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Manchmal denke ich nach meiner 105 kg-Gewichtsabnahme, ich


habe das Rad des Abnehmens zwar nicht neu erfunden,


…aber ich habe es runderneuert!!!


~


Liebe Leserin, lieber Leser


Ich frage mich schon sehr lange, warum Deutschland von Jahr zu Jahr dicker und dicker wird. Es gibt doch so viele „Diäten“ auf dem Markt, die alle versprechen, dass mit ihnen das Abnehmen funktionieren wird. Pillen, Shakes und andere überteuerten Nahrungsergänzungsmittel versprechen das Blaue vom Himmel. Doch niemand schafft es langfristig mehr als ein paar Kilo abzunehmen und das dann zu halten. Leider ist dann oftmals nach der „Diät“ mehr Gewicht auf der Waage, wie vor der „Diät“. Ebenso ist es bei den Ernährungsumstellungen. Seit über 40 Jahren höre ich dieselben Ratschläge von den Ernährungsfachleuten. Die Ernährung hat sich über die Jahre gewandelt, doch die Empfehlungen bleiben immer gleich. Nun wird von Low-Carb gesprochen, als das Allheilmittel und viele Ärzte springen darauf an. Da werden neue Diäten kreiert, die zwar alle einen anderen Namen haben, aber im Grunde ist das alles Low-Carb. Warum gibt es kaum Menschen die einigermaßen Gewicht abgenommen haben und dieses Gewicht über Jahre halten? Wird Low-Carb denn über Jahre konsequent durchgehalten? Geht das überhaupt? Oder nascht der Abnehmwillige zwischendurch dann doch mal von den „bösen Kohlenhydraten“?


Alle Ernährungsumstellungen, bei denen rigide Verbote vorherrschen, sind langfristig zum Scheitern verurteilt, denn wenn bei dem Abnehmwilligen erst mal die Anfangsmotivation weg ist, wird es sehr schwer für ihn über lange Zeit auf verschiedene Dinge zu verzichten.


Ich werfe nun mit diesem Buch ein revolutionäres Gewichtsmanagement, das eigentlich gar nicht so neu ist, in den Ring. Bei dieser Ernährungsform weiß ich, dass es auch über lange Zeit funktioniert. Sie müssen Ihre Ernährung gar nicht mal großartig umstellen, sondern dürfen fast alles essen, was Sie auch vor der Gewichtsabnahme gegessen haben. Nicht „Umstellung“ sondern „Anpassung“ ist das Zauberwort. Ich habe mit diesem Konzept 105 kg abgenommen und halte mein Gewicht problemlos seit drei Jahren. Lesen Sie weiter, es wird interessant.




Kapitel 1


Dick und rund…. na und???


Liebe Leserinnen und Leser. Abnehmen ist ein schwieriges Unterfangen. Zumal wenn im Frühjahr der lästige Speck auf den Hüften, den man sich im Winter zugelegt hat, wieder weg soll. In ein paar Monaten beginnt die Urlaubszeit und da will man ja am Strand mit einer guten Figur glänzen.


Doch nun erst mal zu mir: Mein Name ist Ron Nashville. Ich habe ohne ärztl. Hilfe, wie Magenband, Schlauchmagen oder so, 105 kg mit meinem Ernährungskonzept Schlank-o-vital abgenommen. Zusätzlich habe ich Gewichtsmanagement an einer Fern-Uni studiert und bin geprüfter Berater/Coach im Gewichtsmanagement


Das, was in der Überschrift steht, sind oftmals einer der ersten Sprüche, die gesagt werden wenn eine „Diät“ mal wieder nicht funktionierte, und man frustrierend die knusprigen Chips aus der vorhin noch vollen Tüte kauend, das große Abnehmziel wieder einmal ad acta gelegt hat. „Dabei stand doch in der Zeitschrift, dass es so einfach wäre und dass es so viele andere Menschen in kürzester Zeit geschafft haben, viele Kilos abzunehmen. Warum ich nicht, das muss an mir liegen“ denken sich bestimmt so manche Frauen, die den Versprechungen der großen, teuren Hochglanzwerbung in den einschlägigen


