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  EINLEITUNG




  Es ist kein Geheimnis: Stars wie Julia Roberts und Robert Redford haben einen Nutritionist. Und dieser kann uns vitaler und energiegeladener machen als jeder Fitness-Trainer oder Anti-Aging-Guru – allein auf der Basis einer gesunden und ganzheitlichen Ernährung.




  Schönheit, Ausstrahlung, Elan und Lebensenergie sind keine Glückssache. Ganz und gar nicht. Entscheidend ist, dass Sie Ihren persönlichen Code zu Ihrem Körper knacken. Nichts anderes haben Mrs. Roberts und Mr. Redford getan – ohne brachiale Abmagerungskuren oder exzessive Jogging-Touren à la Joschka Fischer, die, wie man immer wieder sehen kann, dauerhaft auch keinen Erfolg bringen.




  Es geht viel einfacher. Statt zu verzichten oder wie die Callas gar nichts mehr zu essen, um eine Diva-Figur zu bekommen (sie sagte, sie hätte ihren Mund mit einem Reißverschluss verschlossen), beziehungsweise stundenlang auf dem Laufband zu schwitzen, sind es oft nur ein paar wenige Ernährungsgewohnheiten, die umgestellt werden müssen, um das zu erreichen, was Basis eines vitalen Körpers ist, nämlich Ihren Stoffwechsel wieder in Schwung zu bringen. Er ist der Schlüssel zu unserem Körper, weshalb es wichtig ist, dass er gut funktioniert.




  Immer wieder hört man Klagen, der eigene Stoffwechsel wäre „zu langsam“, deswegen würde man nicht abnehmen, deswegen könnten einige Menschen nur ein Stück Sahnetorte anschauen und schon würden sie dicker werden. Andere dagegen hätten einen „schnellen Stoffwechsel“, die Glücklichen, denn sie könnten essen, worauf sie Lust hätten, kein Gramm würden Sie zunehmen.




  Wenn davon gesprochen wird, dann klingt das jedes Mal wie ein Naturgesetz, als wäre das nun mal so, als könne man nichts daran ändern. Stimmt nicht! Ein Stoffwechsel, der nicht mehr auf Hochtouren läuft, hat sie nur in seiner Trägheit eingerichtet. Falsche Ernährungsformen und Diäten haben ihn über die Jahre zum Stocken gebracht, manchmal nahezu zum Erliegen. Können diese Ernährungsblockaden beseitigt werden, besteht auch eine große Chance, dass er wieder Tempo aufnimmt und für mehr Vitalität sorgt.




  Stellen Sie sich die biochemischen Vorgänge des Stoffwechsels als ein Puzzle vor. Fehlen Teile oder sind welche geknickt und passen nicht mehr in die vorgesehene Stelle, kann sie nie ein schönes – in diesem Fall ein gesundes – Gesamtbild ergeben. Bei einem Puzzle ist es relativ einfach, die Störungsstellen zu erkennen, da sie für das Auge offensichtlich sind, anders dagegen beim menschlichen Stoffwechsel. Dennoch ist es entscheidend, diese gezielt zu bestimmen. Genau an diesem Punkt setze ich mit meinem persönlichen Coaching-Programm an.




  Sie wollen abnehmen, sich rundum wohler und fitter fühlen. Scheinbar nichts leichter als das, wenn man sich endlich nur mal dazu aufraffen würde, die Melonen- oder Brotsuppen-Diät durchzuhalten.




  Im ersten Moment, davon gehen die meisten Menschen aus, scheinen sich die Probleme über einen Kamm scheren zu lassen – zu wenig Gemüse, zu viele Kohlehydrate und mangelnder eiserner Wille. Doch da täuschen Sie sich gewaltig. Es gibt keine Kartoffel-Diät, keine „sensationelle“ Brokkoli-Formel, bei der jeder nach einigen Wochen (oder sogar Tagen, wie oft versprochen wird) eine Kleidergröße weniger hat, nach der jeder plötzlich genauso ausdauernd rennen kann wie Bastian Schweinsteiger. Und eigentlich wissen Sie das auch selbst. Wie oft haben Sie schon die Kohlsuppenwoche ausprobiert, die bei Ihrer Freundin wunderbar funktionierte, Sie aber hämisch im Stich gelassen hat. Um nicht allzu frustriert darüber zu sein, haben Sie sich schon irgendeinen Grund zurechtgelegt: Entweder hatten Sie gerade zu viel Stress oder Ihre Regel oder eine Erkältung, da würde der Körper sowieso nicht im Takt sein. Die wahren Gründe dafür, warum jemand trotz Hungerns immer noch verzweifelt von der Waage steigt, weil der Zeiger anscheinend zu müde ist, sich in die richtige Richtung zu bewegen, oder warum man trotz Unmengen von Salaten immer noch morgens zerschlagen aufwacht, sind so vielfältig wie die Menschen selbst. Bei tausend Übergewichtigen gibt es tausend verschiedene Ursachen.




  Stellen Sie sich den Code zu Ihrem Körper wie eine Autoinspektion vor. Ihr Wagen wird dabei von einem Profi von Grund auf gecheckt, alles muss am Ende reibungslos funktionieren. Sie wissen, wenn man den Wagen öfter mal kontrolliert, dann bleibt er auch nicht so schnell auf der Strecke liegen. Und Sie wissen ebenso, dass ein Porsche einen anderen Check-up braucht als ein BMW oder ein Volkswagen.




