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Vorwort

Das Jahr 2021 beginnt für die meisten von uns mit sorgenvollen Blicken! Aber eines ist sicher – für die Menschheit, für unsere Kultur, für unser persönliches Leben wird dieser Virus nicht das Ende bedeuten. Eine spürbare „Delle“ für die meisten, aber mit dem besonderen Anspruch, aus diesem Tief neu und gestärkt heraus zu starten.

Nach dem Lockdown ohne Frisör, ohne Kosmetik und meist in Jogginghose und Schlabberklamotten, mit „Coronafigur“, wieder „hinaus in die Welt“! Sich endlich wieder eine tolle Frisur machen, die schicken Klamotten „ausführen“, in denen wir uns so mögen, die uns so viel Selbstbewusstsein geben!

Und dazu sollten wir unseren Körper aus der grauen Wintermood zurückbringen. Und jeder, der es einmal ausprobiert hat, weiß, wie wichtig dabei die richtige Ernährung ist. In diesen Tagen, die einem doch mehr Zeit geben für viele Dinge, ist mir mein Buch „Dem Jojo-Effekt ein Schnippchen schlagen“ wieder mal in die Hände gefallen. Es hat mir immer sehr viel bedeutet, war super erfolgreich und hat nicht nur mir, sondern auch vielen Gleichgesinnten geholfen.

Und da habe ich mich tatsächlich zu einer Art „Emotional Remake“ entschlossen. Und da ist es nun: für neue Power mit vielen „alten“ Geschichten.
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Von Stargewicht und Pommes rot/weiß

Genießer durch und durch!

Ich selbst bin Jahrgang `54 und Genießerin durch und durch. Und auch wenn’s um meine Ernährung geht, lasse ich gerne mal 7 gerade sein. Ich liebe Buttercremetorte, Pommes und Hausmacher Leberwurst. Und ich möchte mir nicht vorstellen, für den Rest meines Lebens auf solche Leckereien zu verzichten! Würde eine Ernährungsumstellung von mir verlangen, dass ich mein Gewicht nur dann halten kann, wenn ich auf „mein Schnäpschen in Ehren“, das kühle Pils oder den „McDonalds“-Besuch komplett verzichten müsste, dann würde ich – und da besteht für mich gar keine Frage – lieber auf mein Gewicht verzichten.

Von den Gesegneten, die essen können, was sie wollen!

Sie werden es schon gemerkt haben: Ich gehöre nicht zu den Gesegneten, die essen können, was und so viel sie wollen, ohne zuzunehmen. Ich muss vielmehr, seit ich mich erinnern kann, auf mein Gewicht achten. Und habe schon die eine oder andere Diät hinter mich gebracht. Gottseidank bewege ich mich viel und gerne, so dass mein Gewicht bisher nie „ausgeufert“ ist. Aber auch ich habe die Erfahrung gemacht, dass das Halten meines Gewichts mit den Jahren ein immer größerer Unsicherheitsfaktor wurde. Eine Tatsache, die ich wohl mit vielen LeidensgenossInnen teile. Wie oft wurde ich nach Vorträgen von Frauen angesprochen, die trotz Diät und fast unbeugbarem Willen, „kein Pfund“ runterbekamen.

Weg mit den „Stargewicht“-Klamotten?

Ja, die meisten von Ihnen kennen das. Auch die brutalste Diät bringt dann nur ein paar Gramm oder gar nichts mehr in Bewegung. Der befragte Gynäkologe macht dann oft die Verzweiflung perfekt: „Das liegt am veränderten Hormonhaushalt. Der Stoffwechsel arbeitet nicht mehr so!“

Ein Statement, das dann eigentlich nur eine Schlussfolgerung erlaubt: Die geliebten „Stargewicht“-Klamotten zur Altkleidersammlung und auf den „ich brauch Größe 44-Frust“ umsteigen und in die „Altweiberecke“ einkaufen gehen, statt in die „Junge Mode“! Nützt ja nichts!

Sowohl in meinem beruflichen also auch meinem privaten Umfeld wurde ich immer wieder nach meiner Meinung, nach möglichen Lösungsansätzen gefragt. Und weil ich mich seit vielen Jahren mit Themen wie Ernährung, Mikronährstoffen und Nahrungsergänzungsmitteln beschäftige, begann ich mich besonders intensiv mit all den Fragen rund um die Themen „Stoffwechsel, Gewicht uvm.“ zu beschäftigen! Um zum einen selbst Antworten auf die vielen Fragen zu finden, zum anderen die Antworten so aufzubereiten, dass sie auch für all jene Zeitgenossen verständlich sind, die sich mit denselben oder ähnlichen Themen „herumschlagen“!

