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Einleitung oder  
                    A WIE ANGEWOHNHEITEN 

Die gute Nachricht gleich am Anfang: 
Wenn du abnehmen willst, wirst du viel Neues lernen und einige deiner Angewohnheiten auf Dauer 
ändern! 

Schön, dass ich Dich erinnern darf: Du willst es so! 

Im Grunde deines Herzens weißt du das schon lange, „Schlank im Schlaf“ klingt aber einfach besser und die 
Hoffnung dass jemand den einen, ultimativen “10 Kilo in 5 Sekunden Trick” gefunden hat ist sehr 
mächtig…bei anderen. 

Oft sehe ich in Facebook und anderswo Beiträge, Sprüche, Zitate mit der Kernaussage „Man muss mich so 
nehmen wie ich bin“ oder auch die bekannte „Du darfst!“ Werbung „Ich will so bleiben wie ich bin!“. 

Mein Lieber, meine Liebe: Du änderst Dich sowieso! 

Das kannst Du gar nicht verhindern. Oder bist Du noch die/der selbe wie mit 3 Jahren? Rennst Du noch 
heulend zur Mama wenn Du Dir das Knie aufschlägst? 

Du bist auch nicht mehr wie vor 10, 20 oder vielleicht 30 Jahren, je nachdem wie alt Du heute bist. 
Erinnere Dich mal zurück, schau Dir alte Bilder an, welche Einstellungen, welche Angewohnheiten hattest 
Du? Welche Klamotten haben Dir gefallen? 

Also warum nicht dieser Veränderung bewusst eine Richtung geben? Insbesondere dann wenn es Dir ja 
nutzen soll um Dein Gewicht zu normalisieren? 

„Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen und  
gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas ändert.“  

(Albert Einstein) 

 

Also, worauf wartest Du? …auf geht’s! 

WIE ALKOHOL 
Lieber Freund eines Feierabendbierchens, liebe Freundin des Weinschorles, ich muss dir leider sagen: 

Alkohol macht Dick! 
Nicht nur wegen der Kalorien, ein halber Liter Bier hat je nach Sorte zwischen 210 und 275 kcal, das 
Viertele Wein ebenfalls, und ein doppelter Cognac schlägt auch gleich mit ca. 100 kcal zu Buche. Wenn du 
als Büroarbeiter/in einen Kalorienbedarf von ca. 2.000 Kalorien pro Tag ansetzt, dann kannst du nach 
einem Herrengedeck schon mal das Frühstück weglassen. 
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Alkohol legt Fettabbau lahm! 
Wenn es bei einem Herrengedeck bleibt ist das vielleicht noch nicht mal so schlimm, viel schlimmer ist daß 
Alkohol den Fettabbau lahmlegt! Forscher der „University of California“ haben ermittelt, dass die 
Fettverbrennung schon nach kurzer Zeit um 73 Prozent zurückgeht. Der Grund dafür ist, dass Alkohol ein 
Nervengift ist. Dein Körper räumt dem Abbau von Alkohol sofort die allerhöchste Priorität ein und lässt 
quasi erst mal alles andere liegen. 

Zusätzlich enthemmt Alkohol bekanntlich, das kann beim Flirten (solange du noch nicht knalle voll bist) ein 
Vorteil sein. Es enthemmt aber auch den Griff in die Chipstüte und das wandert dann auf direktem Weg 
auf die Hüften. 

Fazit: 
Ich will keine Spaßbremse sein, ich trinke auch gerne das eine oder andere Gläschen Bier oder Wein. Aber 
wenn Du öfter mal auf alkoholische Getränke verzichtest wird Dir nicht nur Deine Leber sondern auch 
Deine Waage dankbar sein. 

 WIE BAUCH 
Oft sehe ich Leute die krampfhaft ihren Bauch oder andere Problemzonen trainieren oder bekomme 
Fragen gestellt: 

“Wie bekomme ich meinen Bauch weg?”. 

Du kannst jeden Tag Situps machen so viele du willst, wo dein Körper Fett einlagert und wo er es als erstes 
wieder abbaut hängt von deinem Geschlecht ab und ist genetisch vorgegeben PUNKT! 

Davon bin ich auch selbst betroffen, bei mir wächst als erstes der Hendlfriedhof und genau dort schmilzt es 
auch als letztes. 

Entspann dich also bei dem Thema, stell dir ein ausgewogenes Bewegungs-\Sportprogramm zusammen, 
dein Körper entscheidet wann, was bei dir dran ist! 

“By the way” vergiss auch gleich Schwitzgürtel oder ähnliches. Schon aus logischen Gründen, Schweiß ist 
Wasser (und Mineralien), Fett verlierst du damit kein Gramm. Du schwitzt unter solchen Hilfsmitteln 
natürlich stärker, aber vollkommen nutzlos. 

 wie CRASHDIÄT 

Crashdiäten versprechen hohe Abnehmerfolge…  
…in kurzer Zeit, im Normalfall halten die das auch ein. Meistens sind es sehr einseitige Diäten, man isst 
eine Woche nur Eier, nur Ananas, nur Äpfel oder beispielsweise die berühmte Kohlsuppendiät. 

Ich gehöre zu denen die Crashdiäten nicht in Bausch und Bogen ablehnen. Um mal 3 Kilo die du über 
Weihnachten zugelegt hast los zu werden, oder um schnell in das festliche Kleid oder den Anzug zu 
passen, für die Hochzeit deiner Cousine nächste Woche ist das schon in Ordnung. 