Frauenzeitschriften erlegen waren und nun wieder vor den Scherben ihres Abnehmtraums stehen und nicht wissen, ob sie weinen oder wütend sein sollen.
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Dabei liegt es meistens nicht an den vielen Abnehmwilligen, dass die „Diäten“ wieder und wieder scheitern. Es gibt so viele Faktoren, warum Diäten nicht zum gewünschten Erfolg führen. Bei der einen z.B. muss man sich so vieler Dinge verwehren, die sonst immer zum Alltag dazu gehörten. Man fühlt sich mit der Zeit wie jemand, dem eine Strafe aufgebürdet wurde, weil er oder sie etwas verbrochen hätten. Viele Menschen „auf Diät“ versuchen sich lange Zeit zurück zu halten und verbieten sich die leckeren und schönen Dinge, die sie eigentlich gerne mal wieder essen möchten. Doch irgendwann kommt der Tag, nachdem man sich lange kasteit hat, an dem man sich sagt: Einmal darf ich doch, ich war bisher so eisern und ab morgen halte ich sowieso wieder durch. Doch das ist das Problem. Das erste Mal „sündigen“ ist total schwierig. Man muss sich richtig überwinden, denn man will ja nicht das bisher Erreichte so einfach aufs Spiel setzen. Nachdem man gesündigt hat, geht es einem auch nur kurz besser. Das schlechte Gewissen kommt ins Spiel. Man hat das Gefühl, Engelchen und Teufelchen kreisen über einem und das Engelchen sagt: Jetzt hast Du schon so lange durchgehalten, Du hättest nicht einfach nachgeben dürfen. Du wolltest doch stark sein. Darauf erwidert das Teufelchen: Das hast Du gut gemacht. Lass die anderen doch reden, die haben sowieso keine Ahnung. Esse doch noch ein wenig. Du wirst sowieso nicht schlank, aber Du fühlst dich wohler, wenn der Bauch schön voll ist.


Das zweite und dritte „sündigen“ wird schon wesentlich einfacher. Man macht sich nicht mehr diese großen Gedanken über das Erreichen des Abnehmziels. Und obwohl es dem Kopf immer noch etwas zu schaffen macht, werden die Ausraster nach oben vom Diätplan immer häufiger. Das geht dann so lang, bis man sein Vorhaben Gewicht zu reduzieren, aufgibt.


Und dann gibt es wiederum andere Enternährungsformen, bei denen man den ganzen Tag am Herd steht, um die Rezepte nach zu kochen. Schon beim Frühstück hat man richtig was zu tun, damit die Mahlzeit nur annähernd so aussieht, wie auf dem Foto des Ernährungsplanes. Und das alles, obwohl man eigentlich nur ein schlichtes Brötchen mit Belag essen und einen Cappuccino dazu trinken möchte. Dass diese Ernährungsformen, von denen es ja Hunderte gibt, allesamt nach längerer oder sogar schon nach kürzerer Zeit zum Scheitern verurteilt sind, sollte jedem normal denkenden Menschen klar sein.


Und das größte Hindernis um schlank zu werden ist, dass es in der Abnehmbranche Milliarden von Euros zu verdienen gibt. Viele Firmen wollen ja gar nicht dass sie mit ihren Produkten, abnehmen und dann dauerhaft schlank bleiben, denn dann wären sie ja weg als Kunde. Also immer schön das Normalgewicht so tief setzen, dass es kaum jemand schaffen wird, es zu erreichen. Zeitschriften geben vor, wie Frau oder Mann auszusehen hat und was gerade „in“ ist. Das machen sie auch gerne, denn deren Werbekunden mit ihren ganzseitigen hochglänzenden Annoncen von Diätprodukten halten die Zeitschriften am Leben. Und außerdem: diese ganzen Nahrungsergänzungsmittel braucht man beim Abnehmen wie einen Kropf. Sie sind wirklich nur eine Alibifunktion, damit der Kunde erzählen kann, dass er jetzt auch etwas gegen sein Übergewicht macht. Nutzen bringen sie niemandem…… außer dem Hersteller. Ja, es gibt schon viele schwarze Schafe im großen Dickicht des Diätendschungels.


