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EIN WORT ZUVOR

Kommt Thnen das bekannt vor: Sie treiben Sport, doch der Bauch
wird trotzdem immer dicker, die Muskeln schlaffer? Sie essen »fast
nichts« und nehmen dennoch zu? Es lisst sich nicht leugnen: Jen-
seits der 40 wird es immer schwieriger, das Kérpergewicht zu hal-
ten oder gar abzunehmen. Selbst Frauen, die bisher nie Gewichts-
probleme hatten, machen sich jetzt Gedanken um ihre Figur.
Woran liegt das? Sind wir zu faul geworden und bewegen uns zu
wenig? Essen wir zu gut? Oder steckt gar eine ritselhafte Krank-
heit hinter den kletternden Pfunden? Keine Sorge, die Ursache ist
rein biologisch: In jungen Jahren verbrennt der Stoffwechsel tiber-
schiissige Pfunde im Nu und steckt daher so manche Ernihrungs-
und Kaloriensiinde locker weg. Mit zunehmendem Lebensalter
wird er aber immer langsamer — die iiberschiissige Energie wird
leichter in den Fettdepots gespeichert. Gleichzeitig steigt auch
noch der Appetit. Schuld an diesen Verdnderungen sind die Hor-
mone, die ab 40 genetisch anders programmiert sind als in der
Jugend. Und genau das fiihrt zu schwindender Muskelmasse und
hartnickigen Polstern an Hiiften, Taille und Schultern.

Doch ein 40+-Stoffwechsel bedeutet nicht, dass die Jahre der kor-
perlichen Attraktivitit vorbei sind. Im Gegenteil! Sie konnen jen-
seits der Vierzig besser aussehen denn je: In diesem Buch erfahren
Sie alles, was Sie wieder in Form bringt — und hilt. Es ist gar nicht
schwer, Sie miissen nur Ihren Lebensstil dem verinderten Stoff-
wechsel anpassen. Statt (Crash-)Didten und exzessivem Sport ist
ein ganzheitliches sanftes Lifestyle-Konzept angesagt. Damit finden
Sie nicht nur zu Thren Idealmaf3en, auch Thre Gesundheit profitiert
davon. Und ganz nebenbei ist das Programm noch ein hervorra-
gendes Anti-Aging-Konzept: Sie sehen jiinger und fitter aus. Fan-
gen Sie am besten gleich an. Ich wiinsche Thnen dabei viel Erfolg.

Dr. Inge Hofmann

kVorwort
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SCHLANK FURS LEBEN

Flir eine gute Figur missen Sie sich nicht kasteien. Es
geniigt, die wichtigsten Stoffwechselfallen zu meiden
und Ihre biologische Ideallinie zu finden.

Mit 40 attraktiver denn je

Hunger entsteht im Gehirn

Fettzellen und ihre Helfer

Wie kommt es zu Ubergewicht? .................. 22
Bauchfett — eine gesundheitliche Problemzone

Die 10 haufigsten Gewichtsfallen

und was dagegen hilft




Mit 40 attraktiver denn je

Sarah Jessica Parker, Terri Hatcher, Petra Gerster, Iris Berben, Ve-
ronica Ferres, Birgit Schrowange — kaum zu glauben, dass diese
attraktiven Frauen alle tiber 40 sind. Es ist jedoch beileibe kein
Privileg der Stars, jiingere Frauen in puncto Ausstrahlung weit
hinter sich zu lassen. Auch Sie konnen mit 40 richtig toll ausse-
hen. Nutzen Sie einfach die neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nisse, um Thren Korper in Bestform zu bringen und jugendlich
frisch zu halten. Dazu kommt: Mit 40+ wissen Sie, was Ihnen
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steht, und Sie machen nicht (mehr) jede Modetorheit mit — zu-
sammen mit einer Topfigur eine unschlagbare Trumpfkarte fiir
eine umwerfende Ausstrahlung. In diesem Buch erfahren Sie, wie
Sie mit dem 40+-Lifestyle-Konzept auf natiirliche Weise schlank
bleiben beziehungsweise schlank werden konnen. Toller Neben-
effekt: Sie gewinnen an Vitalitit, Gesundheit und Wohlbefinden —
und das wird man Ihnen ansehen.

Doch was passiert eigentlich mit dem Korper, wenn wir die ma-
gische Altersgrenze 40 erreichen? Vereinfacht ausgedriickt: Die
Stoffwechselflamme brennt nicht mehr so hell. Verglichen mit
einer 20-Jdhrigen hat sich das Stoffwechseltempo um rund 10 bis
15 Prozent verringert. Wer trotzdem isst wie in jungen Jahren,
wird zwangsldufig immer mehr an Gewicht zulegen. Dartiber
hinaus wandelt der Korper jetzt verstirkt Muskeln in Fett um —
das Abnehmen wird dadurch nicht leichter. Zu guter Letzt ist der
weibliche Kérper auch noch auf eine effizientere Fettspeicherung
programmiert als der médnnliche. Wenn wir Kinder bekommen,
missen wir schliefSlich rein biologisch in der Lage sein, zwei
Menschen gleichzeitig mit Energie zu versorgen. Und dieses Pro-
gramm funktioniert ein Leben lang; auch wenn die fruchtbaren
Jahre langst vorbei sind.

Missverhéltnis Stoffwechsel — Lebensweise
Der Stoftwechsel lauft mit fortschreitendem Alter nicht mehr so
dkonomisch ab wie in jiingeren Jahren. Der Kérper nimmt jetzt
leichter Energie in die Zellen auf und speichert sie in Form von
Fett. Und die Fettzellen werden vehement verteidigt. Parallel dazu
verdndert sich in der Regel auch unser Alltag. Wenn eine Frau die
40 erreicht hat, sitzt sie in der Regel viel mehr als friither. Die Kin-
der halten sie — zumindest korperlich — in der Regel nicht mehr
so auf Trab. Trotzdem bleibt im Tagesplan keine Zeit fiir Sport.
Stattdessen gehen wir (beruflich) 6fter essen, greifen aus Zeit-
grinden mehr als frither zu Fertiggerichten und Fastfood und
legen die meisten Strecken mit dem Auto zuriick. Dadurch wird
die Kluft zwischen dem, was dem Korper gut tut, und unserer Le-
bensweise immer grofler. Auffilligstes Symptom: Wir nehmen zu.

WICHTIG

Genau dort, wo das lastige
Problem mit dem Gewicht
jenseits der 40 liegt, ist
auch dessen Losung zu
finden: Passen Sie lhre
Lebensgewohnheiten
einfach dem verdanderten
Stoffwechsel an und
lernen Sie die neuen,
schlanken Regeln fiir Ihr
Idealgewicht kennen.




10

KEINE DIAT NACH 40!

Abnehmkuren jenseits der 40 lassen Sie viel-
leicht zundchst ein paar Pfunde verlieren, doch
langfristig werden Sie davon nur dicker. Denn
jetzt schlagen die Uberlebensmechanismen
des Korpers gnadenlos zu, und eine sinkende
Kalorienzufuhr wird fiir den Kérper zum Notfall.
Die Reaktion darauf: Der Organsimus senkt
den Energieverbrauch im Ruhezustand, um Ka-
lorien-Brennstoff zu sparen. Die Nahrung wird
bis zur letzten Kalorie verwertet. Die Esslust
wird gesteigert, Dauerappetit ist die Folge.

