kalorien in jeder Portion sind, und wissen genau, wie viel Sie essen.


    Das lässt sich natürlich auch mit anderen Nahrungsmitteln als Käse machen. Das Gute daran ist, dass Sie nur einmal die Arbeit haben, dann ist die Sache erledigt. Wenn Sie es nicht gleich tun, werden Sie früher oder später zu bequem sein, die Menge richtig zu bestimmen. Außerdem ist es doch viel leichter, ein 200-Gramm-Stück Käse in acht gleich große Portionen zu teilen, bevor Sie etwas davon gegessen haben.

  


  
    

    TEILEN SIE SNACKS IN PORTIONEN EIN


    ÄHNLICH WIE KÄSE und andere Zutaten können Sie auch alle Ihre Snacks in Portionen aufteilen. So können Sie zum Beispiel dafür sorgen, dass Sie immer 100-Kalorien-Snacks da haben, egal was die Lebensmittel im Einzelnen wiegen. Ich weiß, ich weiß, ich wollte ja nicht so viel über Kalorien reden. Aber wenn Sie die Portionen aufgeteilt haben, brauchen Sie sich darüber keine Gedanken mehr zumachen.


    Wenn Sie sich also Nüsse, Chips17, Erdbeeren18 oder mit Joghurt überzogene Rosinen kaufen, wiegen Sie 100-Kalorien-Portionen ab und bewahren Sie diese getrennt voneinander in kleinen Behältern oder Tüten auf. So können Sie sich eine Portion davon nehmen, wann immer Sie sich hungrig fühlen, und trotzdem sicher sein, dass Sie wissen, was Sie essen.


    Man macht sich leicht vor, gesunde Nahrungsmittel würden nicht dick machen. Dieser Trick hilft Ihnen dabei, sich nicht vorzumachen, Obst und Gemüse hätten keine Kalorien.


    Sie können dasselbe auch zu Beginn des Tages mit frischen Snacks wie rohen Karotten oder Gurken-Sticks machen. Machen Sie es, wenn möglich, gleich nach dem Frühstück – wenn Sie sich satt fühlen, ist die Versuchung nicht so groß, zu betrügen.

  


  
    

    ERKENNEN SIE, WIE VIEL 100 KALORIEN SIND


    WENN SIE SICH DARAN GEWÖHNEN, bei Zwischenmahlzeiten in Portionen von 100 Kalorien zu denken, was sehr sinnvoll ist, bekommen Sie eine Vorstellung davon, wie viel Gramm 100 Kalorien jeweils entsprechen.


    
      Hier sind ein paar Beispiele für gängige Zwischenmahlzeiten. 100 Kalorien entsprechen:


      
        	einem Stück Obst


        	zehn Chips


        	zwei Hafermehlkeksen


        	einem halben Snickers-Riegel


        	einem Mini-Muffin


        	20 Mandeln, Erdnüssen oder Cashewnüssen


        	acht getrockneten Aprikosen


        	einer halben kleinen Avocado


        	zwei Reisplätzchen mit Hüttenkäse.

      

    


    Jetzt werden Sie verstehen, wie leicht es ist, mehr zu essen, als man möchte, wenn man es nicht richtig abwiegt – und wie viel befriedigender manche Snacks sind als bestimmte andere. Was ist Ihnen lieber – eine halbe Avocado oder zehn Chips? Danke, da nehme ich lieber die halbe Avocado.

  


  
    

    FINDEN SIE EINE ABKÜRZUNG


    BEQUEMLICHKEIT ist oft unser Hauptfeind, wenn es darum geht, die Nahrungsmittel in Portionen aufzuteilen. Sie finden es eine Zumutung, den Reis jedes Mal wieder neu abzuwiegen? Sie können doch mit bloßem Auge sehen, wie viel Sie nehmen dürfen …Halt! Sie brauchen bloß jedes Mal, wenn Sie kochen, ein bisschen zu viel Reis zu nehmen, und es wird sich bald auf Ihrer Waage bemerkbar machen.


    Eine Gruppe von Wissenschaftlern hat Menschen gebeten, so viele Nudeln aus einer Packung zu nehmen, wie man für zwei Portionen braucht. Sie fanden heraus, dass die Probanden mehr Nudeln nahmen, wenn die Packung größer war – ein Beweis, dass man seinem bloßen Auge nicht trauen sollte.


    Was tun? Wiegen Sie beim ersten Mal die Menge richtig ab und suchen Sie sich ein geeignetes Behältnis für genau diese Menge – eine Plastikschale, eine Tasse, einen Joghurtbecher oder was auch immer. Nun markieren Sie mit haltbarem Filzstift genau den Rand, bis zu dem die Portion geht. Dann können Sie jedes Mal, wenn Sie Reis kochen wollen, die Menge exakt bestimmen, ohne sie neu abwiegen zu müssen. Clever, nicht wahr? So können Sie sich nicht mehr darauf herausreden, Sie hätten zu viel Reis gekocht.

