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Vorwort

Sie halten die komplett überarbeitete Auflage von «Stressfrei abnehmen» 
in den Händen. Das Buch bietet jetzt noch mehr konkrete Handlungsan-
weisungen, die Abnehmwillige im Alltag umsetzen können, um ihr Ge-
wicht zu reduzieren und zu «managen». Es beinhaltet neu ein zusätzliches 
Kapitel, das helfen soll, beim Abnehmen auf die richtigen Lebensmittel 
zu setzen, es ist gespickt mit überarbeiteten und neuen Abbildungen und 
Tabellen und berücksichtigt die jüngsten Erkenntnisse aus der Wissen-
schaft, z. B. zur Rolle unserer Darmflora oder zum Nutzen von 
Intervallfasten. Nicht zuletzt profitieren clevere Leserinnen und 
Leser von einer Fülle zusätzlicher Internetinhalte. Ein Stich-
wortverzeichnis rundet das Gesamtpaket ab.    

Lassen Sie sich von den folgenden 250 Seiten die Augen öffnen für 
die Möglichkeiten, im Alltag mehr Kalorien zu verbrauchen und weni-
ger zu sich zu nehmen. Und dies, ohne dass Sie auf Genuss verzichten 
und extra Zeit investieren müssen. Lernen Sie, Ihr schlankes Lebensstil-
potenzial zu erkennen, damit Sie es voll ausschöpfen können. Hunderte 
praktischer Tipps aus allen gewichtsrelevanten Bereichen helfen Ihnen 
dabei. Oft genügt eine Handvoll Massnahmen – solange sie passen und 
einen festen Platz in Ihrem täglichen Leben bekommen. Im Idealfall ge-
wöhnen Sie sich schlankes Denken und Handeln an und erreichen damit 
einen neuen Normalzustand in einer anderen Gewichtsklasse. 

Ich wünsche mir, dass Sie mit meinem Ratgeber dem Jo-Jo endgültig 
Bye-bye sagen können – und Ihnen, dass Sie beim Lesen viele «Ahas» und 
Schmunzelmomente erleben.

David Fäh
im Januar 2019
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1Ich will abnehmen. 
Worauf muss ich  
achten? 

Übergewicht ist nicht gleich Übergewicht. Das gilt nicht nur 

für die Definition, sondern auch für das damit verbundene  

Gesundheitsrisiko. Doch warum werden wir überhaupt dick? 

Und welcher Weg führt uns zurück zum Wohlfühlgewicht? 
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Unser Körpergewicht verändert sich, wenn die Energiebilanz aus  
dem Gleichgewicht gerät. Zu- und Abnehmen sind aber nicht nur 
die Folgen einer einfachen Rechnung – dafür sind der Mensch  
als Wesen und die Gesellschaft, in der er lebt, viel zu kompliziert. 
Die Frage bleibt: Wie entsteht und woraus besteht eigentlich  
unser (Über-)Gewicht? 

Runde Kinder haben oft pralle Eltern. Da liegt die Vermutung nahe, dass 
die Veranlagung, dick zu werden, von einer Generation an die nächste 
weitergegeben wird. Tatsächlich hat das, was wir von unseren Eltern mit-
bekommen haben, einen gewichtigen Einfluss auf unsere Körperpropor-
tionen. Wer allerdings seinen Genen alle Schuld in die Schuhe schiebt, 
macht es sich zu einfach. Denn wir bekommen von Vater und Mutter nicht 
nur die Gene vererbt, sondern – und das ist wahrscheinlich wichtiger – 
auch das Verhalten. Als Kinder kopieren wir gute und schlechte Verhal-
tensweisen unserer Eltern, ohne sie zu hinterfragen. Das elterliche Verhal-
ten sehen wir als normal an, mehr noch: als Referenz, an der wir unser 
eigenes Verhalten eichen. Diese Prägung hält ein Leben lang an, und 
manche kommen nie auf die Idee, darüber nachzudenken, ob Vorstellun-
gen, Ansichten, Handlungen oder Unterlassungen sinnvoll sind oder bloss 
das Produkt unserer Erziehung (siehe auch Seite 214). 