Je Ofter Sie eine Didt machen, desto heftiger
lduft das Notfallprogramm ab, und Sie werden
immer dicker (Jo-Jo-Effekt).

Durch zu hdufige Didten droht jedoch nicht nur
Ubergewicht. Rasche Gewichtsabnahme z&hlt
beispielsweise auch zu den Risikofaktoren fiir
Gallensteinerkrankungen. Ferner haben For-
scher herausgefunden, dass hdufige Gewichts-
schwankungen (so genanntes weight cycling)
zu einer Abnahme der Knochendichte fiihren
und Osteoporose begiinstigen kdnnen. Nicht
zuletzt leidet auch lhre Haut unter den Crash-
Didten, weil sie einfach nicht mehr so elastisch
ist wie frither. Durch haufiges Zu- und Abneh-
men wird sie immer schlaffer — wie ein zu oft
gedehntes Gummiband. Beenden Sie diesen
Teufelskreis mit dem 40+-Lifestyle-Konzept.

Im Einklang mit lhrem Stoffwechsel
Um in diesem Kampf Sieger zu bleiben oder noch besser gar

nicht erst hineinzugeraten, hilft nur eine Taktik: Leben Sie mit
Threm Stoffwechsel, nicht gegen ihn. Bringen Sie Thre Bediirfnisse
wieder zur Deckung mit Threr Lebensweise. Finden Sie zuriick

zur biologischen Ideallinie und geben Sie Threm Korper genau
das, was er braucht. In diesem Ratgeber lesen Sie alles dartiber,
wie Sie Thren Stoffwechsel im Lot halten, Thre Hormone aus-

balancieren und Ihre Fettzellen ziigeln konnen. So lernen Sie sich
und Thre biologischen Bediirfnisse immer besser kennen.

Der Lohn dafiir ist nicht nur eine super Figur, Sie tun auch noch
eine Menge fiir Thr personliches Wohlbefinden und Ihre Gesund-
heit. Auf den Punkt gebracht: Ein Leben im biologischen Gleich-
gewicht verleiht Thnen eine faszinierende Ausstrahlung, die Thnen

kein noch so ausgefallenes Zaubermittel dieser Welt schenken
konnte. Und dadurch werden die Jahre jenseits der 40 zu den

schonsten Thres Lebens.
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Korper und Geist werden anfdlliger

Meist ist es ein schleichender Prozess: Wir reagieren gereizter,
wenn es in Job und Familie mal nicht ganz so glatt so lduft, wie es
eigentlich sollte. Ein Verkehrsstau bringt uns genauso in Rage wie
die Warteschlange im Supermarkt. Doch nicht nur die Seele ist
diinnhdutiger geworden, sondern auch der Kérper: Eine durch-
gefeierte Nacht haben wir mit 20 noch locker weggesteckt. Jen-
seits der 40 lastet sie schwer auf dem nichsten Tag. Ebenso hin-
terlassen ein Stiick Kuchen oder ein Eisbecher meist uniiberseh-
bare Spuren an Bauch und Hiiften.

Frauen iiber 40 sind besonders empfinglich fiir eine Gewichtszu-
nahme. Das liegt nicht nur am chronischen Stress — Berufsttig-
keit, Haushalt und mehr —, sondern auch an den hormonellen
Verianderungen. Genau die Hormone niamlich, die bisher beinahe
ein Garant fiir 90-60-90-Mafle und gute Laune waren, lassen uns
jetzt im Stich. Ein weiterer Faktor: Die Stoffwechselflamme
brennt nicht mehr so kriftig wie frither. Selbst Frauen, die regel-
miflig trainieren und Normalgewicht haben, stellen irgendwann
fest, dass sich am Bauch und an der Taille hartnickige Fettpols-
terchen ansammeln.

Stoffwechseltempo und Pfunde

Wihrend eine 20-Jdhrige taglich rund 2000 Kilokalorien beno-
tigt, konnen Sie mit 45 getrost 300 Kilokalorien abziehen. Eine
Menge, die zum Beispiel zwei Dosen Cola, einem Stiick Kdsesah-
netorte oder drei Bananen entspricht. Verzichten Sie nicht auf
dieses Plus, nehmen Sie alle 14 Tage ein ganzes Pfund zu — und
das summiert sich auf rund 12 Kilo im Jahr.

Wenn Sie in dieser Situation versuchen, das Problem mit
Schlankheitskuren zu bekdmpfen, bewirken Sie jedoch genau das
Gegenteil von dem, was Sie sich wiinschen: Sie verlieren weitere
wertvolle Muskelmasse, die ohnehin mehr und mehr vom Fett
verdringt wird. Denn wenn der Kérper hungern muss, zapft er
die Muskeln an, um Energie zu erzeugen. Dadurch wiederum
sinkt der Grundbedarf des Korpers, und Sie diirften noch weni-
ger essen, um nicht zuzunehmen. Ein Teufelskreis beginnt.

WICHTIG

Frauen in der Postmeno-
pause (der zweiten Hilfte
der Wechseljahre nach der
letzten Menstruation) nei-
gen zu einer Schilddriisen-
unterfunktion. Dadurch
wird der Stoffwechsel noch
trager. Die Figur zu bewah-
ren wird immer schwerer.
Lassen Sie sich beim Arzt
durchchecken.




Hunger entsteht im Gehirn

Sicher ist auch Ihnen schon aufgefallen, dass Hungergefiihle
weitaus quilender sind als Sattigungsgefithle. Hunger treibt Sie
unweigerlich zur Nahrungsaufnahme, mit dem Authoren klappt
es dagegen nicht so gut. Der einleuchtende Grund: Wenn wir gar
nichts essen, sterben wir nach 45 Tagen. Vom Uberessen dagegen
geht keine unmittelbare Lebensgefahr aus.

Hunger ist jedoch nicht gleichbedeutend mit Magenknurren, son-
dern ein hochst komplizierter Mechanismus, der tiber zahlreiche
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Hormone geregelt wird. So gibt es auch mehr Hunger- als Satti-
gungssignale — ebenfalls ein angeborener Uberlebensmechanismus.
Mit zunehmendem Alter werden diese Hungersignale aufgrund der
hormonellen Verdnderungen noch intensiver wahrgenommen, was
zu regelrechten Fressattacken fithren kann. Deshalb ist es wichtig,
Verstindnis fiir die eigenen Hungergefiihle zu entwickeln.

Was ist eigentlich Hunger?

Mehrere Signalstoffe, hauptsichlich Peptide, also kleine Ketten
aus Aminosiuren (die kleinsten Bauteile der Eiweifle) regulieren
die Nahrungsaufnahme. Forscher vermuten, dass etwa 100 Bo-
tenstoffe Einfluss auf das Gefiithl nehmen, hungrig oder satt zu
sein. Einige davon sind bereits gut erforscht. So unterdriickt die
Substanz Leptin das Sittigungsgefiihl, Ghrelin kurbelt das Ver-
langen nach Essen an. Jiingst wurde entdeckt, dass auch Kompo-
nenten des Cholesterinstoffwechsels den Appetit beeinflussen
und die Fettspeicherung steuern.