Und wenn man dann drei, vier oder fünf solcher Diäten ausprobiert hat und jedes Mal krachend gescheitert ist, kann ich mir schon gut vorstellen, dass der Eine oder der Andere resigniert und den Traum von seinem Wunschgewicht erst einmal zur Seite schiebt. Wahrscheinlich so lange, bis wieder mal eine ganz neue, bahnbrechende Diät auf den Markt kommt. Diese wird dann zwar wieder etwas teurer sein, aber von irgendeinem Professor aus Amerika, den niemand kennt und den es auch wahrscheinlich gar nicht gibt, wärmstens empfohlen wird.


Es ist ja mittlerweile leider so in unserer heutigen Höher-Weiter- Schneller Gesellschaft, dass nur der oder die Schlanken Akzeptanz genießen. Dick wird oftmals mit dumm, faul, krankheitsanfällig und leistungsunfähig assoziiert, obwohl das einfach nur Quatsch ist. Und weil unsere Gesellschaft so schlimm auf übergewichtige Menschen reagiert, bereitet das Übergewicht, ja sogar schon leichtes Übergewicht seelische Probleme und führt auch zu einer verminderten Lebensqualität. Der übergewichtige Mensch steckt total in einer Zwickmühle. Auf der einen Seite möchte er gerne abnehmen, fit und attraktiv sein, doch auf der anderen Seite weiß er nicht wie er das bewerkstelligen soll, denn diese dauernden Diäten greifen ja doch vehement in den Alltagsablauf ein. Und es ist oftmals so, dass nach Beendigung einer Diät durch den Jojo das Gewicht wieder massiv hoch geht, im schlimmsten Fall ist es dann höher wie das Ausgangsgewicht.


»Diäten machen fett«. Diese Erkenntnis hat sich nicht nur bei den Ernährungswissenschaftlern, sondern auch in der breiten Bevölkerung herumgesprochen. Doch manchmal habe ich das Gefühl, wenn ein Übergewichtiger diesen Satz in den Mund nimmt, dass er das gar nicht glaubt, was er oder sie sagt, sondern es nur ein Lippenbekenntnis ist. In vielen Abnehmforen im Internet, bei Facebook, tummeln sich sehr viele Verkäufer dieser dubiosen Pulver, Pillen und Shakes, die mit ganz raffinierten Mitteln versuchen ihr Zeugs an die Frau/an den Mann zu bringen. Da werden Freundschaftsanfragen gestellt, so getan, als wären sie auch übergewichtig gewesen, doch am Ende des Chats weiß man, wofür die Freundschaftsanfrage dienen sollte. Doch so ganz erfolglos werden diese Verkäufer nicht sein, denn sonst würden sich nicht so viele dort aufhalten. Ja, die Sache mit der schlanken Figur ist ein Milliardengeschäft


Noch schlimmer dran sind Leute, die nicht nur 10, 20 oder 30 Kilo abnehmen müssen, sondern diejenigen, die adipös sind. Sie werden von der Medizin und den Ärzten vollkommen im Stich gelassen. Da wird dann von der Krankenkasse mal ein Abnehmkursus über ein paar Wochen mit einer ausgebildeten Ernährungsberaterin spendiert, doch zwischen den Kursterminen ist ein Abnehmwilliger komplett auf sich, nur mit den Unterlagen vom Kurs, allein gestellt. Hinzu kommt noch, wenn dieser adipöse Mensch sich wegen einer anderen Krankheit, die nichts mit seinem Übergewicht zu tun hat, von einem Arzt behandeln lassen will, so hört er unweigerlich als Erstes: Sie müssen dringend abnehmen, sie spielen mit ihrem Leben. Doch wenn man ihn fragt: Wie denn der Herr Doktor, verfällt der Arzt oftmals in allgemeingültige Floskeln. „Nehmen Sie ab, dann sind sie wieder. pumperl gesund“ ist dann der Rat, den der Arzt seinen Patienten zum Schluss mit auf den Weg gibt. Ach man, wie oft habe ich so etwas oder etwas Ähnliches erlebt.


