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Buch 

Schlemmen wie im Schlaraffenland und trotzdem Idealgewicht erreichen, 
davon träumen viele. Mit dem neuen Konzept von Seth Roberts kann die
ser Traum Wirklichkeit werden: Nicht verzichten soll der Mensch, sondern 
 lernen, den Hunger und die Gedanken ans Essen zu kontrollieren. Was 
macht uns eigentlich hungrig? Die Antwort liegt in der Verknüpfung von 
gutem Geschmack und Kalorien im Gehirn: Wenn das Essen gut schmeckt, 
wollen wir mehr davon. Roberts’ Lösung des Problems scheint zunächst 
verrückt, aber die vielen Menschen, die diese Diät testeten, waren schnell 
überzeugt. Das Rezept lautet: Zweimal täglich einen Löffel Zucker in Was
ser aufgelöst einnehmen (oder alternativ einen Löffel geschmacksneutrales 
Pflanzenöl), und der Hunger ist wie weggeblasen. Denn Zucker schmeckt 
nach nichts und macht zugleich satt. Sie könnten alles essen, worauf Sie 
Lust haben, aber Sie werden gar nicht erst das Bedürfnis verspüren, zu viel 

zu essen! 

Roberts’ Ausführungen sind verständlich und einfach nachzuvollziehen 
und finden durch eine Reihe von wissenschaftlichen Studien Bestätigung. 
Nie war abnehmen so einfach: ohne Kalorienzählen, ohne Diätpläne und 

ohne Rezepte!

Autor

Seth Roberts ist Professor für Psychologie an der BerkeleyUniversität in 
Kalifornien. Er arbeitet als Ernährungsberater in der Redaktion der Zeit
schrift »Nutrition« und hat bereits zahlreiche wissenschaftliche Beiträge zu 
den Themen Gesundheit, Ernährung und Gewichtskontrolle veröffentlicht. 
Seine Arbeiten erscheinen in renommierten wissenschaftlichen Fachzeit
schriften, aber auch in der »New York Times« und »Harper ś«. Roberts lebt 

in Berkeley, Kalifornien.
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Lasse sie sammeln den ganzen Ertrag  
der guten Jahre … damit für Nahrung  

gesorgt sei für das Land in den sieben Jahren des Hungers.

Genesis 41, 35f.

Seltsamerweise hatte das überreichliche Abendessen des 
 Vortags, das eigentlich für eine Woche gereicht hätte,  

mich hungriger gemacht als sonst.

Nancy Mitford, Liebe unter kaltem Himmel
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Einleitung

Shangri-La? Komischer Name für eine Diät. Für ein Hotel 
wäre es vielleicht passend. Ich habe den Namen zum Teil des
wegen gewählt, weil ShangriLa, die geheimnisvolle Kloster
anlage im Himalaja aus James Hiltons Roman, ein Ort gro
ßer Ruhe und tiefen Friedens war; und weil diese Diät die 
Menschen wirklich Frieden schließen lässt – mit dem Essen. 
Wenige Tage nach Diätbeginn verschwinden für gewöhnlich 
alle Arten von Essproblemen von selbst: unwiderstehliche 
Gelüste, immer ans Essen denken zu müssen, unkontrollier
bares Essen nachts. Beispiele dafür finden Sie im Kapitel »In 
ShangriLa iterer Grund für die Bezeich
nung ist, dass ShangriLa ein beinahe perfekter Ort sein sollte 
und – ohne angeben zu wollen: Diese Diät geht in diese Rich
tung, denn sie hat viele Vorteile. Sie ist einfach, wirkungsvoll 
und bedeutet in keiner Weise Verzicht. Sie ist beinahe so ein
fach wie die Einnahme von Pillen, dabei aber hundertmal un
gefährlicher und billiger. Es gefiel mir auch, meine Diät nach 
einem fiktiven Ort zu nennen. Fiktive Orte bringen oft so viel 
Neues, so viel Hoffnung mit sich – denken Sie an Alice im 
Wunderland oder Harry Potter. Es schadet nicht, davon ein 
wenig zu nutzen.

WeblogEinträge zur Diät, die gemacht wurden, noch wäh
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rend ich das Buch schrieb (siehe »Die Blogosphäre versucht 
estätigten mich in der Wahl des Namens. 