  


  
    

    ZEIGEN SIE DEM KUCHEN ZWEI FINGER


    NEIN – ICH WILL NICHT so weit gehen, zu verlangen, dass Sie nie wieder in Ihrem Leben Kuchen essen dürfen. Ich meine zwar, das wäre zwar ganz gut für Sie, aber unsere Welt ist nun einmal nicht vollkommen. Früher oder später kommt der Moment, da wollen Sie ein bisschen etwas vom Geburtstagskuchen Ihres Kindes probieren oder nach einem Abendessen mit Freunden ein Stück Kuchen essen. Unser Ziel ist es, uns gut zu fühlen. Deshalb rate ich Ihnen nicht, nie wieder ein Stück Kuchen zu essen.19


    Allerdings (doch, leider gibt es auch hier ein „aber“) darf es nur ab und zu und in Maßen geschehen. Ich sage Ihnen, wie viel Kuchen Sie sich höchstens erlauben dürfen, wenn Sie (im sprichwörtlichen wie im wörtlichen Sinne) auch Ihr Stück vom Kuchen abhaben wollen. Also: So ein Stück Kuchen darf für Sie höchstens zwei Finger breit sein – und kein bisschen mehr, bevor Sie mich wieder spitzfindig fragen. Natürlich gehe ich bei dieser Faustregel davon aus, dass es sich um ein normal großes Kuchenstück handelt, das in Keilform geschnitten ist. Wenn das nicht der Fall sein sollte, essen Sie nur so viel, wie es dieser Regel entspricht.

  


  
    

    KÜRZEN SIE DIE SNACK-PORTIONEN


    BESONDERS SCHWER dürfte es Ihnen fallen, Ihre regelmäßige Zwischenmahlzeit aufzugeben. Wenn Sie es gewohnt sind, immer ein paar Kekse zu Ihrem Vormittagskaffee zu essen, oder immer, wenn Sie tanken, einen Schokoriegel zu essen, kann die psychische Anstrengung, die damit verbunden ist, mit so einer lieb gewordenen Gewohnheit zu brechen, schon unüberwindlich groß sein. Natürlich könnten Sie auch auf den Kaffee verzichten oder das Auto stehen lassen und den Zug nehmen. Aber langfristig gesehen ist es viel besser, wenn Sie sich auf eine Art und Weise umstellen, die relativ schmerzlos für Sie ist.


    Das ist der Trick – wenn Sie keinen „harten Entzug“ schaffen, 20 machen Sie sich keine Sorgen. Tun Sie es einfach allmählich. Nehmen Sie einen Keks anstatt zwei oder suchen Sie sich einen Schokoriegel, der weniger Kalorien hat als Ihre bisherige Sorte (es gibt unzählige Webseiten, die den Kaloriengehalt aller möglichen Schokoriegel angeben – Sie brauchen sie nicht alle einzeln in die Hand zu nehmen und die Packungen zu studieren). Wenn Sie das Gefühl haben, eine bestimmte Sorte hat zu viele Kalorien, dann brechen oder schneiden Sie ihn in zwei Stücke. Oder kaufen Sie eine kalorienärmere Marke.


    Wenn Ihnen der reduzierte Snack schmeckt – und Sie sich bewiesen haben, dass Sie es schaffen, auf etwas zu verzichten –, können Sie Ihre Ration weiter reduzieren oder etwas Gesünderes essen. Vielleicht tut es auch eine Banane zum Kaffee oder ein Diät-Müsliriegel anstelle des Schokoriegels.


    Je nachdem, was Sie sonst so essen und welche Gewichtsabnahme Sie anstreben, kann das schon ausreichen. Wenn nicht, müssen Sie sich eben auch noch den leichteren Snack abgewöhnen. Wenn Sie wollen, dann nehmen Sie eine Sorte, die Sie sowieso nicht so gern mögen – dann ist es kein so großes Problem, ganz damit aufzuhören.

  


  
    

    VERSUCHEN SIE NICHT, MIT ANDEREN MITZUHALTEN


    HIER WIRD ES FÜR FRAUEN noch schwerer als für Männer. Wenn Sie als Frau einen männlichen Partner haben, ist es leichter, wenn Sie sich und Ihrem Partner gleich viel kochen und gleich viel auf beide Teller tun. Schön und gut – aber bedenken Sie bitte, dass Sie als Frau sowieso täglich 500 Kalorien weniger verbrauchen als Ihr Partner – das ist, über die Woche hin gesehen, dann schon ein Pfund zu viel.


    Natürlich gibt es auch Männer, die mit diesem Problem zu kämpfen haben – etwa, wenn Sie Ihrem Sohn, einem Rugby spielenden Teenager, dieselbe Portion auftischen wie sich selbst oder wenn Sie meinen, Sie müssten abends in der Kneipe genauso viel Bier trinken wie jeder Ihrer Freunde.


    Wussten Sie, dass eine Frau mit 57-prozentiger Wahrscheinlichkeit zunimmt, wenn ihre beste Freundin zugenommen hat? Das haben neue Forschungen ergeben. Warum das so ist? Weil wir uns unbewusst unsere Freundinnen und Freunde zum Vorbild nehmen, was unser Verhalten angeht. Wenn Ihre Freundin ein Stück Kuchen isst, essen Sie auch eines.


    Was könnte die Lösung sein? Nun, es ist schon viel erreicht, wenn man sich des Problems bewusst ist. Außerdem ist es sinnvoll, manchen Familienmitgliedern am Esstisch mehr zu geben und anderen weniger. Versuchen Sie, sich mit Freunden, die gern zu viel essen, nicht zum Essen zu treffen – das steckt an. Gehen Sie lieber mit ihnen ins Kino.