Aber gehen wir wieder weg von den adipösen Menschen zu denen, die einige Kilos abnehmen wollen oder müssen und es leider irgendwie nur sehr schwer schaffen, jedenfalls auf Dauer. Ich habe mir so oft den Kopf darüber zerbrochen, wieso es eigentlich so schwierig ist, wenn man letztendlich doch abgenommen hat, das Gewicht zu halten. Das ist ja bekanntermaßen viel schwieriger, als das Abnehmen selbst. Außerdem wird es sehr oft total unterschätzt. Aber ich denke, so langsam kenne ich den Grund, woher das kommt. So eine „Diät“ ist für die meisten Übergewichtigen nur eine Sache auf Zeit. Man setzt sich ein Ziel, nimmt sich eine begrenzte Zeit vor, meist Wochen, oder aber vielleicht auch Monate und freut sich schon am Anfang, nachdem die größte Euphorie verflogen ist, auf den Zeitpunkt, an dem man wieder „normal“ essen kann. Bei diesen Gedankengängen ist eigentlich der Jojo schon vorprogrammiert.


Irgendwann, wenn es mal wieder nicht funktioniert hat, dann kommt man langsam zu der Einsicht, dass die Anstrengungen, die man auf sich nimmt um Gewicht zu verlieren völlig unnütz sind, da man sowieso nicht abnehmen und schlank werden kann, geschweige denn, das erreichte Gewicht dauerhaft halten wird. So wird also das erhöhte Gewicht vom Kopf her angenommen und es geht einem für eine gewisse Zeit psychisch etwas besser. Leider ist es bei uns in der heutigen Gesellschaft so, dass sich viele Menschen nur über das Unglück anderer freuen können, um von eigenen Problemen abzulenken. Am liebsten wäre diesen Menschen wenn sie nur rumjammern würden, dass es ihnen so schlecht geht mit ihrem Gewicht und dass sie gar nicht mehr abnehmen können. Auch das ständige fragen von anderen Leuten warum sie so dick geworden sind, obwohl sie merken, dass es diese Leuten in Wirklichkeit gar nicht wissen wollen, geht Ihnen mittlerweile tierisch auf die Nerven. Um das zu verhindern baut das Gehirn langsam eine Schutzvorrichtung auf. Mit Sprüchen wie diesen: „Klar ich bin dick und rund, aber gesund und fühle mich wohl“, oder „Schönheit braucht Platz“, oder aber auch „Ich bin nur so breit, weil meine Inneren Werte so viel Platz brauchen“ verstummen meistens sofort die Nachfragen zu ihrem Gewicht von ihren Gesprächspartnern.


Ich weiß nicht, kennen Sie noch diese ganzen Talkshows, die früher immer bei den privaten Sendeanstalten wie RTL, SAT1, ProSieben und so nachmittags über die Bildschirme zu uns ins Wohnzimmer flatterten? In diesem Talkshows war abnehmen auch immer ein großes Thema. Da saßen oftmals Frauen mit einem Gewicht von 150 oder 160 kg und tönten total selbstbewusst in die Kameras und Mikrofone, das sie gar nicht abnehmen wollten, weil es ihnen so gut geht. Sie könnten alles machen, Beziehungen wären auch kein Problem und das Schlimmste wäre, wenn sie abnehmen würden. Ich hatte immer das Gefühl, dass diese Frauen sich das so lange eingeredet haben, bis sie es wirklich geglaubt haben. Mit so Aussagen lügt man sich nur in die eigene Tasche. Ich hätte gerne mal gesehen, wie es bei den Frauen ausgesehen hat, als sie nach der Show wieder allein zu Hause waren. Ich könnte mir gut vorstellen, das dann ihr ganzes Selbstbewusstsein in sich zusammen gefallen ist und diese Frauen sich dann in eine Ecke setzten und begannen bitterlich an zu weinen.


