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ABNEHMEN 1 -
EIGENE PRAGUNG
VERSTEHEN

Wer abnehmen will, endet regelmaBig und
zuverlassig in der Jo-Jo-Falle. Klar! Denn
keine Diat der Welt beachtet Mechanismen
und Ernahrungsmuster, die Menschen infolge
individueller Vorlieben und Pragungen
entwickelt haben. Nur wer diese kennt, kann
sie auch Uberwinden - und langfristig Gewicht
verlieren. Der erste Schritt zum Wunschgewicht:
Spurensuche in Sachen Pragung. Auf geht'’s ...



NICHT JEDE ERKENNTNIS
IST DER ERSTE SCHRITT

ZUR BESSERUNG

Seit jeher und bis heute begegne ich Kollegen, die meinen:
»Ubergewichtige Menschen miissen einfach einmal wirklich be-
greifen, welche Konsequenzen jedes Kilo zu viel langfristig hat —
dann klappt das mit dem Abnehmen!« Solche Berufsoptimisten
gehen davon aus, dass wir nur den Samen der Erkenntnis iiber
der Bevolkerung ausstreuen miissen und schon Gesundheit in
tausenderlei Formen erbliithen wiirde. Dass solcher Erkenntnis-
positivismus keine Basis hat, erschlieft sich schnell. Wie? Indem
wir in einem Realititscheck einmal betrachten, was die Deut-
schen iiber gesunde Ernihrung wissen — und inwieweit das Aus-
wirkungen hat auf die Frage, was sie essen.

Seit mehr als 60 Jahren gibt die Deutsche Gesellschaft fiir
Ernihrung nunmehr ihre »Zehn Regeln« fiir einen gesunden
Lebensstil heraus und aktualisiert diese regelmiflig. So umstrit-
ten die Regeln im Detail sind — auch ich kritisiere die Empfeh-
lungen in einigen Teilen als ungeniigend —, so ist doch die darin
propagierte Erndhrungsweise deutlich gesiinder als das, was sich
die meisten Deutschen aktuell antun. Diese zehn Regeln fin-
den ihren Weg in Klassenzimmer, Kureinrichtungen — und na-
tiitlich in die Medien. Dort hat das Thema Ernihrung seit Jah-
ren Hochkonjunktur. Ob Radio, Fernsehen oder Zeitungen und
Zeitschriften: Berichte zum Essverhalten und seinen gesundheit-
lichen Folgen tauchen iiberall auf, in immer hoherer Frequenz.

Und das hat positive Folgen: Noch nie wussten wir besser als
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heute, was eine artgerechte Erndhrung ausmacht und warum sie
so wichtig ist. So erkldren beispielsweise drei Viertel der Deut-
schen, dass es nicht fehlendes Wissen sei, das sie daran hindert,
sich gesiinder zu ernihren.”” Das Paradoxe: So sehr sich unsere
theoretischen Kenntnisse verbessern, so stark verschlimmert sich
unser Essverhalten in der Praxis. Dieses Paradox erschreckt mich
und meine Kollegen immer wieder! Die meisten von uns wis-
sen auf der einen Seite ganz genau, dass falsche Ernihrung in-
zwischen Todesursache Nummer eins ist fiir erwachsene Deut-
sche — weil die allermeisten Krankheiten, von Schlaganfall bis
Krebs, ernihrungsbedingte Ursachen haben. Auf der anderen
Seite aber greifen genau diese Menschen immer mehr zu un-
gesunden Lebensmitteln, sodass sich die Entwicklung verstir-
ken und die Zahl derjenigen weiter zunehmen wird, die an den
Folgen dessen sterben, was sie sich auf den Teller packen. Weil
sie sich mit Wurst, Weif$mehl, Softdrinks, Fast Food und Fertig-
produkten Zivilisationskrankheiten wie Diabetes und Bluthoch-
druck anfuttern und antrinken.