Das Gehirn als Zentralcomputer reguliert sowohl die Energie-
beziehungsweise Nahrungsaufnahme als auch den Energieumsatz
des Korpers. Um das Korpergewicht regulieren zu konnen, muss
es einerseits fortwidhrend den Energiezustand des Korpers mes-
sen, andererseits Hunger und Sattheit regulieren und anpassen.
Vereinfacht ldsst sich dies einem Séttigungs- und einem Hunger-
zentrum zuordnen, die sich gegenseitig hemmen. Da das Hunger-
zentrum aber vorrangig reagiert, lisst sich Hunger praktisch nicht
ausbremsen. Und da er zu den Urtrieben des Menschen gehort, su-
chen wir bei Hunger automatisch nach Nahrung. Andere (iiber-)
lebenswichtige Verhaltensweisen wie beispielsweise die Lust auf
Sex werden dabei unterdriickt. Wer hungrig ist, muss also stindig
ans Essen denken. Das ist keine Charakterschwiche, sondern ein
unentrinnbares biologisches Programm.

Gesdttigt oder satt?

Wissenschaftler unterscheiden zwischen Sittigung und Sattheit.
Obwohl die Nahrungsaufnahme letztlich zum Auffiillen der
Energiespeicher fiihrt, horen wir in der Regel mit dem Essen auf,

UBERLEBENSTAKTIK
Die Natur hat es uns leicht
gemacht, zuzunehmen: In
unseren Genen sind keine
MaBnahmen gegen die Ge-
fahren des Uberessens vor-
gesehen. Dagegen herrscht
eine Vielfalt an ausgekli-
gelten Strategien, die zum
Essen einladen und uns so
(urspriinglich) vor dem Ver-
hungern schiitzen.
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IMMER IM BLICK

Durch Beobachtung lernen
Sie, die Signale Ihres Kor-
pers zu unterscheiden:
Wann fiihlen Sie sich gesat-
tigt und verspiiren den Im-
puls, eine Mahlzeit zu be-
enden? Wann sind Sie wirk-
lich satt, empfinden also
keinen Hunger mehr?

bevor die aufgenommenen Nahrungsstoffe vom Korper resor-
biert sind. Wir sind gesittigt. Sittigungssignale regulieren nicht
die Energiebilanz, sondern hauptsichlich die Dauer und Haufig-
keit der Mahlzeit. Die Sattheit dagegen tritt erst nach Beendigung
der Mahlzeit ein und beschreibt den Zustand bis zum erneuten
Auftreten des Hungergefiihls.

Bin ich noch hungrig?

Das Gehirn kann auf zwei Wegen vom chemischen Inhalt des
Magen-Darm-Trakts erfahren. Zum einen sind bestimmte Ner-
ven als Sensoren ausgestaltet, die permanent Art und Menge des
Magen- und Darminhalts messen. Die Botschaften werden dann
an das Gehirn weitergeleitet. Dariiber hinaus sind auch bestimmte
hormonproduzierende (endokrine) Zellen der Darmschleimhaut
in der Lage, den Fiillungszustand des Magens oder Darms zu be-
stimmen. Sie reagieren bei Anwesenheit von Magensiure, Ami-
nosduren oder Zuckern mit der Freisetzung spezieller Peptidhor-
mone — Hormone, die aus Aminosduren aufgebaut sind —, die
dem Gehirn ebenfalls eine Botschaft tibermitteln. Eines dieser
Peptidhormone, das durch die Anwesenheit von Nahrungsbrei
im Darm in das Blut freigesetzt wird, ist das Cholecystokinin. Da-
durch entsteht ein Sittigungssignal im Gehirn. Doch diese Bot-
schaft kommt erst mit einer gewissen Verzogerung im Gehirn an.
Ein Gefiihl der Sattigung zeigt an, dass die aufgenommenen Nah-

NICHT ZU OFT ESSEN

Es ist schon viel tiber die Mechanismen bekannt, die zur Sattheit
fiihren und die Grof3e einer Mahlzeit regulieren. Weitgehend un-
bekannt dagegen ist noch immer, wie die Intervalle zwischen den
Mahlzeiten, also die Mahlzeitenfrequenz, reguliert werden. Man
weif} lediglich, dass auch diese fiir die Kalorienaufnahme von
Bedeutung sind. Wer also abnehmen mochte, sollte nicht nur die
Portionen im Auge behalten, die er bei jeder Mahlzeit zu sich nimmt,
sondern auch registrieren, wie hadufig er isst.
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rungsbestandteile im Verdauungstrakt zerlegt worden und in ver-
wertbarer Form ins Blut gewandert sind. Uber spezielle Rezepto-
ren werden im Blut die Konzentrationen an Zucker, Aminosiuren
und an bestimmten Hormonen, wie zum Beispiel Insulin, Gluca-
gon und Cholecystokinin, gemessen. Uber einen komplexen Weg
entsteht im Gehirn dann die Botschaft »satt« oder »hungrig«.
Diese ausgekliigelten Regulationsmechanismen sorgen dafiir,
dass das Korpergewicht in gewissen Grenzen konstant bleibt.

Befehl »Nahrungsaufnahme«

Zahlreiche Nervenbotenstoffe stimulieren die Nahrungsaufnah-
me. Dabei kommt es auf die genaue Kombination von Botenstoff
und Rezeptor an. Rezeptoren sind sozusagen die Lande- und An-
dockstellen der Botenstoffe. So kann beispielsweise das Stresshor-
mon Noradrenalin sowohl die Nahrungsaufnahme hemmen als
auch stimulieren, je nachdem, an welchen Rezeptor es bindet. Das
Hormon Adrenalin ruft in bestimmten Bereichen des Gehirns
nicht nur eine Stimulation der Nahrungsaufnahme hervor, sondern
steigert selektiv die Aufnahme von Kohlenhydraten. In dhnlicher
Weise bewirkt das Peptid Galanin eine verstirkte Fettaufnahme,
wihrend andere Botenstoffe zu einer verstirkten Proteinaufnah-
me fiithren. Der Korper signalisiert also genau, was er braucht.
Der wohl stirkste Stimulator zum Essen ist das Neuropeptid Y. Da
es gleichzeitig die energieverbrauchende Freisetzung von Wirme
einschrinkt, ist dieses Peptid ein wahrer Dickmacher. Das Fatale:
Wihrend durch die Nahrungsaufnahme weniger Neuropeptid Y
freigesetzt wird, fithrt ein Nahrungsentzug (zum Beispiel bei
einer Diidt) zu seiner verstirkten Freisetzung. Wissenschaftler
nehmen an, dass das Neuropeptid Y nach ein paar Tagen Reduk-
tionsdiat verstarkt in Umlauf geschickt wird und auf diese Weise
die Diit regelrecht sabotiert. Kiirzlich wurden noch zwei weitere
solcher »Diitgegner« entdeckt: Orexin A und Orexin B. Diese
Peptide werden bei Hunger vermehrt ausgeschiittet und rufen
Uberessen hervor. Sie brauchen sich also nicht zu wundern, wenn
der Hunger schneller als Thnen lieb ist bei Thnen anklopft. Thre
Botenstoffe wollen es so.

WICHTIG

Wenn Sie lhr Gewicht
halten wollen, sollten

Sie auf den kdrpereigenen
Regulationsmechanismus
horen und ihn nicht da-
durch ausblenden, dass
Sie zu schnell essen.
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WEIBLICHE
LEPTINWERTE

Der weibliche Korper weist
héhere Leptinkonzentratio-
nen auf als der mannliche.
Das liegt zum einen daran,
dass Frauen mehr Fettgewe-
be haben (die Leptinkon-
zentration im Blut variiert
etwa proportional zum Kor-
perfettgehalt). AuBerdem
reduziert das mannliche
Sexualhormon Testosteron
die Leptinabsonderung.

