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Für den einen:


JÄD




„… das Wunder, auf das du all die Jahre gewartet hast, bist du selbst!“


Frei nach Selma Lagerlöf





Erste Worte


1 Meter und 33 Zentimeter…


(Ich habe tatsächlich an einem langweiligen Regentag nachgemessen)


… nahmen die diversen Diätratgeber in meinem Regal ein, Buch an Buch, dicht an dicht. Mit jedem Neuerwerb breiteten sie sich weiter aus. Jedes neue Buch beanspruchte neben Regalfläche auch eine erhebliche Portion meines Optimismus, den ich stets in den Inhalt investierte. Ich wollte abnehmen. Falsch: Ich MUSSTE abnehmen.


Jede Diät begann ich mit Elan, anfangen war nie das Problem. Bei einem Gewicht im dreistelligen Bereich war mir außerdem fast jedes Mittel recht. Rückblickend kann ich sonst kaum erklären, was ich mir im Laufe der Jahre an Diäten zumutete. Wirft man mir ein Stichwort zu, kann ich zu vielen Methoden spontan eine kurze Zusammenfassung liefern, inklusive sehr persönlichem Erfahrungsbericht. Wenn es mir richtig schlecht ging, spielte ich manchmal sogar mit dem Gedanken, mir den Kiefer nahrungsaufnahmesicher verdrahten oder den Magen verkleinern zu lassen. Glücklicherweise waren solche drastischen Maßnahmen im Endeffekt unnötig.


Ähnlich intensiv und schnell, wie ich Diäten begann, scheiterte ich übrigens üblicherweise, denn sobald die anfängliche Euphorie verraucht war, gewann der Heißhunger Oberhand, erst recht, wenn der Wind des Lebens härter und kälter blies. Ich knickte ein. Jedes Scheitern ließ mich nicht nur mit mindestens einem neuen Zentimeter verstaubender Diätbuchbreite, sondern auch mit einer frischen Kerbe im Selbstbewusstsein zurück. Innerhalb kürzester Zeit verzeichnete ich außerdem regelmäßig mehr Gewicht auf den Rippen als zuvor.


Als ich im Juli 2009 zum ersten Mal etwas über LCHF las, wog ich fast 126 kg. Das entsprach bei meiner Körpergröße einem BMI jenseits der 40 und somit einer „morbiden Adipositas“ (schreckliche Bezeichnung!).


Die simple Buchstabenkombination LCHF steht für „Low Carb High Fat“ und bedeutet übersetzt „kohlenhydratarm und fettreich“. Ja, richtig gelesen: Fettreich!


Wie bei den meisten Menschen war auch in mir eine Fettphobie stabil verankert. Schließlich war mir jahrzehntelang durch Medien, Erziehung, Hörensagen und Ärzte gebetsmühlenartig eingetrichtert worden, wie außerordentlich gefährlich Fett sei und dass man es unter allen Umständen zu meiden habe. Fett macht fett, das weiß doch jedes Kind.


Aber was, wenn das gar nicht stimmte?


Meine Neugierde war eindeutig geweckt. Da ich am klassischen Ansatz abzunehmen (fett-und kalorienreduziert) mehrfach gründlich gescheitert war, stürzte ich mich kopfüber in das Abenteuer LCHF. Was hatte ich zu verlieren, außer reichlich Übergewicht und die damit einhergehenden körperlichen und seelischen Befindlichkeiten? Wenig.


Und?


Mit LCHF war das Thema „Heißhunger“ im wahrsten Sinne des Wortes „gegessen“ – vorbei! So simpel und im Handumdrehen, dass ich es bis heute kaum fassen kann. Nach vielen Jahren, die von Diätfrust und Essanfällen geprägt waren, bekam ich endlich die Chance, etwas grundlegend zu verändern. Ich erwachte aus einem Albtraum.


Entspannt, satt und zufrieden nahm ich mehr als 45 kg ab, fand meine Gesundheit wieder, entdeckte die Liebe zum Sport, erlebte spannende Geschichten, kurzum: Ich stellte mein Leben gründlich auf den Kopf. Simsalabim. Einfach so.


Ermuntert von meiner Freundin Bettina begann ich zeitgleich unter dem Alias „Sudda Sud-da“ einen Blog im Internet zu führen, in dem ich meine Gedanken und Erlebnisse während des Abnehmens festhielt. Die Resonanz der Leser war überwältigend. Von ihnen erhielt ich (und erhalte ich noch heute) ungewöhnlich viel Zuspruch, Tipps und Feedback. Sie begleiten und beflügeln mich. Gemeinsam haben wir viele Gedankenberge abgetragen.




Meine Lieben, falls ihr das lest:


ICH UMARME EUCH!





Mit den Jahren entwickelte sich der Wunsch, meine Erlebnisse und mein persönliches LCHF in Buchform zusammenzufassen, ein ähnlich buntes Sammelsurium wie im Blog. Eben alles Wesentliche sinnvoll überarbeitet und in ein Buch gepackt, was für einen geschmeidigen und gelungenen Start wichtig war, damit die dicke Larve sich entpuppen und entfalten konnte. Dazu einige Gedankenberge und Anekdoten, die mich unterwegs ereilten und aus meiner Sicht nicht nur damals in den Blog, sondern auch aktuell in diesen Zusammenhang passen.


Jetzt halten Sie dieses sehr persönliche Buch in der Hand.


Willkommen! Ich freue mich.


Vielleicht geht es Ihnen ähnlich wie mir damals. Möglicherweise sind Sie aber auch auf der Suche für einen Menschen, der Ihnen am Herzen liegt. Oder bist du sympathisierender Blogleser ♥? Lernen Sie LCHF in Ruhe kennen. Ob es schlussendlich der eigene Weg werden kann, werden Sie während des Lesens herausfinden können. Ich gebe gerne einen Denkanstoß. Eine reelle Chance ruht in Ihrer Hand.


Viel Vergnügen und Erkenntnis wünscht


Annika alias Sudda Sudda


P.S.: Ich habe übrigens irgendwann versucht, die nun überflüssigen 1,33 m Diätbücher über den Blog zu verschenken – interessanterweise hatte kaum jemand Interesse. Daher fristet der Restbestand sein Dasein in einem Karton auf dem Speicher. Als Erinnerung an das, was einmal war, aber nie wieder sein wird.