»Letzte Woche brachte mir ein Nachbar ein Stück Schoko
torte – und es wurde alt und ungenießbar. Ich hatte es ein
fach vergessen«, schrieb jemand, »noch nie da gewesen!« 
Viele Abnehmwillige waren angenehm überrascht. »Lächer
lich einfach. Und billig. Und wirkungsvoll. Welche Wunder 
Gott tut!«, schrieb einer. »Ich kann es selbst kaum glauben«, 
schrieb jemand anderes als Reaktion auf Skeptiker – jemand, 
bei dem die Diät funktionierte. Es war ein wenig, als könnte 
man einen Blick in die Zukunft werfen: einen Blick darauf, 
wie die Diät ankommen würde.

Wie ist so eine ungewöhnliche Diät eigentlich entwickelt 
worden? Ich glaube, meine Geheimwaffe bestand darin, dass 
ich drei Untersuchungsmethoden kombinierte, die vorher 
noch nicht kombiniert worden waren. Eine war meine wissen
schaftliche Ausbildung, die mir das Verständnis der relevan
ten Studien und Untersuchungen leicht machte. Eine weitere 
Methode waren Selbstversuche: Ich wollte abnehmen und pro
bierte viele Wege an mir selbst aus. Die dritte Methode war, 
Reporter zu spielen: Diätfachleute anzurufen und nach ihren 
Forschungsergebnissen zu fragen. (Dass Fachleute dafür zu
gänglich sind, lernte ich durch meine Arbeit beim Spy Maga-
zine.1) An sich ist keine dieser Methoden ungewöhnlich, nur 
werden sie selten, wenn überhaupt, miteinander verbunden. 
So versuchen beispielsweise Millionen Menschen abzuneh
men, nicht aber AdipositasForscher (zumindest sprechen sie 
nicht darüber): Selbstversuche werden als unehrenhaft angese
hen. Da ich die Gewichtsabnahme auf neue Weise studierte, 
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ist es auch nicht so verwunderlich, dass ich zu überraschen
den Schlüssen kam.

Nach dem Vortrag eines jungen Physikers sagte Niels Bohr, 
der große dänische Physiker: »Wir sind uns alle einig darin, 
dass Ihre Theorie verrückt ist. Nicht einigen können wir uns 
darüber, ob sie verrückt genug ist, um eventuell richtig sein 
zu können.« Eine eher launige Ausdrucksweise, doch in sei
nem Essay Atomic Physics and Human Knowledge sagt Bohr 
das Gleiche etwas nüchterner: »Das gemeinsame Ziel aller 
Wissenschaften ist der allmähliche Abbau von Vorurteilen.«2 
Gemeint ist beide Male dasselbe: Die Wahrheit (also gute Wis
senschaft) mag zunächst verrückt erscheinen, weil sie nicht in 
bestehende Vorstellungen über die Dinge passt.

Jeder wird zustimmen, wenn ich sage, dass die ShangriLa
Diät allgemein anerkannten Ansichten über die Gewichtsab
nahme widerspricht. In den Achtzigerjahren des 20. Jahrhun
derts lautete das Mantra: »Weniger Fett essen.« Die Konsumen
ten erhielten fettarme Pizza, fettarme Kekse – alles fettarm. 
In der ShangriLaDiät heißt es: Sie können abnehmen, indem 
Sie mehr Fett essen (in Form neutraler Öle). In den Neunzi
gerjahren kam das Mantra: »Weniger Kohlenhydrate essen.« 
In der ShangriLaDiät heißt es hingegen: Sie können abneh
men, indem Sie mehr Zucker, das schlimmste Kohlenhydrat 
überhaupt, essen. Hätte Niels Bohr eine Diät gemacht… ich 
stelle mir gerne vor, dass er es mit dieser versucht hätte.

Einleitung
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1 Warum Kalorie nicht Kalorie ist

Einer der Jungs sagte zum anderen: »Was ich nicht ver-
stehe, ist, wie die Mädels 500 Gramm Schokolade essen 

und davon fünf Kilogramm zunehmen können.«
Mary Kate Norton

Der Schriftsteller Wladimir Nabokow prägte den Ausdruck 
doughnut truth, »DonutWahrheit«, nämlich »die Wahrheit, 
nichts als die Wahrheit, mit einem Loch in der Wahrheit«.3 
Das beschreibt sehr gut, was Fachleute uns über Gewichtsab
nahme erzählt haben. Sie haben nichts Falsches gesagt, nein, 
sie haben bloß nicht alles gesagt – und die fehlende Informa
tion ist sehr wichtig, wenn Sie leicht und bequem Gewicht 
abnehmen möchten. Die ShangriLaDiät ermöglicht Ihnen 
genau das, weil sie sich auf die ganze Wahrheit stützt – ohne 
»Loch in der Mitte«.