  


  
    

    ESSEN SIE WENIGER, TUN SIE MEHR


    WIE GESAGT: Man kann auch abnehmen, ohne dass man sich in irgendeiner Weise schlecht fühlen muss. Wir alle wissen: Je mehr wir uns körperlich anstrengen, umso schneller nehmen wir ab. Wenn Sie ein Abo fürs Fitnessstudio abschließen oder joggen wollen, lassen Sie sich von mir bitte nicht aufhalten. Das ist großartig. Schon so mancher Faulpelz hat festgestellt, dass körperliche Ertüchtigung eigentlich doch sehr viel Spaß macht – wenn er erst mal das Richtige für sich entdeckt hat.


    Allerdings gibt es einige unter uns, denen Bewegung einfach nicht viel Spaß macht – oder denen sie zwar schon Spaß macht, die aber leider nicht die Zeit dazu haben. Die meisten Leute, die von sich sagen, sie hätten keine Zeit, könnten sich schon die Zeit nehmen, wenn sie wirklich wollten, aber manche schaffen es wirklich nicht. Suchen Sie selbst nach Wegen, Ihren Kalorienverbrauch zu steigern, auch wenn Sie sich nicht ausgiebiger sportlich betätigen können. Auf den nächsten Seiten finden Sie dazu ein paar Anregungen, aber Sie kennen Ihr Leben am besten und können, wenn Sie ein bisschen darüber nachdenken, am besten Vorschläge ausarbeiten, die Sie dann auch gerne umsetzen.


    90 Prozent aller Leute, die erfolgreich abgenommen haben, treiben ungefähr eine Stunde am Tag Sport. Sie machen keinen Leistungssport wie Step-Aerobic oder Marathon-Lauftraining. Es reicht schon, wenn sie eine Stunde lang mit ihrem Hund Gassi gehen.

  


  
    

    SIE SOLLTEN WISSEN, WIE VIEL SIE VERBRENNEN


    ICH WEISS, KALORIEN-ZÄHLEN IST NERVIG und langweilig und ich hatte Ihnen versprochen, weitgehend darauf zu verzichten, aber ich habe gelogen. Tatsache ist: Sie müssen es nicht jedes Mal tun, wenn Sie essen oder Kalorien verbrauchen, aber Sie sollten schon ein bisschen darüber Bescheid wissen, wie viele Kalorien Sie aufnehmen und verbrauchen. Dazu müssen Sie auch wissen, wie viele Kalorien Sie verbrennen.


    Nehmen wir an, Sie denken: „So, jetzt war ich eine halbe Stunde mit dem Hund draußen – jetzt kann ich doch bestimmt diesen einen Schokoriegel essen.“ Haben Sie mit dieser Annahme recht? Abgesehen davon, dass Sie auf jeden Fall mehr abnehmen können, wenn Sie den Riegel weglassen, egal ob Sie mit dem Hund Gassi gehen oder nicht – entspricht eine halbe Stunde Gassi gehen von der Kalorienzahl her einem Schokoriegel?


    Um Ihnen etwas zu helfen, habe ich im Folgenden eine Liste erstellt, wie viele Kalorien Sie mit welcher körperlichen Betätigung innerhalb von 30 Minuten verbrauchen. Natürlich sind das nur ungenaue Richtwerte, denn ich kann nicht wissen, wie schnell Sie mit Ihrem Hund gehen oder laufen, ob Sie dabei anhalten und wie kräftig Sie das Stöckchen werfen. Aber es liefert einem doch ganz nützliche Richtwerte:
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    STEIGEN SIE AUS DEM BUS AUS


    GEHEN IST EINE DER BESTEN und leichtesten Formen körperlicher Bewegung. Sie können sie in Ihren Alltag integrieren, ohne woanders hin zu müssen, sich extra dafür Zeit nehmen zu müssen oder sich in ein spezielles, neumodisches Lycra-Outfit zwängen zu müssen.


    Alles, was Sie dazu tun müssen, ist, eine Station früher aus dem Bus oder Zug aussteigen und den Rest gehen. Oder weiter weg parken und zu Fuß gehen. Ob Sie zur Arbeit müssen, einkaufen, zur Schule oder Ihre Mutter besuchen – wann immer Sie irgendwohin müssen, können Sie es so einrichten.


    Wenn Sie sich daran gewöhnt haben, können Sie es steigern – statt einer Haltestelle zwei früher aussteigen oder noch weiter weg parken. Für diese Form der körperlichen Ertüchtigung sollte eigentlich jeder Mensch Zeit finden – und Sie werden sehen, es hilft wirklich. Bei flottem Gehtempo können Sie in nur 20 Minuten 100 Kalorien verbrennen (wie viel genau, hängt von Ihrem Körpergewicht und Ihrer Größe ab, es ist nur ein Richtwert). Und, was noch besser ist: Es tut Ihnen in mehrfacher Hinsicht gut.

  


  
    

    GEHEN SIE SCHNELLER


    JE SCHNELLER SIE GEHEN, umso mehr Kalorien verbrauchen Sie. Nehmen wir an, Sie gehen bei Ihrem Körpergewicht und Ihrer Körpergröße zehn Minuten lang 3,2 km/h (das ist leichtes Gehtempo) und verbrennen dabei 26 Kalorien. Wenn Sie Ihre Geschwindigkeit verdoppeln, verbrauchen Sie 61 Kalorien – mehr als das Doppelte.