Wichtiger Hinweis


Ich weise ausdrücklich darauf hin, dass ich keinerlei medizinische oder naturwissenschaftliche Ausbildung genossen habe. Ich bin interessierte Laiin.


Bei dem Inhalt dieses Buchs handelt es sich um meine persönliche Erfahrung und Meinung. Die Informationen, die ich weitergebe, habe ich nach bestem Wissen und Gewissen so notiert, wie ich sie verstanden habe, mangels oben genannter Ausbildung allerdings ohne Gewähr.


Mein Vorteil besteht jedoch darin, dass ich selbst richtig dick war, mit meinem LCHF persönlich mehrere Dutzend Kilo abgenommen habe und am eigenen Leib spüren durfte, wie wundervoll es sich anfühlt, wenn es endlich gelingt, sich vom Übergewicht zu befreien. Praktisch, nicht nur theoretisch. Damit habe ich vermutlich dann doch vielen Autoren von Ernährungsbüchern etwas voraus.


Die Informationen, Tipps, Ratschläge, Empfehlungen und Hinweise in diesem Buch sind natürlich kein Ersatz für den kompetenten, individuellen Rat eines Arztes. Manches gehört auch in die Hände eines guten Psychologen oder Therapeuten. Daher richtet sich dieses Buch nicht an Menschen, deren Gewichtsprobleme allein auf schwerwiegenden seelischen Ursachen basieren oder die in erster Linie aufgrund von körperlichen Erkrankungen übergewichtig sind.


Generell rate ich vor jeder Ernährungsumstellung oder Diät zu einer gründlichen medizinischen Voruntersuchung. Ein guter Arzt ist darüber hinaus sicherlich ein sinnvoller Begleiter.


Die Verantwortung für Ihr Leben und Ihre Gesundheit liegt in Ihrer Hand.


Gehen Sie achtsam und respektvoll mit sich um!





Esssüchtig? Disziplinlos? Unglücklich!!




Blogeintrag „Wie es war #1 – ein Rückblick“


Februar 2009 –Gewicht: deutlich über 120 kg


Der Elternabend in der Schule ist vorbei. Draußen ist es dunkel und nass. Ich schleiche frustriert Richtung Parkplatz.


Weshalb finden solche Veranstaltungen prinzipiell im zweiten Stock statt? Wie soll man mit viel Übergewicht zumindest halbwegs würdevoll im Klassenraum ankommen, wenn es eine gefühlt unendliche Anzahl an Treppenstufen zu überleben gilt? Wenn Puls und Atmung oben auf dem letzten Absatz erst heimlich krampfhaft unter Kontrolle gebracht werden müssen, bevor man sich hinein traut? Ich habe mich unwohl gefühlt zwischen den anderen, beobachtet wie eine ungewöhnliche Kreatur auf einem mittelalterlichen Jahrmarkt.


„Wann bist du zurück?“, hatten sie mich vorher Zuhause gefragt. „Keine Ahnung. Es werden garantiert wie immer welche dabei sein, die die Veranstaltung durch überflüssige Fragen unnötig in die Länge ziehen“, hatte ich entgegnet.


Mein Gewissen hängt bis zum Boden durch, fließt die schweren Beine hinunter in die geschwollenen Füße. Ich weiß, was jetzt passieren wird, dennoch frage ich mich, warum ich es nicht einfach sein lasse.


Aus der Ferne schimmert die Leuchtreklame des Burgerladens, die gebratene Pracht ist bis hierher zu riechen. Sie zieht mich magisch an und ich zögere nur den Bruchteil eines Moments, bevor ich die Eingangstür aufdrücke. Eigentlich bin ich auf Diät, ich muss endlich abnehmen! ‚Ab Morgen, ganz bestimmt. Morgen ist der perfekte Tag für einen neuen Anfang‘, versuche ich mich zu überzeugen, bevor ich meine Bestellung aufgebe. „Vier große Hamburger, zweimal Cola, zwei große Portionen Pommes. Einen Burger ohne Zwiebel, meine Tochter mag das nicht. Ach so, und noch Extra-Mayo für den Göttergatten. Die Meute hat Hunger.“


Das künstlich eingeflochtene Lachen hinterlässt ein unangenehmes Echo in meinem Hirn, jagt einen peinlich berührten Schauer in die Magengrube. Die Bedienung scheint meine Unsicherheit nicht zu merken, sie erledigt mechanisch ihren Auftrag.


Nervös nestele ich mit meinen Fingern am bereitgehaltenen Portemonnaie. Druckknopf auf und zu, auf und zu. Das dauert so lange! Werde ich beobachtet? Glaubt man mir, dass die Bestellung einer ganzen Familie gilt, oder denkt vielleicht jemand angewidert: ‚Kein Wunder, dass die fett ist. Wie kann man nur…‘? Ich würde eventuell so denken, wenn ich schlank wäre. Leider denke ich manchmal sogar so, obwohl ich selbst dick bin. Verräterin.


Angespannt krame ich die Summe hervor, die mir genannt wird, raffe die Tüte an mich und verlasse zügig den Ort des Geschehens. Beruhigend steigt mir der Duft der Burger in die Nase. Am Parkplatz angekommen, öffne ich die Autotür und ärgere mich einen Moment, weil ich mich ungelenk auf den Sitz schieben muss. Es wird nicht lange dauern, bis ich wegen der Enge ein Loch in das Polster gewetzt habe. Der Einstieg ist eben nicht auf Menschen meines Ausmaßes ausgelegt. War bei dem Auto davor nicht anders. Ich hinterließ ein eingescheuertes Schandmal.


Der Parkplatz ist nach 21 Uhr zwar so gut wie leer, dennoch steuere ich das Auto an einen unbeleuchteten Ort im Schutze einer Hecke. Die Tüte knistert beim Öffnen unter meinen Fingern. Das Kondenswasser tropft durch das Verpackungsmaterial hindurch auf meinen Schoß. Verräterische Flecken – ich darf bloß nicht vergessen, die Hose nachher ganz unten in die Schmutzwäsche zu legen.