Für einen langfristigen Abnehmerfolg sind Crashdiäten aber denkbar ungeeignet, zum einen weil keine 
Änderung deiner Ernährungsgewohnheiten erfolgt. Zum anderen weil du keine substanziellen 
Abnahmeergebnisse erwarten kannst, du verlierst meist nur Wasser, Darminhalt und sogar wertvolle 
Muskelmasse…aber kein Gramm Fett! 
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Durch die einseitige Ernährung entsteht sehr schnell Heißhunger auf “irgendetwas anderes”, was dann 
gleich wieder den Erfolg zunichtemacht und du letztendlich nur auf schnellstem Wege wieder auf den Jo-
Jo-Effekt zusteuerst. Die Kilos die du dir mühsam abgehungert hast, sind meist schneller wieder drauf als 
sie runter waren. 

Eine Ausnahme unter den Crashdiäten bildet das Fasten, darauf gehe ich unter “F wie Fasten” noch 
detaillierter ein. 

 wie DISZIPLIN 

Unterschlagene Disziplin 
Was bei vielen Diäten leider fast immer unterschlagen wird ist Disziplin. Kannst du mir eine Diät nennen, in 
der einigermaßen intensiv auf dieses Thema eingegangen wird? Disziplin wird einfach vorausgesetzt, du 
hast aber wahrscheinlich, zumindest beim Essen, die letzten Jahre über ziemlich wenig Disziplin verfügt. 

Wenn du abnehmen willst, willst du einige deiner Essgewohnheiten ändern, dazu habe ich in der Einleitung 
schon einiges geschrieben. Vielleicht willst du statt Cola in Zukunft nur noch Wasser trinken, weil du 
dadurch jeden Tag ein paar hundert Kalorien sparst. Das kann eine gute Gewohnheit werden und nach ein 
paar Wochen wird dir Cola gar nicht mehr schmecken, es wird dir viel zu süß sein. 

Bis diese neue Angewohnheit ausgebildet ist, brauchst du aber ein paar Wochen Disziplin um dein 
Vorhaben durch zu halten und nicht wieder in alte Muster zurück zu fallen. Wenn du bereit bist etwas über 
das funktionieren von Disziplin zu lernen und anzuwenden muss das trotzdem kein Martyrium werden. 

“Wenn Du nicht bereit bist, Dein Leben zu ändern, kann Dir nicht geholfen werden.”  
(Hippokrates) 

 wie ERKENNE DICH SELBST 

„WARUM isst Du?“ 
Ist eine sehr wichtige Frage, auch in meinem Coaching. 

Unter uns, doch meist nicht weil Du tatsächlich Hunger hast, oder? Was genau ist es? Langeweile? Frust? 
Ärger? 

Einer, von mehreren Gründen bei mir war, dass ich wohl stark auf den optischen Reiz reagiert habe und 
wenn ich Essen gesehen habe…. Eine einfache, trotzdem recht wirkungsvolle Maßnahme war, dass ich 
Essen nicht mehr offen herum liegen lasse. Auch keine Obstschale, zwei oder drei Äpfel und eine Banane 
haben auch eine Menge Kalorien und Fruchtzucker. 

Nützlich ist es, wenn du Notizzettel an die Stellen wo du Essen aufbewahrst legst (Kühl- und 
Küchenschränke, die Schublade in der die Knabbereien sind usw.) und jeweils kurz “innehältst” und 
darüber nachdenkst was Dich jetzt hier her getrieben hat und warum Du jetzt etwas isst. Wenn du einen 
oder mehrere Gründe herausfindest, finde Alternativen dazu. 

Oder führe über ein paar Wochen ein Ernährungstagebuch, das sensibilisiert schon alleine durch das 
schreiben. Weil du “schwarz auf weiß” siehst was du im Laufe eines Tages alles in dich rein stopfst. 
Außerdem kannst du oft Zusammenhänge erkennen, dass du vielleicht immer zwei Stunden nach dem 
Frühstück mit Brot und Marmelade Heißhunger auf Süßes hast. 
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 wie FASTEN 

Ist Fasten eine Crashdiät? 
Fasten gehört eher zu den Crashdiäten und ist auch nicht geeignet um substanziell abzunehmen. Fasten ist 
aber sehr gut geeignet für einen Einstieg in eine Ernährungsumstellung (dies wird sogar von der 
Deutschen Gesellschaft für Ernährung anerkannt). Vor allem ist es ein wichtiger psychologischer Effekt. 
Dein Unterbewusstsein registriert, dass du auch ohne Nahrung leistungsfähig bist und nicht gleich nach 5 
Minuten verhungerst. Das kannst du dir dann bewusst machen, wenn dieser berüchtigte kleine Appetit 
kommt während du an der Bäckerei vorbei läufst. 

Es gibt verschiedene Formen des Fastens, die “härteste” Form ist das klassische “Heilfasten” wo du nur 
Getränke zu dir nimmst, keinerlei feste Nahrung, Daneben haben sich viele Varianten entwickelt zum 
Beispiel die F. X. Mayr Kur, Basenfasten, Saftfasten, intermittierendes Fasten. 

Ich selbst komme mit dem Heilfasten und mit dem intermittierendem Fasten am besten zurecht, ich esse 
leichter  gar nichts als wenig. 

Im Rahmen der Akademie gehe ich etwas tiefer auf das Fasten ein und biete in Zukunft zwei- bis dreimal 
im Jahr eine separate durch Webinare und E-Mails begleitete Fastenwoche an. 

 wie GETRÄNKE 

Kalorienbomben 
Wie alkoholische Getränke dick machen habe ich unter “A” schon beschrieben. Aber auch nicht 
alkoholische Getränke solltest du nicht unterschätzen. Die bekannten Kalorienbomben sind natürlich Cola, 
Fanta und Co. Aber auch Cappucino, Latte Macchiato oder eine Heiße Schokolade bringen massenhaft 
Kalorien mit. Und auch eigentlich gesunde Drinks wie Obstsäfte bringen durch den hohen 
Fruchtzuckergehalt einiges für das Hüftgold mit. 