    Selbst wenn Sie keinerlei zusätzlichen Sport treiben, wenn Sie einfach schneller laufen als gemütliches Gehtempo – von einem Geschäft zum anderen, zusammen mit Ihrem Hund oder ins Büro –, verbrennen Sie mehr Kalorien. Dabei geht dieses Beispiel ja nur von einem Fußmarsch von zehn Minuten Dauer aus. Was wäre mit einer halben Stunde? Da würden Sie 100 Kalorien zusätzlich verbrennen, nur indem Sie Ihr Gehtempo steigern.


    Dazu nur noch eine Anmerkung: Diese Zahlen gelten nur fürs Gehen bei gleicher Dauer. Wenn Sie doppelt so schnell gehen und schon nach der Hälfte der Zeit ankommen, sind Sie keine zusätzlichen Kalorien losgeworden. Diese Übung ist nur dann sinnvoll, wenn Ihre Gehstrecke nicht begrenzt ist – zum Beispiel, wenn Sie mit dem Hund Gassi gehen oder mit den Kindern um den Park herumlaufen.

  


  
    

    LEGEN SIE SICH EINEN SCHRITTZÄHLER ZU


    WENN SIE HALBWEGS ernsthaft zu Fuß mehr Kalorien verbrennen wollen, empfehle ich Ihnen, sich einen Schrittzähler zu kaufen. Sie wissen schon, so ein Ding, das jeden Ihrer Schritte zählen und Ihnen sagen kann, wie weit Sie am Tag gehen. Manche von diesen Geräten geben Ihnen viele Informationen, aber die wichtigste, die Sie brauchen, ist der Schrittzähler.


    Wenn Sie gesund und fit sein wollen, sollten Sie versuchen, jeden Tag ungefähr 10.000 Schritte zu gehen. Das entspricht sechs bis acht Kilometern. Ich weiß, das klingt schrecklich viel, aber bedenken Sie bitte, dass Sie in der Arbeit sowieso viel treppauf und treppab laufen oder im Haus herumlaufen, während Sie Wäsche waschen.


    Natürlich werden Sie die angestrebte Schrittzahl nicht erreichen, ohne den einen oder anderen Weg ganz bewusst extra zu gehen, aber Sie müssen nicht Tag für Tag auf eine 8-Kilometer-Wanderung gehen.


    Sollte Ihnen der Gedanke, täglich 10.000 Schritte gehen zu müssen, unerreichbar vorkommen, finden Sie erst einmal heraus, wie viele Schritte Sie derzeit schon gehen. Dann setzen Sie sich das Ziel, sagen wir mal 500 Schritte am Tag mehr zu gehen. Wenn Sie sich an diese Aktivität gewöhnt haben, gehen Sie 500 Schritte am Tag mehr. Bevor Sie es merken, werden Sie 10.000 Schritte am Tag gehen – und dabei ungefähr 500 Kalorien verbrennen.

  


  
    

    GESTALTEN SIE IHREN ALLTAG ENERGIEINTENSIVER


    SIE KÖNNEN SICH NICHT NUR mehr Möglichkeiten zur körperlichen Ertüchtigung ausdenken, Sie können auch dafür sorgen, dass Sie bei all dem, was Sie so den Tag über tun, mehr Energie verbrauchen. Ich selbst habe es mir, seit ich mich dafür entschieden habe, abzunehmen, zum Beispiel zur Regel gemacht, Treppen nicht hinaufzugehen, sondern hinaufzulaufen. Sobald das für mich nicht mehr anstrengend war, habe ich mir angewöhnt, immer zwei Stufen auf einmal zu nehmen.


    Eine Freundin von mir hört beim Kochen gerne Tanzmusik. Sie tanzt durch die Küche und verbraucht auf diese Weise etliche Extra-Kalorien. Eine andere Bekannte von mir geht immer in der Küche umher, während sie telefoniert. Wenn Sie mit dem Zug zur Arbeit fahren, kann es sein, dass Sie Rolltreppe fahren müssen. Sie können es sich aber zur Regel machen, die Stufen immer selbst hinaufzugehen und nicht dazustehen, während die Rolltreppe die ganze Arbeit macht.


    Egal, wie sehr Sie gerade im Stress sind, Sie finden immer wieder Zeit für diese Art zusätzlicher sportlicher Betätigung. Wenn es auch nicht viel ist – Kleinvieh macht auch Mist.

  


  
    

    ÜBERLEGEN SIE SICH, WIE SIE FEIERN


    JEDE GESELLIGE VERANSTALTUNG macht es einem besonders schwer, abzunehmen. Wenn Sie nur alle paar Wochen unter die Leute gehen, ist es ja nicht so schlimm, aber wenn Sie ein sehr geselliger Mensch sind oder geschäftlich auch repräsentieren und Geschäftspartner ausführen müssen, oder wenn Sie schon früh im Dezember auf alle möglichen Weihnachtsfeiern eingeladen werden und schon kräftig zunehmen, bevor überhaupt Weihnachten da ist, brauchen Sie ein paar Strategien, um da einigermaßen unbeschadet durchzukommen.