Es ist ja so. Kein Mensch findet es klasse wenn Kinder, Jugendliche oder auch Erwachsene hinter einem her schauen und dabei dumme Sprüche loslassen. Sicher, man kann knackig darauf antworten wie z.B. „Ich bin dick, Du bist doof, ich kann aber noch abnehmen“. Ja, das macht man einmal, zweimal oder auch dreimal. Wenn aber immer wieder und immer wieder diese fiesen Sprüche auf das Gewicht kommen, dann wird es aber total nervig. Ich habe das auch alles erlebt und weiß wovon ich hier schreibe.


Kennen Sie solche Sprüche und Aussagen, wie ich sie oben beschrieben habe? Oder wenden Sie die vielleicht selbst an? Ich kann Ihnen nur raten: Tun Sie sich selbst einen sehr großen Gefallen und hinterfragen Sie mal diese Aussagen und überprüfen Sie, ob sie wirklich auf Sie zutreffen. Ich kann Ihnen versichern – nicht ein Mensch auf dieser Welt sieht es als seinen größten Wunsch an, einmal im Leben 150 oder 160 kg schwer zu werden. Und nicht ein Mensch kann allen Ernstes von sich behaupten mit dem Gewicht richtig glücklich zu sein. Das einzigste, was ich mir selbst jahrzehntelang gewünscht habe war: Einmal im Leben, und wenn es nur für einen Tag ist, möchte ich gerne mal Normalgewicht haben. Ich kannte das mein ganzes Leben nicht, aber ich habe mir den Traum mit Schlank-o-vital erfüllt. Drei Jahre halte ich nun schon mein Wunschgewicht und sie können sich gar nicht vorstellen, wie glücklich ich mit Normalgewicht bin. So ein Gefühl hatte ich in meinem ganzen Leben noch nicht. Und heute kann mir niemand sagen, dass er oder sie froh ist 160 kg zu wiegen, denn ich weiß wie es ist, wenn man mit 190 kg durch die Gegend läuft.


Über eins muss man sich im Klaren sein – wenn man schon Jahre, oder vielleicht auch Jahrzehnte übergewichtig ist und dauerhaft abnehmen will, dann nützen keine Zeit begrenzten Diäten. Dann muss eine, bis zum Lebensende dauernde Ernährungsumstellung her. Oh je, das klingt fürchterlich. Wenn ich Ernährungsumstellung hörte, stellten sich bei mir immer die Nackenhaare auf und ich bekam eine Zeit lang Schnappatmung. Für mich bedeutete Ernährungsumstellung immer Verzicht auf viele Dinge, die ich gern esse, nur noch das essen, was ich nicht mag und teilweise Hunger, auch wenn mir die Ernährungsberaterinnen in ihrer lieblichsten Art und Weise und mit voller Inbrunst, das auf der Universität Gelernte vermitteln wollten, wie toll z.B. Vollkornnudeln satt machen würden. Und weil sie so satt machen, würde man auch von diesen Nudeln nur 30 g Rohgewicht brauchen. Oh je Vollkornnudeln, und dann nur 30 g. Wissen Sie wie viel das auf dem Teller ist? Mein erster Gedanke war damals: wenn ich so etwas mein ganzes Leben lang essen soll, dann bleibe ich lieber dick!


Natürlich habe ich auch viel Material von den Ernährungsberaterinnen mit nach Hause bekommen und ganz ehrlich – ich habe alles gelesen, * ich schwöööör.


Es standen natürlich auch viele gute Dinge in den Unterlagen. Aber es waren Dinge, die nur auf dem Papier gut und nachvollziehbar aussahen. In der Realität waren diese Sachen einfach nicht alltagstauglich. Ich kann mich noch an eine Sache erinnern, es ging da um das Austauschen der Lebensmittel. Da sollte man, wenn man einen richtigen Hype auf Schokolade hatte, sich einen Apfel nehmen, den essen und dann wäre die Lust auf Schoko vorbei *Lachmichweg.