  Entsprechend individuell und professionell muss die Wartung Ihres Stoffwechsels sein. Wenn er – bildlich gesprochen – scheppert und rumpelt, also die aufgenommene Nahrung nicht mehr richtig transportiert und umwandelt, dann kann es zu diversen „Motor- Problemen“ kommen. Mit anderen Worten: hohe Stressanfälligkeit, Erschöpfung, Lustlosigkeit (auch auf Sex), Gewichtszunahme, keine Gewichtsabnahme trotz diverser Diäten und Leistungsabfall sind nur ein paar Beispiele.




  Mein Nutrition-Programm ist auf Ihre persönlichen Bedürfnisse zugeschnitten wie ein Haute-Couture-Kleid oder ein Anzug vom Herrenausstatter. Mit den üblichen Diäten hat das nichts zu tun. Mit Verzicht und Qual ebenso wenig. Es werden Alternativen angeboten, die Ihr Leben nicht auf den Kopf stellen, sondern in Ihren Alltag integriert werden können. Dennoch werden Sie einen großen Effekt feststellen, wenn Sie in Ihrem Dasein kleine Inseln und Auszeiten integrieren. Step by Step können Sie ungesunde Ernährungs- und Lebensgewohnheiten einfach umstellen – Sie werden es kaum bemerken, höchstens den positiven Effekt. Die meisten von uns machen Hunderte von Dingen in der Ernährung falsch. Doch alleine die Befolgung einer einzigen Regel – beispielsweise sollte der tägliche Obst- und Gemüseanteil höher sein als der von Getreideprodukten –, setzt in Kopf und Körper eine Eigendynamik frei, die den nächsten Schritt möglich, den übernächsten schon leichter macht. Nach wenigen Wochen fühlen Sie sich gesund und leistungsstark. Diese Strategie der kleinen Schritte motiviert nicht nur zum Durchhalten, sondern zum Weitermachen. Und das Erstaunliche ist: Es ist kein Programm mit Jojo-Effekt – es wirkt auf Dauer.




  Eine erfolgreiche Nahrungsumstellung setzt eine intensive Analyse voraus, um das Konzept auf die eigene Persönlichkeit abzustimmen. Nur so können Ziele gesetzt werden, die speziell bei Ihnen Wirkung zeigen. Dazu gibt es weiterhin von meiner Seite aus praktische Hilfestellung, etwa einen Kühlschrank-Check, eine umfassende Warenkunde bei den wichtigsten Lebensmitteln, Tipps bei der Speisenauswahl in Restaurants oder Rezepte, die auf den jeweiligen Typus abgestimmt sind.




  Jetzt kennen Sie das Geheimnis, warum Julia Roberts so schön und Robert Redford so attraktiv ist. Entschlüsseln Sie Ihren eigenen Bodycode – hören Sie wieder auf Ihren Körper.




   




  WHAT´S UP




  




  WAS MIR GUTTUT




  Schon als Kind war das Essen für mich etwas ganz Besonderes. Viele meiner Freundinnen fanden die Mahlzeiten oft lästig, hielten diese sie doch vom Spielen ab. Später wollte man lieber mit Freunden zusammenhocken, als am Familientisch sein Käsebrot zu essen. Für mich gab es nichts Schöneres, als in der Küche zu sitzen, zuzuschauen, wie etwas zubereitet wurde, all die schönen Gerüche einzuatmen, die den dampfenden Töpfen entstiegen. Später habe ich erfahren, dass ein Mensch Tausende von Gerüchen identifizieren und im Gedächtnis behalten kann. Sie können neugierig machen, Emotionen auslösen, auch die zwischenmenschliche Kommunikation – insbesondere die Sympathie – hat viel mit dem „sich riechen können“ zu tun. Vielleicht verstanden wir uns innerhalb unserer Familie deshalb so gut, weil wir uns und unseren „Stallgeruch“ so sehr liebten.




  Kochen war eine Leidenschaft, von der besonders viele weibliche Mitglieder in unserer Familie befallen waren. Meine Urgroßmutter kochte einst bei einer Gräfin und eine meiner Tanten hatte während der RTL-Sendung Mein Morgen sogar ein eigenes Kochstudio, was unter der Rubrik „Kochen mit Oma Medy“ lief, aber auch meine Mutter ist eine hervorragende Köchin. Bei mir musste sie immer Sonderwünsche berücksichtigen: kein Fleisch, keine Wurst, seltsamerweise auch kaum Süßigkeiten. Ich war von Anfang an eine Pikante, mochte stets das Würzige, die salzigen Speisen, aber eben nicht den typischen Fleischgeschmack. Ein Steak ist noch heute kein Muss für mich. Erst als ich später Gerichte kennenlernte, bei denen Huhn, Rind oder Kalb eingelegt und mit vielen Kräutern mariniert wurden, konnte ich mich mit dem Essen von Fleisch anfreunden. Und weil ich so heikel bei den Mahlzeiten war und meine Vorlieben deutlich zum Ausdruck brachte, war es kein Wunder, dass ich mich schon früh mit dem Thema Ernährung beschäftigte.