Ich stopfe in emotionalem Blindflug den Tüteninhalt in mich. Ein Burger folgt dem nächsten, die Pommes piken im Mund, weil ich sie zu schnell hineindrücke. Egal, das unangenehme Gefühl lässt sich durch Cola dämpfen. Ich halte erst inne, nachdem alles verschlungen ist. Leere in der Tüte, Leere im Gehirn, Leere im Herzen.


Mechanisch zerknülle ich die Papiertüte, stopfe sie tief in das Handschuhfach und spüre, wie Tränen in mir aufsteigen. Sie lassen sich nicht aufhalten, auch wenn ich hastig versuche, sie mit den Fingern, die nun unerträglich nach Burger riechen, wegzuwischen. Ich brauche einige Minuten, bevor ich den Motor starte, eine gute Weile bis ich mich beruhigt habe.


Zuhause ist es still. Alles schläft. Es ist ja auch schon spät, der Elternabend hat eben länger gedauert. Ich krieche ohne Umwege ins Bett. Im Spiegel ansehen mag ich mich heute eh nicht mehr.





Grundsätzlich führte ich ein völlig normales Leben: Verheiratet seit 1994, Mutter zweier Kinder, halbtags als kaufmännische Angestellte berufstätig, dazu Haus, Garten und Hund, finanziell abgesichert, nichts Besonderes. Ich hätte entspannt und glücklich leben können, stattdessen wurde ich stetig dicker und unzufriedener. Warum?


Das Dilemma nahm seinen Lauf, als ich Mutter wurde und mit einem Mal für das Wohl meiner Familie samt allen Nebenpflichten verantwortlich war. Das war ein starker Einschnitt in mein Leben, denn bis dahin brauchte ich mir lediglich Gedanken um mich selbst machen. Die neue Rolle hatte ich zwar bewusst gewählt und hätte keinesfalls darauf verzichten wollen, dennoch tat es mir nicht gut, meine eigenen Befindlichkeiten und Bedürfnisse dem Familienwohl unterzuordnen. Hinzu kam, dass meine neue Aufgabe einerseits gesellschaftlich nicht sonderlich hoch angesehen war, andererseits jedoch viel Arbeit mit sich brachte und maximal Zeit einforderte.


Jemand kommentierte einmal im Blog: „Sie wissen schon, dass Hausfrau der einzige Vollzeitjob ist, der nicht bezahlt wird, oder?“ Ja, das weiß ich. Man lebt unter anderem von Anerkennung, Lob und Liebe. Die Auszahlung verläuft jedoch eher schleppend, da es schnell zur Normalität wird, dass alles funktioniert. Die Menschen um einen herum – und nicht zuletzt man selbst  entwickeln eine gewisse Erwartungshaltung. Ich gönnte mir nur sehr wenig persönliche Zeit, es war mir wichtiger, stets für die Familie da zu sein.


Taten sich Zeitnischen auf, war ich oft zu müde, um sie sinnvoll zu nutzen. Immer häufiger war ich körperlich und seelisch völlig ausgelaugt, und wenn ich einen richtig schlechten Tag hatte, fühlte ich mich in meinem Selbstmitleid manchmal wie ein modernes Aschenputtel – dummerweise ohne glamourösen Ball auf dem Schloss. Es mag sein, dass andere mein Pensum problemlos und lächelnd gemeistert hätten, vielleicht war ich grundsätzlich nicht sonderlich belastbar, aber ich bin eben ich und nicht jemand anders.




2001  Dialog mit meiner fast 5-Jährigen


„Was möchtest du werden, wenn du groß bist?“


Strahlende Kinderaugen.


„Putzfrau wie du, Mama!“


Und mir war schlagartig klar, dass etwas eindeutig falsch lief.





Um die diversen Aufgaben erfüllen und den familiären Harmoniepegel gleichzeitig möglichst im positiven Bereich halten zu können, begann ich, intensive Gefühle, wie Langeweile, Enttäuschung, Stress, Wut, Müdigkeit und Erschöpfung, einfach wegzuessen. Der Druck des gefüllten Magens erdete mich, ich dämpfte meine angesammelten Emotionen oral. Wie nicht anders zu erwarten war, führte dieses Verhalten dazu, dass ich zunahm. Das war der Einstieg in eine üble Spirale, denn mein Essverhalten entwickelte sich zu einer Routine, die sich schleichend ausweitete und mich immer tiefer in ihren Kern sog.


Neben der Tatsache, dass ich mich häufig mit Nahrung betäubte, irritierte mich, dass ich unter extremem Heißhunger litt. Erst spät begriff ich, dass Essen nicht nur zum seelischen, sondern auch zum körperlichen Problem wurde. Heute weiß ich, dass Kohlenhydrate bei mir Hauptauslöser für meinen Heißhunger waren, mein Blutzucker-Management war entgleist. Die Kohlenhydrate verhielten sich in mir wie staubtrockenes Laub in einem Feuer. Das Material brannte zwar lichterloh, aber eben nur kurz, so dass schnell und vor allem oft nachgelegt werden musste, um die Flamme am Leben zu halten.


Der Heißhunger verstärkte den emotionalen Druck, daher wollte ich immer öfter essen. Bald kreisten meine Gedanken fast konstant um Nahrung, denn ich investierte zusätzlich viel Energie darin, am Morgen perfekte und höchst ambitionierte Essenspläne für meine Diät auszuklügeln, um in der Regel am Ende des Tages enttäuscht zu sein, weil es mir nicht gelungen war, sie einzuhalten.


Das war nicht NORMal! Daher schämte ich mich für mein Essverhalten mindestens genauso wie für meine Figur. Ich hatte Angst, dass mein Mann mich irgendwann deswegen verlassen würde. Außerdem befürchtete ich, dass meine Kinder mich peinlich finden könnten, und war traurig, dass meine Scham und meine körperliche Verfassung mich daran hinderten, mit ihnen ungezwungen zu toben oder schwimmen zu gehen. Nur ungern war ich außerhalb meiner sicheren Burg – meinem Zuhause – unterwegs, da ich mögliche Blicke und Kommentare Fremder scheute.


Meine Lösung gegen diese Ansammlung negativer Gefühle? Essen!


