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Lerndiat statt Kurdiat

Versteht man unter Diét eine auf besondere Belange
ausgerichtete Erndhrung im Gegensatz zum >Alles-
so-viel-wie-man-mag-Essen¢, dann ist auch die in
diesem Buch vorgestellte ybewusste Erndhrung« eine
Diat. Unabhingig aber von dem Begriff der Diit
muss man den Zeitraum sehen, iiber den eine solche
kontrollierte Erndhrung - oder meinetwegen auch
Diét - durchgefiihrt wird. Kurzzeitige Kuren fithren

Lerndiat

zu keinen dauerhaften Erfolgen. Statt dessen sollten
langfristig angelegte Didtpldne oder eine didtetische
Verhaltensweise bevorzugt werden. Das Bild zeigt
dieses Prinzip am Beispiel einer Gewichtsreduktion.
Gleiches gilt natiirlich auch fiir andere Faktoren wie
etwa den Cholesterin- oder Glucosespiegel (Blut-
zucker).

Kurdigt

Gewicht

Kur

Viele Diiten, insbesondere die gegen Ubergewicht,
haben den fundamentalen Nachteil, dass sie als Kurz-
zeitaktion ausgelegt sind. Da beherrscht sich der »Pa-
tient< fiir einige Tage bis Wochen, nimmt auch einige
Kilogramm ab, und »frisst< nach der Didt (Kur) wie-
der wie zuvor weiter. Als Ergebnis ist nicht nur das
alte Gewicht schnell wieder erreicht, sondern auch
die Blutwerte erreichen wieder ihren miserablen
Altwert. Der Hauptfehler dieser Didtkuren ist, dass
sie nicht versuchen, die Essgewohnheiten grundle-
gend umzustellen. Wenn dies gelingt, wird einerseits
das Abnehmen zur Freude, weil man gerne auf die
geliebten Genussmittel »verzichtet« (weil es ndmlich
kein Verzicht mehr ist), und andererseits hat man die
wirkliche Einsicht gewonnen, sich jetzt richtiger
(bewusster) zu erndhren, und gewinnt dadurch die
Kraft, diese nunmehr antrainierten Essgewohnheiten
auch beizubehalten. Dies bezieht sich sowohl auf die
Art der Speisen als auch auf die Menge. Das berithm-
te (immer wieder gern vergessene) Stiick Schokolade
wird es nicht mehr geben. Das heif3t nicht, dass man
sich eine Praline nicht mehr leisten darf, aber man
wird nicht mehr die halbe Packung verschlingen, weil
es so gut schmeckt, sondern man wird ein einzelnes
Stiick regelrecht genieBen.

Es kommt also nicht darauf an, in einer »Ausnahme-
zeit(, die man dann Kur nennt, das Gewicht oder den
Blutwert herunter zu bringen, um der Ernéhrung
anschliefBend wieder freien Lauf zu lassen, sondern

Zeit

Kur
die Verhaltensweise so zu dndern, dass das Gewicht
oder der Blutwert dauernd unten bleibt.

Die Lerndiit kennt also drei Phasen:

* die bisherige unbewusste Erndhrung
 die etwa viermonatige Lernphase
* die anschlieBende bewusste Erndhrung

Die Kurdiét konnte wie folgt charakterisiert werden:
unbewusste Erndhrung - Zwangsphase - unbewusste
Erndhrung - Zwangsphase - und so weiter.