„Gute Frau“ dachte ich mir. „Wenn ich richtig Lust auf Schokolade habe, dann kann der Apfel noch so schön und rot und süß aussehen, dann will ich Schokolade. Und da führt dann auch kein Weg dran vorbei, dass ich Schokolade esse“. Die Sache ist ja so: Wenn ich mir über längere Zeit Schokolade verkneife und dafür jedes Mal einen Apfel esse, wird der Druck des Verlangens auf Schokolade immer größer. Die Gedanken kreisen nur noch um das Thema Schokolade. Es wird der Zeitpunkt kommen, das ist so sicher wie das Amen in der Kirche, dass man dem Druck irgendwann nach gibt und dann isst man nicht nur ein Stück Schokolade, sondern eine halbe oder ganze Tafel. Im Endeffekt hat man überhaupt nichts damit gewonnen. Ebenso ist es mit den Vollkornprodukten. Warum sollte man alles was mit Weißmehl gebacken oder hergestellt worden ist mit Vollkornprodukten austauschen? Von den Kalorien her ist es ungefähr dasselbe. Klar, Vollkornprodukte haben viel mehr Ballaststoffe, die Kohlenhydrate gehen gleichmäßiger ins Blut und der Blutzuckerspiegel steigt nicht so schnell an und fällt auch nicht so rapide ab. Aber was macht man, wenn man keine Vollkornprodukte mag, oder auch vom Magen her nicht verträgt? Ist man dann unzähligen Krankheiten ausgesetzt? Ich frage mich schon jahrelang, wie das die Südeuropäer oder auch die Amerikaner machen, die gar kein Vollkornbrot oder Vollkornbrötchen kennen? Die müssten ja schon alle ausgestorben sein, wenn das Weißbrot zu ungesund ist. Oder haben die alle massive Verdauungsstörungen und sind Diabetiker? Nein bestimmt nicht, obwohl bei den Amerikanern, deren Diabetikeranteil in der Bevölkerung ziemlich hoch ist, bin ich mir nicht so ganz sicher. Jedenfalls in einigen Bundesstaaten.


Man kann den Körper nicht so leicht mit Produkten, die man austauscht, überlisten, wie es manche Ernährungsexperten meinen.


Ich frage mich heute noch warum überhaupt immer angeraten wird kalorienreiche Lebensmittel durch „gesunde“ kalorienarme auszutauschen. Ein Stück Schokolade hat noch niemandem geschadet. Es muss ja nicht gleich die ganze Tafel sein. Man muss nur den Überblick behalten. Ich finde, man sollte auch bei einer Ernährungsumstellung…..ähm Ernährungsanpassung, wie ich sie empfehle, fast alles essen dürfen, was man vorher auch gegessen hat. Wenn man sich an einige kleine Punkte hält, die ich vorgebe, steht der Gewichtsabnahme nichts mehr im Wege. Und wie das ohne großartige Mühen geht, beschreibe ich später hier in diesem Buch, wenn ich mein Schlank-o-vital Gewichtsmanagement für jeden verständlich und nachvollziehbar, vorstelle.


Aber eins muss ich noch klarstellen: Mit dem, was ich hier geschrieben habe, spreche ich nur gesunde Übergewichtige an. Bei Diabetikern sieht das natürlich ganz anders aus. Sie sollten schon auf die Menge und die Qualität der Kohlehydrate achten, die sie zu sich nehmen. Ich bin selbst Diabetiker Typ II und habe aber durch die hohe Gewichtsabnahme nach meinem Konzept den Hb1c-Wert (Diabetiker wissen wovon ich schreibe) sehr gut eingestellt.


So, jetzt habe ich aber genug gelästert und geklagt über die bösen Firmen, die unnütze Abnehmprodukte, wie Pillen, Pulver, Shakes usw. verkaufen und über die DGE (Deutsche Gesellschaft für Ernährung), die diese (z.B. Vollkornprodukte) und andere Empfehlungen herausgibt und danach von allen Ernährungsberatern und Beraterinnen, sowie von Ärzten, die mit Gewichtsreduktion zu tun haben, übernommen werden.
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Eines möchte ich Ihnen noch mit auf den Weg geben. In meiner ganzen Abnehmzeit bin ich niemals den Verlockungen der Diätindustrie erlegen und habe zum abnehmen Pillen genommen. Das war mir erstens viel zu gefährlich, denn die meisten dieser Pillen haben Botenstoffe, die im Gehirn andocken, um den Hunger zu unterdrücken.