    Gelegentlich kann man sich ja ein bisschen gehen lassen, aber die Gefahr liegt darin, sich auch dann gehen zu lassen, wenn man zwei- oder dreimal in der Woche einen geselligen Termin hat. In diesem Fall ist es wesentlich, das Risiko, das auf Sie lauert, realistisch einzuschätzen und nicht nachzulassen, wenn es so viel Geselligkeit gibt, dass Sie stark gefährdet sind, zuzunehmen.


    Erarbeiten Sie sich bewusst einen Plan, wie Sie jede Party, jede Veranstaltung „überstehen“ wollen, und zwar schon bevor Sie hingehen. Denken Sie darüber nach, wo wahrscheinlich die größten Versuchungen für Sie lauern werden und wie Sie ihnen begegnen könnten, ohne sich den Abend zu ruinieren. Auf den nächsten Seiten finden Sie hierzu ein paar Ideen. Beobachten Sie andere Leute und fragen Sie auch Freunde, die auf ihr Gewicht achten, gelegentlich, wie sie mit sozialen (und hochkalorischen) Events umgehen. Glauben Sie mir, es geht – man muss nur ein bisschen darüber nachdenken.

  


  
    

    ESSEN SIE, BEVOR SIE AUSGEHEN


    ICH WEISS, DAS KLINGT ZUNÄCHST einmal bescheuert. Was hilft es mir, werden Sie sich fragen, wenn ich zweimal hintereinander esse, daheim und auswärts? Nun, die Idee, die dahintersteckt, ist die, dass ein kleiner Snack zu Hause Ihren Magen beruhigt und Sie es auf der Party leichter haben, nicht allzu unkontrolliert zuzulangen. Das Wort „kleiner Snack“ ist hier wichtig – das Ganze funktioniert natürlich nicht, wenn Sie schon zu Hause ein Drei-Gänge-Menü in sich hineinstopfen.


    Wenn Sie im Sitzen essen, wollen Sie bestimmt nicht hungern, bis das Essen endlich serviert wird (und das kann erheblich später sein, als Sie sonst zu Hause essen). Ehe Sie sich’s versehen, haben Sie viel mehr in sich hineingeschlungen, als Sie brauchen, und merken erst viel zu spät, dass Sie längst satt sind. Wenn es ein Buffet gibt, können Sie den Canapés leichter widerstehen, wenn Sie zuvor schon eine Kleinigkeit gegessen haben.


    Egal, welcher Anlass – wenn Sie vor dem Ausgehen noch einen Happen essen, nimmt das Ihrem Hunger die Spitze und es hilft Ihnen, auswärts weniger zu essen.

  


  
    

    SAGEN SIE BEI KNABBEREIEN LIEBER NEIN


    DIE LECKEREN CANAPÉS und Erdnüsse in der Schüssel sind sehr gefährlich. Es fällt einem kaum auf, dass man etwas isst – und doch können Sie binnen weniger Minuten eine ganze Tagesration Kalorien verdrücken. Bitte tun Sie es nicht!


    Es ist viel leichter, Naschereien und Knabberzeug ganz links liegen zu lassen, als nur wenig davon zu nehmen – und dann aufzuhören. Wenn Sie Ihrer Disziplin tatsächlich trauen können, nehmen Sie zwei der am leichtesten aussehenden Canapés, mit wenig oder gar keinem Teig, und hören Sie anschließend auf. Oder Sie nehmen eine bescheidene Handvoll Nüsse oder Chips und nicht mehr. Aber noch mal – wenn Sie wirklich Vertrauen zu sich selbst haben, warum essen Sie dann überhaupt etwas davon? Am besten, Sie lassen ganz die Finger davon – sehen Sie sie gar nicht erst genau an. Wenn jemand einen Teller voll im Raum herumreicht, suchen Sie den Blickkontakt zum Kellner, sagen Sie „danke, für mich nicht“ und schließen Sie mit sich selbst eine Wette ab, dass Sie gut über den Abend kommen, ohne auch nur einmal geguckt zu haben, was für Canapés es waren, die Sie sich da haben entgehen lassen. Sehen Sie auch nicht genau hin, wenn die Person, mit der Sie gerade sprechen, sich so ein Teil in den Mund schiebt.


    Hier habe ich noch einen kurzen Tipp für Sie: Stellen Sie sich auf keinen Fall neben das Buffet oder neben eine Schale mit Nüssen oder sonst eine Versuchung. Es ist nur allzu leicht, unbewusst zuzugreifen, während man ins Gespräch vertieft ist. Gehen Sie stattdessen möglichst weit weg vom Trog – da ist es nahezu unmöglich, schwach zu werden.

  


  
    

    SEIEN SIE DER LETZTE AM TISCH


    WENN SIE AM BUFFET STEHEN und auf Ihr Gewicht achten wollen, können Sie Vorteile aus der Tatsache ziehen, dass Sie wahrscheinlich einer der Wenigen sind, die das tun. Sorgen Sie dafür, dass Sie als einer der Letzten zum Buffet gehen. Dann stehen Ihre Chancen gut, dass die Sachen mit besonders vielen Kalorien bereits weg sind.


