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GRUNDLAGEN FUR IHREN DIATWAHNSINN

SEHR WAAGE ANGABEN

Die Blickdiagnostik ist gut genug. Man sieht, ob jemand dick ist oder
nicht - zumindest bei den anderen. Zur Selbstdiagnose stellen Sie sich
unverbindlich vor einen grofen Spiegel. Wenn das nicht ausreicht,
ziehen Sie sich nackt aus. Wenn das nicht ausreicht, bewegen Sie sich
und hiipfen herum.

Was Sie im Spiegel nicht sehen, ist, ob Sie von Threm Ubergewicht
einen Herzinfarkt bekommen oder nicht. Dazu brauchen Sie eine
Zusatzinformation: Wie man das Fett am besten verteilt, damit es
richtig ungesund ist.

Bauchfett — der hormonelle
Sprengstoffgiirtel

Fast ein ganzes Leben haben wir mit der Leibesmitte zu kimpfen.
In diesem Fall mit dem Leib iber der Mitte. Also dem Bauch. Ein
interessanter Korperteil, der sich im Laufe eines Erwachsenenlebens
immer wieder bildet, zuriickbildet, wieder bildet und schlielich
unabinderlich weiterbildet. Und obwohl wir wissen, dass ein Mann
ohne Bauch wie ein Himmel ohne Sterne ist, sind viele damit nicht

zufrieden und hitten lieber ein Sixpack an dieser Stelle.

Zum Trost sei gesagt, dass jeder Mensch
ein Sixpack besitzt. Nur eben darunter.

Ronny Tekal

Das sagenumwobene Sixpack ist nichts anderes als der Musculus
rectus abdominis. Das ist kein Ostersegen des Papstes, sondern der
gerade Bauchmuskel, der mit seinen Muskelbiuchen diese »Coca-

e Angaben

Cola-light-oben-ohne-Manne-Figur formt. Auch wenn wir wissen,
dass Light-Produkte paradoxerweise eher dafiir sorgen, dass man den
Muskel nicht mehr sieht.

Von Apfeln und Birnen
Nun sagt man Ménnern, dass dieser wunderbare Himmel mit Sternen
ungesund sei. Dass vor allem der ballonartige Zustand um den Nabel

cin Risiko darstellt, also die sogenannte Apfelform, quasi der Onepack.

Dabei sollte doch »An apple a day keeps the doctor away« gelten.
Die Frauen haben mit ihrer Birnenform zumeist die gesiindere Fett-
verteilung um die Hiiften, sind damit aber weitaus ungliicklicher als
die Minner, die ihre Bierbduche wie eine Trophie stolz am Kiihlergrill
ihres Korpers tragen.

Die Erkenntnisse der Genderforschung sind fiir die Damen aber kein
Freibrief: Denn auch bei der Frau kénnte ein Bauchfett in mannlicher

auf einen Hor 1 hind Dies fillt vielen

Damen in der Menopause auf den Kopf oder besser gesagt auf den

Bauch. Denn die Kombination aus vielleicht nicht mehr ganz so viel




GRUNDLAGEN FUR IHREN DIATWAHNSINN

DREI TIPPS FUR EIN ZURUCKROLLENDES JO-JO

1. Junkfood wie gehabt - allerdings viel weniger

Zu viel von seinen Gewohnheiten sollte man nicht ablegen, wenn
man schon hungern muss. Bereits 500 Kalorien weniger pro Tag

machen den Korper nervés. Wem es gelingt, bei Weif3brot und
Zucker zu bleiben und nicht etwa auf ballaststoffreichere und

nac i hat gute Chancen, fiir

Panik im Organismus zu sorgen.

~

. No sports

Es tut nichts zur Sache, ob Winston Churchill diesen Satz tatsach-
lich gesagt hat, auch nicht, dass er selbst in der Jugend begeister-

ter Schwimmer und Reiter war. Tatsache ist, dass der britische

Politiker ohne Sport, dafiir mit umso mehr Zigarren, iiber 90 wurde.

Keine sportliche Bettigung wahrend der ohnehin schon miih-

samen Didt fiihrt natiirlich zum Abbau der Muskulatur. Die danach

neu zugefiihrten Kalorien konnen also auch nicht gleich wieder
verbrannt werden.

w

. Stress ist der beste Freund
Die Unlust, die sich bei der selbst verordneten Hungerphase

breitmacht, verursacht Stress. Zwar lassen sich die Episoden mit
Nikotinkonsum gut iiberstehen, doch vor allem ein voller Termin-

kalender und Schlafmangel in der Zeit der Didt sind wertvolle
Mitstreiter, um dem Jo-Jo den nétigen Aufschwung zu geben.
Das Stresshormon Cortisol ldsst sich so problemlos aus seinem
Versteck locken und beschert wunderbare HeiBhungerattacken.