Wir gehen im folgenden von dem Konzept der Lern-
didt aus. Ein Weg, dem wir auch den Begriff der
»sanften¢ Diiit zuordnen kénnen, da abrupte Anderun-
gen der Essgewohnheiten nicht erforderlich sind. Der
Organismus soll iiber eine ldngere Zeit (mehrere
Wochen) an die Umstellung der Nahrung gewohnt
werden. Diese sanfte Umstellung wird nicht von
auflen diktiert, sondern mit Hilfe der beiliegenden
Software proLife durch personliche Einsicht und
durch mehrfaches Ausprobieren erreicht. Aber auch
ohne die Software kann sich jeder unter Zuhilfen-
ahme der Nahrwerttabellen seinen Erndhrungsplan
erstellen. Dieser Plan wird abwechslungsreich sein
und auf Thre geschmacklichen Wiinsche Riicksicht
nehmen, denn Sie selbst haben ihn aufgestellt. Ganz
langsam, so werden Sie bemerken, erndhren Sie sich
auf diese Weise bewusster.
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Prinzip der Lerndiat

Es gibt zwei Methoden, eine Gewichtsdidt durch-
zufithren. Entweder nach der beriihmten goldenen
Regel all jener Didten, die in Zeitschriften, Fachzeit-
schriften, Biichern usw. angeboten werden (Kurdia-
ten), oder nach der hier beschriebenen Methode
(Lerndidt). Die allgemein tiblichen Gewichtsdidten
haben den Nachteil, dass man ganz genau vor-
geschrieben bekommt, was man essen darf und wie
viel. Da heifit es beispielsweise: zum Friihstiick einen
Apfel, zum Mittagessen einen Salat bestehend aus ...,
als Nachtisch einen halben Joghurt (Magerstufe)
usw. Wer all diese Dinge aber nicht mag und sich
diese auch nicht unbedingt immer kaufen will, der
wird solche Didten ablehnen, spétestens mittendrin
abbrechen, auf keinen Fall aber nach erfolgreicher
Durchfiihrung weiterbeachten. Er wird dann wieder
in den alten Trott zuriickfallen und zunehmen, denn
dass diese Didt nur fiir eine gewisse Zeit galt, ist ihm
logischerweise klar gewesen, und er glaubt somit,
wieder »fressen< zu konnen, wie er mochte.

Nach meiner Diét, die auch nichts mit dem Motto
»FdH - Friss die Hélfte« zu tun hat, denn dabei wiir-
den auch die lebenswichtigen Stoffe wie Mineralien,
Vitamine und andere Dinge nur halb so viel zu sich
genommen werden, gilt das Grundprinzip: iss alles,
was du magst, iss auch so viel, wie du magst, nur
unter dem Strich muss die Tagesbilanz wieder stim-
men (beim ErndhrungsManager prolLife muss die
Tagesanalyse also tliberall Hiakchen enthalten).

Weder bei den energiespendenden Nahrwerten wie
Fett, Kohlenhydrate und Eiweil diirfen + oder gar ++
Symbole erscheinen, noch sollten bei den Vitaminen
und Mineralien allzuviele Minuszeichen stehen. Was
der Einzelne isst, kann jeder fiir sich entscheiden,
wieviel er it ebenfalls. So kann man beispielsweise
Dinge, auf die man bestimmt nicht verzichten mochte
oder die man zufallig im Hause hat oder bei Gésten
oder in einem Restaurant if3t, getrost zu sich nehmen.
Man muss lediglich auf die Menge achten: Die darf
dann nicht zu groB sein, da sonst das Tagesziel nicht
erreicht wird. Andererseits darf man von Lebens-
mitteln, die im Sinne der Diét sehr glinstig sind, auch
ruhig groBBere Mengen essen, so dall auch hier kaum
eine Beschrankung vorhanden ist. Lediglich darf man
von ungiinstigen Lebensmitteln keine Unmengen
essen, also beispielsweise fiinf Stiick Sahnetorte. Es
spricht aber nichts dagegen, eine kleine Sahnesch-
nitte zu essen, wenn diese in der Gesamttagesbilanz
moglich ist. Das aber findet jeder einzelne Patient
sofort heraus, wenn er mit Hilfe des Ernédhrungs-
Managers taglich - und das muss wirklich tdglich

geschehen, am bestens abends oder noch besser mit
Zwischenstand nach dem Mittagessen - seine Werte
iiberpriift. Aus diesem Grunde nenne ich meine Diét
auch gerne Lerndidt, weil man lernt, sich dem Ziele
forderlich richtig zu erndhren.