Wann und warum nehmen wir zu?

Einfach ausgedrückt dann, wenn wir mehr Kalorien zu uns nehmen, als 
wir verbrauchen. Neuere Forschung zeigt allerdings, dass Qualität und 
Verarbeitungsgrad unserer Nahrung mindestens so wichtig sind wie deren 
Kaloriengehalt. Hochwertige Nahrung macht uns besser und länger satt 
und hält unsere guten Darmbakterien fit, die – wie man zunehmend ver-
mutet – wichtig sind für ein gesundes Körpergewicht (siehe Seite 23). 

Warum nehmen wir ab –  
und zu?
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Schliesslich hat auch der oberste Chef im Hause – das Gehirn – ein ge-
wichtiges Wörtchen mitzureden. Die meisten von uns denken nicht in 
Kalorien. Der Mensch hat auch einfach mal das Bedürfnis, etwas Bestimm-
tes zu essen, will sich belohnen oder nascht unbewusst, um sich vermeint-
lich besser zu fühlen. Unser Verhalten wird zudem ganz wesentlich von 
dem bestimmt, was uns umgibt: Menge, Art und Verfügbarkeit von Nah-
rung sowie Notwendigkeiten, Anreize und Hemmnisse, uns zu bewegen. 

Umwelt als prägender Faktor
Und die Umwelt, in der wir leben, kann leicht zu einem Kalorienüber-
schuss beitragen. Wir haben unsere Umgebung und die Lebensumstände 
so rasant verändert, dass unsere urtümlich geprägte Biologie nicht mitge-
kommen ist. Sie ist über Jahrtausende dafür konzipiert worden, sehr haus-
hälterisch mit Energie umzugehen. Konkret: Genauso wie Tiere wendet 
auch der Mensch nur gerade so viel Energie auf wie nötig, um seinen Le-
bensunterhalt zu bestreiten, und holt möglichst viel aus dem, was ihm an 
Nahrung zwischen die Zähne kommt. Wir sind zudem mit mehreren effi-
zienten Speichern ausgestattet, die verhindern, dass ein eventueller Ener-
gieüberschuss vergeudet wird. Die Umwelt, die das «Modell Mensch» 
formte, bevorzugte A+++-Exemplare, also besonders energieschonende. 
Urzeitliche Energieverschwender fielen der harten Selektion zum Opfer 
und konnten ihre Gene nicht weitervererben. Der sparsame Homo sapiens 
dagegen sieht sich heute mit zu viel Essbarem konfrontiert und hat wenig 
Möglichkeiten, die Kalorien wieder loszuwerden. 

Energiebomben überfordern das menschliche Sättigungssystem
Unsere sammelnden und jagenden Vorfahren ernährten sich vorwiegend 
von Beeren, Nüssen sowie von Körnern, Wurzeln, Blättern und, wenn 
ihnen mal etwas vor die Lanze oder den Bogen kam, auch von Tieren. Sie 
verbrachten viel Zeit damit, Essbares zu suchen, zu schälen oder ander-
weitig zu verarbeiten, zu zerbeissen und zu kauen. Es brauchte also einiges 
an Aufwand für einen relativ kleinen Energiegewinn. Dadurch stand den 
Sättigungsmechanismen viel Zeit zur Verfügung, um zu wirken, weshalb 
Urzeitmenschen bereits nach vergleichsweise wenigen Kalorien nicht 
mehr vom Hunger geplagt wurden. Heute ist alles anders: Plötzlich kön-
nen wir im Nu und mit minimaler Kauarbeit Pommes und Hamburger, 
Schokoriegel, Glacen und Milchshakes verschlingen. Die Sättigung funk-
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tioniert aber immer noch nach urzeitlichem Muster, nämlich langsam. Sie 
ist auf kaloriendichtes Essen nicht vorbereitet. Bevor wir damit richtig satt 
werden, haben wir uns schon überessen. Kommt hinzu, dass verarbeitetes 
Essen trotz der vielen Kalorien auch wenig lange satt macht und unser 
Gehirn schon zwei Stunden nach der Mahlzeit nach einer neuen schreit. 