Dabei waren diese Ängste unbegründet. Eine Mama ist für das Kind immer die Mama. Mein Mann ist bis heute eine treue (wenn auch unkonventionelle) Seele und mein bester Freund. Negative Reaktionen Fremder bildete ich mir in erster Linie ein.


Mein persönliches Umfeld registrierte, dass ich ein gravierendes Problem hatte. Manche sorgten sich und einige wagten sogar, ihre Bedenken offen anzusprechen. Meine Reaktion? Ich ging auf Konfrontationskurs, sobald das Thema angeschnitten wurde. Ich behauptete mit fester Stimme, dass ich mir gefallen würde, und wenn ich in der Lage wäre, mich zu akzeptieren, sei es ja wohl nicht zu viel verlangt, dass andere es gefälligst auch täten. Gelogen, so sehr gelogen. Kritik tat jedes Mal weh, auch wenn sie gut gemeint war. Dass ich ein Essproblem entwickelt hatte, war mir bewusst, aber ich bekam es nicht in den Griff. Der Heißhunger zog mich regelmäßig wie ferngesteuert zum Kühlschrank.


Irgendwann hatte ich schließlich die 125-Kilo-Marke hinter mir gelassen. Dennoch war ich stolz darauf, dass ich nicht zu den dicken Menschen gehörte, denen man ihre Last bereits am Gang ansehen kann, die sich nur mit Mühe vorwärtsbewegen können. Das Bild, das ich nach außen zu transportieren versuchte, war fröhlich, aufgeschlossen, energisch und positiv, ein Mensch zum „Pferdestehlen“. Aber dieses Bild war eher transportiert als authentisch und die Aufrechterhaltung kostete Berge an Energie – und Nahrung, sobald ich unbeobachtet war.


Die speziell für Übergrößen angebotene Kleidung gefiel mir nicht, sie war mir viel zu auffällig. Auffallen wollte ich jedoch keinesfalls, sondern im Gegenteil eher unsichtbar sein. Außerdem wäre eine größere Investition in die tatsächliche Konfektionsgröße in meinen Augen einer Art Kapitulation vor dem Übergewicht gleichgekommen. Dazu war ich nicht bereit. Niemals! Ich würde bald schlank sein. Bestimmt! Daher besaß ich lediglich eine höchst übersichtliche Anzahl an Kleidungsstücken, die mir passten. Der restliche Inhalt meines dennoch überraschend üppig gefüllten Kleiderschranks bestand aus Kleidung, die mir viel zu klein war, wahlweise wehmütige Erinnerungen an die guten, alten Zeiten oder sogar optimistisch auf Vorrat gekaufte Zukunftsinvestitionen.


Je schwerer ich wurde, desto reduzierter wurden meine Bewegungsabläufe. Ich mied Bewegung zum einen aus Bequemlichkeit, denn sie war mit starker Anstrengung verbunden. Ich mied sie aber auch, weil sie Schmerzen verursachte. Bereits am Morgen begann der Weg aus dem Bett auf wackligen Beinen und mit Druckschmerz in den geschwollenen Füßen. Ich brauchte stets einige Minuten, bis ich mich warmgegangen hatte, die Beine mir ausreichend gehorchten und ich mich die Treppe hinunterwagte, ohne Angst vor einem Sturz. Unten angekommen, setzte ich mich erst einmal hin. Bei den alltäglichen Arbeiten und Terminen nutzte ich jede Gelegenheit, mich kurz auf Sitzgelegenheiten aller Art auszuruhen, bevor ich für den Rest des Tages ermattet auf das Sofa sank, um anschließend müde und gerädert zu Bett zu gehen. Die nötigen Sitzpausen waren mir in Gegenwart anderer zwar peinlich, aber mit ein wenig Kreativität fanden sich ausreichend unauffällige Gelegenheiten. Der nächtliche Schlaf brachte wenig Erholung, da mich mein Rücken beim Wenden immer wieder schmerzhaft aus den Träumen riss.


Den respektabel hohen Blutdruck und die Schilddrüsenunterfunktion hatte mein Hausarzt glücklicherweise mit Medikamenten recht gut im Griff, aber es lag auf der Hand, dass mein gesundheitlicher Zustand alles andere als optimal war. Tatsächlich war mein Gesundheitsbewusstsein unterirdisch. Ich mied Untersuchungen, weil ich mich schämte und Angst vor eventuellen Äußerungen wie „Selbst Schuld. Nehmen Sie ab!“ hatte. Daher wusste ich nicht, ob ich irgendwelche Molesten mit mir trug. Was nicht untersucht wird, wird nicht festgestellt, kann hervorragend als Gefahr ausgeblendet werden. Nicht gut!


Natürlich wollte ich diesen Wahnsinn beenden und abnehmen, es gelang mir aber nicht. Immer wieder griff ich nach Strohhalmen aller Art und stürzte mich Mal um Mal optimistisch auf die nächste Diät. Ich lernte, dass man mageres Fleisch in Sprudelwasser anbraten kann, wusste den Kaloriengehalt der gängigsten Lebensmittel auswendig, aß bergeweise Obst und Gemüse, sezierte sämtliches Fett aus der Nahrung und hatte es erfolgreich geschafft, mir einzureden, dass Magerquark als Hauptmahlzeit köstlich sei. Von jeder Diät erhoffte ich mir die Lösung meines Problems. Es konnte mir kaum zu extrem sein, umso schneller würde ich schließlich mein Ziel erreichen. Aber extrem kalorienarme Diäten sind unerträglich. Eventuell machbar für Asketen und Wunderkinder. Aber war ich ein Asket? Nein! Und ein Wunderkind war ich ebenso wenig.


Ich nahm dabei zunächst ab, das war nicht das Problem. Früher oder später hielt ich dem Druck jedoch nicht mehr stand, und spätestens wenn ich zusätzlich auf emotionaler Ebene ins Wanken geriet, wurde ich schwach und gab nach. Mein cleverer Körper holte sich rigoros das, was ich ihm genommen oder verboten hatte, ich war chancenlos.