Vielleicht kennen Sie den Satz: »Eine Kalorie ist eine Kalo
rie.« Das sagen Ärzte zu ihren Patienten und Fachleute zu Jour
nalisten. »Eine Kalorie ist eine Kalorie« soll ausdrücken, dass 
man nur Gewicht abnehmen kann, wenn man weniger Kalo
rien zu sich nimmt, als man verbraucht. (Die Kalorienzahl ei
nes Nahrungsmittels gibt an, wie viel Energie bei seiner Verdau
ung freigesetzt wird. Wie der Treibstoffverbrauch eines neuen 
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Autos wird auch der Energiegehalt eines Nahrungsmittels un
ter unrealistischen Bedingungen bestimmt – aber wie bei besag
tem Treibstoffverbrauch ist der Wert gut für Vergleiche.) Nach 
dieser Auffassung ist der Erfolg einer Diät darauf zurückzufüh
ren, dass Sie weniger Kalorien gegessen haben. Die Experten 
von »Eine Kalorie ist eine Kalorie« sagen, dass Sie das Besteck 
weglegen müssen, wenn Sie abnehmen wollen. Sie müssen vor 
allem eines: weniger essen. »Hauptansatzpunkt sollte die Por
tionsgröße sein«, sagte Marion Nestle, Professorin für Ernäh
rungswissenschaft an der Universität New York, in einem Ra
diointerview.4 Wer etwas anderes behauptet, wird damit ange
deutet, wer behauptet, zwei Nahrungsmittel mit dem gleichen 
Kaloriengehalt könnten sich unterschiedlich auf ihr Gewicht 
auswirken – der ist, nun … verwirrt.

Es stimmt, dass Sie weniger essen oder sich mehr bewegen 
müssen, um Gewicht abzunehmen – aber es stimmt nicht, 
dass das schwer sein muss. Es stimmt nicht einmal, dass Sie 
sich darum bemühen müssen, weniger zu essen. Sie können 
sogar abnehmen, indem Sie von bestimmten Nahrungsmit
teln mehr essen – und dieses Buch erklärt, wie das zusam
menhängt. Sie werden Ihren Speiseplan erweitern können, 
Sie werden nichts aufgeben müssen. Wenn Sie nicht sehr viel 
Gewicht abnehmen wollen (also weniger als 30 Kilo), müssen 
Sie Ihre Ernährungsgewohnheiten vermutlich gar nicht groß 
verändern.

Die ShangriLaDiät unterscheidet sich sehr von früheren 
Diäten und dem, was man uns über Gewichtsabnahme gesagt 
hat. Denn sie stützt sich auf eine neue Theorie, die wiederum 
auf wesentlichen wissenschaftlichen Beweisen basiert.
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Mehr ist einfacher als weniger

Frühere Diäten verlangten ein Weniger: weniger essen, weni
ger Kalorien aufnehmen. Dieses Rezept half so selten (man 
blieb einfach zu hungrig!), dass die Botschaft eine andere wer
den musste. Wurde sie auch: »Weniger Fett essen.« Verzich
ten Sie auf Eiscreme, Butter, Pommes frites, Hamburger und 
andere fettreiche Speisen, sagten die Experten, dann werden 
ungeliebte Pfunde purzeln. Auch diese Empfehlung half nicht 
wirklich.

Nun kam die Botschaft: »Weniger Kohlenhydrate essen.« 
Verzichten Sie auf beinahe alle Kohlenhydrate (Atkins) oder 
auf »schlechte« Kohlenhydrate (Protein Power, ZuckerKna
cker, South Beach), sagte man uns, und Sie werden gesünder 
und schlanker sein. Brot, Nudeln, sogar Äpfel und Bananen 
wurden beschränkt oder verboten. Kohlenhydratarme Diä
ten funktionieren mäßig gut, aber sie sind nicht leicht einzu
halten (»Ich hatte Hähnchen und Eier langsam satt«, wie ein 
Freund von mir sagte) und führen selten zu so viel Gewichts
abnahme, wie die Diätbeflissenen erhoffen.

Bei der ShangriLaDiät erfolgt die Gewichtsabnahme, weil 
Sie Dinge hinzufügen: Sie erweitern Ihren Speisezettel um be
stimmte Nahrungsmittel. Diese machen leichter satt und zu
frieden; daher essen Sie insgesamt weniger und nehmen ab. 
Die hinzugefügten Nahrungsmittel sind unbedenklich, billig 
und leicht erhältlich. Sie müssen nichts aufgeben. Sie müssen 
gar nicht erst versuchen, von irgendetwas weniger zu essen 
oder genau auf die Menge zu achten.