Kalorienfrei ist nur Wasser und ungesüßter Tee. Was will ich dir wohl damit sagen? Rate mal! 

Ich habe viel Apfelschorle getrunken, okay ist im Vergleich zu Cola noch recht gesund, hat aber auch 300 
kcl pro Liter und ich habe schon meist 2 bis 3 Liter täglich getrunken…noch vor den fünf Bier abends. Wenn 
du aber alleine durch Getränke schon 1.000 oder mehr Kalorien zu dir nimmst hast du so gut wie keine 
Chance bei einer einigermaßen niedrigen Kalorienzufuhr zu bleiben. 

Ich bin selbst von Apfelschorle auf Leitungsheimer umgestiegen, Apfelschorle verdünnen hat bei mir nicht 
funktioniert, besser ging es abwechselnd ein Schorle und ein Glas Wasser zu trinken. Im Laufe der Zeit 
habe ich Schorle dann immer öfter durch Wasser ersetzt, heute schmeckt es mir gar nicht mehr, weil ich es 
als viel zu süß empfinde! Probiere einfach mal aus was bei dir funktioniert. 
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 wie HEISSHUNGER 
Kennst Du? Ich auch! 

Hier ein paar Tipps wie du damit umgehen kannst: 

Erst mal etwas trinken! 
Oftmals ist es einfach nur Flüssigkeitsmangel der dir als Hunger signalisiert wird, und oft lässt sich Hunger 
auch mit einem großen Glas Wasser “wegtrinken” weil der Magen auch erst mal mit dem Wasser gefüllt 
ist. 

Etwas gesundes, kalorienarmes essen. 
Sorge einfach dafür dass du gesunde, kalorienarme Alternativen zuhause hast. Ein Schnitz Wassermelone 
hat kaum Kalorien, füllt aber den Magen aufgrund der großen Masse. 

Ballaststoffe und Eiweiß! 
Eiweiß und Ballaststoffe sättigen gut. Etwas Natur-Joghurt oder Quark, eine kleine Handvoll Nüsse oder 
Pinienkerne und einen oder zwei Teelöffel Honig wenn es ein bisschen süßer sein soll und du hast eine 
perfekte, kleine Zwischenmahlzeit. 

Bewegung! 
Wenn du der typische Stressesser bist, probier es mal mit einem strammen Spaziergang, dabei kannst du 
auch mal gegen eine Mülltonne oder einen Laternenpfahl treten (aber mach nichts kaputt). 

Zähne putzen! 
Klingt erst mal albern, aber hattest du schon jemals kurz nach dem Zähne putzen Lust auf essen? Eben, und 
einmal öfter die Zähne putzen schadet ja nicht. 

 wie IDEEN 

Wir sind oft Wissens-Riesen aber Umsetzungs-Zwerge… 
Du hast bestimmt massenhaft Ideen für Maßnahmen die das abnehmen unterstützen. Das Thema 
beschäftigt dich wahrscheinlich seit Jahren, du hast schon zig Informationen dazu gelesen, ob in 
Diätratgebern oder in der Apotheken Rundschau. Setzt du solche Ideen und Ratschläge um? Probierst du 
sie wenigstens aus? 

Erfolg hat drei Buchstaben: TUN 
(Johann Wolfgang von Goethe) 

Hol dir etwas zum Schreiben und setze dich hin, am besten jetzt sofort! Schreibe 25 Ideen auf wie du 
abnehmen könntest und suche dir sofort eine Idee aus die du ab jetzt umsetzt! 

Wenn du dich nicht entscheiden kannst nimm Wortpaare und entscheide dich nach folgendem Beispiel 
immer nur zwischen zwei Maßnahmen. 

Übrigens eine gute Methode für viele Entscheidungsprozesse. 
Wenn du dich wirklich nicht zwischen zwei Alternativen 
entscheiden kannst, wirf eine Münze. 
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Apropos Münze. Wenn du raus finden willst, was dir von zwei Sachen oder Entscheidungen das wichtigere 
ist, wirf eine Münze. Dabei kommt es nicht darauf an auf welche Seite sie tatsächlich fällt, sondern auf 
welches Ergebnis du hoffst wenn sie in der Luft ist. 

 wie JOGGEN 

Joggen wird überschätzt! 
Eine halbe Stunde Joggen verbrennt 200 bis 300 kcal (je nach Geschwindigkeit, deinem Gewicht usw.) das 
entspricht zwei oder drei Tellern Nudelsuppe. Die meisten Übergewichtigen belohnen sich nach einer 
Sporteinheit aber meist mit etwas süßem, deftigem oder auch gerne mit einem Bier. Eher nicht mit einem 
Teller Suppe. 

Um ein Kilo Fett abzubauen müsstest du über 10 Stunden joggen (abgesehen davon, dass die nötige 
Energie meist eher aus den Kohlehydratspeichern bereit gestellt wird). 

Ich will dich damit aber nicht vom Joggen bzw. von Sport im allgemeinen abhalten, im Gegenteil! Aber ein 
ausgewogenes Sportprogramm mit einer vernünftigen Mischung aus Kraftsport, Ausdauersport und vor 
allem viel in den Alltag eingebauter Bewegung ist viel eher das “non plus ultra”. 

Vor allem ist es wichtig, dass es dir auf Dauer Spaß macht. Natürlich ist es am besten wenn du morgens 
sofort ohne Frühstück zum Sport gehst. Wenn das für dich eine Qual ist, weil du nicht aus dem Bett 
kommst. Oder deine familiäre/berufliche Situation das nicht zulässt, dann mach besser das zweit- oder 
drittbeste als gar nichts! 