    Bitte bedenken Sie, dass Salat an sich zwar nicht dick macht, dass aber im Umkehrschluss nicht alle kalten Speisen fettarm sind (ich weiß, dieser Fehler wird häufig gemacht). Nudelsalat mit Mayonnaise oder eine Quiche mit Speck und Käse sind alles andere als fettarm. Nehmen Sie Salate mit viel Obst und Gemüsen und wenig Dressing. Kaltes Hühnchen ist besser als Wildpastete, und nehmen Sie nur die dünnste Scheibe Schinken.


    Achten Sie bitte auch auf die Tellergröße. Wenn die Teller groß sind, machen Sie sie nicht voll. Passen Sie auf, dass Sie nur so viel essen, wie Sie essen würden, wenn Sie für sich zu Hause kochen würden. Es könnte zwar sein, dass Sie zutiefst bedauern, den herrlichen Käse-Sahne-Kuchen oder die warmen Brötchen liegenlassen zu müssen, aber gehen Sie lieber auf die andere Seite des Raumes, um das zu essen und zu genießen, was Sie auf Ihrem Teller haben. Sie werden bestimmt bald wieder vergessen haben, worauf Sie verzichten mussten, und haben am Ende des Abends ein rechtschaffenes gutes Gefühl.

  


  
    

    NEHMEN SIE ZWEI VORSPEISEN


    … NEIN, NATÜRLICH NICHT ZUSÄTZLICH zum Hauptgericht … Wenn Sie in ein Restaurant essen gehen, ist eine der bequemsten Möglichkeiten, die Kalorienzahl niedrig zu halten, eine zweite Vorspeise zu bestellen, wenn alle anderen ein Hauptgericht nehmen. Natürlich sollte die zweite Vorspeise auch von der Größe her eine Vorspeise und kein Hauptgericht sein – tut mir leid.


    Ich persönlich finde die Vorspeisen oft attraktiver als die Hauptspeisen, und es fällt mir schwer, mich für eine zu entscheiden. Daher esse ich gerne zwei davon. Wenn Sie es nicht so mögen, sich zwischen zwei Vorspeisen entscheiden zu müssen, lesen Sie den Hauptgericht-Teil der Speisekarte lieber erst gar nicht. Bis das Essen Ihrer Freunde kommt, ist es schon zu spät, es sich noch mal anders zu überlegen.

  


  
    

    DRESSING EXTRA GEBEN LASSEN


    WENN SIE EINEN SALAT BESTELLEN, hüten Sie sich vor zu vielen Kalorien in der Salatsoße. Ich schlage Ihnen nicht vor, den Salat ganz ohne Dressing zu essen (es sei denn, Sie mögen das), aber Sie können eine Menge Kalorien einsparen, wenn Sie es schaffen, einen Großteil der Soße zu meiden.


    Wie Sie das machen? Bitten Sie den Kellner, das Dressing zum Salat extra zu servieren. Eine Möglichkeit ist, dass Sie nur einen oder zwei Teelöffel Soße nehmen und sie selbst über Ihren Salat geben. Oder Sie lassen die Soße, wo sie ist, und dippen Ihren Salat beim Essen hinein.

  


  
    

    LASSEN SIE ETWAS AUF IHREM TELLER LIEGEN


    OB SIE ES GLAUBEN ODER NICHT – wenn Sie ein Viertel Ihres Essens auf dem Teller liegenlassen, können Sie bei einem durchschnittlichen Restaurant-Essen 300 Kalorien sparen. Natürlich habe ich das nicht selbst nachgerechnet, aber diese Zahl hat mich wirklich beeindruckt, als ich sie gelesen habe.


    Muss ich noch dazusagen, dass dieser Tipp nicht sonderlich hilfreich ist, wenn Sie nur den Salat liegenlassen und den Rest aufessen? Lassen Sie lieber die Kartoffel übrig oder einen Teil des Hauptgerichts oder den Teig oben auf der Pastete.21 Schon allein das macht viel aus.


    Im Allgemeinen ist es eine gute Idee, ein Gericht ohne Soße zu bestellen, denn in Soßen verbergen sich oft sehr viele Kalorien. So hat gegrillter Fisch beispielsweise viel weniger Kalorien als Fisch mit irgendeiner Soße. Sollten Sie der Versuchung eines Gerichts mit reichlich Soße dennoch erliegen, lassen Sie möglichst viel von der Soße auf Ihrem Teller zurück.

  


  
    

    TEILEN SIE SICH DEN PUDDING


    NATÜRLICH IST DIE BESTE, enthaltsamste aller Möglichkeiten die, den Pudding ganz wegzulassen – wenn Sie das schaffen, ist es die beste Lösung. Wenn Sie aber nicht darauf aus sind, um drei Kleidergrößen abzunehmen, sondern lediglich Ihr Gewicht zu halten, müssen Sie nicht jedes Mal, wenn Sie mit anderen ausgehen, den Pudding oder sonstigen Nachtisch weglassen.


    Wenn Sie mit Freunden oder Ihrer Partnerin beziehungsweise Ihrem Partner zusammen sind, warum dann nicht einen Pudding für Ihren ganzen Tisch bestellen? Schließlich dürfte inzwischen niemand von Ihnen mehr hungrig sein. Sie bestellen den Pudding sowieso nur, weil er so verlockend und appetitlich klingt.


    Wenn Sie also einmal entscheiden, diesmal nicht gleich zum Kaffee überzugehen, ist die einzige Herausforderung für Sie die, sich mit Ihren Tischgenossen abzustimmen, welchen Pudding oder Nachtisch Sie nun gemeinsam bestellen wollen.