Im Laufe der ersten Wochen bekommt man schnell
ein Gefiihl dafiir, wie man sich erndhrungstechnisch
verhalten muss. Die ersten Tage werden natiirlich
besonders schwerfallen, weil man einfach nicht
wahrhaben will, dass all das, was man isst, bereits zu
viel des Guten ist, so dass man schlagartig nachmit-
tags um 16 Uhr auf weitere Dinge verzichten muss,
auller vielleicht noch auf Obst, so dass natiirlich ein
gewisses Gefiihl des Unwohlseins eintritt. Man wird
aber im Laufe der Zeit lernen, dass das Hungergefiihl
durch Zunahme von Ballaststoffen, die mit an Si-
cherheit grenzender Wahrscheinlichkeit bis zu dem
Zeitpunkt viel zu wenig zu sich genommen wurden,
gemeistert werden kann, und so wird man sich in den
ersten Tagen - vielleicht auch Wochen - auf eine
Eméhrung einpendeln, die man mit Leichtigkeit Mo-
nate und spéter Jahre durchhalten kann. Dabei ist der
ErndhrungsManager so konstruiert, dass er den Pa-
tienten bei der Entscheidung, was und wie viel er
essen darf, unterstiitzt. Wihrend also eine Diét her-
kommlicher Art eine Strapaze hinsichtlich der Dinge
und der Menge, die man essen darf, mit sich bringt,
bringt die zweite Methode die Strapaze mit sich, alles
genau aufschreiben zu miissen und in den Rechner
einzugeben, um dann ein- bis zweimal im Laufe des
Tages einen Zwischenstand und abends gar den End-
stand zu erhalten. Allerdings hat man hierdurch - und
nur hierdurch - auch die Chance, selbst die Wirkung
von Erndhrungsgewohnheiten zu erfahren, kennen zu
lernen und nach einigen Monaten seine Erndhrung
vollends darauf umgestellt zu haben.

Wenn ich beispielsweise zu Besuch eingeladen bin,
kann ich es mir durchaus leisten, ein Stiick Kuchen
zum Kaffee zu essen. Mittlerweile weil3 ich, dass ich
natiirlich keine Sahnetorte essen sollte, sondern statt
dessen lieber Biskuit- oder besser noch Hefekuchen
mit Obstbelag. Auf der anderen Seite weil3 ich dann,
dass ich vermutlich an diesem Tag etwas zu viel Fett
zu mir genommen habe, und werde dies durch rech-
nergestiitzte Auswahl der Speisen am nichsten Tag
wieder ausgleichen. Ich werde mir also am nichsten
Tag beispielsweise fettarme Lebensmittel auswahlen,
die auch noch reich an mehrfach ungesittigten Fett-
sduren sind, so dass hier ein Ausgleich erfolgt. In der
Regel fillt einem das auch relativ leicht, weil vom
Vortag noch ein guter Sattigungseftekt vorhanden ist.
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Ich habe selbst immer wieder die Erfahrung gesam-
melt, dass das Friihstiick und Mittagessen zusammen
bei weitem noch nicht die Tageswerte ergibt, dass
selbst das Kaffeetrinken noch lédngst nicht die not-
wendigen Werte oder Maximalwerte erreichen lésst,
und dass oftmals sogar ein normales Abendbrot nicht
einmal einen Uberschuss ergibt. Haufig sind es nim-
lich gerade die nach dem Abendbrot noch zu sich
genommenen Kleinigkeiten an schokoladenartigen
StiBigkeiten, Knabbersachen, Eis usw., die die Bilanz
vollig zerstoren. Wer tagsiiber eine interessante Ar-
beit durchfiihrt und deshalb nicht aus Langeweile
oder Stress zum Naschen greift, wird tagsiiber keine
Probleme mit seiner Ndhrwertbilanz haben.