Mehr ist einfacher als weniger
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Die Wahrheit, die Sie kennen

Die ShangriLaDiät unterscheidet sich von früheren Diäten, 
weil sie auf neuen Prinzipien beruht. Eines davon lautet, dass 
sich das, was Sie essen, in zweierlei Weise auf Ihr Gewicht 
auswirkt – eine davon kennen Sie bereits, die andere ist das 
fehlende Loch in der ganzen Diätgeschichte.

Sie wissen bereits, dass überschüssige Kalorien zu Fett wer
den. Man hat Ihnen oft genug gesagt, dass Ihr Gewicht davon 
abhängt, wie viel Sie essen. Wenn Sie mehr essen, werden Sie 
mehr wiegen. Es stimmt, dass der Körper seine Energie (Ka
lorien) aus der aufgenommenen Nahrung holt und dass Über
schüsse, wenn Sie also mehr Energie aufnehmen, als Sie ver
brauchen, hauptsächlich als Fett gespeichert werden. Von die
sem Standpunkt aus betrachtet ist eine Kalorie tatsächlich eine 
Kalorie. Es spielt keine Rolle, woher der Überschuss stammt. 
Er wird zu Fett. Was die Fettspeicherung betrifft, haben 100 
überschüssige Kalorien aus rohen Möhren dieselbe Wirkung 
wie 100 überschüssige Kalorien aus Bananencremetorte. Es 
stimmt auch, dass Sie, um Gewicht (Fett) abzunehmen, mehr 
Kalorien verbrennen müssen, als Sie aufnehmen. All das ist 
wahr, aber es handelt sich um eine DonutWahrheit.

Die fehlende Wahrheit

Folgendes hat Ihnen noch niemand gesagt: Nahrung wirkt 
sich auch auf das Körpergewicht aus, indem sie den so genann
ten Sollwert des Körpergewichts beeinflusst, ein Begriff aus 
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der Technik. Forscher bezeichnen damit das Gewicht, das Ihr 
Körper anstrebt – das Gewicht, das Sie haben, wenn Sie nicht 
darauf achten, wie viel Sie essen. Ihr Sollwert kann um eini
ges höher sein als das Gewicht, das Sie gerne hätten oder das 
gesund für Sie wäre. Dieser Sollwert ist jedoch nicht festgelegt 
und nicht konstant. Es handelt sich nicht um Ihr »natürliches 
Gewicht«, eine unveränderliche magische Zahl. Ihr Sollwert 
steigt und fällt, zum Teil als Reaktion darauf, was Sie essen.

Ein Regulationssystem sorgt dafür, dass Ihr Gewicht mög
lichst nahe an Ihren Sollwert herankommt, indem es Hunger 
und Sättigung steuert. Der Sollwert Ihres Körpergewichts äh
nelt der Temperatur, auf die ein Thermostat eingestellt wird. 
Bei mir zu Hause beispielsweise steht der Thermostat auf 20 
Grad Celsius. Das System strebt zu allen Zeiten eine Tempe
ratur von 20 Grad an. Fällt diese darunter, wird die Heizung 
eingeschaltet, das Haus erwärmt sich. Erreicht die Tempera
tur 20 Grad, schaltet sich die Heizung ab.

Ihr Gewichtsregulationssystem steuert Ihr Körpergewicht 
auf ähnliche Weise. Sagen wir, der Sollwert für Ihr Körperge
wicht liegt bei 80 Kilogramm. Wiegen Sie weniger als 80 Ki
logramm, werden Sie hungrig sein und oft ans Essen denken. 
Je größer der Abstand zwischen Ihrem Sollwert und Ihrem 
Gewicht ist, desto öfter werden Sie Hunger verspüren und an 
Nahrungsmittel denken, und desto mehr müssen Sie essen, 
um satt zu werden. Es ist nahezu unmöglich, über einen län
geren Zeitraum deutlich unter dem Sollwert zu bleiben – der 
Hunger wird unerträglich.

Liegt Ihr Gewicht über dem Sollwert von 80 Kilogramm, 
werden Sie nicht hungrig sein und weit weniger oft ans Essen 

Die fehlende Wahrheit
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Revolutionär: abnehmen mit Zucker!
 
Es klingt absurd, was Ernährungsexperte Seth Roberts behauptet, doch zahllose Testpersonen
bestätigen: Zweimal täglich einen Löffel Zucker in Wasser gelöst einnehmen und der Hunger ist
wie weggeblasen. Man könnte schlemmen wie im Schlaraffenland, verspürt aber gar nicht erst
das Bedürfnis. Und mit Roberts verständlichen Ausführungen wird klar, warum Abnehmen nie
einfacher war!
 