  


  
    

    ÜBEN SIE, NEIN ZU SAGEN


    EIN BEKANNTER VON MIR hat innerhalb eines Jahres 25 Kilo abgenommen. Dabei hat er nicht mal eine spezielle Diät gemacht, sondern einfach nur Brot, Kartoffeln, Pudding und andere Kohlehydrate weggelassen. Er liebte Puddings sehr, und wenn er zu Geschäftsessen ging – was er ziemlich oft tat –, hatte er natürlich Probleme, der Versuchung zu widerstehen.


    Eines Tages kam er auf die tolle Idee, das Ablehnen im Voraus zu üben, um darauf vorbereitet zu sein, wenn der Kellner nach dem Essen die Bestellung für den Pudding aufnehmen würde. Er sagte dann immer: „Danke, ich nehme nur Kaffee, sonst nichts.“ Das kam ihm irgendwann so automatisch über die Lippen, dass er es aussprach, ohne überhaupt noch groß darüber nachzudenken.


    Wenn Sie Ihre größten Schwächen und Gefahrenpunkte kennen – und ich wette, Sie kennen sie –, dann proben Sie die richtige Antwort, am besten vor dem Spiegel. So können Sie zum passenden Zeitpunkt genau die Antwort geben, die Sie eigentlich geben wollen.

  


  
    

    KOCHEN SIE SELBST


    ICH WEISS, ES IST NICHT IMMER MÖGLICH, Ihr Essen selbst zuzubereiten, vor allem wenn Sie mit Freunden und Kollegen zusammen sind. Aber nur wenn Sie Ihr Essen selbst gekocht haben, wissen Sie, was wirklich drin ist. Jemand anderer könnte doppelt so viel Mayonnaise hineingetan haben, wie Sie es tun würden, er könnte griechischen Joghurt der Vollfettstufe statt normalen Joghurt genommen haben oder, anstatt zu grillen, gebraten haben.


    Wenn Sie Ihre Nahrungsmittelaufnahme unter Kontrolle bekommen wollen, tun Sie Ihr Bestes, um auch die Kontrolle über die Zubereitung zu haben. Laden Sie Ihre Freunde zu sich zum Essen ein, anstatt bei ihnen zu essen (insbesondere dann, wenn sie dazu neigen, kalorienreich zu kochen). Machen Sie sich Ihr eigenes Lunchpaket für die Arbeit, anstatt sich in der dortigen Sandwich-Bar irgendetwas zu kaufen. Treffen Sie Ihre Freunde zum Kaffee, nicht zum Mittagessen (es sei denn, Sie haben es selbst gekocht). Ich selbst habe früher immer gedacht, ich sei einfach zu beschäftigt, um öfter selbst zu kochen. Aber als ich mich dann wirklich entschieden hatte, abzunehmen, stellte ich bald fest, dass es mir doch möglich war, mein warmes Essen viel öfter selbst zu kochen, als ich es mir zuvor eingeredet hatte. Letztlich kommt es darauf an, wie viel Sie wirklich abnehmen wollen. Wenn es Ihnen wichtig genug ist, finden Sie schon einen Weg.

  


  
    

    SCHRÄNKEN SIE IHREN ALKOHOL-KONSUM EIN


    EINE DER KALORIENREICHSTEN Komponenten jeder geselligen Veranstaltung ist für viele Menschen der Alkohol. Vielleicht haben Sie es schon erfolgreich geschafft, Ihre Trinkgewohnheiten zu Hause zu ändern; weitaus schwieriger ist es aber, wenn Sie von Freunden umgeben sind, die trinken dürfen – und trinken –, was sie wollen.


    Natürlich gibt es auch bei alkoholischen Getränken Unterschiede, was deren Kaloriengehalt angeht. Weine und Spirituosen haben pro Glas meist weniger Kalorien als Biere (zumindest, wenn Sie nicht doppelt so viel davon trinken). Am besten ist noch eine Weinschorle – oder mit Wasser verdünnter Wein –, denn da ist die Menge an Wein im Glas geringer.


    Eine andere Möglichkeit besteht darin, während des Abends abwechselnd Wasser und Alkohol zu trinken. Wenn Sie zwischendurch immer wieder Wasser trinken, ist es gesünder für Sie. Es macht Sie satter, hilft Ihnen dabei, nüchtern zu bleiben und verringert, wenn es ein langer Abend wird, deutlich das Risiko, dass Sie am nächsten Morgen einen Kater haben. Wäre das nicht eine gute Idee?

  


  
    

    GEBEN SIE SICH NIEMALS AUF


    ICH HABE SCHON MEHRERE MALE versucht, mit dem Rauchen aufzuhören. Einmal habe ich es sogar geschafft, acht Monate lang nicht zu rauchen, bin aber irgendwann doch wieder beim Glimmstängel gelandet. Eines Tages jedoch, nach Jahrzehnten als Raucher, habe ich es geschafft, davon loszu-kommen. 22 Das Gute am Aufhören ist: Auch wenn Sie es diesmal nicht schaffen, muss das nicht heißen, dass Sie es das nächste Mal wieder nicht schaffen. Sie müssen nur herausfinden, welche Methode bei Ihnen persönlich zum Ziel führt.