Stetes Häppchen füttert Rettungsringe
Bei den meisten Übergewichtigen kamen die Pfunde nicht von heute auf 
morgen. Vielmehr haben die Betroffenen langsam, aber kontinuierlich 
und oft unbemerkt Kilo um Kilo zugelegt. Warum das so ist, verdeutlicht 
eine einfache Rechnung: Wer täglich läppische 50 Kalorien* mehr isst, 
als er verbraucht, nimmt übers Jahr gerechnet satte 18 000 Kalorien zu-
sätzlich zu sich, was rund 2 Kilo Fettmasse entspricht. Und es kommt 
noch dicker: Selbst wer über die Jahre hinweg immer gleich viel isst, kann 
zunehmen. Weil die Muskelmasse und unser Bewegungsdrang mit dem 
Alter abnehmen, verbraucht der Körper zunehmend weniger Energie. 
Wenn also jemand mit 50 noch gleich viel isst wie mit 20, setzt er unwei-
gerlich Pfunde an. 

Wann nehmen wir ab? Und warum ist das so 
schwierig?

Auch hier zählt die Energiebilanz. Ist sie über längere Zeit negativ – der 
Verbrauch übersteigt die Zufuhr –, greift unser Körper die Reserven an. 
Klingt einfach. Das Gemeine ist nun aber, dass Abnehmen viel schwieriger 
ist als Zunehmen. Dick werden geht sozusagen von alleine, während wir 
um jedes Gramm weniger Fett kämpfen müssen. 

Warum wehrt sich das System unseres Körpers nur gegen den Verlust 
von Körpermasse, nicht aber gegen den Zuwachs? Auch das liegt in un-
serer Entstehungsgeschichte begründet. Das höchste jemals erreichte Kör-
pergewicht stellt für unseren Organismus den Idealzustand dar, den es mit 
allen Mitteln zu verteidigen gilt. Das war über Jahrtausende auch sinnvoll, 
schliesslich lösten Ernteausfälle und Naturkatastrophen immer wieder 
Hungersnöte aus. Menschen, deren Körper besonders sparsam mit Kalo-

* Kalorien als Einheit entsprechen in diesem Buch Kilokalorien (kcal, 1 kcal = 1000 cal).
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rien umgingen, in üppigen Zeiten schnell Fettvorräte anlegen und diese 
lange halten konnten, hatten deshalb die besten Überlebenschancen. Sie 
gaben diese Eigenschaften auch an ihre Nachkommen weiter. Neuere Er-
kenntnisse zeigen, dass es sogar nur zwei Generationen braucht, um 

REAKTIONEN DES KÖRPERS AUF NAHRUNGSMANGEL UND -ÜBERSCHUSS

Bei Nahrungsmangel /  
Gewichtsreduktion

Bei Nahrungsüberschuss /  
Gewichtszunahme

Körperzusammen-
setzung

Fett- und Muskelmasse  
nehmen ab.

Vor allem die Fettmasse nimmt zu, 
die Muskelmasse nur geringfügig. 

Grundumsatz* Sinkt zunehmend aufgrund  
von Sparmassnahmen und  
abnehmender Muskelmasse

Steigt geringfügig, aber  
nicht der Gewichtszunahme  
entsprechend an

Stoffwechsel Verlangsamt sich und passt  
sich damit der Energiezufuhr an; 
Verstopfung

Stoffe werden nicht schneller ver-
arbeitet. Weil wichtige Stoff- 
wechselhormone nicht mehr so gut 
funktionieren, verlangsamt sich 
die Verstoffwechselung sogar.

Effizienz Erhöht sich; der Körper verwertet 
mehr Energie aus der Nahrung

Bleibt gleich; der Körper wird 
nicht verschwenderischer

Wärmeproduktion Vermindert sich, damit Energie  
gespart wird

Bleibt gleich oder vermindert  
sich (wegen besserer Isolation), 
anstatt zu steigen

Körperliche Aktivität Nimmt anfänglich zu, vermindert 
sich jedoch bei zu starker  
Gewichtsreduktion, damit Energie 
gespart wird

Verringert sich, statt sich der  
erhöhten Energiezufuhr  
anzupassen; Bewegungsdrang 
nimmt ab

Hunger/Appetit Erhöht sich, Übergang in  
chronischen Stress

Erhöht sich, anstatt abzunehmen, 
da Sättigungssignale im Gehirn 
schlecht ankommen

Fettzellen Ihr Volumen, nicht aber ihre  
Anzahl nimmt ab.