Im nächsten Kapitel erzähle ich ein wenig über mich und ich kann Ihnen versichern, dass es spannend wird, denn es ist keine alltägliche Geschichte, die ich erlebt habe, um dieses Buch schreiben zu können. Bleiben Sie dran, es lohnt sich.




Kapitel 2


Etwas über den Autor….


Für diejenigen, die meine Biografie „Mein Weg zum Koloss…. Und wieder zurück ins Leben (ISBN 978-3-7412-8446-5) noch nicht gelesen haben, gebe ich hier in diesem Kapitel einen kurzen Einblick über meine Vita.


Nicht dass sie denken, da kommt einer daher, tönt ganz laut, dass er die ultimative Ernährungsform gefunden hat, wie es schon so viele vor ihm gemacht haben. Und sie werden sich fragen: „wie kann er sich anmaßen, so eine Behauptung aufzustellen und welche Qualifikation hat er überhaupt? Hat er alles Wissen vielleicht nur aus Büchern und aus dem Internet, die er dort fleißig gesammelt hat und daraus nun eine neue Ernährungsform zusammengeklöppelt?


Nein liebe Leserinnen und Leser, ich habe alles am eigenen Leib erlebt. Es war eine lange, harte und schwierige Zeit, bis ich diesen, meinen Weg, gefunden habe. Aber ich denke mir, wenn ich das letztendlich mit dem Abnehmen so gut geschafft habe, werden sie es auch schaffen. Denn ich bin ja kein Übermensch, der wahnsinnig viel Energie zum Durchhalten einer Ernährungsanpassung hat, ich war nur ein ganz normaler Dicker mit all den Schwächen und Unzulänglichkeiten, die die meisten der vielen anderen Abnehmwilligen ebenfalls haben.


Aber nun zu meiner Vita. Ich wurde schon als dickes Kind geboren. Und von Anfang an hatte ich die Veranlagung zum Dickwerden von meiner Mutter geerbt. Da ich ein Nachkömmling war, wurde ich ziemlich verwöhnt und auch was das Essen anging, wurde mir fast jeder Wunsch von den Augen abgelesen. Ob das richtig war, wage ich heute zu bezweifeln. Auf jeden Fall entwickelte ich mich prächtig und wurde langsam aber sicher immer schwerer und schwerer. Das erste Mal, dass ich eine Ausgrenzung wegen meines Gewichtes erfuhr, war im Kindergarten. Die anderen Kinder hänselten mich, ob meines hohen Gewichtes. Ärzte waren unterschiedliche Meinung über das weitere Vorgehen mit mir und meiner Ernährung. Der eine sagte, dass ich wohl bald zu einem Elefanten mutieren würde, wenn ich weiterhin so viel zu essen bekomme. Der andere meinte, dass ich ja ein großes Kind bin und diese Ernährung für mein Wachstum brauche. So teilten sich damals schon die Meinungen der Ärzte. Ich wuchs also weiter nicht nur in der Höhe, sondern auch in der Breite. In der Lehre mit 16 Jahren hatte ich schon ein Gewicht von fast 90 kg. Klar habe ich da auch schon probiert weniger zu essen, doch das funktionierte meistens nie. Ich stellte schon damals fest, dass ich irgendwie gar kein Sättigungsgefühl mehr kannte. Als Teenager bekam ich richtig Probleme mit meinem Gewicht. Für die Mädels war ich immer nur der gute Freund, mehr ging da nicht. Das ist schon schlimm für einen heranwachsenden und so entwickelte ich mich langsam aber sicher zu einem Einzelgänger, um den Problemen einfach nur aus dem Weg zu gehen. Und das alles nur wegen meinem Gewicht….. Schrecklich. Von meiner Familie bekam ich auch keinen Rückhalt. Sie waren nur froh, dass sie mich groß bekommen haben. Ich hatte das Gefühl, alles andere interessierte sie nicht.