  Kochen spielte in unserer Familie also eine große Rolle, und die Küche war natürlich der gemütlichste Platz in unserer Wohnung. Mindestens einmal am Tag saßen meine Eltern, meine Schwester und ich um den Esstisch herum und aßen miteinander. Es war wunderbar, dabei die kleinen und größeren Geschichten des Alltags zu hören, die die Erwachsenen, aber auch wir Kinder erzählten. An diesem Tisch wurde viel geredet, gelacht, gestritten und geweint. Bei den Vorbereitungen zu den Mahlzeiten half ich oft mit, Dressings wurden meine Spezialität, da probierte ich viele ungewöhnliche Mischungen aus. Noch heute existiert, von meiner Mutter aufgeschrieben, folgendes Rezept:




  

    	1 Zitrone Salz




    	schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen




    	Cayennepfeffer




    	1 Avocado




    	1 Knoblauchzehe




    	Koriandergrün




    	Joghurt




    	gehackte Walnüsse


  




  Knoblauch und Koriander werden fein gehackt. Anschließend Avocado-Fleisch aus den Schalen lösen. Mit dem Mixer Avocado, Zitronensaft, Knoblauch, Koriander und Joghurt glatt rühren. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Zu guter Letzt zerkleinerte Walnüsse drüberstreuen.




  Alles, was ich anrichtete, musste eine bestimmte Qualität haben, gut aussehen und herrlich riechen. Im Prinzip war ich ein kleiner Gourmet. Was mir nicht gefiel oder einen unangenehmen Duft verbreitete, rührte ich nicht an; eher wäre ich verhungert, bevor ich irgendetwas in mich hineingeschlungen hatte. Als ich einmal mit meinen Eltern auf einem Bauernhof Verwandte besuchte, konnte ich den ganzen Tag lang nichts zu mir nehmen, weil es dort deftig nach Schwein, Kuh und Misthaufen stank. Ich war diese Geruchsorgie nicht gewohnt. Auf dem Heimweg mussten meine Eltern irgendwo anhalten und mir etwas zum Essen kaufen. Wahrscheinlich gingen sie mit mir sogar in ein kleines Lokal, denn mit irgendeiner trockenen Semmel konnten sie mich in solchen Fällen auch nicht abspeisen.




  Als ich einmal in einem Kinderheim war – ich sollte dort einige Pfund zunehmen –, musste ich jeden Morgen zwei Teller Haferschleim essen. Unter Zwang aß ich erst recht gar nichts und schon gar nicht diese eklige Pampe. Ich wurde so krank, dass meine Mutter kommen musste. Sie sagte dem Heimpersonal, dass man mich in Ruhe lassen solle, ich würde schon von alleine mehr essen.




  Gemüse und Obst waren meine Leidenschaft. Zum Glück war meine Mutter auch ein Fan davon. Immer stand eine riesige Schale mit verschiedensten Früchten auf unserem Küchentisch, und sie bereitete die lockersten Gemüsegerichte zu, die ich mir vorstellen konnte. Stundenlang konnten wir uns darüber unterhalten, ob man den Gurkensalat so oder so zubereiten sollte. Noch heute ist es die selbstverständlichste Sache der Welt, mit ihr oder meiner Schwester über das zu sprechen, was wir gerade gegessen haben. Fine Forelle in einer Mandelkruste wird auf diese Weise mindestens noch ein- oder zweimal durchgekaut, die Vor- und Nachteile sizilianischer Eiertomaten gegenüber römischen Strauchtomaten immer wieder erörtert.




  Zu Weihnachten wurde fast einen Monat vorher eingekauft, eine Woche davor wurde nur noch gebacken, gebrutzelt, geschmort, in Essig und Öl eingelegt – und das alles für nur drei Festtage. Aber für uns waren diese Mahlzeiten, die weit bis nach Mitternacht gingen, das größte Geschenk. Nichts war von größerer Bedeutung als das, was zum Essen auf den Tisch kam; Geschenke konnte ich auch noch später auspacken und anschauen.




  Dann als Studentin – ich wollte Modedesignerin werden – hätte man mich in Handschellen in die Mensa führen können. Und hätte man mich gezwungen, die matschigen Kartoffeln und das zerkochte Nullachtfünfzehn-Gemüse zu mir zu nehmen, ich hätte nachher alles wieder ausgespuckt. Einmal machte ich jedoch eine Ausnahme. Meine erste große Liebe studierte in Freiburg, und so oft es ging, trampte ich zu ihm von Köln aus in den Schwarzwald, besonders in den Semesterferien. Ich war so sehr verknallt in ihn, dass ich sogar mit ihm in die Mensa ging. Wenn man einen Mann anhimmelte, dann konnte man sich keine Extrawürste leisten, das war sogar mir klar. Da ich in diesem Kantinenbetrieb kaum etwas aß, wurde ich immer dünner und schwächer. Das war auf Dauer absolut keine gute Lösung. Ich erinnerte mich daran, was mir meine Eltern immer gesagt hatten: „Du musst dich gut ernähren, damit du gut beisammen bist.“ In billigen Lokalen wollte ich aber auch nicht essen, ebenso wenig die weichgekochten Nudeln mit irgendeiner undefinierbaren roten Soße. Also ergriff ich die Initiative und fing an, jeden Tag in der kleinen Küche meines Freundes etwas zu kochen. Im ersten Moment war er verwundert, ging es doch gerade darum, sich als Frau von Heim und Herd zu distanzieren. Aber da ihm mein Essen schmeckte, gab es keinen weiteren Widerspruch.