Ihr Volumen steigt, und bei  
starker Zunahme nimmt auch  
ihre Anzahl zu.

* Basis-Energieverbrauch des Körpers, ohne körperliche Aktivität
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solche Eigenschaften hervorzubringen. Eine Hungersnot kann zur Folge 
haben, dass die Enkel der Betroffenen zu besonders «guten Futterverwer-
tern» werden. Im Falle des Überflusses wird dieser vermeintliche Vorteil 
zum Nachteil, weil er in einem solchen Umfeld das Risiko für Übergewicht 
und Diabetes erhöht. Das erklärt, warum die meisten von uns den Weg 
des geringsten Widerstandes gehen, wenn es um energieeffiziente Fortbe-
wegung geht, warum sie also den Lift und die Rolltreppe benutzen, statt 
die Treppe zu nehmen.

Führen wir weniger Energie zu, als für den Erhalt dieses Idealzustandes 
nötig ist, läuten bei unserem Stoffwechselsystem die Alarmglocken. Und 
welche Glocken läuten, wenn wir unbegrenzt zunehmen? Keine! Denn 
eine Regulation, die dafür sorgt, dass wir weniger essen, war nie nötig – 
bis der moderne Mensch entstand. Frei lebende Tiere, bei denen es sich 
gleich verhält, haben schliesslich dadurch auch keine Nachteile. 

Übrigens ist die Vorstellung, dass unsere Polster bloss ein schnöder 
Speicher sind, Fett von gestern. Heute wissen wir, dass das Fettgewebe 
ein Organ ist, das Entzündungs- und Botenstoffe produziert, und diese 
können den gesamten Körper beeinflussen. Fettpolster sorgen selber da-
für, dass sie nicht abgebaut werden, indem sie Stoffe ausschütten, die 
diesen Prozess erschweren. Mehr noch: Mithilfe von Hormonen, die im 
Gehirn wirken, beeinflussen sie sogar unser Verhalten; wie sehr wir uns 
bewegen und wann, was und wie viel wir essen. Kommt hinzu, dass die 
Sättigungshormone mit jedem weiteren Kilo weniger gut funktionieren 
und ihr Signal zunehmend schlecht im Gehirn ankommt. Das beste Mittel 
gegen Gewichtsprobleme ist also, gar nie zuzunehmen. Immerhin sind 
aber viele Veränderungen, die Zunehmende mitmachen, umkehrbar. Je 
weniger lang das Übergewicht besteht und je weniger es ausgeprägt ist, 
desto eher.

FETTKILOS VERLIEREN BRAUCHT GEDULD. Abnehmen 
ist bloss dann sinnvoll, wenn man dabei seine Fettmasse  

reduziert. Dumm nur, dass das im Widerspruch zur Vorstellung der 
meisten Abnehmwilligen steht. Zwar purzeln die Pfunde nach Crash- 
diäten munter. Statt Fett verlieren die Pfundsmüden dabei aber vor  
allem ihre Zuckerreserven, Wasser und Muskeln. Wer vernünftig  
und nachhaltig abnehmen möchte, sollte sich deshalb nicht einfach 
verlorene Kilos als höchstes Ziel setzen, sondern den Verlust an  
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Fettmasse. Speckpolster zu verringern gelingt am besten dann, wenn 
Sie sich den erwünschten Gewichtsverlust nicht in Form von Kilos,  
sondern als Kalorien vorstellen. Soll 1 Kilo Fett weg, müssen mindestens 
7000 Kalorien mehr verbraucht werden, als der Körper benötigt. Bei  
einem täglichen Defizit von 500 bis 1000 Kalorien vergehen also 
ein, zwei Wochen, bis das Kilo weg ist. Pro Monat liegen 2 bis 4 Kilos 
drin – ein realistisches und vernünftiges Ziel. 