In meinen Rückfällen verdrückte ich Mengen, die jenseits der Vorstellungskraft eines Menschen mit normalem Essverhalten liegen. Ein halbes Toastbrot, üppig belegt? Kein Problem  und damit meine ich nicht eine halbe Scheibe. Gerne bestückt mit Alibischichten Diät-Margarine und Light-Käse, denn das gab mir zunächst noch das Gefühl, mich im Griff zu haben. Dazu vielleicht Magerjoghurt und etwas Obst, bevor ich schließlich doch umschwenkte und die Reste des Kuchens, den ich mir am Vortag verkniffen hatte, oder sogar planlos Kakaopulver pur verschlang. Erst nach dem Essanfall, erst wenn ich mich selbst – voller Bauch sei Dank  wieder spürte, wachte ich wie aus Trance auf und zerbrach fast vor Enttäuschung über meine Disziplinlosigkeit. Schon wieder gescheitert.


Aus Angst vor Kritik und den enttäuschten Blicken meiner Familie versuchte ich den Schein der Disziplinierten zu wahren und aß fortan heimlich alles, was mein Heißhunger einforderte. Ich lebte im wahrsten Sinne des Wortes von der Hand in den Mund. Ich nahm mir, was niemand vermisste, oder kaufte gezielt Leckereien ein. Ich versuchte zwar, mir einzureden, dass ich die Produkte für die Familie kaufte, dabei war bereits beim Griff in das Regal klar, dass sie tatsächlich noch nicht einmal die Verpackung zu Gesicht bekommen würden. Die Beute in der Jackentasche verborgen, brach ich davon in unbeobachteten Momenten etwas ab und schob es mir aus dem Schutze des Ärmels verdeckt in den Mund. Ich kenne die Tricks, ichkenne sie alle.


Den Glauben an mich selbst und meine Würde hatte ich bereits irgendwo verlegt, möglicherweise oben links im Süßigkeitenregal oder eben im Burgerladen. Ich war frustriert und müde  lebensmüde. Immer häufiger ertappte ich mich bei dem Gedanken, mich in Luft auflösen oder einfach verschwinden zu wollen. Ich wollte aus der endlosen Dick-sein-Spirale mit stetig enger werdenden Kurven aussteigen. Aber aussteigen bei voller Fahrt?


Kostenlos waren die Fahrten nie. Ich bezahlte die Jahre teuer  mit meiner Seele und meiner Gesundheit.


Cash!
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Juni 2008







Notiz „Die Top 10 der Anti-Dicksein-Gründe“


August 2009 –Gewicht: circa 120 kg




	Die unangenehmen Überlegungen, ob man in den billigen Kunststoffstühlen mit Armlehnen, wie sie z.B. in Außenbereich von Eisdielen zu finden sind, festklemmen könnte, oder ob sie sogar drohen, unter einem zusammenzubrechen. Ähnliche Gedanken tauchen auf, bevor man sich auf Bierbänken niederlässt. Man tariert aus, ob sie zum Katapult für andere „Besetzer“ werden könnten, wenn man sich an der Stelle XY niederlässt.


	Die schmerzhafte Reibung zwischen den Oberschenkeln, wenn man im Sommer einmal ausnahmsweise im Rock oder in Shorts unterwegs ist.


	Verkäuferinnen, die mich ignorieren, weil sie in mir als dicken Menschen keinen potentiellen Käufer sehen. Schließlich wird in ihrem Geschäft nichts in Zeltgrößen angeboten, da kann man sich die Mühe sparen. Noch schlimmer: Sie sagen es auch noch!


	Wenn die Hosen die Taille so eng umschließen, dass sich der Bauch ähnlich einer imposanten Wasserfallformation oben herausdrückt.


	Die Blicke anderer, wenn die „fette Kuh“ es wagt, in der Öffentlichkeit zu essen. Dass es sich dabei unter Umständen um die erste Nahrung des Tages handelt, sieht und weiß keiner. Darüber hinaus wäre es ihnen eh egal.


	Der offensichtliche Mangel an schöner, bequemer und gleichzeitig bezahlbarer Kleidung in Geschäften. Ich möchte keine neckischen Muster und asymmetrischen Schnitte, die „gekonnt von Problemzonen ablenken“.


	Das Erschrecken beim Anblick von Fotos, die aus Versehen von mir geschossen wurden, vor allem, wenn ich mich zusätzlich genötigt sehe, so zu tun, also ob sie mir gefallen würden.


	Die gefühlt nahezu lebensbedrohliche Schnappatmung beim Binden der Schuhe und Schneiden der Fußnägel.


	Es wäre nett, wenn ich geschminkt nicht mehr aussehen würde wie Miss Piggy.


	Gegen Null gehendes Selbstbewusstsein, wenn ich vor die Tür muss.











LCHF - Fundstück meines Lebens


Eigentlich befand ich mich gerade in einer Zwischenphase, eben zwischen zwei Phasen abzunehmen. Der letzte Versuch war erneut erfolglos verlaufen, daher leckte ich noch leicht frustriert meine Wunden. Dennoch bemühte ich unermüdlich das Internet, bis ich durch Zufall auf einen Text von Nicole Lindborg zum Thema LCHF stieß, einer schwedischen Ernährungsform, die sich dort angeblich einer rasch wachsenden Beliebtheit erfreue. Ich erfuhr außerdem, dass es sich nebenbei um eine gesunde Möglichkeit handele, ohne Heißhungerge-fühle abzunehmen.


Die Worte „ohne Heißhungergefühle“ und „abnehmen“ in Kombination reichten aus, um mein Interesse binnen Bruchteilen einer Millisekunde zu wecken. Also begab ich mich auf die Suche nach weiteren Informationen. Dass ich der schwedischen Sprache mächtig bin, erwies sich als hilfreich, denn neben Nicoles Homepage mit dem dazugehörigen Diskussionsforum gab es damals keine Informationen auf Deutsch.


Wie bereits erwähnt, steht die Buchstabenkombination LCHF für „Low Carb High Fat“ („kohlenhydratarm und fettreich“) und versprach, allein durch die Bezeichnung, das Gegenteil von dem zu sein, was ich bislang geglaubt hatte. Je mehr ich las, desto logischer erschienen mir die Argumente pro LCHF. Ich verstand damals noch nicht allzu viel von den biologischen bzw. medizinischen Hintergründen und doch klang das wenige, was ich verstand, für mich sehr plausibel. Das Kontra-Stimmchen in meinem Gehirn, das mich auf die fest abgespeicherte Information verwies, dass Fett extrem gesundheitsgefährdend und im Verbund mit Kalorien wie der Teufel zu meiden sei, verstummte erstaunlich schnell.