Ich habe mich selbst all zu oft dabei erwischt, dass
die Fettbilanz bis zum Abend hervorragend war, ich
aber aufgrund der fettarmen Ernéhrung ein wenig das
Gefiihl hatte, dass mir etwas fehlt. Ich hatte so ge-
nannten »HeiBhunger« auf Schokolade oder dhnliches
und habe mir dann beispielsweise auf der Heimfahrt
an der Tankstelle noch schnell einen Marzipanriegel
herausgeholt. Diese >Fettbombe« hat die gesamte
Tagesbilanz total zerstort. Ein einziges Mal sich
sagen >Nein, das macht alles kaputt« hitte gentigt,
und die Bilanz wére in Ordnung geblieben. So habe
ich aber insbesondere in den ersten Wochen nach
Ersatzbefriedigungen gesucht, die eine weniger kata-
strophale Vernichtung der Bilanz bewirken, wie bei-
spielsweise kohlenhydrathaltige Naschereien. Dazu
zdhlen beispielsweise Salzstangen. Wiirde man sol-
che Salzstangen als Stangen bekommen, sprich also
ohne oder mit sehr wenig Salz, dann wire eigentlich
iiberhaupt nichts gegen sie einzuwenden, insbesonde-
re dann nicht, wenn es sich um Vollkornstangen
handeln wiirde. Hier muss man ganz einfach
beobachten, was am Markt angeboten wird, gegebe-
nenfalls selber welche backen oder das Salz abkrat-
zen. Auch ist das Ausweichen auf Siiligkeiten ohne
Schokolade und Niisse, wie beispielsweise Lakritze,
bis zu einem gewissen Grade durchaus sinnvoll, weil

diese das Naschgefiihl befriedigen und trotzdem Fette
und Proteine nicht erhéhen.

Diese sanfte Lerndiét soll dazu beitragen, die eigene
Erndhrung ohne Frust umzustellen. Kategorische
Verbote verderben den Spal am Essen und an der
Diét. So sollte folgender Fall, der mir in der Praxis
passiert ist, eigentlich der Vergangenheit angehoren:
Ich besuchte eine befreundete Arztin und hatte einige
Kleinteile in einer Pralinenschachtel verstaut, die
aber keine Pralinen mehr enthielt. Diese legte ich vor
mir auf den Tisch, worauf die Arztin, die um mein
Cholesterinproblem wusste, spontan sagte: >Das
darfst du aber nicht essen!« Dieser Satz hétte aus vier
Griinden nicht kommen diirfen. Erstens hétte sie sich
lieber erst einmal vom Inhalt der Schachtel iiberzeu-
gen sollen, zweitens wiirden nach meiner Philosophie
ein oder zwei Pralinen pro Tag bei sonst bewusster
Gesamterndhrung durchaus akzeptabel sein, drittens
darf der Spaf3 am Essen nicht vergehen, wozu manch-
mal eben auch eine Praline gehort, und viertens be-
standen die Pralinen, die urspriinglich in der Packung
waren, hauptsichlich aus Zucker und hatten nur einen
diinnen Schokoladentiiberzug. Der Fett- und Choleste-
ringehalt war also sehr niedrig. Lediglich der Zucker
wiére als solches zu beméngeln. Das aber steht auf
einem anderen Blatt, denn hier ging es um das Thema
Fett. Leider sind solche Aussagen keine Einzelfille.

Noch ein weiterer Tipp zum Abnehmen: Sie sollten
besonders viel schlafen. Wahrend der Arbeitswoche
sind 8-10 Stunden Bettruhe und am Wochenende
10-12 Stunden der Gewichtsreduktion sehr forder-
lich. Wahrend des Schlafens fastet der Korper gewis-
sermallen und entledigt sich, wenn ihm geniigend
Zeit gegeben wird, iiberfliissiger Substanzen. Auf3er-
dem ist die Wachzeit, in der man Hunger bekommt,
deutlich kiirzer, so dass man mit deutlich weniger
Mahlzeiten bzw. Mengen auskommt. Der Autor hat
diese in der Literatur héufiger anzutreffende These
selbst mit Erfolg ausprobiert.
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Idealgewicht

Am Anfang aller Uberlegungen steht die Frage nach
dem personlichen Idealgewicht. Hier gibt es mehrere
Formeln, die im folgenden auch vorgestellt werden
sollen. Das Idealgewicht ergibt sich aus dem Normal-
gewicht.