Mége Meister Jo-Jo mit dir sein

ANNA K. NACH DER ...

... ERSTEN DIAT ... ZWEITEN DIAT ... DRITTEN DIAT

A

... VIERTEN DIAT

... FUNFTEN DIAT
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DIE SCHRAGSTEN DIATEN EVER

Bereits der griechische Arzt Hippokrates von Kos (der mit dem Eid)
erkannte, dass U ich fallen diirfte,
und ersann eine Abmagerungskur, die in fettreicher Emzhrung,
Spazierengehen und Erbrechen bestand. Also nichts, was einen
Didtwahnsinn-erfahrenen Profi als besonders merkwiirdig erscheint.

icht in seinen Tatij

Der Mediziner Galen aus Pergamon empfahl den Rémern, die iippige
Rundungen durchaus zu schatzen wussten, Bewegung, Fasten und
Béder. Das hort sich schon sehr modern an.

Nach einem iber die Jahrhunderte wechselnden Schénheitsideal
dickerer und diinnerer Menschen begann mit dem Ende des 19. Jahr-
hunderts der Didtwahn so richtig FuR zu fassen. Nun wollte auch die
breite Bevdlkerung schmal werden, um in die designten Kleider zu
passen, die sie sich so langsam auch leisten konnte.

Hier drei Didten aus derb Auf-und hichte.

Die schrdgsten Didten aller Zeiten finden Sie als Bilder-Serie iiber
das Buch verteilt. Viel Vergniigen beim Nachmachen!

Trink-Didt (William der Eroberer, um 1066)

Der bekannte Normanne, der England eroberte, wollte — angeblich um
in England den Frauen zu gefallen — abspecken. Er horte auf zu essen
und stillte den aufkeimenden Hunger mit literweise Wein.

Schilddriisenextrakt (um 1950)

Das Ankurbeln der Schilddriisenfunktion soll die Sangerin Maria Callas
von 90 auf 50 Kilogramm gebracht haben. Sie nahm Schilddriisenextrakt
und Hormone ein und lieB sich Jod direkt in die Schilddriise injizieren.

Glasreiniger-Diiit (um 2020)
Angeblich spriiht Kim Kardashian Glasreiniger auf die Nudeln, damit
sie nicht mehr schmecken (Glasnudeln).

Wie Sie garantiert schlechte Laune bekommen

WIE SIE GARANTIERT SCHLECHTE
LAUNE BEKOMMEN

Wie eingangs erwihnt, ist unser erklirtes Ziel nicht nur, dass Sie iiber-
gewichtig bleiben, sondern Sie sollen auch ungliicklich werden und
sich moglichst viel grimen. Dafiir bekommen Sie in diesem Kapitel
ein paar gute Tipps.

Das schlechte Gewissen als
verldsslicher Begleiter

‘Was auch immer Sie tun: Tun Sie es mit einer ordentlichen Portion
Selbsthass. Bezichtigen Sie sich selbst der Disziplinlosigkeit, der Tod-
stinde der Vollerei, letztlich des Totalversagens in so gut wie allen
Lebensbereichen. Spiiren Sie das aufkei de Gefiihl der Hilflosigkeit

und die iibermichtige Welle, die jeden Anflug von Motivation im

Keim erstickt.

Kleine Schritte sind etwas fiir Loser und fiir die grof8en sind Sie
scheinbar nicht bereit. Das Leben meint es eben nicht gut mit Thnen.
Ubrigens ein wunderbares Mantra, das Sie dreimal téglich vor sich

hinmurmeln sollten.

Vergleichen macht ungliicklich

Wenn es den Eseln zu gut geht, gehen sie aufs Eis tanzen. Und wenn
wir zu gliicklich sind, stellen wir Vergleiche mit anderen an.

Es hilft nichts, wenn wir bei niherem Uberlegen feststellen, deutlich
bessere Karten zu haben als 95 Prozent der restlichen Weltbevélke-
rung. Schlieflich mochte man sich nicht mit Menschen vergleichen,
die erfolgloser und ungliicklicher sind. Unter den 5 verbleibenden
Prozenten finden sich dagegen jede Menge Personen, die unseren
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Fiir welchen Ernéihrungs-Lifestyle Sie sich auch immer entscheiden —
bedenken Sie, was am Ende dabei rauskommt. Wenn Sie im Alltag
einem mifig intelligenten Ernahrungsschliissel aus viel Zucker, viel
Fett und einem halben Eiweif folgen und Sie nach érztlichem Rat
einfach weniger essen (FdH - Friss die Hilfte), miissen Sie kein
Weltmeister der Mathematik sei, um auf einen Blick zu sehen: Der
Ernahrungsschliissel andert sich dadurch nicht! Sie bleiben vielleicht
schlank, aber Sie bleiben dabei auch hungrig! Und es fiihrt zu schwe-
ren Irritationen im Gehirnstoffwechsel.