Und wenn du wegen deinem Gewicht nicht joggen kannst, dann gehe walken. Und wenn du lieber Fahrrad 
fährst, dann fahr mit dem Rad! 

Wichtig ist dass du dich bewegst! Und zwar möglichst oft! 

 wie KRAFTSPORT 

Erst Kraft- dann Ausdauersport 
Passt ja gut, sofort nach dem  Joggen zum Kraftsport zu kommen. Grundsätzlich solltest du erst Kraftsport 
machen und dann Ausdauersport. 

Du willst nicht wie Arnold(ine) Schwarzenegger aussehen? Wirst du auch nicht, versprochen! Außer du 
willst es selbst. Kraftsport hat trotzdem viele Vorteile, Muskeln haben ein höheres spezifisches Gewicht. 
Außerdem verbrauchen sie auch im Ruhezustand Energie, dein sogenannter “Grundumsatz” steigt also. 
Am Rande bemerkt, auch die Haut wird durch Sport gestrafft. 

Wenn du wegen der netten Blicke nicht ins Fitnessstudio gehen willst, dann google mal die Begriffe 
“Freeletics” oder “Callanetics” es gibt viele Übungsmöglichkeiten mit dem eigenen Körpergewicht die 
sehr effizient sind. 
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 wie LIGHTGETRÄNKE 

Lightgetränke machen dick und krank! 
Das würde ich jetzt einfach auch gerne so stehen lassen, aber du willst ja ein paar Begründungen 
dafür….okay ich geb’s zu, ich plappere auch gerne. 

Wissenschaftliche Untersuchungen kommen seit Jahren zu diesen Ergebnissen! 

Hannah Gardener von der Columbia University, New York ermittelte dass bei täglichem Konsum von 
Lightgetränken die Gefahr eines Schlaganfalls oder Herzinfarkts um 48% steigt! 

Das Lightgetränke dick machen hat einen wesentlichen Grund. Wenn du Lightgetränke konsumierst 
signalisiert dein Gaumen, dass jetzt etwas Süßes kommt und dein Körper schüttet Insulin aus. Weil dann 
aber kein Zucker kommt wirkt das Insulin als Appetitanreger und du bekommst (noch mehr) Hunger. 
Natürliche und naturidentische Süßstoffe sind in der EU als Masthilfe zugelassen, warum wohl? 

 wie MODEERSCHEINUNGEN 

Hungerhaken 
Zurzeit ist ja (leider) eher wieder der klapperdürre Typ modern, was in der Perversion “Thigh Gap” seinen 
vorläufigen Höhepunkt findet. 

Wir hatten aber auch immer wieder andere Schönheitsideale, teilweise auch gar nicht mal so lange her. 
Die sogenannten “Supermodels” der 1980/90er, zum Beispiel Claudia Schiffer oder Naomi Campbell, dick 
waren die natürlich auch nicht, hatten aber schon noch (entschuldige die Ausdrucksweise) einen Arsch in 
der Hose! 

Oder wenn man noch 20 Jahre weiter zurückgeht, Marilyn Monroe oder Brigitte Bardot konnte man 
durchaus als “kurvig” bezeichnen. 

Auch vielen Männern steht der Typ “Teddybär” sicher besser als “Hungerhaken”. Stell dir mal Heinz 
Erhardt, Reiner Calmund oder Ottfried Fischer untergewichtig vor. 

Das soll jetzt keine Ausrede für Fettleibigkeit sein, trotzdem ist es so, dass an einer Frau und natürlich 
auch an einem Mann schon auch mal ein bisschen was handfestes dran sein darf. 

Also lass dich nicht von jedem Modepüppchen aus der Werbung ins Bockshorn jagen! Vielleicht bist du in 
10 Jahren mit deinem Typus schon wieder modern! 

 wie NAHRUNGSERGÄNZUNG 

Nix Gwiss woass ma ned 
Bei dem Thema bin ich auch “hin- und hergerissen”. 

Viele Argumente für die Einnahme von Nahrungsergänzungs-mitteln klingen sehr plausibel. Es gäbe 
Untersuchungen dass heute in den Nahrungsmitteln viel weniger Vitamine und Mineralstoffe sind als 
früher. Ursachen seien die langen Transportwege, lange Lagerzeiten, nicht mehr naturgemäße Düngung 
und durch Intensivlandwirtschaft ausgelaugte Böden. Klingt nachvollziehbar! Mir fällt auf, dass die 
Befürworter von Nahrungsergänzungsmitteln diese oft auch gleich zufällig verkaufen, meist über MLM-
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Systeme. Das muss nicht unbedingt etwas bedeuten, macht mich persönlich aber doch auch immer ein 
bisschen nachdenklich. 

Die Gegenseite sagt, das seien natürliche Schwankungen und es kommt drauf an wann, was und wo 
gemessen wird. Eine ausgewogene Ernährung würde uns mit allem notwendigen versorgen. Klingt auch 
plausibel. Ich habe auch noch nie was von einem aktuellen Skorbutfall in Europa gehört. 

Ich kann dir hier schwer etwas raten, höre auf dein Gefühl was für dich richtig ist. Geh vielleicht auch mal 
zum Arzt oder Heilpraktiker und lasse deinen Vitaminstatus prüfen. Beim Arzt und Labor relativ teuer, 
erfahrene Heilpraktiker testen das auch mal kinesiologisch aus, das ist meist erheblich billiger und nach 
meiner Erfahrung genauso gut. 

Hast du typische Beschwerden die auf Mineralstoffmangel hindeuten? Häufige Wadenkrämpfe sprechen 
beispielsweise für Magnesium- und/oder Kaliummangel. 