Informations- und Kiloflut steigen also parallel — und zwar
rasant: In den USA etwa hat sich die Zahl der Ubergewichtigen
von 1980 bis heute mehr als verdoppelt, knapp vier von zehn ge-
birfahigen Amerikanerinnen sind adipés. In Deutschland ist es
noch nicht ganz so schlimm, Studien zeigen jedoch, dass bei uns
stets die gleichen Entwicklungen eintreten wie in den USA — nur
um ein paar Jahre verzogert.®® Das besonders Schlimme an der
Tatsache, dass immer mehr Menschen immer mehr wiegen: dass
damit auch die Zahl der Eltern zunimmyt, die iibergewichtig sind.
Ist das der Fall, haben deren Kinder kaum eine Chance auf eine
gesunde Prigung, wie wir gesehen haben. Das erklirt, warum
in Deutschland mittlerweile jedes siebte Kind unter 18 Jahren
tibergewichtig ist, sechs Prozent der Kinder und Jugendlichen
sind sogar adipds! Die Folgen fiir die Gesundheit sind schon bei
den Jingsten sichtbar: 15 von 1000 Kindern und Jugendlichen
leiden an Typ-2-Diabetes, also »Altersdiabetes« — die Zahl der



Neuerkrankungen in den vergangenen Jahren hat sich verfiinf-
facht. Einen krassen Fall hat ein texanischer Arzt kiirzlich auf
einer Konferenz vorgestellt: Seine jiingste Patientin mit Alters-
diabetes war gerade einmal drei Jahre alt! Doch nicht nur Dia-
betes, auch Bluthochdruck weisen viele Kinder bereits auf: Drei
Prozent der Unter-18-Jihrigen leiden daran. Entsprechend pes-
simistisch schauen Experten auf die weitere Entwicklung: Thren
Schitzungen zufolge werden im Jahr 2030 zwischen 300 Milli-
onen und einer Milliarde Menschen von starkem Ubergewicht
und Diabetes betroffen sein. Beide Krankheiten gelten als we-
sentliche Risikofaktoren fiir Herzinfarke, Krebs sowie Schlagan-
fall — und stellen damit zwei der wichtigsten wirtschaftlichen
und gesundheitlichen Herausforderungen weltweit dar.

Halten wir deshalb in aller Deutlichkeit fest: Wir wissen,
wie schidlich unsere Erndhrungsweise ist. Wir wissen, was bes-
ser fiir uns wire. Wir wollen nicht adipés werden und nicht im
Alter von 50 Jahren einen Herzinfarkt erleiden. Und trotzdem —
essen wir uns krank. Das heif$t: Wir brauchen nicht noch mehr
Aufklirung dariiber, dass ein Liter Cola knapp 30 Stiick Wiirfel-
zucker enthilt und eine Currywurst jede Menge gesittigte Fett-
sduren, die stille Entziindungen befeuern und damit Krankhei-
ten wie Diabetes und Rheuma. Denn aus meiner Erfahrung als
Ernihrungsmediziner kann ich sagen: Es sind ausgerechnet —
oder logischerweise — gerade die Ubergewichtigen, die oft schon
viel iiber gesunde und ungesunde Lebensmittel wissen. Was wir
dagegen brauchen: mehr Informationen dariiber, wie wir unsere
ganz eigene, individuelle Prigung mit all ihren ungesunden Er-
nihrungsmustern und Vorlieben tiberwinden kénnen. Wie wir
es also schaffen, uns langfristig auf »gesund« umzuprogrammie-
ren.

Dieses Thema jedoch kommt in den Medien bislang kaum
vor. Und so wissen die wenigsten, dass eine erfolgreiche Ernih-
rungsumstellung vor allem Prigungsumstellung bedeutet. Denn

nur wenn wir bei allen Versuchen, uns gesiinder zu ernihren,
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stets vor Augen haben, wie Evolution, Gene, Umwelt, Umge-
bung und Eltern uns geprigt haben, ldsst sich Essverhalten an-
passen. Ohne dass wir uns im Alltag permanent selbst sabotieren.

Wie genau das gelingen kann, erforschen immer mehr Neu-
rowissenschaftler und Psychologen weltweit — und haben bereits
viele Erkenntnisse gewonnen. Eine davon: Nur wer einmal ge-
nau ausgemacht hat, worin seine persénlichen ungesunden Er-
nihrungsmuster bestehen, woher sie kommen, warum er wann
genau dieses eine Produkt isst und welchem Esstyp er angehort,
kann Stellschrauben identifizieren, um damit den Lebensstil auf
»gesund« zu drehen.