    Genauso ist es auch mit dem Abnehmen. Ich habe jahrelang erfolglos gegen meine Pfunde angekämpft, bis ich die richtige Motivation dazu gefunden habe. Bei mir persönlich hat die Kombination von richtigem Zeitpunkt und richtigen Methoden den Ausschlag gegeben. Nur weil die letzte Diät nicht gewirkt hat und die vorletzte auch nicht, heißt das keineswegs, dass die nächste schon von vornherein zum Scheitern verurteilt ist.


    Das Wichtigste ist, dass Sie sich nicht zu sehr an der Diät selbst aufhängen, sondern dass sich bei Ihnen im Kopf etwas ändert. Und wenn Sie einen schlechten Tag oder eine schlechte Woche hatten, bedeutet das noch lange nicht, dass Sie Ihre Pfunde nie verlieren. Noch ist nichts verloren.


    Geben Sie sich niemals auf! Denken Sie immer positiv. Wenden Sie die Strategien in diesem Buch an und arbeiten Sie an dem, was in Ihrem Kopf vor sich geht, nicht in Ihrem Magen. Dann ist es nur noch eine Frage der Zeit, bis Sie so schlank sind, wie Sie immer sein wollten.
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    Richard Templar – Wie Sie Ihre Arbeit schaffen


    Haben Sie es auch satt? Termine, Stress, Hektik? Immer das Gefühl, etwas vergessen zu haben und nicht fertig zu werden? Sowohl im Job als auch im „echten“ Leben? Dann tun Sie doch endlich etwas dagegen. Hier finden Sie 100 Tipps, wie Sie in Zukunft entspannt und unaufgeregt ihr Leben und Ihre Arbeit regeln können.
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    Richard Templar – Wie Sie weniger ausgeben


    Wer meint, Sparen bedeute zwangsläufig Entbehrung, wird hier eines Besseren belehrt – und ihm wird geholfen. Machen Sie aus der Not eine Tugend! Es gilt das Motto: Wer spart, hat mehr vom Leben …


    Richard Templar spricht aus Erfahrung und zeigt, wie man für weniger Geld mehr Dinge und mehr Glück bekommt.
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    Weltweit sind die Bücher des Autors Richard Templar seit Langem Kult. Seine „Rules“ rund um Themenkomplexe wie Reichtum, Arbeit, Leben und Management verkauften sich millionenfach. Bis jetzt bei „books4success“ erschienen: „Die Regeln des Reichtums“, „Die Regeln des Lebens“, „Die Regeln der Arbeit“, „Die Regeln des Managements“, „Die Regeln der Kindererziehung“ und „Die Regeln der Liebe“.
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      1

      Es sei denn, Sie verbrennen es gleich wieder.

    


    
      2

      Zumindest im Großen und Ganzen.

    


    
      3

      Habe ich das tatsächlich geschrieben?

    


    
      4

      Nicht nur jeden dritten Dienstag im Monat, aber vielleicht nur am Wochenende oder nur dann, wenn Sie mal auswärts essen.

    


    
      5

      Natürlich meine ich nicht, Sie sollen sich selbst massieren.

    


    
      6

      Vorausgesetzt, Sie haben nicht noch ein zweites in Ihrem Vorratsschrank.

    


    
      7

      Man hat mir das als Kind oft gesagt. Ich habe es nie so ganz kapiert. Was haben die armen hungernden Kinder in Afrika davon, wenn ich meinen Teller leer esse? Da wäre es doch besser, ich würde etwas davon übrig lassen und es ihnen schicken, oder?

    


    
      8

      Tut mir leid, ich weiß auch nicht, wie die Dinger heißen, aber ich weiß, dass es sie gibt.

    


    
      9

      Cum grano salis = mit einem Körnchen Salz, bedeutet: nicht zu ernst nehmen. Wenn schon Salz, dann am besten natriumarmes.

    


    
      10

      Ich mache nur ein bisschen Spaß. Wer mag schon Sellerie und Hüttenkäse? Aber Sie wissen schon, wie ich das meine.

    


    
      11

      Bevor Sie etwas sagen: Man kann sich durchaus eine halbe Zwiebel holen – die, die vom gestrigen Salat übrig ist.

    


    
      12

      Warum bekommt man eigentlich kein dünn geschnittenes Brot mehr? Und wenn das schon so ist, warum ändert man dann den Namen nicht von „mittlere Scheiben“ in „dünne Scheiben“?

    


    
      13

      Wenn Sie Vegetarier sind – ich habe Sie nicht vergessen. Sie haben Glück – mein Lektor ist Vegetarier.

    


    
      14

      Buchstäblich größer.

    


    
      15

      Oder wie eine Frau.

    


    
      16

      Oder bin ich etwa der Einzige, der das macht?

    


    
      17

      Was machen Sie denn da? Ich dachte, Sie wären auf Diät?

    


    
      18

      Schon besser!

    


    
      19

      So ein großer Heuchler bin ich nun auch wieder nicht.

    


    
      20

      Was Sie natürlich dürfen, wenn Sie wollen …

    


    
      21

      Ich weiß, der ist das Beste. Also gut, lassen Sie wenigstens die Hälfte davon übrig.

    


    
      22

      Zumindest bis heute – und das schon seit ein paar Jahren.
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