  In dieser Zeit fing ich auch an, über den Zusammenhang von Lebensmitteln und Gesundheit nachzudenken. Ich quälte mich mit einer starken Heuschnupfenallergie herum, hinzukam, dass ich einen angeborenen Herzfehler habe und stets darauf achten muss, dass ich für ausreichend Energie sorge. Da Medikamente bei uns in der Familie nicht m Frage kamen, wenigstens nicht bei solchen Beschwerden, nur wenn es wirklich notwendig war, versuchte ich andere Wege. Zum einen las ich Bücher über diverse mentale Techniken, zum anderen experimentierte ich mit meiner Ernährung herum, um vielleicht auf diese Weise meinen Heuschnupfen loszuwerden. Ich beschäftigte mich mit Vitaminen, Mineralien und Aminosäuren, um herauszufinden, ob es nicht eine bestimmte Kombination gab, die mir helfen könnte. In dieser Zeit begann ich auch, Fleischgerichte zu mir zu nehmen, weil ich herausgefunden hatte, dass sie mit guttun würden. Bei Fisch hatte ich keine Probleme, weil ich vom Hering bis zum Saibling alles mochte. Und tatsächlich: Meine Testmahlzeiten blieben nicht ohne Erfolg. Die Allergie verschwand fast vollständig und mein Herz schlug nicht mehr unregelmäßig. Ich war mit mir und meinem Körper wieder im Takt, es ging mir richtig gut. Nur auf Hochleistungssport sollte ich weiterhin verzichten, was ich aber bislang auch nie wirklich vermisst hatte.




  Diese Erfahrung war für mich ein Schlüsselerlebnis. Ich beendete zwar mein Modedesignstudium und arbeitete einige Jahre als Stylistin, aber die Ernährung ließ mich nicht mehr los. Ich wollte mehr über Essen und Fit-sein, über den Zusammenhang von Nahrungsaufnahme und körperlichem Wohlbefinden erfahren. Laienhaftes Wissen reichte mir nicht mehr, eine professionelle Lehre sollte es schon sein. In Amerika fand ich die Chance dazu. Hier konnte man sich als Nutrition Consultant ausbilden lassen.




  Für mich gab es nun kein Halten mehr. Drei Jahre flog ich immer wieder in die Staaten, um dort an den Unterrichtseinheiten teilzunehmen. In der Hauptsache wurde dabei die Funktionsweise des Körpers erklärt, die Bedeutung und die biochemischen Vorgänge des Stoffwechsels. Alle nur denkbaren Krankheiten wurden durchgenommen. Eine Zeit lang war ich die reinste Hypochonderin, betrat ich doch nur noch mit Handschuhen eine Subway. Ich hatte das Gefühl, jeden Grippekranken zu erkennen, und schnupfte nur einer, sah ich mich schon am nächsten Tag mit hohem Fieber im Bett liegen. Ich ging durch die Hölle. Und wurden Bilder von verstopften Arterien an die Wand projiziert, war ich fast einer Ohnmacht nahe. Sprach man über Blut, konnte man mich hinaustragen. Zum Glück sagten mir meine Lehrer, dass dies normal sei, nach einigen Wochen würde sich das geben. Sie sollten Recht behalten.




  Nebenbei erwarb ich Wissen in orthomolekularer Medizin. Das ist ein maßgeblich von dem US-Chemiker und Nobelpreisträger Linus Pauling (1901–1994) beeinflusster Denkansatz. Das Thera-pieprinzip der orthomolekularen Ernährung beruht auf der Erkenntnis, dass die bewusste Einnahme von Vitaminen und Mineralstoffen entscheidend ist, um Krankheiten zu vermeiden oder zu behandeln. Pauling formulierte es so: „Orthomolekulare Medizin ist die Erhaltung guter Gesundheit und die Behandlung von Krankheiten durch Veränderung der Konzentration von Substanzen, die normalerweise im Körper vorhanden und die für die Gesundheit verantwortlich sind.“ Bei diesem Ansatz werden ausschließlich Substanzen genutzt, die sowohl in der Nahrung als auch in unserem Körper vorkommen, so genannte Vitalstoffe. Da der Organismus aber nicht alle Vitamine und Mineralstoffe selber herstellen kann, muss er diese von außen zugeführt bekommen. Was ich bei diesem wie für mich geschaffenen Wirkprinzip auch entscheidend fand: War ein Körper aus dem Gleichgewicht geraten, würde es nicht ausreichen, ihn durch eine gesunde und vielseitige Mischkost wieder in Einklang zu bringen. Er braucht zusätzlich orthomolekulare Substanzen in optimaler Dosis. Entsprechend werden meine Entgiftungsmaßnahmen, um auf mein Coaching-Vorgehen schon ein wenig vorzugreifen, mit Algenpräparaten begleitet.




  Nach dieser „westlichen“ Sichtweise auf die Ernährung wollte ich nun auch die östliche Perspektive kennenlernen. Ich fuhr nach Sri Lanka, um mich dort mit der ayurvedischen Ernährungs- und Kräuterlehre zu beschäftigen. Ayurveda, „das Wissen vom Leben“, ist eine sanfte Heilmethode, die schon seit über 5000 Jahren angewendet wird, besonders in Indien und eben auf Sri Lanka. Bei dieser Denk- und Behandlungsmethode steht der gesamte Mensch im Blick, wodurch es ein ganzheitliches wie auch individuelles Konzept ist. Die ayurvedische Ernährungslehre besagt, dass es grundsätzlich keine schlechten Nahrungsmittel gibt – das gilt auch für Cracker oder Pommes frites. Wenn Sie Lust darauf haben, sie nicht jeden Tag essen und diese Dinge für Sie auch bekömmlich sind, warum nicht? Im Ayurveda existieren nur Lebensmittel, die für eine Person in einer bestimmten Lebensphase gut sind, für eine andere dagegen aber überhaupt nicht. Natürlich zeichnet sich der einzelne Mensch durch eine spezielle Grundkonstellation aus, zugleich befindet er sich aber in jeweiligen Stadien und Entwicklungsprozessen, in denen diese oder jene Nahrungsmittel gut oder weniger gut sind – und nur darauf sollte man achten.