Zumal ich mich im Laufe meiner Recherchen daran erinnerte, dass ich mich in einer bestimmten Phase meines Lebens bereits ähnlich ernährt und damit gute Erfahrungen gemacht hatte  während der zweiten Schwangerschaft. Damals wog ich über 100 kg und weil ich in der ersten Schwangerschaft extrem zugenommen hatte und darüber hinaus ein auffällig schweres Kind zur Welt gebracht hatte, befürchtete meine damalige Frauenärztin, dass ich mir nun bei der zweiten Schwangerschaft einen Schwangerschaftsdiabetes einfangen könnte. Sie sah mich ernst an und sagte sinngemäß Folgendes:


„Ich möchte, dass Sie sich so ernähren, wie es die Diabetiker tun sollten, bevor es diese ganzen Medikamente gab. Haben Sie sich jemals Gedanken darüber gemacht, warum Diabetes auch Zuckerkrankheit genannt wird? Und nicht nur Zucker, sondern auch andere Kohlenhydrate werden im Körper zu Zucker bzw. Glukose umgewandelt. Verzichten Sie daher bitte soweit möglich neben Zuckerhaltigem auch auf Getreideprodukte und Sättigungsbeilagen wie Kartoffeln, Reis, Nudeln, etc. Ab und an können Sie gerne Obst essen. Damit werden Sie vermutlich ebenfalls einer überzogenen Zunahme in der Schwangerschaft vorbeugen können. Auf diese Weise schaffen wir das gemeinsam gut durch die Schwangerschaft, Sie werden sehen.“


Ich folgte ihrem Rat, denn ich war nicht sonderlich erpicht darauf, auch in dieser Schwangerschaft gute 30 kg zuzunehmen. Außerdem war sie eine Autoritätsperson und ich hatte reichlich Respekt vor ihr. Ich reduzierte also, so gut ich konnte, und tatsächlich verlief die Schwangerschaft wie aus dem Lehrbuch. Dieses Mal hatte ich kaum unter den sonst für mich typischen Wassereinlagerungen zu leiden, litt auch nicht unter den gerne zitierten Schwangerschaftsgelüsten, fühlte mich fit und nur wenige Stunden vor der Niederkunft konnten die Ärztin und ich darüber hinaus der Waage stolz ablesen, dass ich im gesamten Schwangerschaftszeitraum lediglich fünf Kilo zugenommen hatte, inklusive Kind! Die Geburt verlief unkompliziert, meine Tochter war ein großes, gesundes, normalgewichtiges Baby.


Das alles fiel mir bei den Recherchen zu LCHF wieder ein. Natürlich ärgerte ich mich in dem Moment gleichzeitig gründlich, weil ich nach der Schwangerschaft nicht an dieser Ernährung festgehalten hatte. Aber besser spät als nie, oder? Das finale Puzzlestück rasselte somit in meinem Gehirn an die richtige Stelle und mir war klar:


ICH MUSS DAS AUSPROBIEREN!


Als Krönung des Ganzen fand ich in den Weiten des Internets interessante Erfolgsgeschichten, eindrucksvoll unterstrichen durch tolle Vorher-Nachher-Fotos. Das reichte: Ein neuer Strohhalm! Weitere mögliche Verbesserungen des Gesundheitszustands, die ebenfalls in Aussicht gestellt wurden, waren mir damals vollkommen egal, auch wenn ich mich über jede gefreut habe, die mich mit der Zeit ereilt hat. Damals ging es mir nur um exakt eins:


Abnehmen! DAS Zauberwort.


Satt, kein Heißhunger, abnehmen, darüber hinaus eine völlig neue Abnehm-Methode… Was will man mehr? Außerdem  was hatte ich zu verlieren? Es konnte schlicht und ergreifend nur besser werden.





LCHF - die Grundlagen


Um zu verstehen, wie LCHF funktioniert, ist es notwendig, sich zumindest ein wenig mit der Theorie dahinter auseinanderzusetzen. Daher folgen in diesem Kapitel die Informationen, die aus meiner Sicht das nötige Grundlagenwissen liefern. Im Anhang habe ich zusätzlich Literaturtipps notiert, die eine interessante Basis für weitere Informationen sein können. Auf das Notieren einzelner, spezieller Links habe ich (bis auf wenige Ausnahmen) verzichtet, weil das Internet sehr schnelllebig ist und einzelne Seiten zügiger verschwinden, als einem lieb sein kann. Stattdessen werde ich sie nach und nach auf meiner Internetseite zum Buch ablegen: www.entpuppt.de.


Jeder Interessierte sollte ein wenig Zeit investieren, um herauszufinden, ob LCHF als Ernährungsweise zukünftig eine Option ist. Weiterhin Unschlüssigen empfehle ich, sich zunächst umfassend zu informieren und es anschließend mindestens einen Monat konsequent zu testen. Erst nach diesem Mindestzeitraum ist es möglich, zu beurteilen, ob LCHF die persönlichen Erwartungen und Ansprüche erfüllen kann.


Schwierigkeiten bereiten häufig unter anderem die angelernte Fettphobie, aber auch die Umstellungsbeschwerden, die nicht selten in den ersten Tagen durchgestanden werden müssen, aber eben nur vorübergehend sind. Viele fühlen sich mit LCHF wohl, aber natürlich nicht jeder.


Erfolgreiches Abnehmen erfordert ein höheres Maß an Eigeninitiative als die meisten gewohnt und/oder bereit zu investieren sind, sowohl in Bezug auf die Ernährung als auch auf das Seelenleben. Es ist deutlich mehr nötig, als vorgegebenen Mahlzeitenplänen nach Punkt und Komma zu folgen. LCHF bietet mir die Freiheit, die Ernährung, als einen der nötigen Grundpfeiler für eine stabile Abnahme, im Rahmen gewisser Grundsätze, individuell zu gestalten und an meine persönlichen Vorlieben, Wünsche, Zielsetzungen und Bedürfnisse anzupassen.


Ist das nicht spannend? Die Ernährung soll zum Menschen passen und nicht umgekehrt.