Muskeln bestimmen Abnehmerfolg
Der Energieverbrauch eines Menschen wird hauptsächlich durch die Mus-
kelmasse bestimmt – Fettpolster verbrauchen kaum Energie. Da Überge-
wichtige einen höheren Körperfettanteil haben als Normalgewichtige, 
liegt ihr Energieverbrauch pro Kilo Körpergewicht niedriger. 

Hinzu kommt, dass sich Personen mit Übergewicht im Alltag weniger 
bewegen als Normalgewichtige. Und weil eine dickere Fettschicht besser 
isoliert, müssen Übergewichtige auch weniger Wärme produzieren, um 
ihre Körpertemperatur aufrechtzuerhalten. Dafür verbrauchen sie also 
ebenfalls weniger Energie als Schlanke. Konkret: Eine Frau mit 140 Kilos 
verbraucht deutlich weniger als doppelt so viel Energie wie ein 70-Kilo-
Mann. Doppelt so viel essen bei doppeltem Gewicht? Schön wärs! Auch 
das Geschlecht bestimmt den Energieverbrauch. Das merken zum Beispiel 
Pärchen, die gemeinsam eine Diät in Angriff nehmen. Bei ihnen fällt das 
Resultat für die weibliche Hälfte oft frustrierend aus. Denn Männer neh-
men schneller und stärker ab als Frauen. Die Biologie der Geschlechter 
macht den Unterschied: Frauen müssen Kinder kriegen und brauchen da-
für stille Reserven, die es erlauben, auch in mageren Zeiten die Art zu 
erhalten. Muskelkraft steht bei ihnen hingegen weniger im Vordergrund 
als beim «starken» Geschlecht. Das Resultat: Im Vergleich zum männli-
chen Körper besteht der weibliche aus mehr Fett und weniger Muskeln. 
Bei gleichem Gewicht liegt der Muskelanteil bei den Damen also unter 
demjenigen der Herren der Schöpfung. Nun sind Muskeln im Gegensatz 
zum Fettgewebe auch noch gut durchblutet und verbrauchen viel Energie, 
beispielsweise um Wärme zu erzeugen. Deshalb verbrennen Frauen auch 
weniger Kalorien – in Ruhe wie beim Sport. Da sie meist noch kleiner und 
leichter sind als Männer, müssen sie einiges weniger essen oder sich in-
tensiver bewegen als ihre Partner, um gleich viel abzunehmen. Unglück-
licherweise drosseln Frauen, wenn sie weniger essen, ihre Wärmeproduk-
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tion und damit ihren Kalorienverbrauch stärker als fastende Männer. 
Fazit: Um beim Abnehmen mithalten zu können, setzen Partnerinnen mit 
Vorteil auf einen erhöhten Kalorienverbrauch durch Joggen, Radeln oder 
Bewegung auf dem Crosstrainer. Zum Beispiel dann, wenn der liebe Mann 
mit Fussballschauen beschäftigt ist. 

Herr(in) der Ringe: Sie sind der Chef! 

Sind wir unserem Stoffwechsel und den alles bestimmenden Genen macht-
los ausgeliefert? Müssen sich Übergewichtige ihrem Schicksal fügen, wenn 
sich die Pfunde erst einmal installiert haben? Was soll denn dieser Ratge-
ber überhaupt – taugt er nur zum Anfeuern? Dreimal nein. Der Mensch 
ist (auch) ein Mensch, weil er flexibel und anpassungsfähig ist, weil er 
Köpfchen hat und einen starken Willen. Damit können auch Sie die Kon-
trolle über Ihre Ringe (zurück-)erlangen. Wenn Sie sich an folgende 
Grundsätze halten, haben Sie das Sagen: 
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n Die wichtigste Frage, die Sie sich stellen sollten: Kann ich mein Zielge-
wicht dauerhaft halten? Die meisten Abnehmwilligen scheitern nicht 
am Abnehmen, sondern daran, das Erreichte zu verteidigen. 