Ich kann, darf und will hier natürlich keine medizinische Fernbehandlung anbieten. Magnesium und 
Vitamin D werden oft im Zusammenhang mit Übergewicht diskutiert. Vielleicht für dich ein Thema wo du 
mal hingucken willst. 

 wie OBST 

Gesundes Obst 
Natürlich ist Obst sehr gesund, du darfst aber daran denken, dass Obst auch einen hohen Zuckeranteil hat. 
Und Zucker nehmen wir sowieso viel zu viel zu uns. Zucker ist ein billiges Konservierungsmittel und in fast 
allen Fertiggerichten in großen Mengen drin. Auch in Gerichten in denen du, wenn du frisch kochst, 
niemals Zucker verwenden würdest! 

Okay, Obst ist besser als Schokolade, trotzdem solltest du Obst eher wie eine Süßigkeit betrachten und 
beispielsweise als Nachspeise essen. Oder mach doch einfach jede Woche einen Obsttag, oder ersetze hin 
und wieder eine Mahlzeit komplett durch Obst bzw. einen Obstsalat. 

Oder mach statt Obst gerne auch mal einen Gemüsetag. Zwei Anregungen wie du schnell und einfach mit 
dem Wok ein Gemüsegericht zaubern kannst, findest du auch hier: http://goo.gl/4JC9Uf  

 wie PALEODIÄT 

Steinzeitdiät 
Die Paleodiät, oft auch als Steinzeitdiät bezeichnet, ist eine recht gut geeignete Ernährungsform um sich 
gesund mit sehr einfachen Regeln zu ernähren. Einfache Regeln sind für ein einfaches abnehmen sehr 
wichtig, insbesondere wenn du beispielsweise beruflich öfter unterwegs bist und dich mal an der 
Autobahnraststätte, mal im Hotel und ein andermal beim Discounter versorgen musst. 

Die grundsätzliche Idee der Paleodiät ist, dass wir Menschen uns seit zig-tausend Jahren genetisch nicht 
groß verändert haben, somit unsere derzeitige Nahrung nicht zu uns passt. 

Klingt für mich plausibel, nicht nur wenn ich die Diskussionen über genmanipulierten Mais, Chlorhühnchen 
usw. verfolge. 
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Mit Paleoernährung ist aber nicht “nur” die moderne Fertig- und Dosenkost gemeint sondern auch viele 
Dinge an die du spontan wahrscheinlich nicht denken würdest. Ackerbau und Viehzucht wurden erst vor 
10.000 bis 12.000 Jahren “erfunden”, somit sind genaugenommen auch viele Getreidesorten, Brot und 
Kartoffeln nicht erlaubt. 

Da es mir heutzutage sonst zu kompliziert werden würde, halte ich mich nicht sklavisch an alle Regeln. 
Verschiedene Vorläuferpflanzen von Kartoffeln haben unsere Urahnen sicherlich schon gegessen. 

 wie QUALITÄT VOR QUANTITÄT 

“Du bist, was du isst” 
Das was wir heute zum großen Teil als Lebensmittel angeboten bekommen, ist genau genommen oft eher 
Sterbehilfe. Dazu musst du dir nur die Lebensmittelskandale der letzten Jahre in Erinnerung rufen. 

Ein Beispiel für die Machenschaften der Fleischindustrie findest du hier: http://goo.gl/TneQ1m. Falls du 
dich schon mal gewundert hast, wenn dein Schnitzel nur noch halb so groß aus der Pfanne kommt als du es 
reingelegt hast, ist das die Erklärung, das Wasser ist verdampft. 

Ich will aber nicht nur Kritik an der Nahrungsmittelindustrie machen, ein Stück weit ist das auch die 
Quittung für die weit verbreitete “Geiz ist Geil” Mentalität. 

“Ich habe einen ganz einfachen Geschmack: Ich bin immer mit dem Besten zufrieden” (Oscar Wilde) 

Du benötigst nicht nur Kalorien, sondern auch Nährstoffe, Vitamine, sekundäre Pflanzenstoffe, Mineralien 
usw. Einige Nährstoffe sind lebensnotwendig weil dein Körper sie nicht selbst produzieren kann. In dem 
oben erwähnten Fraß ist nichts gescheites drin. Dies  trägt auch zu deinem Übergewicht bei, dein Körper 
will sich diese Nährstoffe dann einfach durch „mehr“ Essen holen. 

Lege Deinen Fokus auf qualitativ hochwertige, nährstoffreiche Lebensmittel! 

 wie REGELMÄSSIG ESSEN 

Zig verschiedene Empfehlungen 
In Diätkonzepten aber auch in anderen Ratgebern wird meist empfohlen regelmäßig zu Essen, je nach 
Konzept Dreimal, Fünfmal oder Wasweißichwieoft-Mal täglich. 

Dazu dann auch ein klares, eindeutiges Jein von mir! 
Ich bin kein Freund der “One Size fits all” Strategien. Es gibt einfach sehr viele Aspekte die individuell bei 
dir und bei mir unterschiedlich sind. Jeder von uns hat seine Vorlieben, unterschiedliche Lebensumstände 
und seinen eigenen Tagesablauf, deshalb erachte ich es nicht als zielführend alle über einen Kamm zu 
scheren. 

Ich selbst esse normalerweise dreimal täglich, mit 5 bis 6 Stunden Abstand zwischen den Mahlzeiten, das 
ist optimal für den Auf- und Abbau meines Insulinspiegels und beugt beispielsweise der Entwicklung einer 
Diabeteserkrankung vor. 