Dieses hdangt vom Lebensalter (ab etwa 25. unabhén-
gig davon), vom Kdérperbau, von der Korperlidnge
und vom Geschlecht ab. Die wohl bekannteste For-
mel nach Broca beriicksichtigt nur die Korperlidnge:

Normalgewicht = Korperlange - 100

wobei sich das Normalgewicht in kg ergibt und die
Korperlidnge in cm anzugeben ist. Das Idealgewicht

ergibt sich nun durch Multiplikation mit einem Fak-
tor F aus dem Normalgewicht:

Idealgewicht = Normalgewicht - F

Der Faktor F betragt bei Madnnern 0.9 (entsprechend
einem Abzug von 10%) und bei Frauen 0.85 (ent-
sprechend einem Abzug von 15%). Bei zierlichem
Korperbau sollte der Wert nochmals um 0.05 redu-
ziert und bei kréaftigem Korperbau um 0.05 erhoht

BMI =

wobei das Gewicht in kg und die Korperldange in m
(nicht cm) angegeben wird. Bei Ménnern sollte der
BMI 24 und bei Frauen 22 betragen. Liegt der BMI
iiber 30, so hat die Person ein kritisches Uberge-
wicht. Wiinschenswert sind Werte im Bereich von
21.6 - 25 bei Ménnern und 18.5 - 23 bei Frauen. Die
Untergrenze bezieht sich auf das Idealgewicht bei

werden, so dass Ménner zwischen 0.85 und 0.95 und
Frauen zwischen 0.80 und 0.90 liegen.

Eine vollig andere Methode benutzt den Body-Mass-
Index (BMI):

Gewicht

Korperlinge?

normalem Korperbau, bei zierlichem Korperbau darf
der BMI geringfiigig darunter liegen.

Aus der BMI-Formel lisst sich mit den Normalwer-
ten von 24 bzw. 22 umgekehrt das Normalgewicht
berechnen:

Normalgewicht = 24 (22) - Korperlinge?

wobei die Korperlinge wieder in m anzugeben ist
und der Wert in Klammern fiir Frauen gilt. Hinsicht-
lich des Idealgewichtes gilt die oben genannte For-
mel, die bereits Anwendung auf die Broca-Formel

Gewicht =

gefunden hat.

Eine dritte Methode wurde von Bornhard vorge-
stellt:

Korperlinge - Brustumfang

wobei die Korperldnge und der Brustumfang in cm
anzugeben ist. Das Gewicht ergibt sich in kg, wobei
der Literatur nicht zu entnehmen ist, ob es sich um

240

das Normal- oder Idealgewicht handelt. Die Zahlen-
beispiele deuten auf ein Idealgewicht hin.
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Mann, 173 cm, 63 kg, 88 cm Brustumfang
(zierlicher Korperbau)

Normalgewicht nach Broca: ~ 73.0 kg
Normalgewicht nach BMI: 71.8 kg

Idealgewicht nach Broca: 62.4 kg
Idealgewicht nach BMI: 61.0 kg
Gewicht nach Bornhard: 63.4 kg
\ J
Nach neueren Erkenntnissen ist das (Uber-)Gewicht (waist) und Hiifte (hip) sollte bei Frauen im Bereich
allein gar nicht entscheidend fiir ein erhdhtes KHK- 0.7 bis 0.85 und bei Mannern zwischen 0.85 und 1.0
Risiko, sondern auch oder vor allem das Waist-Hip- liegen.

Ratio (WHR). Das Verhéltnis zwischen Taille

Gewichtsreduktion 7



	Lerndiät statt Kurdiät
	Prinzip der Lerndiät
	Idealgewicht