  In Deutschland setzte ich mich weiterhin mit der chinesischen Heilkunde sowie der Naturheilkunde insgesamt auseinander. Ich wollte das ganze Spektrum ernährungswissenschaftlicher Ansätze erfahren, um mit diesem Wissen meinen eigenen Weg zu finden. Begriffen habe ich dabei, dass viele Ernährungsexperten in Deutschland zwar wissen, welche Vitamine und in welcher Menge in einem Apfel stecken, dass sie aber keine Ahnung haben, wie man ihn zubereiten muss, um diese wertvollen Stoffe für den menschlichen Organismus bestmöglich aufzubereiten. Da ich weiterhin viel gekocht habe, konnte ich das, was ich vermitteln wollte, auch durch Eigenerfahrung untermauern.




  Im Prinzip geht es mir darum, die Menschen dafür zu sensibilisieren, was ihnen wirklich guttut. Aus meiner Erfahrung haben aber die wenigsten Menschen ein Gefühl dafür, was ihrem Körper bekommt. Ich hatte das Glück, dass mir meine Eltern dies beigebracht haben, sonst hätte ich gar nicht so auf mich hören können, Verbesserungen oder Verschlechterungen meiner Physis auch in einem geringeren Umfang gar nicht registriert. Die meisten Menschen nehmen ihren Körper als eine automatisch funktionierende Maschine wahr, erst wenn Schmerzen nicht mehr ignoriert werden können, fangen sie an, sich ernsthaft mit ihm auseinanderzusetzen.




  Entscheidend war für mich geworden, nachdem ich westliche und östliche Ernährungsformen kennengelernt hatte, dass ich ein Konzept entwickeln wollte, bei dem keiner ein Leben lang eine unveränderbare Diät oder ein starres Ernährungskonzept verfolgen sollte. Mein Motto musste sein: „Essen soll Spaß machen, Essen soll schmecken.“ Wenn mir Austern zu schlabbrig sind und Kaviar zu salzig, dann ist es das Beste, diese Sachen aus dem Ernährungsprogramm zu werfen, auch wenn sie als überaus gesund und schlank machend in den Medien gehypt werden. Austern und Kaviar stehen hier nur stellvertretend für alle möglichen Diätwunder.




  Jeder Mensch sollte seine Essleidenschaften ausfindig machen, spüren, was ihm Energie und Wohlgefühl bringt. Dabei ist es wichtig, diese Erfahrungen für eine Weile zu ritualisieren. Im Winter trinke ich beispielsweise morgens gerne Ingwertee, im Sommer eher biologische Säfte, gegen zehn, elf Uhr meinen Cappuccino. Zum Frühstück gibt‘s bei mir Obst, abhängig von den Jahreszeiten. Zum Mittagessen mache ich mir gern einen Salat, Rote Beete mit Rucola und Ziegenkäse. Wenn ich mittags nichts zu mir nehmen kann, dann wird‘s kritisch, ich habe dann nachmittags einen solchen Tiefpunkt, dass ich zu nichts mehr fähig bin. Was heißt: Leistung und Lebensfreude gleich null. Abends bereite ich mir verschiedene Gemüsesorten, zusammen mit Pasta oder einem Risotto. Eine Weile hatte ich eine Curry-Phase, in der ich mir unentwegt Gerichte mit diesem Gewürz und anderen orientalischen Zutaten gekocht habe, es konnte gar nicht exotisch genug sein. Wenn ich jetzt an Curry denke, dann fällt mir auf, dass ich seit mindestens einem halben Jahr nicht ein einziges Mal diese Gewürzmischung verwendet habe.




  Ich gehe beim Essen nach dem Lustprinzip, frage mich, worauf ich Hunger verspüre, und kaufe danach auch ein. Natürlich nur frische Sachen, die ich frisch zubereite – wofür ich mir auch Ruhe und Zeit nehme. Je älter ich werde, desto schneller merke ich, wenn ich mich einige Tage nur mit Junk Food oder Ähnlichem ernähre. Es ist wirklich so, dass manche Menschen mehr auf die Qualität ihres Motoröls achten als bei ihrem Essen auf die Qualität ihres Salatöls. Und der Stoffwechsel des menschlichen Organismus ist wie ein Motor, der anfängt zu stottern oder nur noch auf dem niedrigsten Level läuft, weil er nicht mehr richtig verbrennen kann. Grund dafür ist dann, dass er nicht mit Qualität gespeist worden ist.




  IM DIÄTENDSCHUNGEL




  Ernährungsansätze sind eigentlich gleichbedeutend mit einer Diät, wenigstens wenn man dem griechischen Begriff diatia folgt, der im Sinne von Lebensweise benutzt wurde, der auch die Ernährung mit umfasste. Seit dem griechischen Arzt Hippokrates wird Diät auch als eine Kost verstanden, die Teil der Behandlung einer Krankheit ist. Eine Diät zur alleinigen Gewichtsabnahme wäre genau genommen eine Reduktionsdiät. Somit ist es kein Wunder, dass Diäten wichtig beim Coachen sind, aber im Sinne einer ganzheitlichen Lebensweise.