Mein Tagesablauf ist aber nicht immer gleich. Am Wochenende stehe ich gerne mal recht spät auf, so dass 
ich an solchen Tagen dann eher am späten Vormittag brunche, und dann wieder “normal” zu Abend esse. 
Also nur zweimal am Tag esse. Wenn ich heute merke, dass ich eine Mahlzeit ausfallen lassen kann oder 
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nur einen Joghurt essen kann ohne dass ich in zwei, drei Stunden Heißhunger bekomme und (wieder mal) 
allen möglichen Mist in mich rein stopfe, mache ich das auch. 

Andersrum, wenn ich nachmittags “vor der Essenszeit” Hunger oder Appetit bekomme höre ich auch auf 
meinen Körper und esse an diesem Tag dann eben viermal, bevor ich zwei Stunden später mit Heißhunger 
wieder über die Stränge schlage. 

Wenn es soooo wahnsinnig wichtig wäre, dass wir Menschen so-und-so-oft täglich Nahrung zu uns 
nehmen wären wir nicht fett sondern ausgestorben. Oder meint jemand ernsthaft, dass unsere Vorfahren 
über Jahrmillionen täglich regelmäßig gegessen haben? 

 wie STOFFWECHSEL 

Grundumsatz 
Dein Stoffwechsel ist eine wichtige Größe für deinen sogenannten “Grundumsatz”, das ist dein 
Kalorienverbrauch wenn du den ganzen Tag auf der Couch liegen würdest. 

Mit verschiedenen Maßnahmen kannst du deinen Stoffwechsel ankurbeln. Eine Minute kalt duschen zum 
Beispiel, durch den Kältereiz fürchtet dein Körper zu erfrieren und fährt die Heizung hoch. Das gleiche gilt 
für kalte Getränke, dein Körper muss die auf Körpertemperatur erwärmen, das verbraucht auch ein paar 
Kalorien. Oder einfach nur die Raumtemperatur im Büro oder Zuhause senken, eine amerikanische Studie 
ergab, dass man mehr Kalorien verbraucht wenn die Schlafzimmertemperatur von 24 auf 19 Grad 
abgesenkt wird. 

Dein Körper verbraucht für die Verdauung Kalorien, je weniger verarbeitet die Lebensmittel sind desto 
mehr darf sich dein Körper anstrengen. Scharfe Gewürze feuern deinen Stoffwechsel zusätzlich an. 

Auf der anderen Seite kannst du es beeinflussen, dass dein Stoffwechsel nicht absinkt. Nach 1 ½ bis 2 
Stunden “Unbeweglichkeit” am Schreibtisch oder vor der Glotze fährt dein Stoffwechsel massiv runter. Das 
lässt sich vermeiden indem du jede Stunde mal aufstehst und dich ein paar Minuten bewegst, das darf 
durchaus ein kleines Workout sein, soweit das an deinem Arbeitsplatz machbar ist. 

 wie TRINKEN 

Viel trinken! 
Beim Abnehmen solltest du viel trinken, vor allem natürlich kalorienfreie Getränke wie Wasser oder 
ungesüßten Tee. 

Durst wird dir häufig auch als Hunger signalisiert, also probiere es doch erst mal mit einem Glas Wasser. 
Man kann Hunger auch oft wegtrinken, Wasser füllt den Magen zumindest eine Weile darüber vergisst du 
den Hunger vielleicht wieder oder es ist dann sowieso Essenszeit. Wenn du abnimmst werden im Fett 
einge-lagerte Schadstoffe freigegeben, die kannst du mit viel Flüssigkeit „ausschwemmen“. 

Wasser trinken erhöht auch den Energieumsatz, wahrscheinlich weil das Wasser auf Körpertemperatur 
erwärmt werden muss (das habe ich unter “S wie Stoffwechsel” schon kurz angeschnitten), das trinken 
eines halben Liters Wasser verbraucht 50 kcal. Bei der empfohlenen Trinkmenge von 1,5 bis 2 Liter Wasser 
pro Tag immerhin bis zu 200 kcal, also 5 – 10 % deines Tagesverbrauchs. 
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 wie UNTERSTÜTZUNG 
Hol dir Unterstützung beim Abnehmen! 

Geteiltes Leid ist halbes Leid 
…also sich mit anderen die ebenfalls abnehmen wollen vernetzen, Erfahrungen austauschen, sich 
gegenseitig unterstützen, lässt sich beispielsweise in hunderten von Facebookgruppen recht gut 
bewerkstelligen. Nachteil/Risiko ist dass man sich auch gegenseitig volljammert wenn etwas nicht klappt 
und du so nicht nur unterstützt sondern manchmal auch nach unten gezogen wirst. Leider oft auch ein 
Treffpunkt von Besserwissern und Oberlehrern. 

Outing 
Sich vor Familie und Freunden zu seinem Vorhaben bekennen und um Unterstützung bitten (oder vielleicht 
auch einfordern), auch eine gute Idee! Tipp von mir, tausche dich aktiv mit deinen Beratern aus. Also wenn 
du Situationen erkennst wo du über die Stränge schlägst, besprich das mit der Familie und bitte sie dir zu 
helfen diese Situationen zu umschiffen. Risiko ist, dass die dann auch mal unter deiner schlechten Laune 
leiden und dich dann anbetteln wieder zu essen damit du wieder gut drauf bist. Ist mir so gegangen als ich 
das Rauchen aufgehört habe, weiß auch nicht so recht warum, ich war doch ausgeglichen und die Ruhe 
selbst…. 

Ernährungsberater 
Professionelle Ernährungsberater können gut helfen, da musst du bei der Auswahl vorsichtig sein. 
Ernährungsberater ist keine geschützte Berufsbezeichnung! Jeder der sich dazu berufen fühlt kann sich 
heute noch Visitenkarten mit dieser Bezeichnung drucken lassen. Also sehr genau darauf achten, hat er/sie 
nachvollziehbare Ausbildungen auf diesem Gebiet. Ist das Zertifikat von einer IHK, VHS oder 
Heilpraktikerschule oder von einer MLM-Firma und werden die Produkte dieser Firma dann “zufällig” auch 
gleich mit verkauft? 