Wie es gelingen kann, einen Uberblick zur eigenen Pri-
gungshistorie zu gewinnen, werden die nichsten Abschnitte zei-
gen. Ein paar der Anregungen anschlieflend umzusetzen, kann
sich lohnen — und zwar schon ehe das erste Kilo verschwindet.
Denn eine Sache beobachte ich in der Praxis immer wieder: Wer
endlich eine Ahnung hat, warum er isst, wie er isst, schaut auf
der Stelle liebevoller und mit mehr Verstindnis auf sich selbst.
Weil eine grofSe Last abfillt, mit der sich so viele Ubergewich-
tige durch den Alltag quilen — die Kombination aus Schuld-
gefithlen und Ohnmacht ob der vermeintlich selbst verursachten

Disziplinlosigkeit.



WER HAT SIE WIE

GEPRAGT? SO FINDEN SIE

DIE ANTWORT

Um dem ganz personlichen Ursprung ungesunder Erndhrungs-
muster auf die Spur zu kommen, muss jeder Einzelne in die
Vergangenheit reisen — und zwar sehr weit zuriick. SchliefSlich
haben die vorangegangenen Kapitel gezeigt: Die ersten drei Jahre
auf der Welt sind die entscheidenden in Sachen Ernihrungspri-
gung. Ein grofles Problem dabei: Erst im Alter von zwei bis drei
Jahren lernen wir zu verstehen, was Vergangenheit, Gegenwart
und Zukunft bedeuten — eine der Voraussetzungen, um etwas
abspeichern und spiter wieder abrufen zu kénnen. Das heif3t:
Kaum jemand hat eine konkrete Erinnerung, wenn es um die
Frage geht, wie seine frithkindliche Ernidhrungsprigung abge-
laufen ist. Wer unter Ubergewicht oder ernihrungsbedingten
Krankheiten leidet, sollte deshalb als Erstes einmal seine Eltern
sehr genau befragen. Oder nihere Verwandte, wenn Vater und
Mutter nicht mehr leben. Um so Licht ins Dunkel der frithkind-
lichen Prigung zu bringen. Wichtig: In diesen Gesprichen soll-
ten Sie stets die Informationen der vorangegangenen Kapitel im
Hinterkopf haben, um etwa die eigene Ernihrungserziehung mit
den Prinzipien idealer Prigung abzugleichen und so weiter in die
Tiefe gehen zu konnen.

Die folgenden Fragen sollen helfen, einen Einstieg ins Ge-
sprich zu finden, dieses zu strukturieren — und so niitzliche
Erkenntnisse im Hinblick auf die individuelle Prigung zu er-
halten:
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<& »Wisst ihr noch, wie ihr euch vor meiner Geburt ernihrt
habt? Hattet ihr damals ein paar Kilo zu viel auf den
Rippen?«

<& »Bin ich eigentlich gestillt worden? Und wenn ja, wie lange
genau?«

<& »Habt ihr die Breie, die ich bekommen habe, selbst
gekocht, oder waren es Gliaschen? Welche Sorten mochte
ich besonders gern?«

<& »Wias sind eure eigenen Lieblingsgerichte? Habt ihr die oft
auch fiir mich gekocht?«

<& »Wie sah ein typisches Frithstiick, Mittag- und Abendessen
aus, als ich noch sehr jung war?«

<& »Habe ich als Kleinkind Obst und Gemiise gemocht oder
es cher abgelehnt? Welche Sorten wollte ich partout nicht
essen und welche mochte ich gern?«

<& »Wie habt ihr reagiert, wenn ich ein Gemiise nicht essen
wollte?«

<& »Was waren meine absoluten Lieblingsgerichte?«

<& »Habt ihr mich ab und an mit Siiffem getrostet? Oder
umgekehrt, mich damit belohnt?«

<> »Habt ihr hiufig gekocht, als ich klein war, und wenn ja,
durfte ich euch in der Kiiche helfen?«

<& »War unser Alltag sehr stressig, sodass manchmal Mahl-
zeiten ausgefallen sind oder wir nur fix etwas gesnackt
haben? Oder liefen die Mahlzeiten eher entspannt ab?«

<& »Gab es Diskussionen oder Probleme beim Essen?«

<& »Bemerkt ihr Essensgewohnheiten an mir, die ich schon

als Kind gezeigt habe?«

Wichtig: Seien Sie wihrend eines solchen Gesprichs gedul-
dig und héren Sie gut zu! Eltern erinnern sich — mit ein wenig
Zeit — meist sehr genau und erzihlen gern Anekdoten, die da-
rauf verweisen, wie Sie als Kind ernihrt und geprigt wurden.