  Dennoch wollen viele meiner Klienten abnehmen, kommen immer wieder mit dieser oder jener Wunderdiät, und wollen meine Meinung dazu wissen, wollen wissen, wodurch sich mein Programm von den gängigen Diäten abhebt.




  Meine Antwort darauf: Da jeder Stoffwechsel individuell ist, muss sich auch jeder Mensch individuell ernähren – das ist es, was ich durch meine Ausbildung erfahren hatte. Und da der Körper nichts Statisches ist, sind einheitliche Ernährungs- oder Diätprogramme völlig unnütz. Diäten, das ist meine Erfahrung, funktionieren nicht. Unser Stoffwechsel macht diese kleinen zeitbegrenzten Hungerspielchen nicht mit, nicht nur, weil er bei jedem Menschen so verschieden ist, sondern weil seine Umstellung, abhängig vom jeweiligen Organismus, einfach viele Monate dauert, ebenso wiederum seine Stabilisierung nach der Umstellung.




  Kein Wunder, dass Diäten zwar im ersten Moment oft etwas nützen, aber durch das Eintreten des Jojo-Effekts letztlich allesamt fehlschlagen. Und noch fataler ist es, wenn die versprochenen fünf Kilo in zwei Wochen mit einer Kohlsuppen- oder Müslikur weder auf der Waage noch im Spiegel ihren Niederschlag gefunden haben (man am Ende sogar noch ein Pfund mehr auf den Hüften hat). Auch eine Woche auf Bärlauchbasis, um Körper und Geist fit zu halten, nützt wenig, wenn der Stoffwechsel nicht funktioniert und die schon seit alters her heilenden Inhaltsstoffe des wilden Kno¬blauchs nicht aufgenommen und aufgespalten werden können.




  Nicht allen hilft alles gleich gut. Deshalb ist es besonders wichtig, herauszufinden, was für einen selbst der richtige Weg zu einer guten Figur, blendender Ausstrahlung und höchster Lebensenergie ist. Nicht der Verzicht bewegt etwas, sondern eine natürliche, einzigartige und ganzheitliche Ernährungsweise, die auf eine dauerhafte Lebensumstellung abzielt. Darauf muss man sich schon einlassen, wenn man sich von mir coachen lässt.




  Dass es so viele verschiedene Diäten gibt, zeigt, wie immer wieder etwas gesucht wird, was eine lang anhaltende Wirkung hat. Gäbe es die einzige, die optimale Diät, sozusagen den Engelsweg unter den Teufelskreisläufen, würde jeder die Schlagzeilen von einer neuen Wunderdiät ignorieren. Das Gegenteil ist aber der Fall.




  Aus meiner Erfahrung will ich kurz darstellen, warum einige der bekannteren Diäten nicht funktionieren können:




  ATKINS-DIÄT




  Der Begründer dieser Diät ist der amerikanische Arzt Robert C. Atkins, der damit in den siebziger Jahren Furore machte. Übergewicht, so Atkins damals, entstehe nicht durch zu hohen Fettverzehr, sondern schuld daran seien zu viele Kohlehydrate. Folglich entwickelte er eine Diät, die extrem kohlehydratarm und sehr eiweiß- und fettreich ist. Der Nachteil aus meiner Perspektive: Ich lehne die Atkins-Diät aus gesundheitlichen Gründen ab, da der Mensch zu viele tierische Fette zu sich nimmt, was ein Ansteigen der Blutfett- und Harnsäurewerte auslösen kann. Das wiederum bedeutet: ein erhöhtes Risiko für Herz-Kreislaufkrankheiten. Da diese Diät zwischen „verbotenen“ und „erlaub¬ten“ Lebensmitteln unterscheidet, begünstigt sie einen Wechsel, der von Diätphasen und zügellosem Essen begleitet wird – Regelverstöße sind also programmiert. Eine sinnvolle, langfristige Ernährungsumstellung lässt sich damit nicht erreichen. Dinner-Cancelling: Hierbei wird empfohlen, das Abendessen ausfallen zu lassen, manchmal zweimal, manchmal dreimal die Woche. Durch das abendliche Fasten wird die Hormonproduktion begünstigt, Muskelmasse wird auf- und Fettgewebe abgebaut, die Immunabwehr stimuliert. Generell ist dieses abendliche Fasten in Ordnung, aber äußerst sozialfeindlich. Wer zwei- oder dreimal nicht abends mit am Familientisch sitzt oder mit Freunden oder Bekannten zusammen isst, vernachlässigt den kommunikativen Aspekt von Essen, der für mich unbedingt dazugehört. Essen ist nicht nur Schmecken, Riechen, Tasten, sondern auch Hören – was andere an Erlebnissen und Begegnungen erzählen. Was auch fehlt: Es findet keine Umstellung der Ernährung statt.




  F.-X. MAYR




  Der österreichische Arzt F.-X. Mayr ging davon aus, dass der Schlüssel zu Gesundheit und Wohlbefinden in einer gesunden, leistungsfähigen Verdauung liegt. Diese Diät ist eigentlich eine Kur, die in Kliniken oder entsprechenden Instituten durchgeführt wird und vorwiegend auf Brötchen und Milch aufgebaut ist. Die Brötchen darf man nur in kleinen Bissen zu sich nehmen, wobei auf jedem endlos gekaut werden muss. Man nimmt dabei sehr schnell ab, aber auch sehr schnell wieder zu. Der Jojo-Effekt ist groß. Zudem ist diese zeitintensive Kur im Alltag nicht geeignet und als Dauerkost auch nicht zu empfehlen, weil die Ernährung sehr einseitig ist.