WUNSCH-GEWICHT.eu 
Meine Akademie natürlich (ein bisschen Werbung muss sein) hier kannst du dich informieren: 
www.wunsch-gewicht.eu/. 

Egal wer oder was auch immer dich unterstützt, probiere es zumindest mal aus! 

 wie VERANTWORTUNG 

Verantwortung vs. Schuld 
Verantwortung ist nicht gleichbedeutend mit Schuld! Die Schuld schieben wir ja gerne auf andere, die 
Nahrungsmittelindustrie, die Mutter die uns gemästet hat, der Partner (bzw. die Partnerin), die Kinder, die 
Lebensumstände, die Gene, die schweren Knochen, der Hund des Nachbarn…oder was/wer/wie auch 
immer. Wahrscheinlich wurdest du zwar nicht mit vorgehaltener Pistole zum Essen gezwungen, du hast 
schon selbst den Löffel zum Mund geführt. Ich will dir trotzdem keinen Stress damit machen, mach es dir 
einfach: Lass die Schuld einfach dort! 

Jetzt kommt natürlich das berüchtigte “aber”, damit rechnest du wahrscheinlich auch und zwar zu Recht! 
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VerANTWORTung 
ABER übernimm jetzt sofort die Verantwortung! Mag sein dass tatsächlich jemand anderer oder 
irgendwelche Umstände an deinem Übergewicht (mit-)schuld sind. ABER heute kannst du die 
Verantwortung übernehmen und wieder vom Opfer zum Gestalter deiner Lebensumstände werden. 

In dem Wort Verantwortung steckt das Wort Antwort, gib heute die Antwort auf deine jetzige Situation, 
auf dein derzeitiges Gewicht. Du brauchst dich nicht in Schuld suhlen. Akzeptiere den Status Quo und 
handle! Jetzt sofort! 

Schau dir dazu noch mal “I wie Ideen” an! Jetzt wäre es an der Zeit tatsächlich anzufangen! …und du weißt 
ja, dass ich dich mit meinem Programm gerne unterstütze. 

 wie WARUM 

Warum willst du überhaupt abnehmen? 
Die Frage meine ich durchaus ernst! Dein Warum entscheidet über aufgeben oder weitermachen. 

Du willst Routinen, Gewohnheiten ändern. Deine Komfortzone verlassen. Da kommen wir alle immer 
wieder an einen Punkt wo wir die Schnauze voll haben, an dem wir alles hinschmeißen wollen. …so 
schlimm ist das Übergewicht ja auch nicht, …ich will das Leben ja auch genießen, …morgen bin ich wieder 
konsequent… 

Dein Warum, Deine Motive warum du ein bestimmtes Gewicht erreichen willst kommt genau dann zum 
Einsatz. Dein Warum ist der Antriebsmotor wenn es gerade nicht so läuft, wenn du vor der Hochzeitstorte 
deiner Nichte stehst. 

Schreibe am besten jetzt gleich mindestens fünf Gründe auf warum du abnehmen willst. Das müssen deine 
eigenen Gründe sein und nicht die Gründe von denen dir raten abzunehmen. 

Einer meiner Gründe: Ich möchte fit und gesund mit meinen Enkeln (so ich denn mal welche habe) toben 
können, Ausflüge mit dem Fahrrad oder Bergwanderungen machen und in Freizeitparks gehen können. Die 
Alternative wäre, dass ich mir von meinen Enkeln aus dem Sessel helfen lassen muss, weil ich es alleine 
nicht mehr schaffe. Was willst Du? 

 wie XXL PORTIONEN 

Schnitzel so groß wie Putzlumpen 
Gehst du gerne in Restaurants hauptsächlich wegen der großen Portionen? Schnitzel die links und rechts 
vom Teller runter hängen? XXL Holzhackerschnitzel mit doppelter Portion Pommes rot/weiß? 
Schlachtplatte Pfälzer Art? Ein halbes, gefülltes Pferd? 

Was sagst du wenn dich der Kassierer bei McDonalds & Co. fragt ob du die große Pommes oder die große 
Cola willst? 

Ich bin im Sternzeichen Stier geboren, also schon per Definition ein Genussmensch. Auch im echten Leben 
bin ich ein Genießer, ich esse und trinke gern, genieße einen schönen Sommertag oder auch einen 
Nachmittag in der Therme in der Saunalandschaft, vielleicht mit einer schönen Ayurvedamassage. 
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…ich schweife ab, aber möglicherweise ist das eine Anregung für dich, dass es auch andere schöne 
Genüsse für Körper und Geist gibt als nur zu essen. Zurück zum Thema: 

Warum sind in den Feinschmeckerrestaurants der Welt die Portionen so klein? Nicht weil die deswegen 
mehr verdienen! Ein paar Gramm mehr Fleisch oder Beilagen würden wenige Cent kosten. Nein, weil 
Feinschmecker wissen dass das echte Genusserlebnis nur vier, fünf oder vielleicht sechs Bissen anhält, 
dann ist auch die “Julienne à la portugaise” wieder ganz schnell eine normale Gemüsesuppe! 

Schmeckt DIR eine XXL Portion besser als eine normale? Hör mal beim Essen in dich rein, schmeckt dir der 
fünfte Bissen wirklich noch so wie der erste? Ist das noch die Geschmacksexplosion am Gaumen? 