Leptin — Hiiter der Reserven

Botenstoffe sorgen aber nicht nur fiir Energiezufuhr, sie verteidi-
gen auch die Reservelager. Das Fettgewebe produziert einen Fak-
tor, der dem Gehirn mitteilt, wie gut gefiillt die Fettspeicher sind.
Dieses Protein heiflt Leptin. Es wird vom Fettgewebe ins Blut ab-
gegeben und gelangt so in das Gehirn. Je mehr Fettgewebe vor-
handen ist, desto mehr Leptin wird produziert und desto hoher
ist die Blutkonzentration an Leptin. Leptin ist also eine Art Lang-
zeitsignal, das im Gegensatz zu den Sittigungssignalen die Fiil-
lung der Energiespeicher meldet.

Hungrig durch Leptinmangel?

Die primire Aufgabe des Leptins scheint nicht darin zu bestehen,
den Korper vor zu viel Nahrungsaufnahme und damit Fettzu-
nahme zu schiitzen. Es spielt eher bei der entgegengesetzten Si-
tuation eine Rolle, also bei Nahrungsmangel. Ein Mangel an Lep-
tin fihrt zu Hungergefiihlen und 16st so die Nahrungsaufnahme
aus, wihrend ein Leptiniiberschuss nicht zwangsldufig den Appe-
tit reduziert.

Zudem ist bekannt, dass Leptin wichtig fiir das Immunsystem
und fiir die Fruchtbarkeit ist. Beides sind sehr energieaufwindige
Systeme; wenn die Fettspeicher des Korpers leer sind (und daher
wenig Leptin vorhanden ist), werden diese Funktionen sozusagen
auf Eis gelegt, um Energie einzusparen und so das Uberleben zu
sichern. Dadurch erklirt sich auch, weshalb bei extrem abgema-
gerten Teenagern und Frauen (zum Beispiel bei Magersucht) die
Regelblutung ausbleibt. Es ist auch bekannt, dass junge Méadchen
erst dann in die Pubertit eintreten, wenn ein bestimmter kriti-
scher Korperfettgehalt tiberschritten ist. Dieser Mechanismus hat
einen wichtigen Grund: Die Fortpflanzung verlangt Frauen sehr
viel Energie ab. Eine Schwangerschaft kann deshalb nur dann
eintreten, wenn gewisse Energiereserven vorhanden sind, die die
Uberlebenschancen von Mutter und Siugling vergrofern. Sie
sehen: Es ist von der Evolution nicht willkiirlich, sondern durch-
aus sinnvoll eingerichtet, dass Frauen einen hoheren Fettanteil
besitzen als Mdnner.
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Die Fihigkeit, Energievorrite anlegen zu konnen, zihlt zu den
wichtigsten Uberlebensmechanismen. Wenn dem Korper iiber-
schiissige Energie zugefithrt wird, fiillen sich zunichst die vor-
handenen Fettzellen, dann werden neue gebildet. Da es fiir diesen
Vorgang keinen Regulationsmechanismus gibt, kénnen die Vor-
ratslager beliebig erweitert werden. Dazu kommt: Der Prozess ist
oft mit Wohlbehagen verbunden. Gerade bei psychischer Belastung
werden Fettpolster als beruhigende »Nervenpolster« empfunden.
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Eine weitere Tiicke: Einmal angelegte Fettzellen konnen durch
Nahrungsentzug zwar wieder entleert, aber nicht mehr abgebaut
werden. Und hier beginnt nun ein Teufelskreis. Fettzellen mi-
schen sich nidmlich in die innere Kommunikation des Organis-
mus ein. Sind sie voll, schiitten sie Leptin in das Blut aus. Wie be-
reits beschrieben signalisiert Leptin dem Gehirn, dass die Spei-
cher voll sind und eine weitere Nahrungsaufnahme nicht notig ist
(siehe Seite 16). Sind die Fettzellen aber leer, wird kein Leptin
ausgeschickt. Das Hungerzentrum meldet sich mit der Botschaft,
die Vorrite aufzufiillen. Wer jemals zu dick war, wird also immer
wieder Hungergefiihle verspiiren und tut sich daher schwer, sein
Gewicht zu halten.

Wie der Kérper sein Gewicht verteidigt
Wenn der Korper keine Nahrung mehr bekommt, beginnt er von
seinen Reserven zu zehren. Er greift auf seine Energiespeicher zu-
rick: Korperfett, Zucker in Leber und Muskeln und das Muskel-
eiweify selbst. Zunichst geht es an die Zuckerreserven: Rund
100 Gramm Zucker werden jeden Tag zur Versorgung von Gehirn,
Nervenzellen und roten Blutkorperchen benétigt. Kommt mit
dem Blut kein Zucker mehr nach und sind die

Zuckerspeicher leer, muss auf andere Reserven

DIE UMVERTEILUNG DES FETTES

Bei Frauen dndert sich die Fettverteilung am
Korper im Laufe ihres Lebens. In jiingeren Jah-
ren sitzt Giberschiissiges Fett zundchst an den
Hiiften und an den Oberschenkeln (so genann-
te gynoide Fettverteilung). In spéteren Jahren
lagert es sich dann unter dem Einfluss von
Hormonveranderungen am Bauch an und fiihrt
zu einem hoheren Taille-Hiifte-Verhaltnis. Und
hier heif}t es aufpassen: Wenn sich zu viel Fett
am Bauch ansammelt, ist das nicht nur ein op-
tisches Problem, sondern das kann auch

Ihre Gesundheit gefdhrden (siehe Seite 31).

zuriickgegriffen werden: Es geht an die Fett-
polster und an das Muskeleiweif3.

Wihrend jedoch der Abbau der Fettdepots
tiberaus wiinschenswert ist, wirkt der Muskel-
abbau wie eine Abnehmbremse und erschwert
die Gewichtsreduktion zusitzlich. Achten Sie
wihrend einer Diidt deshalb zumindest auf
eine ausreichende Zufuhr von Eiweifs.

Gramm fiir Gramm

Der Fettabbau lduft nur sehr langsam ab. Da
im Fett reichlich Energie pro Volumen steckt,
sickern die Fettbausteine nur tropfchenweise
ins Blut. Wenn Sie weiter wenig essen, nimmt
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der Korper aber auch weiterhin ab. Allerdings wird der Gewichts-
verlust von Woche zu Woche geringer. Thr Korper wehrt sich
gegen das Abspecken und verteidigt sein Gewicht mit allen Mit-
teln, die ihm die Evolution zur Verfugung gestellt hat. Und davon
hat er ein ganzes Arsenal vorzuweisen.

Einbahnstrafle Set-point

Kein Mensch schatftt es, tiglich exakt so viele Kalorien zu sich zu
nehmen, wie sein Korper jeweils benotigt. Manchmal essen wir
mehr, manchmal auch weniger. Trotzdem hilt der Kérper tiber-
raschend lange sein Gewicht konstant, indem er einen Kalorien-
iiberschuss ebenso kompensiert wie einen Kalorienmangel. Die-
ses autonom geregelte und durch die Gene bestimmte Gewichts-
niveau heifdt Set-point. Es ist das Gewicht, das in der Regel ohne
grofle Anstrengung gehalten werden kann.

Das Problem: Bei einem permanenten Kalorieniiberschuss stellt
sich der Set-point auf ein hoheres Gewichtsniveau ein. Umge-
kehrt ldsst sich dieses aber durch Unterernidhrung nur schwer
wieder nach unten verstellen. Hat sich das Korpergewicht also
erst einmal auf ein erhohtes Niveau eingependelt, ist es nicht
leicht, dieses wieder nach unten zu korrigieren.