Also begann ich, mich in meinem Institut – zusammen mit Medizinern und Ernährungsberatern – mit den Themen „Diäten“ und „gesundes Körpergewicht“ zu beschäftigen. Es ging uns nicht darum, aus Abnehmwilligen Heilige zu machen und es konnte schon gar nicht darum gehen, die Maße für Germany’s Next Topmodel zu erreichen.
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Das Konzept ohne erhobenen Zeigefinger

Gewicht erreichen, Gewicht halten

Es war uns wichtig, ein Konzept zu entwickeln, das ohne erhobenen Zeigefinger jeder und jedem Abnehmwilligen drei Dinge ermöglichen sollte:


	Das eigene Wohlfühlgewicht zu erreichen




Wohlfühlgewicht, was soll man darunter verstehen? Natürlich gibt es Statistiken und Zahlen, die genau festlegen, was Frau oder Mann zu wiegen hat. Wir werden uns in diesem Buch auch noch über Sinn und Unsinn solcher Zahlen unterhalten. Natürlich ist Übergewicht ungesund. Aber für die meisten von uns gibt es einen Gewichtsbereich (meist mit 2-3 Kilo Schwankungsbreite), mit dem wir uns besonders wohl und fit – und auch durchaus ansehnlich - fühlen. Im Zeitalter der Stretch-Jeans werden diese 2-3 Kilo durchaus von den Klamotten mitgetragen!

Erfahrungsgemäß liegt dieses Wohlfühlgewicht nicht im Bereich „Übergewicht“, oft aber auch nicht im Bereich „Idealgewicht“. Gerade wenn man das eine oder andere Jährchen mehr „auf dem Buckel hat“, können ein paar Pfunde mehr durchaus das Aussehen positiv beeinflussen. Wichtig ist immer, woraus sich unser Gewicht zusammensetzt. Dazu aber später.




	Dieses Gewicht möglichst lange zu erhalten




Wer glaubt, er könne ein Gewicht, das er mit einer Diät erreicht für ewig halten, ist natürlich auf dem Holzweg! In 99% aller Fälle dürfte das wohl eine falsche Hoffnung sein. Ziel muss es vielmehr sein, das erreichte Gewicht möglichst lange zu halten.

Das schafft man zum einen mit dem richtigen Gewicht (auch dazu später mehr) und zum anderen mit einer passenden und individuellen Ernährungsstrategie nach der Diätphase. Das geht aber nur, wenn man sich nicht stur nach vorgegebenen Rezepten ernährt, sondern ein bisschen mehr über die Lebensmittel weiß, die man so zu sich nimmt. Ganz unter dem Motto: „Wer die Gefahren kennt, kann sie umgehen (wenn er denn möchte…).

Und Sie werden sehen: Dazu ist kein Studium nötig und man muss auch beim Einkaufen nicht ständig irgendwelche Ratgeber oder Rechentabellen zur Hand haben. Grundsätzlich werden Sie hier nicht zählen und rechnen müssen. Denn so verkrampft man nur und der Spaß beim Essen geht schnell flöten.




	Dieses Gewicht einfach und vernünftig wieder zu erreichen. Denn wer möchte von sich behaupten, dass nicht irgendwann in naher oder ferner Zukunft der innere Schweinehund mal wieder die Oberhand gewinnt, Feierlichkeiten und oder Urlaubsreisen einen überrollen oder einfach Stress und Ärger, der richtigen Ernährung wieder mal übel mitspielen. Auch dann wird irgendwann der Tag kommen, an dem man Röllchen zählend vor dem Spiegel steht und der eigenen Figur die Freundschaft kündigt. Doch wer mit unserem Konzept arbeitet, sollte dann nicht mehr hilfesuchend und verzweifelt Zeitschriften und Bücher wälzen und irgendwelche Experten befragen. Ein einfaches Rückbesinnen auf erfolgreiche Abnehmtage wird dann wohl genügen!



Nichts geht von selbst!

Abnehmen geht nicht von selbst! Auch nicht mit irgendwelchen Pillen, Pulvern oder Mixturen. Abnehmen kann nur, wer wirklich will. Und wer eine Diät beginnt, ohne von deren Sinn fest überzeugt zu sein, der ist eigentlich schon gescheitert. Also lassen Sie sich nicht auf Halbheiten ein. Erst wenn der Tag gekommen ist, an dem Sie wirklich bereit sind, etwas zu tun, sollten Sie loslegen! Vielleicht genügt bei Ihnen schon ein Pfund oder ein Kilo zu viel und Sie werden schon aktiv. Das ist aber eher die Ausnahme!

Meist braucht es schon ein bisschen mehr: Erst wenn Sie eines Morgens (oder natürlich auch abends) vor dem Spiegel stehen, vielleicht am Rücken die Röllchen unter dem BH hervordrücken, die „Wampe“ in der Hose nicht mehr zu übersehen ist oder die Hose so eng sitzt, dass man als Oberteil nur noch ein wallendes Etwas und ja nichts Enges mehr anziehen kann. Und wenn Sie dann die Nase von Ihrer Figur wirklich voll haben – dann ist der Punkt erreicht, an dem Sie wirklich beginnen sollten und können.

Denn egal wie gut eine Diät und ihre Umsetzbarkeit sind, Sie müssen sie umsetzen. Übertrieben gesagt: Selbst wenn es eine Pommes Frites Diät gäbe und Sie ein eingefleischter Pommes-Fan wären. Spätestens nach 2 Tagen „Nur-Pommes“ ist Schluss mit Genuss. Selbst da wäre dann fester Wille gefragt.

Aber nun mal im Ernst. Jede Diät erfordert gewisse Einschränkungen, die Sie bereit sein müssen, einzuhalten. Wünschenswert ist natürlich, dass die Tage der Enthaltsamkeit Ihnen den Weg ebnen für Tage, an denen Sie auch wieder mal ordentlich über die Stränge schlagen können.
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