  FDH




  Bei dieser Diät geht es darum, wie gewohnt weiter zu essen, aber von allem nur die Hälfte. Durch die Halbierung der Essmenge wird auch nur die Hälfte der Kalorien aufgenommen. Der Nachteil: Wenn schlechte Essgewohnheiten vorherrschen, werden diese weiterhin bestehen bleiben, da es keine wirkliche Nahrungsumstellung gibt. So einfach der Diät-Plan klingt, bedeutet er auch einen hohen psychologischen Druck, der oft mit Verzichtsgefühlen einhergeht.




  GLYX-DIÄT




  Hier liegt der Schwerpunkt auf Lebensmitteln mit niedrigem glykämischem Index (Gl). Dieser gibt die blutzuckersteigernde Wirkung der Kohlehydrate auf Lebensmittel in Zahlen an. Das bedeutet, es gibt Lebensmittel mit einem hohen Einfach-Zuckergehalt und welche, die einen niedrigen Einfach-Zuckerwert haben. Zucker sollte immer langsam ins Blut gelangen, denn alles, was auf einmal und damit zu viel ankommt, verwandelt unser Körper in Fett. Der Nachteil: Man muss sich bei dieser Diät sehr genau an den Plan halten, welche Nahrungsmittel einen hohen Gl oder einen niedrigen Gl haben. Es bedarf geradezu der Fähigkeiten eines Wissenschaftlers, um selbst analysieren zu können, welche Lebensmittel für einen gut sind und welche nicht.




  HOLLYWOOD-DIÄT




  Bei dieser Diät werden eiweiß- und kohlehydratreiche Lebensmittel getrennt voneinander gegessen. Es wird viel Wert gelegt auf exotische Früchte wie Ananas, Papaya, Mangos und dergleichen. Auch gibt es Fisch, mageres Fleisch und Gemüse. Streng verboten dagegen sind fetthaltige Speisen, Zucker und Salz. Ich denke, dass es sehr schwer ist, eine Diät durchzuhalten, die nur eine bestimmte Auswahl an Lebensmitteln zulässt. Langfristig können bestimmte Mangelerscheinungen auftreten.




  LOW FAT




  Eine Reduktion von tierischem Fettkonsum ist generell gesund, aber von einer fettfreien Ernährung, wie bei dieser Diät vorgeschrieben, ist abzuraten, da es sonst zu Mangelerscheinungen von essenziellen Fettsäuren kommen kann. Weiterer Nachteil: Wenn die Kohlehydrate im Körper zu viel werden, kann er sie nicht mehr verarbeiten und wird diese in Zucker und dann in Fett umwandeln.




  Mittelmeer-Diät: Diese mediterrane Diät bietet von allem etwas. Zudem ist sie reich an Kräutern, Fisch und Gemüse; die fettarme Zubereitung macht sie deshalb zur gesündesten Diät überhaupt. Sie kann demzufolge als wirklich gesundheitsfördernd eingestuft werden, da sie im eigentlichen Sinn keine Diät, sondern eine wirkliche Ernährungsumstellung beinhaltet. Sie kann über Jahre fortgeführt werden.




  NULL-DIÄT




  Sie ist die strengste Form des Fastens und erlaubt ausschließlich kalorienfreie Getränke wie Mineralwasser, ungesüßte Tees und Kaffee. Angesichts des völligen Verzichts auf Nahrung hat diese Fastenform im Grunde genommen nichts mit einer Diät zu tun. Durch den erhöhten Wasserverlust und den gesteigerten Abbau von Muskelmasse lässt sich schnell eine starke Gewichtsreduktion erzielen. Durch diese Einschränkung der Nahrungszufuhr reduziert zunächst der Körper seine Funktionen, die Energie verbrauchen, somit sinkt auch der Grundumsatz. Nachteil: Wird die Diät über einen längeren Zeitraum durchgeführt, kommt es zu einem Vitamin- und Mineralstoffmangel. Auch bleibt ein langfristiger Erfolg aus, da die Gewichtsreduzierung einzig auf den Wasserverlust und den Muskelabbau zurückzuführen ist. Diese Diät ist stark belastend für Kreislauf und Herz und es kann zur Bildung von Nieren- und Gallensteinen kommen. Eine Ernährungsumstellung erfolgt auch nicht.




  SAFTFASTEN




  Während dieser weiteren Form des Fastens dürfen nur 300 kcal pro Tag in Form von Gemüse und/oder Fruchtsäften, Tees und Gemüsebrühe zu sich genommen werden. Zusätzlich sollte man eineinhalb bis zwei Liter Wasser trinken. Im Anschluss folgen zwei Aufbautage. Beim Saftfasten wird der Stoffwechsel extrem heruntergefahren, um ihn jedoch wieder hochzufahren und aufzubauen, benötigt man die doppelte Zeit. Nachteil: Saftfasten ist nicht zu empfehlen, wenn man arbeiten muss, weil es zu Kreislaufproblemen kommen kann. Der Jojo-Effekt ist immens. Ich kann nur abraten, diese Diät mehrmals im Jahr zu machen, da dadurch das Immunsystem stark belastet wird.