Ich zum Beispiel musste in jungen Jahren meinen Teller immer



leer essen und saf§ manchmal iiber eine Stunde am Esstisch, bis
meiner Mutter die Quilerei auch zu bunt wurde und sie mich
erloste. Dieser Zwang zum Aufessen wirkt bis heute nach: Ich
reagiere unwillig bis leicht aggressiv, wenn mir jemand einfach
Nachschlag auf den Teller packt. Den ersten esse ich aber immer
noch brav leer: Wiirde meine Sittigungsregulation nicht so gut
funktionieren und ich nicht so viel Sport treiben, wire diese Pri-
gung ein Baustein, Ubergewicht zu entwickeln. Allerdings ha-
ben mich meine Eltern natiirlich nicht nur negativ geprigt. Das
Lieblingsgemiise meiner Mutter, Rosenkohl, habe ich anfangs
gehasst — heute ist er auch meine liebste Kohlsorte.

Falls das Gesprich mit den Eltern stockt: Ein gemeinsamer
Streif durch Fotoalben oder Videoaufnahmen ist hiufig erhel-
lend. Schliefilich zeigen Bilder von Familienfesten beispielsweise
meist sehr deutlich, was typischerweise bei besonderen Gelegen-
heiten auf den Tisch kam. Und das wiederum spiegelt, was als
erstrebenswert galt: Viel Fleisch? Viel Gemiise? Nachtisch? Diese
Form der visuellen Spurensuche bietet sich {ibrigens auch an,
wenn keine Verwandten mehr leben.

Spiter gilt es, in den eigenen Erinnerungen zu kramen, die —
wie gesehen — zwangsliufig aus der Zeit nach der frithkindlichen
Prigung stammen. Auch sie liefern wertvolle Hinweise auf die
ganz eigene, personliche Ernahrungserzichung: Denn Eltern idn-
dern ihren Lebensstil und ihr Erndhrungsverhalten ja nicht, nur
weil die prigeintensive Zeit der ersten 1000 Tage vorbei ist. Ver-
suchen Sie deshalb, sich in den kulinarischen Alltag zuriickzu-
versetzen, in dem Sie aufgewachsen sind. Was haben Sie typi-
scherweise gegessen? Waren Stifligkeiten frei verfiigbar — oder
aber begrenzt? Gab es cher Wurst oder Konfitiire zum Friih-
stiick? Wie oft kam Gemiise auf den Tisch — und in welcher
Form? Haben Sie in stressigen oder belastenden Situationen
mal ein Eis zum Ausgleich bekommen? Schauen Sie genau ins
Schaufenster Threr Prigehistorie, das Ihre Erinnerungen gestal-
tet: Jeder Gedankensplitter hilft, das Bild zu erginzen.
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Kinder gesund préagen,
die eigene Pragung verstehen,
abnehmen!

Ein Blick auf den Start ins Leben &ffnet uns die Augen:
Schon vor der Zeugung bestimmen beide Elternteile mit
ihrem Erndhrungs- und Lebensstil, wie sich ihr Kind spater
entwickelt. Erst recht wahrend der Schwangerschaft und in
den ersten beiden Lebensjahren.

TV-ERNAHRUNGS-DOC Dr. Matthias Riedl belegt an-
schaulich, wie wichtig es ist, sich der Macht der ersten
1000 Tage bewusst zu werden. Damit wir uns dafir
sensibilisieren, wie Hunger, Sattigung und Geschmack in
der frihen Kindheit und danach funktionieren. Damit wir
stiBes und hochkalorisches Essen bewusster konsumieren.
Damit wir das Risiko flr Adipositas, Diabetes und andere
gesundheitliche Probleme senken.

Ein Blick auf das, was uns evolutionar, in frihester Kind-
heit, aber auch spater pragt, ist unverzichtbar. So lernen
wir nicht nur unsere Kinder firs Leben stark zu machen,
sondern auch unsere eigene Ernahrungspragung zu
Uberwinden, um endlich abzunehmen — ohne auf leckeres
Essen zu verzichten.
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