Darum geht das Korpergewicht mit zuneh-

mendem Alter oft kontinuierlich nach oben. WICHTIG

Bei Kalorientiberschuss wird normalerweise
der Appetit gedrosselt, der Grundumsatz er-
hoht und damit mehr Energie verbraucht.
Wird der Korper dagegen zu schlecht erndhrt,
reagiert er mit HeifShunger und einer Drosse-
lung des Grundumsatzes, also mit einem ver-
minderten Energieverbrauch. Wer diesem
Hunger weiterhin mit sehr viel Selbstdisziplin
widersteht, nimmt zwar tatsichlich erfolgreich,
aber auch duferst mithsam ab. Und dies fillt
umso schwerer, je linger die Unterversorgung
andauert. SchlieSlich schaltet der ganze Orga-
nismus auf ein Sparprogramm um.

Wer meint, durch regelméBiges Didten abneh-
men zu konnen, der irrt. Der Kérper »glaubt«
an eine Hungersnot und zieht die Notbremse:
Der Energieverbrauch wird gedrosselt, die Hun-
gerbotenstoffe werden in Umlauf geschickt.
Und spdtestens wenn aus lhrem Hunger ein
HeiBhunger auf Kalorienbomben geworden
ist, haben Sie die Schlacht verloren. Abneh-
men funktioniert daher nur, wenn Sie lhre
Hungerbotenstoffe unter Kontrolle halten.

Sie diirfen sie niemals durch den Anschein
einer Hungersnot reizen.
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SCHWERE SUNDEN
Der Beitrag des Fetts zur
Kalorienbilanz unserer
taglichen Nahrung wird
aufgrund seines geringen
Volumenanteils oft unter-
schatzt. Vorsicht also zum
Beispiel bei Kuchen, Pra-
linen oder Schokolade -
sie haben zwar wenig Vo-
lumen, sind aber dicht
gepackt mit Energie.

Die Psychotricks der Fettzellen

Auch Botenstoffe verteidigen das Gewicht — eine Art Psychotrick
des Korpers: Je linger er zu wenig Energie bekommt, desto deut-
licher klopfen die Hungersignale an. Spezielle Hormone und Bo-
tenstoffe wirken auf das Nervensystem ein und erzeugen mittels
chemischer Reaktionen eine wachsende Gier auf Nahrungsmittel.
Wenn wir unserem Korper nun tiberschiissige Energie zuftihren
und dadurch an Gewicht zulegen, werden unsere Fettzellen ge-
fiilllt. Wenn nichts mehr in sie hineinpasst, vermehren sie sich.
Wie bereits erklirt, werden wir sie aber nie mehr los. Nehmen
wir ab, werden die Depots zwar entleert, aber nicht vernichtet.
Die leeren Fettzellen sind jedoch bereits wieder eine Einladung
zum Essen (siehe Seite 16).

Besonders rasch vermehren sich Fettzellen im Wachstumsalter.
Eltern, die ihre Kinder dick fiittern, legen dadurch den Grund-
stein fiir Ubergewicht in spiteren Jahren. Und Menschen, die ein-
mal ziemlich kriftig waren und abgenommen haben, werden ra-
scher hungrig als Menschen, die ihr Leben lang schlank waren.

Energiedichte und die Lust am Essen

Die Eigenschaft eines Lebensmittels, in Treibstoff fiir den Korper
umgesetzt werden zu koénnen, wird in Kilokalorien oder Kilo-
joule (1 kcal = 4,18 kJ) gemessen. Kalorien machen zunichst le-
bendig und munter. Was durch die tigliche Aktivitit nicht ver-
braucht wird, wird als Fettpolster gespeichert — als Reserve fiir
Notzeiten. Dabei versorgt eine Kalorie definitionsgemif3 den
Korper immer mit der gleichen Energiemenge, unabhingig
davon, ob sie aus Fett, Eiweif§ oder Kohlenhydraten stammt.
Entscheidend ist also die Kalorienmenge, nicht die Art der Kalo-
rien. Und dabei verschitzen sich viele. Die meisten Menschen
denken beim Essen namlich in Mengen, nicht in Energie. Aber
wihrend ein Gramm Kohlenhydrate gerade einmal vier Kilokalo-
rien enthilt, stecken in einem Gramm Fett mehr als doppelt so
viel (neun Kilokalorien).

Die Energiedichte ist die Mafleinheit fiir den Kaloriengehalt pro
Volumen. Lebensmittel mit hoher Energiedichte sind zum Bei-



( | Fettzellen und ihre Helfer 21

WICHTIG: SO LEICHT ENTSTEHT UBERGEWICHT

Ein Kilo Korperfett entspricht einem Energie- nem Glas Gliihwein, Eistee, Apfelsaft oder Bier
gehalt von rund 7700 Kilokalorien (kcal). Wer beziehungsweise einem Becher Fruchtjoghurt.
tdglich nur 100 kcal zu viel isst, nimmt jeden Um umgekehrt diese 4,7 Kilo Kérpermasse

Tag etwa 13 Gramm zu. Und das summiert sich  wieder loszuwerden, miissten Sie 36 190 kcal
im Jahr auf immerhin 4,7 Kilo. Nach zehn Jah- einsparen. Bei einem durchschnittlichen tagli-

ren wiirden Sie so ganze 47 Kilo mehr wiegen chen Kalorienbedarf von 2550 kcal entsprache
als heute. Die 100 kcal sind ziemlich schnell dies einer 14-tdgigen Nulldidt. Oder in Sport
vernascht. Sie stecken beispielsweise in gerechnet 51 Stunden Joggen, 47 Stunden Rad-
einem Schokoriegel, 15 Gummibdarchen, ei- fahren beziehungsweise 126 Stunden Gehen.

spiel Fette, raffinierter Zucker und konzentrierte ballaststoffarme
oder wasserarme Nahrungsmittel — also meist Produkte, bei
denen Sie wenig kauen miissen. Die Energiedichte bestimmt
auch, wie viel gegessen wird. Untersuchungen an der Universitit
von Pennsylvania haben gezeigt, dass nicht der Fettgehalt, son-

dern die Energiedichte die Menge der aufgenommenen Nahrung
beeinflusst. Veringerten die Wissenschaftler den Fettgehalt, wurde ENERGIE SPAREN
die Nahrungsaufnahme nicht reduziert. Erst als die Energiedichte ~Wer Kalorien einsparen
gesenkt wurde, alen die Testpersonen weniger. Leider lasst sich ~ will, sollte zu Lebens-
die Energiedichte jedoch nicht schmecken. So enthilt beispiels- mitteln mit niedriger
weise eine durchschnittliche 100-Gramm-Tafel Schokolade rund Energiedichte greifen,
40 Prozent Kohlenhydrate und 50 Prozent Fett. In Kalorien be- wie zum Beispiel zu
deutet das: Die Kohlenhydrate liefern 160 Kalorien, das Fett dage- Gemiise, Salat oder grob
gen 450. Lesen Sie daher unbedingt die Packungsaufschrift oder geschrotetem Getreide.
informieren Sie sich anhand einer Kalorien- oder Fetttabelle, wel-

che Nihrstoffe (und somit Kalorien) ein Lebensmittel enthilt.
Dass gerade die energiereiche Kombination aus siify und fett so
viel Wohlbefinden auslost, fithren Forscher tibrigens auf die Mut-
termilch zuriick: Auch sie schmeckt siff und sahnig und setzt
beim Sdugling — was biologisch duflerst sinnvoll ist — Wohlfiihl-
botenstoffe im Gehirn frei. Und dieser Mechanismus funktioniert
bei Erwachsenen noch immer.