Eine Ernährungsweise auf Eroberungskurs


Wenn man ein Buch über eine im deutschsprachigen Raum bislang relativ unbekannte Ernährungsform schreibt, kommt man kaum umhin, die Hintergründe nicht zumindest anzureißen. Und wer, wenn nicht Nicole Lindborg, kann dazu Genaueres sagen? Schließlich war sie es, die LCHF nach Deutschland brachte, obwohl sie in Schweden lebt.


Der Ursprung von LCHF liegt in Schweden. Kannst du etwas über die Hintergründe und Entwicklung erzählen?


Nicole: Dieser Punkt könnte schnell den Rahmen sprengen. Ich weiß nicht, wie ich es in wenige Worte fassen soll. LCHF entwickelte sich parallel aus den Geschichten vieler Personen, bis es zu dem wurde, was es heute in Schweden ist. Drei Menschen führten mich zu LCHF:


Zum einen Dr. Annika Dahlqvist, die jahrelang als Ärztin ihre Patienten konventionell nach den offiziellen Ernährungsrichtlinien und Empfehlungen behandelt hatte. Da sie selbst über-gewichtig und gesundheitlich angeschlagen war und keine dieser Empfehlungen ihr halfen, begann sie eines Tages, die Kohlenhydrate zu minimieren und die fehlende Energie durch Fett zu ersetzen. Sie nahm satt und zufrieden ab, wurde gesund. Als sie jedoch begann, ihren Patienten LCHF als Behandlungsmethode bei vielen Krankheiten, wie z.B. starkem Übergewicht und Diabetes Typ 2, ans Herz zu legen und sich öffentlich positiv zu LCHF äußerte, wurde sie stark angefeindet. Ihr wurde sogar vorübergehend die Erlaubnis entzogen, in Schweden als Ärztin zu praktizieren. Ein Beschluss, den die Verantwortlichen jedoch wieder zurückziehen mussten, da die vorgebrachten Argumente gegen sie haltlos waren.


Der Jurist Lars Erik Litsfeldt hatte viele Jahre vergeblich gegen sein Übergewicht gekämpft. Als im Jahre 2001 Diabetes Typ 2 bei ihm diagnostiziert wurde, begann er, sich entsprechend den damals gängigen Ernährungsratschlägen für Diabetiker „sehr gesund“ zu ernähren – dachte er. Nur ein Jahr später erlitt er einen Herzinfarkt. Darüber hinaus war es ihm auf diese Weise nach wie vor nicht möglich, Gewicht zu verlieren. Daher suchte er nach einer Alternative und fand LCHF. Seine Erfahrungen verarbeitete er in einer Reihe von Büchern. Wichtig für mich war sein Buch „Fettskrämd“ (übersetzt: „Fettphobie“), das im Jahr 2007 auf den Markt kam.


Sten Sture Skaldemans Buch „Ät dig ner i vikt“ (übersetzt: „Iss das Gewicht herunter“) war ein weiterer Meilenstein. Der Autor war früher extrem übergewichtig, dabei hatte er sich jahrzehntelang mit fett- und kalorienreduzierten Diäten gequält. Nichts half, stattdessen wurde er stetig dicker und kränker. Als sein Arzt ihm eines Tages eröffnete, dass er nicht mehr lange leben würde, wenn sein Gewicht sich so weiterentwickeln und sein Gesundheitszustand sich weiterhin verschlechtern würde, beschloss er, den Dingen ihren Lauf zu lassen und sich einfach tot zu essen. Wenn schon sterben, dann doch vorher noch genießen, was man sich über Jahre verboten hatte. Er begann Butter, Sahne und fettreiches Fleisch zu essen, verbannte das Wort „Kalorien“ aus seinem Wortschatz und wartete auf den Tod. Interessanterweise nahm er stattdessen ab, insgesamt weit über 60 kg, und fühlt sich seither gesund und fit.


Das sind die drei Personen, die für mich am Anfang wegweisend waren. Über die derzeitige Entwicklung von LCHF in Schweden könnte man Seite um Seite schreiben. Es tut sich so viel, dass man fast die Übersicht verliert. Aber das verschieben wir wohl besser auf dein zweites Buch.


Was hat dich persönlich an dieser Ernährungsweise fasziniert?


Nicole: Ich habe mich immer für (gesunde) Ernährung interessiert. Ein Buch von Michel Montignac rückte die Kohlenhydrate langsam, aber sicher, in meinen Fokus. Allerdings war er eher der Vorreiter einer Ernährungsweise, bei der darauf geachtet wird, den GI (glykämischer Index) in der Nahrung niedrig zu halten. Als ich jedoch, unter anderem durch die Berichte und Bücher der vorgenannten Persönlichkeiten, davon erfuhr, dass Kohlenhydrate allgemein schädlich sind, habe ich angefangen, mich tiefer in die Materie einzulesen. Die Tatsache, dass das seit Jahrzehnten verpönte Fett gut für uns ist, war dermaßen „gegen den Strom", das sie mich zunächst alleine deswegen fasziniert hat. Ich liebe es, Sachen zu hinterfragen, und nicht einfach angebliche Tatsachen zu übernehmen, nur weil „alle anderen es auch machen".


Meiner Meinung nach hast du LCHF nach Deutschland gebracht. Erzähl, wie war das damals?


Nicole: Ich habe gemerkt, dass ich in meinem privaten Umfeld sehr schnell an Grenzen stieß. Nur sehr wenige waren an meiner neuen Ernährung interessiert, ich hatte aber das Bedürfnis, mich mit anderen auszutauschen und andere zu informieren, weil ich so sehr von LCHF überzeugt war. Hier in Schweden kam LCHF langsam ins Rollen, aber auf Deutsch fand ich nach wie vor keine Informationen. Daher habe ich die Webseite www.lchf.de ins Leben gerufen. Anschließend begann ich, in unterschiedlichen Foren über LCHF zu schreiben. Ich rief zur Diskussion auf, aber anstelle von konstruktiven Diskussionen bezog ich verbale Schläge von vielen Seiten. Darum habe ich knapp ein halbes Jahr nach der Webseite das Forum aufgebaut, um mit Leuten diskutieren zu können, die wirklich an LCHF interessiert sind.


Was hat sich seitdem in Deutschland getan?