n Achten Sie darauf, dass das Kaloriendefizit oder die ausgeglichene Ka-
lorienbilanz in erster Linie durch einen höheren Energieverbrauch zu-
stande kommt. Indem Sie es vermeiden, plötzlich nur noch ganz wenig 
zu essen, können Sie verhindern, dass die Stoffwechselalarmglocken 
läuten. Weniger Einschränkung vermindert auch das Risiko, eine Ess-
störung zu entwickeln. 

n Jeder Mensch ist anders, weshalb wir auch alle unterschiedlich abneh-
men. Verzweifeln Sie nicht, wenn Sie anfangs schnell abnehmen, der 
Zeiger der Waage aber oberhalb des Zielgewichts stehen bleibt. 

n Bauen Sie Bewegung so gut es geht in Ihren Alltag ein. Sport und Fit-
ness sind nur sinnvoll, wenn sie Spass machen und auf lange Sicht 
genug Zeit dafür da ist. Dazu muss erst der Einstieg geschafft und die 
Routine gefunden werden. Schaufeln Sie Zeitfenster frei, es lohnt sich!

n Versuchen Sie, möglichst viel von Ihrer Muskelmasse zu behalten, in-
dem Sie sich genügend bewegen und das Abnehmen nicht zu radikal 
angehen. Muskeln sind die beste Anti-Jo-Jo-Garantie. 

n Sparen Sie in Sachen Essen bei den Kalorien, nicht aber beim Volumen. 
Das erreichen Sie mit Nahrung, die eine geringe Energiedichte hat, also 
viel Wasser und Nahrungsfasern (Ballaststoffe) enthält. 

n Setzen Sie auf hochwertiges, gesundes Essen. Mit Ausnahme der Ver-
gärung (Fermentation) verringert die Verarbeitung eines Lebensmittels 
seine Fähigkeit, uns schlank zu halten. Verarbeitung bedeutet maschi-
nelles «Vorverdauen», was unserem Verdauungssystem energieverbrau-
chende Arbeit abnimmt und die Sättigungseigenschaften verschlechtert. 

n Führen Sie sich mit Getränken möglichst wenig Kalorien zu. Ungesüss-
te Getränke helfen, das eigene Süsse-Empfinden neu zu eichen (siehe 
Seite 208). 

n Genügend lange Pausen zwischen den Mahlzeiten helfen dem Körper, 
die Kalorien zu verstoffwechseln, und verhindern, dass er Reserven 
anhäuft. Versuchen Sie auch mal, die Pause auf 16 Stunden auszudeh-
nen (mehr dazu auf Seite 239).

n Genuss und Freude müssen erhalten bleiben. Ein Leben, das nur aus 
Pflichten, Verzicht und Einschränkung besteht, macht keinen Spass und 
ist deshalb selten von Dauer. 
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Selbst miserable Futterverwerter können die Physik  
nicht überlisten
Sind Übergewichtige bessere Futterverwerter? Gibt es Menschen, die die 
in der Nahrung enthaltenen Kalorien effizienter nutzen und sparsamer 
damit umgehen? 

Auf diese Fragen gibt es keine einfache Antwort. Klar ist einzig, dass 
sich Energie nicht vernichten, sondern nur umwandeln lässt. Der Begriff 
«Verwerter» suggeriert, dass manche Menschen weniger aus den einge-
nommenen Kalorien holen als andere. Das würde bedeuten, dass schlech-
te Futterverwerter einen Teil der aufgenommenen Energie wieder ausschei-
den, beispielsweise in Form von Fett oder Zucker. Die Vorfahren eines 
solchen Typs hätten in der früheren kargen Welt aber wohl kaum überlebt 
und ihre Gene nicht weitergeben können. Daher ist diese Erklärung wenig 
plausibel. Hingegen könnte das Verdauungssystem bzw. die Darmflora 
– also Art und Zusammensetzung der Bakterien in unserem Inneren – eine 
Rolle spielen. 