So war ich dann mit meinem Gewicht auf mich allein gestellt und ich probierte auch nach meiner Lehrzeit natürlich Gewicht zu reduzieren. Aber das war viel einfacher gesagt, als getan. Es gab damals noch kein Internet um mich mal zu informieren was ich tun könnte, um wenigstens etwas Gewicht zu verlieren. Also blieb nur noch mein Hausarzt. Ich hatte zu dem Zeitpunkt schon die 100 kg Marke überschritten und dieser Hausarzt schlug irgendwann mal die Hände über den Kopf zusammen und erzählte mir, dass ich nicht alt werden würde, wenn ich so weiter mache. Da fing das Drama mit den Ärzten schon an. Er konnte mir nur sagen dass ich abnehmen muss, aber wie das genau geht – damit war auch er überfordert. Er wies mich in ein Krankenhaus ein, um mich mal völlig durchchecken zu lassen und dass ich dort etwas abnehmen konnte (so etwas wäre heute gar nicht mehr möglich, da würden die Krankenkassen schon gar nicht mitspielen). Zumindest bekam ich dort meine erste Ernährungsberatung. Aber was die Frau mir erzählte, wie es ernährungstechnisch mit mir weitergehen sollte, ließ mich für eine gute halbe Stunde Schnappatmung entwickeln. Es hörte sich so an, dass ich nur noch Nahrung zum Überleben bekomme. Keine kcal mehr aber auch keine kcal weniger. Meine ganze Welt mit gutem Essen und Trinken stürzte gerade in diesem Moment zusammen. Aber ich behielt es immer im Hinterkopf, dass ich gerne dünner sein möchte. An richtig schlank zu werden, war damals schon nicht zu denken. Dazu hatte ich zu viel Veranlagung zum Dickwerden. Aber ich probierte, wieder zu Hause, das was man mir im Krankenhaus gesagt hatte umzusetzen. Es war ein schwieriges Unterfangen mit vielen Entbehrungen und vor allen Dingen auch mit großem Hunger. Dass diese Ernährung über lange Zeit nicht funktionieren würde, war mir schon am Anfang klar. Doch ich nahm zunächst noch etwas ab und war auch glücklich darüber. Doch das Problem war damals, anders als heute, dass auf den Produkten in den Geschäften kaum Nährwertangaben aufgedruckt waren. Ich musste mir also von Ärzten oder der Krankenkasse ein Heftchen besorgen, in denen Kalorientabellen drin waren. Aber in diesen Kalorientabellen waren bei weitem nicht alle Lebensmittel eingetragen, die man normalerweise verzehrt. Oftmals waren es nur Gruppen von Grundnahrungsmitteln, die dort verzeichnet wurden. Irgendwann war es dann auch bei mir vorbei mit meinem Abnehmwillen und zum ersten Mal spürte ich, was ein Jojo ist. Ich hatte drei Wochen nach meinem „Diätabbruch“ wesentlich mehr Gewicht wie am Anfang. Zu dem Zeitpunkt ließ ich mich öfters in Krankenhäusern einweisen, einfach nur aus dem Grund, weil ich Hilfe suchte. Leider konnten mir die Ärzte keine Hilfestellungen geben, außer vielleicht, dass ich jedes Mal eine Ernährungsberaterin zur Seite gestellt bekam, die aussahen, als würden sie bei der „Auferstehung des Fleisches“ liegen bleiben, weil sie so dünn waren. Gut, sie waren alle durchweg sehr nett, aber total unglaubwürdig, wenn sie mir von Problemlösungen beim Abnehmen erzählten. Ich habe mir damals schon gedacht: „wie kann mir jemand etwas über das Abnehmen erzählen, der es noch nie erlebt hat? Alles nur aus Büchern, an der Uni Gelerntes, doch an der Realität vollkommen vorbei“.
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