Ob Sie auf diesem Trip sind, erkennen Sie leicht daran, dass, wann
immer Sie Kohlenhydrate erwischen, dieses typische »Kohlenhydrat-
lechzen« haben. Ein unglaublicher Heiffhunger auf die kleinen, siifien,
kurzkettigen Kohlenhydrate. Vor allem, wenn einen jemand geérgert
hat, kénnte man theoretisch den SiiBigkeitenschrank pliindern. Und
manche tun es auch ganz praktisch.

EIN NEBENEFFEKT ... UND MANCHE
VON FD# (FRISS DIE WORDE AM TUN ES AUCH!
HALFTE) IST DAS ScHMATZ
SOGENANNTE LIEBSTEN DEN GANZEN gl
ECHZEN. AUSRAUMEN.

®@)
<

Wichtige Fakten fiir hren Didtwahnsinn

Die Sache mit dem Fett

Am meisten Energie liefert Fett mit 910 Kalorien pro 100 Gramm, das
ist mehr als doppelt so viel wie Kohlenhydrate und Eiweifl mit jeweils
410 Kalorien pro 100 Gramm. Rein rechnerisch wiirde das bedeuten,
dass man durch die Aufnahme von Fett mindestens doppelt so rasch
zunimmt. Der Korper ist jedoch ein miserabler Rechner, und so gelten
hier andere Gesetze.

Uber Jahrzehnte wurden wir dazu erzogen, Fett zu meiden wie der
Teufel das Weihwasser (obwohl das Weihwasser annéhernd 0 Kalorien
pro 100 Gramm hat), doch mittlerweile weifs man, dass wir ohne Fett
ganz schén krank werden kénnen.

Dinemark zihlt mit einem Fettanteil von 42 Prozent in der Nahrung
zu den Landern mit dem héchsten Fettkonsum. Danen sind jedoch
nicht als dickes Volk bekannt. Im Vergleich dazu haben es die
US-Amerikaner geschafft, den Fettanteil auf 34 Prozent zu senken,
doch die Zahl der Ubergewichtigen in den USA nimmt zu. Da hilft
auch der exzessive Verzehr zuckerfreier Softdrinks nichts, um diese
Tatsache runterzuspiilen.

Lightprodukte wie »Joghurt-Stachelbeer-Traum light« zeichnen

sich durch einen geringeren Fettanteil aus. Allerdings muss ein
gehoriges MaB an Kohlenhydraten, namentlich Zucker, dafiir sorgen,
dass es noch schmeckt. Und da, nach Verordnung, nicht mehr als ein
halbes Promille Stachelbeere enthalten sein muss und man davon
noch die Stacheln abzieht, bleibt am Ende gezuckerter, fettreduzierter
Joghurt iibrig.

Allein weniger Fett bedeutet nicht zwangslaufig weniger krank.

Auch die berithmte Langzeituntersuchung »Nurses' Health Study«,
die an iiber 80000 Krankenschwestern durchgefiihrt wurde, konnte
keinen Zusammenhang zwischen dem Verzehr von Fett und der

Rate von Herzinfarkten zeigen. Ein fetter Irrtum also.
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Zum ldealgewicht
mit der »Lachen Sie sich
schlank«-Methode!

DIAT-
BE5TECK l

Dick zu werden ist hierzulande wahrlich keine Kunst.
Die Pfunde wieder loszuwerden schon eher — und einmal
dem Diatwahnsinn verfallen, ist eigentlich eh alles zu spét.
Nach jeder Abmagerungskur sind plétzlich mehr Kilos
auf der Waage als zuvor. Das reicht Ihnen nicht? Mit der
Hilfe von Experten I3sst sich in Sachen Ubergewicht, Frust
und Unzufriedenheit noch mehr rausholen!

Die Meister des Seminarkabaretts Prof. Bernhard Ludwig
und Dr. Ronny Tekal fiihren héchst vergniiglich durch
den Dschungel der Diatneurosen. Sie nehmen dem
Thema den unnétigen Ernst — und setzen dafiir auf viele
Schmunzler und Aha-Erlebnisse.
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