Ein Erklärungsansatz für die Unterschiede zwischen guten und schlech-
ten Verwertern ist auch der Energieverbrauch. Beispielsweise der Anteil 
der Kalorien, den unser Körper beim Essen und Verdauen in Wärme 
umwandelt. Wie viel von einer Mahlzeit verbrannt wird und wie viel in 
die Fettpolster wandert, hängt auch mit unseren Bewegungsgewohnheiten 
zusammen. So verpulvern schlechte Futterverwerter Energie durch unbe-
wussten Bewegungsdrang oder stärkere Durchblutung der Haut und der 
Extremitäten und den damit verbundenen höheren Wärmeverlust. Im All-
tag erkennt man das an der Handtemperatur bei kühlem Wetter oder am 
unterschiedlichen Kälteempfinden von Menschen respektive am unbe-
wussten ständigen Fusswippen, Kaugummikauen oder Kugelschreiberjon-
glieren mancher Zeitgenossen. Viele schlechte Futterverwerter sind zwar 
dünn, verfügen im Verhältnis zu ihrem Körpergewicht aber über mehr 
Muskeln, die auch mehr Energie verzehren und erst noch von weniger 
wärmeisolierendem Fettgewebe umgeben sind. 

Schliesslich könnte auch unterschiedliches Essverhalten einschenken. 
Viele sogenannte gute Futterverwerter essen im Rahmen von Hauptmahl-
zeiten scheinbar weniger als manche Dünne, naschen dann aber oft – be-
wusst oder unbewusst – zwischendurch. Viele, die vermeintlich so viel 
essen können, wie sie wollen, essen also nicht mehr, sondern nur konzen-
trierter und nach aussen sichtbarer. 
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Milliarden Helferlein im Darm machen  
eine gute Figur

Unser Darm beherbergt einen ganzen Mikrokosmos an Lebewesen. Deren 
Bedeutung für unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden gelangte erst 
vor Kurzem in den Fokus der Wissenschaft. Klar scheint, dass die Bakte-
rien und Pilze in uns auch gewichtsentscheidend sein können, beeinflussen 
sie doch, wie lange uns eine Mahlzeit satt hält. Sie reden aber auch ein 
Wörtchen mit, wenn es darum geht, wann, warum und wie wir essen. 
Damit es ihr gut geht und sie uns helfen kann, will unsere Darmflora ge-
hegt und gepflegt werden wie ein Blumengarten. So werden Sie zum per-
fekten Gärtner:

n Essen Sie vielseitig. Vor allem die vielen Stoffe, die in Pflanzen  
stecken, sind wunderbarer Humus und Dünger. Ideal ist eine medi-
terrane Ernährung (siehe Seite 53).

n Setzen Sie lieber auf pflanzliche als auf tierische Produkte. Eine  
Ausnahme sind Milchprodukte, die fast alle Bakterien enthalten, die 
unsere Darmflora bereichern können.

n Verzichten Sie auf schnelle Zucker, ziehen Sie komplexe, faserreiche 
Kohlenhydrate vor.

n Passen Sie auf bei verarbeiteten Lebensmitteln. Achten Sie auf  
einen niedrigen Gehalt an zugesetzten Zuckern, Salz und industriell  
verarbeiteten Fetten.

n Überlegen Sie es sich gut, ob die Einnahme von Antibiotika nötig ist. 
In der Schweiz werden sie allzu leichtfertig eingesetzt, z. B. bei nur 
leichten Mittelohrentzündungen.

n Gönnen Sie sich ausreichend erholsamen Schlaf. Vermeiden Sie wenn 
möglich Schichtarbeit.

n Versuchen Sie Stress aus dem Weg zu gehen, und entwickeln Sie  
Strategien, um Stress abzubauen.

n Vermeiden Sie radikale Diäten, z. B. einen Verzicht auf Kohlenhyd- 
rate. Fasten Sie nicht zu lange. Intervallfasten hilft unseren guten  
Bakterien hingegen.

n Konsumieren Sie nicht zu viel künstliche Süssstoffe. Die liegen  
unseren Helferchen schwer im Magen.

n Trinken Sie regelmässig Schwarz- oder Grüntee. Die Inhaltsstoffe  
dienen den «freundlichen» Bakterien als Nahrung.
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n Bewegen Sie sich regelmässig. Das muss kein Hochleistungssport 
sein. Auch mit Bello Gassi gehen hilft.

n Lassen Sie von Zeit zu Zeit Ihre Blutzuckerwerte kontrollieren und 
achten Sie darauf, dass diese im grünen Bereich bleiben.