Doch eher nicht, oder? Mach was daraus! 

 wie YELLOW PRESS 

Bunter Blätterwald 
Glaub nicht alles was im bunten Blätterwald von der „Apotheken Umschau“ über die „Brigitte“ bis zur 
„Frau im Bild“ so alles aufpoppt. Sinn und Zweck dieser Zeitschriften ist in erster Linie Auflage zu machen 
und Anzeigen zu verkaufen. Deswegen wird gerne jeden Tag eine andere Sau durchs Dorf getrieben. 
Wenn du mal aufpasst wird dir bestimmt auffallen, dass oft heute über etwas berichtet wird von dem vor 
drei Wochen noch das genaue Gegenteil behauptet wurde. 

„Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Leute alles glauben, wenn man behauptet,  
Wissenschaftler hätten es herausgefunden! “ 

 (Internetweisheiten) 

Gerne werden die Geschichten dann auch mit aktuellen wissenschaftlichen (Sensations-)Ergebnissen 
unterlegt. Wenn man die Studien genauer anschaut, hatten die nur 20 Teilnehmer und wurde zufällig von 
dem Unternehmen bezahlt von dem auch genau diese Wunderpillen sind. Und zwei Seiten vorher oder 
nachher ist eine ganzseitige Anzeige von eben dieser Firma…. 

Als ich das hier schreibe, war gerade vor ein paar Tagen der Absturz der Germanwings Maschine in den 
französischen Alpen. Mit dieser kranken Berichterstattung die schon beginnt wenn die Leichen noch nicht 
mal kalt sind (entschuldige den krassen Vergleich). Aber genauso ist es genau genommen in vielen 
Bereichen der Medien, mit sensationellen Schlagzeilen á la „Einzigartige Turbo-Diät entdeckt!“ auf dem 
Titel lässt sich die “Frau im Spiegel” oder wie sie alle heißen, einfach besser verkaufen. 

Also lass dich von der neuesten sensationellen Entdeckung nicht wieder ins Bockshorn jagen. Entscheide 
dich für eine Strategie die zu dir passt, bei der du dich wohl fühlst und bleibe mal ein paar Monate dabei. 
…und lies diesen Informationsmüll am besten überhaupt nicht! 

 wie ZUCKER 
Ich weiß gar nicht was ich zu Zucker schreiben soll, was nicht schon tausend Mal geschrieben wurde. 

Wir essen zu viel Süßes. 
Jeder Deutsche isst statistisch gesehen 36 Kilogramm im Jahr! Sämtliche Softdrinks und fast alle 
Fertiggerichte – überall Zucker, Zucker und noch mal Zucker. Der Hintergrund ist auch, dass Zucker ein sehr 
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billiges Konservierungsmittel ist! Die angeblich bessere Alternative Fruchtzucker, ist nicht weniger 
gefährlich und hat sogar die fatale Wirkung, Hungergefühle zu verstärken. 

Manche Menschen sind süchtig danach. Zucker verursacht Diabetes, jedenfalls in zu großen Mengen. Auch 
Krebszellen lieben Zucker. Bluthochdruck, Leberverfettung, Karies, Herzerkrankungen, Übergewicht. 
Studien zeigen, dass Zucker all diese Krankheiten, wenn nicht auslöst, so doch massiv fördert. Dabei 
braucht der Körper durchaus Zucker, aber er holt ihn sich selbst zum Beispiel aus Obst. Auf die künstliche 
Süße kann er gut verzichten. 

Gesunde Alternative Xylit 
Eine gesunde Alternative ist Xylit (Xylitol, Birkenzucker, Xucker). Xylit ist ein Zuckeraustauschstoff, also kein 
Süßstoff. Zuckeraustauschstoffe süßen wie Zucker, liefern aber nur die Hälfte an Kalorien. 

Xylit ist im Gegensatz zu Süßstoffen ein Naturprodukt, es findet sich in manchen Gemüsearten, in Beeren 
und im Holz der Birke (deswegen auch Birkenzucker). 

Ein interessanter “Nebeneffekt” von Xylit, es schützt Zähne vor Karies. Dafür wird Xylit sogar als 
Mundspülung empfohlen. Auch wenn dich Heißhunger nach Süßem überkommt, kannst du eine Xylit-
Mundspülung durchführen. Nimm einen halben Teelöffel Xylit in den Mund (löst sich im Speichel auf), 
bewege jetzt die Flüssigkeit zwei bis drei Minuten im Mund und spuck es dann aus. Den Mund dann nicht 
mit Wasser ausspülen und eine halbe Stunde nichts trinken. Der sehr süße Geschmack des Xylits befriedigt 
dabei die Lust auf Süß. 

Gesunde Alternative Selbst Kochen 
Ja, ich weiß! Keine Zeit, die Kinder, der Partner, Fertiggerichte sind doch so einfach und schnell…., weißt du 
was, lies doch einfach noch mal kurz die Einleitung ganz am Anfang dieses Booklets, ich warte hier auf 
dich… 

„Die reinste Form des Wahnsinns ist es, alles beim Alten zu lassen und  
gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas ändert.“  

(Albert Einstein) 

Auf meiner Website www.sepp-kocht.de findest du massenhaft Rezepte und Ideen wie du dich einfach und 
schnell mit gesunden Gerichten ernähren kannst. Schau dir dieses Beispiel hier mal an und entscheide 
dann selbst: http://www.sepp-kocht.de/kartoffelgratin/  

 wie Danke! 
Danke dass du dich für meine Arbeit interessierst. Mehr Infos bekommst du natürlich auf www.wunsch-
gewicht.eu und www.sepp-kocht.de. 

Ich wünsche dir viel Erfolg beim erreichen deines Wunschgewichts, egal mit welcher Methode. Wenn du 
wirklich willst, schaffst du es auch! 
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