Wie kommt es zu
Ubergewicht?

Kennen Sie auch ein paar jener beneidenswerten Geschopfe, die
scheinbar endlos essen konnen, ohne auch nur ein Gramm zuzu-
nehmen? Die nicht einmal sportlich sind und fiir die Kalorien-
zdhlen trotzdem ein Fremdwort ist? Was ist da los? Haben all
diese Frauen ein Diidtgeheimnis entdeckt, das nur Thnen bisher
verborgen geblieben ist? Sind sie disziplinierter als Sie? Oder kas-
teien sie sich im Geheimen? Keinesfalls! Sie wurden von der Natur
nur mit speziellen Genen ausgestattet, die sie schlank halten.
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Rund 20 bis 30 Gene steuern das Korpergewicht eines Menschen:
Sie legen fest, wie okonomisch die Nahrungsenergie verwertet
wird. Jeder Mensch hat also seine ganz personliche Art, mit den
Kalorien umzugehen: Beim einen wandert jeder noch so winzige
Uberschuss sofort in die Fettpolster, beim anderen wird die Ener-
gie unverziiglich verbrannt.

Forscher sind heute der Meinung, dass Ubergewicht zu rund
70 Prozent durch die genetischen Anlagen bestimmt ist. Sehen
Sie sich also Thre Vorfahren an: Hatten diese immer Gewichtspro-
bleme oder waren gar iibergewichtig, ist die Wahrscheinlichkeit
grof3, dass auch in Thnen solche Gene ruhen. Doch Gene sind
kein Schicksal: In diesem Buch lernen Sie die Gewichtsfallen
genau kennen, wodurch Sie sie in Zukunft meiden konnen. Ver-
mutlich erndhren Sie sich dadurch auch viel bewusster und ge-
stinder als ein Mensch, der hemmungslos (und damit leicht
wahllos) isst, was ihm schmeckt. Akzeptieren Sie aber auch Thre
Gene und gramen Sie sich nicht um ein paar Pfunde zu viel. Sie
konnen trotzdem super aussehen und viel Spafy am Leben haben.

Positive Energiebilanz als Dickmacher

Jeder Ubergewichtige hat im Verhiltnis zu seinem individuellen
Kalorienbedarf irgendwann zu viel Energie aufgenommen und
diesen Uberschuss als Korperfett abgelagert. Die Wissenschaft
spricht in diesem Fall von einer positiven Energiebilanz. Diese
kommt zum einen durch eine erhohte Energiezufuhr, also zu viel
Kalorien, zustande, zum anderen durch verminderte Energie-
abgabe, also zu wenig Bewegung. Und diese beiden Faktoren sind
gerade fiir die Lebensmitte typisch.

Doch es gibt es noch einen weiteren Mechanismus: Bei manchen
Ubergewichtigen wird zu wenig Energie »abgefackelt«. Wihrend
ein Teil der Nahrungsenergie fiir zahlreiche Stoffwechselprozesse
wie beispielsweise fiir Wachstum, Gewebereparatur, Verdauung,
Aufrechterhaltung der Korpertemperatur und korperliche Akti-
vitdt benétigt wird, verpuftt vereinfacht ausgedriickt ein Teil der
Energie als Wirme, vor allem nach einer Mahlzeit. Man nennt
dies die postprandiale Thermogenese.

WAS BESTIMMT DEN
KALORIENUMSATZ?
Der so genannte Ruhe-
niichternumsatz, also der
Energieverbrauch in Ruhe,
und die postprandiale
Thermogenese sind die
mengenmafig bedeutends-
ten Komponenten des Ener-
gieumsatzes. Sie machen
60 bis 65 Prozent (Ruhe-
niichternumsatz) bzw.

10 bis 15 Prozent (post-
prandiale Thermogenese)
des Tagesenergieumsatzes
eines Erwachsenen mit
leichter Aktivitat aus — ins-
gesamt 70 bis 80 Prozent.
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Untersuchungen haben gezeigt, dass iibergewichtige Menschen
im Vergleich zu Normalgewichtigen hiufiger eine geringere War-
meabgabe nach dem Essen haben. Wihrend bei Ubergewichtigen
in sechs Stunden oft nur 35 bis 60 Kalorien freigesetzt werden,
sind es bei Normalgewichtigen 70 bis 85 Kalorien. Manche Dicke
sind also tatsichlich die besseren Futterverwerter und benétigen
im Schnitt etwa 250 Kalorien pro Tag weniger als vergleichbare
Personen mit normalem Energieumsatz.

Essen fiir die Seele

Oft ist es aber gar nicht so sehr der korperliche Hunger, der das
Abnehmen erschwert, sondern die Seele. Viele Verhaltensmuster
haben sich tief in unser Unterbewusstsein eingegraben und ar-
beiten wie kleine Saboteure gegen die personlichen Diidtpline.
Die hiufigsten solcher Verhaltensmuster:

> Schon in der Kindheit wurde ein falsches Essverhalten eingetibt,

zum Beispiel weil Sie den Teller immer leer essen mussten.

> Manche Mollige trennen sich nicht so gern von ihren tiberfliis-
sigen Pfunden. Dicksein hat niamlich auch
Vorteile. Wer sich ein ordentliches Polster

DER BODY-MASS-INDEX zugelegt hat, kann so einiges abpuffern und

Zur Berechnung des Normalgewichts gibt es
verschiedene Formeln und Richtlinien. Als be-
sonders praktikabel erwies sich die Berech-
nung des Body-Mass-Index (abgekiirzt BMI),
der sich wie folgt definiert:
BMI = Korpergewicht in kg
Quadrat der Kérperldange in Metern
Fiir das Alter von 19 bis 24 Jahren wird ein BMI
von 19 bis 24 empfohlen. Dieser Wert sollte
alle zehn Jahre um nicht mehr als eine Einheit
steigen. Bei einem BMI von 24 bis 29 bei Frau-
en, von 25 bis 30 bei Mdnnern spricht man von
leichtem Ubergewicht. Liegt der Wert noch
hoher, haben Sie starkes Ubergewicht.

unangenehmen Konflikten ausweichen. Die
Pfunde sind eine Art Schutzpanzer. Hier
sollten Sie — gegebenenfalls mit therapeuti-
scher Hilfe — Thr Selbstbild iiberpriifen und
entsprechend revidieren.

Ubergewichtige quilen sich oft mit dem
Selbstvorwurf mangelnder Disziplin: Sie
wissen, was sie dick macht, und koénnen
dennoch nicht die Finger davon lassen.
Doch zeigt sich hier keineswegs ein Mangel
an Charakterstirke, die Gewohnheiten sind
nur sehr tief im Verhalten verankert. Wenn
Sie das lang praktizierte Verhalten dndern
wollen, miissen Sie daher regelrecht neue
Muster einiiben.
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> Wer abnehmen will, sollte sich zu guter Letzt dartiber klar sein,
dass er nicht nur gegen die eigene Erziehung und jahrzehnte-
lang eingetibtes Verhalten ankdmpft, sondern auch noch gegen
ein michtiges genetisches Erbe.