So einfach, wie es scheint, lassen sich diese Fragen nicht beant- 
worten. Schliesslich gibt es unterschiedliche Definitionen, nach  
denen sich jemand für das Prädikat «übergewichtig» qualifiziert.  
Ob dies dann der Gesundheit schadet oder nur die Optik stört, 
hängt von vielen anderen Faktoren ab. 

Übergewicht ist eine Frage der Definition. Aber auch die Frage, ob (und 
wenn ja, welche) Gesundheitsrisiken damit verbunden sind und ob eine 
Gewichtsreduktion nötig und sinnvoll ist, lässt sich oft nicht einfach mit 
Ja oder Nein beantworten. Vielmehr gilt es, den Menschen in seinem ge-
samten Risikoprofil zu betrachten und zu beurteilen. 

Übergewichtig sein oder nicht sein:  
Was ist schon normal? 

Übergewicht und Adipositas (Fettsucht, Fettleibigkeit) werden meist mit 
dem Body-Mass-Index (BMI) definiert. Der BMI berücksichtigt nicht nur 
das Gewicht, sondern auch die Körpergrösse eines Menschen. Das ist 
sinnvoll, denn während 90 Kilos bei einem Zweimetermann kein Problem 
sind, kann das gleiche Gewicht bei einer Einssechzigfrau Beschwerden 
verursachen und Gesundheitsrisiken bergen. 

Der ermittelte Wert allein sagt aber noch nichts aus; er muss erst zuge-
ordnet werden. Entsprechend der Definition gelten Menschen mit einem 

Bin ich übergewichtig?  
Ist das ein Problem?
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BMI-Wert zwischen 25 und unter 30 als übergewichtig, solche mit einem 
Wert von 30 oder mehr als adipös. Für Kinder und Jugendliche gelten 
andere Richtwerte als für Erwachsene. 

Unter www.beobachter.ch/download finden Sie eine Tabelle, auf 
der Sie Ihren BMI ablesen können. Zugleich zeigt die Tabelle an, ob Ihr 
Wert sich in einem kritischen Bereich bewegt.

ÜBERGEWICHT LÄSST SICH NICHT MIT SCHWEREN 

KNOCHEN ERKLÄREN. Unsere Knochenmasse hängt im  
Wesentlichen von unseren Genen ab, aber auch davon, wie viel und 
was wir essen – und wie häufig wir uns bewegen. Also leuchtet  
es ein, dass die Skelette von Menschen gleicher Grösse nicht gleich 
viel wiegen müssen. Auch zwischen Männern und Frauen gibt es  
Unterschiede. Allerdings macht die Gewichtsdifferenz, die verschieden 
schwere Knochen verursachen, höchstens drei Kilogramm aus.  
Das reicht wohl kaum, um Übergewicht den Knochen anzulasten.

Andere Definitionen für Übergewicht 
Der BMI berücksichtigt weder die Fettmenge noch deren Verteilung im 
Körper. Deshalb gibt es neben dem BMI noch andere Definitionen von 
Übergewicht und Adipositas, z. B. den Bauchumfang oder dessen Verhält-
nis zum Hüftumfang (Waist-to-Hip-Ratio) oder zur Körpergrösse (Waist-
to-Height-Ratio) oder auch den Körperfettanteil. 

Aufgrund der unterschiedlichen Definitionen von Übergewicht kann 
eine Person gemäss BMI normalgewichtig sein, gemäss Fettanteil oder 
Bauchumfang aber übergewichtig. Typischerweise kommt dies bei Men-
schen mit einem ungesunden Lebensstil vor. So fördern Rauchen sowie 
eine Ernährung, die reich an schnellen Zuckern und minderwertigen Fet-
ten, aber arm an Nahrungsfasern ist, den Bauchansatz ebenso wie Bewe-

÷ ÷ =
Körpergewicht
in Kilogramm

Körpergrösse
in Metern

Körpergrösse
in Metern

Body-Mass-Index 
kg/m²

Beispiel für eine 73 Kilo schwere und 1,78 Meter grosse Person: 73 kg ÷ 1,78 m ÷ 1,78 m = 23 kg/m²