  South-Beach-Diät: Diese Diät führt in drei Schritten zum Wohlfühlgewicht. In Phase 1 darf man nur Fleisch, Geflügel, Fisch und etwas Gemüse zu sich nehmen. Phase 2 beinhaltet sämtliche aus Phase 1 genannten Lebensmittel plus Beilagen aus der mediterranen Küche. In der dann folgenden Phase 3 darf man alles genießen. Wenn das Gewicht wieder steigt, beginnt man erneut mit Phase 1. Nachteil: Ein zu hoher Fettanteil kann zu erhöhten Cholesterinwerten, Verdauungsstörungen und ebenso zu Herz- und Kreislaufproblemen führen. Der Anteil an Kohlehydraten ist zu gering. Ein langfristiger Erfolg bleibt aus, da nach Phase 3 wieder mit Phase 1 begonnen wird. Kein Lerneffekt.




  Dann gibt es auch noch die Moppel-Ich-Diät von Susanne Fröhlich, die eigentlich keine Diät ist, mehr ein Fazit, dass man auch mit mehr Pfunden glücklich sein kann. Die Karl-Lagerfeld-Diät können sich eigentlich nur die Reichen leisten, mit persönlichem Chauffeur, Assistenten und Koch, ist also im normal-sterblichen Leben nicht zu verwirklichen. Gegen das Prinzip der Weight Watchers kann ich im Grunde wenig sagen, damit können zweifellos Erfolge erzielt werden, es gibt nur einen für mich wirklich entscheidenden Negativaspekt: Sie praktizieren in Gruppen. Dieser Ansatz steht konträr zu meinem: Ich gehe auf die Verschiedenheit eines jeden Menschen ein.




   




  Alexandra, Berlin, 27 Jahre




  Mein Vater war sehr übergewichtig und hatte mit der Methode von Caroline Bienert tolle Erfolge erzielt. Eines Tages sagte er zu mir: „Wie wäre es, wenn du es auch versuchen würdest!“ Ich brachte zu dieser Zeit auch zu viele Kilos auf die Waage, zudem litt ich seit acht Jahren an unangenehmen Darmproblemen. Sie waren die Folge einer chronischen Schleimbeutelentzündung in meiner Schulter, die ich nur mittels starker Schmerzmittel aushalten konnte. Doch letztlich halfen die Tabletten nicht viel. Ich bekam die Entzündung nicht unter Kontrolle, mein Immunsystem wollte einfach nicht mehr richtig funktionieren. Meine vertrackte Verdauung wies mich jeden Tag darauf hin.




  Ich leitete gerade in Berlin ein kleines Variete und dachte,+. Künstler sind innovativ, warum sollte ich nicht auch mal einen neuen Weg ausprobieren. Also setzte ich mich mit Caroline Bienert in Verbindung. In einem mehrstündigen telefonischen Beratungsgespräch – Anfang April 2003 – wurde ich nach meinen Essgewohnheiten gefragt, ob ich mich mit Tiefkühlkost oder frischen Lebensmitteln ernähre, ob ich selber für mich kochen würde. Vielen Menschen bereitet es ja große Schwierigkeiten, am Herd zu stehen, aber da meine Mutter eine professionelle Köchin ist, habe ich von klein auf gelernt, wie wichtig gutes Essen ist. Deshalb habe ich mir auch immer die Zeit genommen, nach der Arbeit eine warme Mahlzeit für mich zuzubereiten – auch wenn es nur für mich alleine war. Anschließend sollte ich erzählen, zu welcher Uhrzeit ich aufstehe und wie mein Frühstück aussieht. Die Uhrzeit war schnell gesagt: Meist sitze ich gegen acht am Küchentisch. Was ich dann zu mir nahm, das war dann schon etwas komplizierter. Ich wuchs in Kolumbien auf, und da gab es morgens nur Obst. Es war das herrlichste Früchteparadies. Als ich dann im Jahr 2000 mit meinen Eltern nach Deutschland zog – es war Winter –, entdeckte ich eigentlich nur ein paar öde Äpfel. Also passte ich mich der hiesigen Brötchenkultur an, aß Schrippen, gerne auch mal mit dick Nutella drauf. Zur Abwechslung hielt ich mich an Müsli mit Milch.




  Am Ende des Gesprächs wurde ich gebeten, jeden Tag genauestens aufzuschreiben, was ich zu mir nahm, nichts sollte ich auslassen. Nachdem ich das eine Woche lang getan hatte, erhielt ich die ersten Hinweise für meinen neuen Essensplan. Beim Frühstück hieß es nun: zurück zu den Ursprüngen. Ich sollte wieder nur Obst zu mir nehmen, am besten Äpfel, klein geschnitten und für kurze Zeit im Wasser gedünstet. So würden sie weicher, aber auch bekömmlicher sein. Mein Verdauungstrakt würde es mir danken. Na gut, dachte ich, wenn es hilft, dann esse ich eben die für mich eher langweilig schmeckenden Äpfel. Weiterhin sollte ich zur Entgiftung des Körpers jeden Tag drei Liter Wasser trinken, eineinhalb Liter vor zwölf Uhr und die restlichen eineinhalb Liter danach, möglichst Zimmertemperatur. Als ich fragte, warum denn genau drei Liter, bekam ich zur Antwort: „Zwei Liter Flüssigkeit braucht der Mensch täglich, um sich generell gesund zu halten, drei Liter zur Entgiftung, dadurch würde er gefordert werden, vier oder fünf Liter wären jedoch wieder zu viel – außer an heißen Sommertagen –, das würde zu einer Belastung der Nieren führen.
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