Uberlegen Sie nun, ob Sie beim Abnehmen immer wieder iiber

Ihre Verhaltensmuster stolpern. Reden Sie mit einer guten Freun-

din dariiber, oft erkennen Auflenstehende Eingefahrenes besser.

Versuchen Sie bewusst, Thre figurfeindlichen Muster abzulegen

und so zu einem neuen Essverhalten zu finden.

Stress macht dick

Jeder hat den Zustand Stress schon mal erlebt. Wenn wir eine
grofle korperliche oder geistige Herausforderung bewiltigen
miissen, sind wir plotzlich hellwach und haben offensichtlich un-
endlich Energie. Der Grund: Stresshormone bringen uns energe-
tisch auf die Uberholspur, der Kérper mobilisiert all seine Reser-
ven, um mit der Herausforderung fertig zu werden. Ein sinnvol-
ler Uberlebensmechanismus, den uns die Evolution da
mitgegeben hat. Doch wihrend kurzfristige Stresszustinde nicht
schaden, kann langfristiger Stress richtig krank machen und sich
in Zivilisationskrankheiten wie Herzinfarkt, Diabetes oder Blut-
hochdruck duflern.

Eher tibersehen wird dabei, dass Stress auch

dick machen kann. Lang dauernde Stresszu-

stinde begiinstigen die Fetteinlagerung am
Bauch und an den Hiiften — so eine neue Er-
kenntnis der Stoffwechselphysiologen. Dieses
so genannte »Stressfett« stellt die Energie be-
reit, um in Stressphasen entweder zu kimpfen
oder die Flucht zu ergreifen. Zu viel Stressfett
ist aber gefihrlich, vor allem wenn es wie bei
der heutigen Lebensweise nicht verbraucht
wird. Vor allem bei Frauen erhéhen die Fett-
polster das Risiko fiir Herzkrankheiten, Blut-
hochdruck, einen zu hohen Cholesterinspiegel,
Schlaganfall, Diabetes und Krebs.

KRANK DURCH DAUERSTRESS

Das Stresshormon Cortisol, das permanent in
Hochstmengen im Kérper herumkreist, hat
auch Auswirkungen auf das Immunsystem, auf
Muskeln und Knochen. So steigt beispiels-
weise das Infektionsrisiko, die Muskelmasse
nimmt ab, und die Knochendichte verringert
sich (hoheres Osteoporoserisiko). Erinnerungs-
vermogen und Lernfahigkeit leiden, der Schlaf
verschlechtert sich, und das Risiko fiir einen
Herzinfarkt steigt.
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FIT ODER FETT?

Magere Kérpermasse wiegt
wesentlich mehr als Fett.
Muskeln bestehen zu

80 Prozent aus Wasser,
Fettgewebe dagegen nur zu
5 bis 10 Prozent. Muskeln
wiegen daher rund achtmal
mehr als die entsprechende
Menge Fett. Fett ist jedoch
volumindser: 10 Kilo haben
eine Masse von etwa 8 Li-
tern. Sie kénnen also op-
tisch schlanker werden und
trotzdem zunehmen — wenn
Sie durch Sport Fett in Mus-
keln umwandeln.

Was passiert bei Stress?

Bei Stress schiitten die Nebennieren das Hormon Adrenalin aus,
das Gefahr und erhohten Energieverbrauch signalisiert. Das Blut
wird mit Fett und Zucker tiberflutet und somit energetisch aufge-
laden. Diese Botschaft kommt auch in der Hirnanhangsdriise, der
obersten Schaltzentrale fiir die Hormone, an. Sie schaltet nun den
Stoffwechsel auf Spargang, um kostbare Energie zu sparen. Weni-
ger Nahrung wird verbrannt, der Stoffwechsel geddmpft.

Unser Korper weif$ jedoch nicht, dass heutzutage nur noch selten
korperliche Kraftakte gegen Gefahr erforderlich sind, fiir die er
Energie bereitstellen miisste. Bei Dauerstress entsteht so eine un-
glinstige Situation: Der Zuckeriiberschuss im Blut wird immer
wieder rasch abgebaut, was Hungergefiihle auslost. Das Gehirn
propagiert weiterhin schlechte Futterverwertung. Die Folge:
Hunger und Ubergewicht. Dem iibergewichtigen Dauergestress-
ten hat also nicht der eigene Wille, sondern ein Muster aus der
Vergangenheit ein Schnippchen geschlagen.

Denn das Hormon der Hirnanhangsdrise, das so genannte Cor-
ticosteron (ACTH = Adrenocorticotropes Hormon), funktioniert
wie eine innere Alarmanlage und ruft weitere Stresshormone auf
den Plan: Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol. Wihrend Adre-
nalin munter macht, stimuliert das Cortisol die Freisetzung von
Zucker ins Blut. Damit lduft der Organismus zur Hochstform
auf. Doch die Hormone mobilisieren auch das energiereiche Fett
im Korper (vor allem jenes, das in der Nihe der Leber gespei-
chert wird), Kraft steht fiir den Kampf bereit.

Wenn die Reaktion auf Stress abgeklungen ist, kehrt der Korper
in ein Gleichgewicht zuriick. Nicht nur die Hormonspeicher
missen in dieser Ruhephase wieder aufgefiillt, auch die Brenn-
stoffdepots miissen neu betankt werden. Cortisol 16st jetzt Appe-
tit aus und macht heilhungrig. Wenn Sie sich an Ihre letzte
Stressattacke zuriickerinnern, werden Sie feststellen, dass Sie sich
nicht etwa nach Gemiise und Fisch sehnten, sondern nach FEis-
creme, Schokolade oder Keksen. Diese Nahrungsmittel stellen
nidmlich genau das zur Verfiigung, was Thr Kérper verbraucht hat
oder verbraucht haben sollte: Kohlenhydrate und Fett.
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Figurfalle Dauerstress

Frither waren die meisten Stressfaktoren korperlicher Natur
(zum Beispiel bei Kimpfen) und erforderten eine entsprechende
korperliche Reaktion. Die bereitgestellte Energie wurde dabei
aufgezehrt. Heute ist das nicht mehr so — obwohl unser Korper
noch immer entsprechend Energie bereitstellt. Allerdings erkennt
das der Organismus nicht. Das biologische System, das die
Brennstoffvorrite verbrauchte und wieder autftiillte, war zwar un-
serer fritheren Lebensweise perfekt angepasst. Heute wird es je-
doch zu einer tiickischen Gewichtsfalle. Denn obwohl wir in der
Stresssituation keine Energie verbrauchen, fithren wir dem Kor-
per in Form von Nahrung neue zu.

Besonders gefihrlich fiir das Gewicht ist Dauerstress, bedeutet er
doch Dauerhunger ohne Energieverbrauch. Ein durch Stress
chronisch erhohter Cortisolspiegel regt die Fettzellen an, stindig
mehr Fett zu speichern. Dies fithrt dann zu einer Vermehrung
des Bauchfetts mit letztlich gefihrlichem Ubergewicht. Dauer-
stress hat tiberdies Einfluss auf unser Ernidhrungsverhalten: Das
gleichmiflige Hungergefiihl geht verloren. Wir pendeln zwischen
Uberessen und wenig Essen. Je nach Typ ist das eine oder andere
Verhalten ausgepriagter (und Sie sind dann ein

Stressviel- oder -wenigesser).