Nicole: Im Vergleich zu Schweden ist Deutschland in Bezug auf LCHF ungefähr da, wo Schweden vor 5 Jahren war. Aber ich sehe, dass die Entwicklung ähnlich verläuft. Je mehr Menschen sich darauf einlassen, desto schneller und weiter wird LCHF sich verbreiten. Die Kohlenhydrate sind in Deutschland bereits in den Fokus der Menschen geraten. Es ist vielen bewusst, dass sie reduziert werden sollten, auch wenn man bislang eher davon liest und hört, dass Kohlenhydrate abends zu meiden sind. Es dauert eben noch eine Weile, aber ein stabiler Anfang ist zu sehen. Auffällig ist die Tendenz im Forum. Die Durchschnittszahl der täglichen Neuregistrierungen steigt exponentiell an. Natürlich sind nicht alle angemeldeten User aktiv, es gibt Karteileichen, wie in anderen Foren auch. Aber die Zuwachsrate zeigt deutlich, dass das Interesse an LCHF und somit der Bekanntheitsgrad in Deutschland wächst. Ähnlich ist es bei den Blogs, wobei du dazu wahrscheinlich deutlich mehr sagen kannst, da du als Bloggerin an dem Thema viel näher dran bist. Dein Blog war auf Deutsch der erste zum Thema, und heute? Mittlerweile gibt es so einige.


2013 haben meine Geschäftspartnerin Tina und ich uns unseren Traum erfüllt und bieten auf der Seite www.lchf-shop.de Produkte an, die das LCHF-Leben bereichern können. Dabei behalten wir unsere Zielsetzung, unter anderem natürliche, kohlenhydratarme Lebensmittel (möglichst in Bio-Qualität) anzubieten, stets im Auge. Mit der Entwicklung des Shops sind wir sehr zufrieden und weiten unser Sortiment nach und nach aus, gerne orientiert an den Wünschen unserer Kunden.


Kannst du dich noch daran erinnern, als ich mich 2009 im Forum registrierte und mit LCHF anfing? Was dachtest du bei unserem ersten Mail-Kontakt?


Nicole: Wie könnte ich das vergessen! Du hast dich selbst als „dicke Frau" bezeichnet und somit hatte ich irgendwie vor meinem geistigen Auge das Bild einer dicken, vorlauten Frau (du bist ja ziemlich gesprächig)…


Frechheit! [image: ]


Nicole: … jedenfalls einer etwas unangenehmen Zeitgenossin. Ich habe mir dich außerdem viel älter vorgestellt. Aber zum Glück bin ich eines Besseren belehrt worden und habe sehr schnell gemerkt, dass wir zwei eine Verbindung zueinander haben. Ich bin sehr froh, dass du mein Forum gefunden hast und sich eine echte Freundschaft zwischen uns entwickeln konnte.


Das Kompliment gebe ich gerne zurück. Ich bin gespannt, was wir in Zukunft zusammen auf die Beine stellen und erleben werden. Wenn du abschließend einen kleinen Blick in die Glaskugel wirfst: Wie wird die Entwicklung von LCHF im deutschsprachigen Raum langfristig sein?


Nicole: Ich bin mir sicher, dass LCHF langfristig die Ernährungsweise sein wird, der sich das Gros der Menschen zuwenden wird. Vielleicht nicht nur zur strikten Variante, aber das Bewusstsein für natürliche Nahrungsmittel und gegen ein Übermaß an Kohlenhydraten wird steigen. Das liegt vor allem daran, dass LCHF natürlich und in sich stimmig ist. Es gibt weder Haken noch versteckte Fallstricke.



Drei Bausteine zum Erfolg


Die LCHF-Philosophie basiert auf drei Bausteinen bzw. Grundprinzipien:




	Reduzieren Sie die Kohlenhydratmenge auf ein Minimum.


	Ersetzen Sie die dadurch fehlende Energiemenge durch natürliches Fett, bevorzugt tierischer Herkunft. Die Proteinmenge bleibt unverändert.


	Ernähren Sie sich von hochwertigen, natürlichen Nahrungsmitteln (d.h. Rohwaren, frei von künstlichen Zusatzstoffen und Zuckerersatzstoffen, bevorzugt saisonal angepasst und regionaler, ökologischer Herkunft).





Diese drei Bausteine sind die Basis, aus der sich eine Vielzahl weiterer Auslegungen ergibt. Zusätzlich gibt es für mich (teils persönliche) Empfehlungen bzw. Regeln, um mit LCHF erfolgreich abnehmen zu können, aber dazu komme ich noch.



Diät?? Nein,, danke!!


Wichtig:


LCHF ist keine Diät, sondern eine Ernährungsweise.


Lesen Sie sicherheitshalber den letzten Satz noch einige Male. Es ist keine Diät! Jedenfalls nicht in dem Sinne, wie der Begriff Diät heutzutage üblicherweise umgangssprachlich verstanden und verwendet wird, nämlich als schnelle Schlankheitskur oder eine speziell auf eine Krankheit abgestimmte Kost.


Aber LCHF wirkt gewichtsregulierend. Bei richtiger Umsetzung nehmen Übergewichtige ab, viele Untergewichtige können ihr Gewicht normalisieren. Nach meiner persönlichen Erfahrung und der vieler anderer, die ich auf ihrem Weg begleiten durfte, wage ich zu behaupten, dass mit LCHF eine reelle Chance auf ein normalgewichtiges Leben besteht. Mit „normalgewichtig“ meine ich allerdings nicht das Gewicht, das wir uns wünschen, sondern das Gewicht, das unseren Körper in die Lage versetzt, perfekt leben und arbeiten zu können. Vorstellung und Realität weichen nicht selten voneinander ab, können bisweilen recht verschoben sein. Ich erwähne das, weil mich im Laufe der Zeit auch Menschen um Rat baten, die sehr utopische Zielvorstellungen hatten. Manchmal hat der Körper eine ganz andere Vorstellung von Normalgewicht als wir, egal ob von uns schlicht gewünscht oder akribisch mittels BMI, Broca- Index oder sonstigen Formeln berechnet. Er ist zwar ein echtes Wunderwerk, aber Rechnen scheint nicht seine Stärke zu sein.
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