In Zeiten von chronischem Stress steigt iiber-
dies der Insulinspiegel (Insulin ist das Hor-
mon der Bauchspeicheldriise, siehe auch Seite
33) an. In Kombination mit hohen Cortisol-
mengen fordert dies zusitzlich die Speiche-
rung von Fett beziehungsweise hemmt es des-
sen Abbau. Dies ist auch einer der Hauptgriin-
de dafiir, dass es in Phasen chronischen
Stresses mit der Traumfigur nicht klappen
kann. Je linger die Fettzellen hohen Cortisol-
mengen ausgesetzt sind, desto empfindlicher
reagieren sie auf Stresshormone, und desto
mehr neigen sie auch zur Vermehrung. Folge:
Die Fettpolster werden immer gewaltiger.

DER TAKT DER STRESSHORMONE
Normalerweise kreist immer eine gewisse
Menge an Stresshormonen im Korper. Sie er-
reichen ihren Gipfel zwischen 6 und 8 Uhr mor-
gens. Im Verlauf des Vormittags féallt ihr Anteil
wieder ab, und am spdten Abend ist der Tiefst-
stand erreicht. Gegen 2 Uhr nachts beginnt
langsam wieder der Anstieg der Stresshormo-
ne, gegen 6 Uhrist dann erneut der Hochstzu-
stand erreicht. Stresshormone passen Korper
und Seele den Anforderungen des Alltags an
und schiitzen vor Uberlastung. Erst ein perma-
nentes Zuviel schadet.
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Die Sache mit den Hormonen

Neben den bereits genannten Faktoren kommt auch unseren
Hormonen eine wichtige Rolle in puncto Kérpergewicht zu. Ins-
besondere zwei Hormongruppen sind fiir eine gute Figur zustin-
dig: die Sexualhormone und die Schilddriisenhormone.

Von den Sexualhormonen bewirken vor allem die Ostrogene die
typisch weibliche Figur: Sie formen Busen, Oberschenkel, Bauch
und Po, verschlanken die Taille und machen die Haut glatt und
samtig. Ein hoher Ostrogenspiegel wirkt iiberdies wie eine Appe-
titbremse. Jede Frau kann das allmonatlich beobachten: In der
ersten Zyklushilfte, wihrend der Einfluss der Ostrogene domi-
niert, ist der Appetit geringer als in der zweiten Hilfte, wenn die
Wirkung appetitstimulierender Gelbkorperhormone (Gestagene;
wichtigstes Hormon dieser Gruppe: Progesteron) hinzukommt.
Ein weiteres Sexualhormon ist das Dehydroepiandrosteron, kurz
DHEA. Es ist ein Zwischenprodukt bei der Synthese der mannli-

WEIBLICHKEIT UND GEWICHT

Der verdanderte Hormonhaushalt ab der Lebens-
mitte ist durchaus ein sinnvoller Mechanismus
der Natur: Zum einen erlaubt er uns, mit weni-
ger Nahrung auszukommen, wenn wir alter
werden und moglicherweise nicht mehr so gut
fiir uns selbst sorgen kdnnen. Zum anderen
entsteht dadurch ein Vorrat an Korperfett, das
selbst nun in geringen Mengen weibliche Hor-
mone produziert, die von den Eierstdcken
nicht mehr in dem Umfang wie friiher herge-
stellt werden konnen. Der Hormonspiegel sinkt
also bei Frauen, die liber ein paar Fettpolster
verfiigen, sanfter als bei einer asketisch auf
diinn getrimmten Figur. Versohnen Sie sich da-
her mit ein paar Pfund mehr auf den Rippen, Sie
gewinnen dadurch an weiblicher Ausstrahlung.

chen und weiblichen Geschlechtshormone,
gleichzeitig aber auch ein wichtiger Hiiter der
schlanken Linie. DHEA verhindert nimlich,
dass dem Korper zugefiihrte Kalorien als De-
potfett abgespeichert werden. Uberschiissige
Energie wird als Wirme abgegeben. DHEA ist
ein starker Hemmstoff eines Enzyms, das an
der Speicherung von iiberschiissigen Fetten,
Kohlenhydraten und bestimmten Aminosiu-
ren als Depotfett beteiligt ist. Dieser Stoff-
wechselweg erlaubt es dem Korper, aus dem
Zuviel an Nahrung ein Vorratslager anzulegen:
die unerwiinschten Fettpolster. DHEA ent-
scheidet dabei, ob tiberschiissige Kalorien als
Wirme verheizt werden oder in die Depots
wandern. Der Unterschied in der Energiebi-
lanz kann bis zu 30 Prozent betragen. Da die
DHEA-Spiegel mit fortschreitendem Lebens-
alter sinken, bilden sich im Lauf der Jahre
auch leichter Fettdepots.
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Eine kleine Driise im Hals, die Schilddriise,
produziert lebenswichtige Hormone, die unter
anderem das Stoffwechselfeuer regulieren:
Schilddriisenhormone sorgen dafiir, dass die
Nahrung optimal verdaut wird und dass
Schlackenstoffe sowie {iiberschiissiges Wasser
ausgeschieden werden — zwei Faktoren, die
groflen Einfluss auf das Gewicht haben.

Die Schilddriise ist ein Motor, der den ganzen
Organismus auf Trab bringt und zahlreiche
Stoffwechselprozesse reguliert. Wenn sie rich-

Gehirn

des Nervensystems

Temperatur
Erhohung der Kérper-

durch die Aktivitat der
Schilddriisenhormone
wird sie erhoht)

tig arbeitet, fiihlen wir uns fit und leistungsfi-
hig, haben gute Laune, sind seelisch ausgegli-

chen und freuen uns tiber eine gute Figur und
Ankurbeln des
Stoffwechsels
(Abbau von Fetten
und Glykogen)

glatte Haut. Die Schilddriise ist aber auch ein
sehr empfindliches Organ, das leicht aus dem
Takt geraten kann. Und das hat natiirlich Fol-
gen fiir den Organismus.

Verdnderungen in der Lebensmitte
Mit den Wechseljahren verdndert sich der Hormonhaushalt: Zu-
nichst sinken die Gestagene ab; es kommt voriibergehend zu
einem Ostrogeniiberschuss. Dieser fithrt dazu, dass sich die Fett-
zellen des Unterhautfettgewebes prall fiillen und betrichtlich ver-
groflern konnen. Das Fatale daran: Die fehlenden Gestagene —
normalerweise schiitzend fur die strukturbildenden Kollagenfa-
sern in der Haut — lassen diese jetzt schlaff und faltig werden. So
entstehen wabbelige Fettansammlungen, insbesondere an Po,
Bauch, Oberschenkeln und Oberarmen. Lisst nun auch noch die
Ostrogenproduktion nach, steigt der Appetit — das Gewichtspro-
blem verstarkt sich weiter. Die Schilddriisenhormone geraten mit
den Jahren ebenfalls in ein Ungleichgewicht. Meist kommt es zu
einer Unterfunktion; das Stoffwechseltempo verringert sich um
10 bis 15 Prozent. Wenn Sie Thre Figur bis ins hohe Alter erhalten
mochten, miissen Sie iiber diese Verinderungen Bescheid wissen
und sie in Threm Leben berticksichtigen (siehe auch ab Seite 40).

Wachstum und Reifung

temperatur (Das Gehirn
reguliert die Korpertemperatur,

Eine kleine Driise mit groRer
Wirkung: Die Schilddriise be-
einflusst samtliche Stoffwechsel-
vorgdnge im Korper.
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