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Widmung

Für Lars,

weil ich mir wünsche, dass du dich so liebst,

wie ich dich sehe –

stark, wundervoll und voller Leben.

Möge dieses Buch dich daran erinnern,

dass jeder Schritt zu mehr Gesundheit

auch ein Schritt zu dir selbst ist.

In Liebe. [image: ]




Vorwort

Vielleicht hältst du dieses Buch in den Händen, weil du schon lange das Gefühl hast, dass dein Körper nicht „mitspielt“.

Vielleicht hast du vieles ausprobiert. Vielleicht warst du diszipliniert, informiert, engagiert – und trotzdem blieb das Ergebnis aus oder hielt nicht an. Wenn das so ist, möchte ich dir gleich zu Beginn sagen: Mit dir ist nichts falsch.

Ich habe dieses Buch nicht geschrieben, weil ich glaube, die eine richtige Lösung zu kennen. Ich habe es geschrieben, weil ich immer wieder gesehen habe, wie sehr Menschen gegen sich selbst arbeiten – oft aus dem Wunsch heraus, endlich gesund, leicht oder zufrieden zu sein. Und wie erschöpfend dieser Kampf auf Dauer ist.

Dieses Buch versteht sich nicht als Anleitung zur Selbstoptimierung, sondern als Einladung zur Zusammenarbeit mit dem eigenen Körper.

Der Körper ist kein Projekt. Er ist kein Problem, das gelöst werden muss. Er ist ein lebendiges System, das auf alles reagiert, was wir ihm zumuten – auf Stress genauso wie auf Fürsorge, auf Mangel ebenso wie auf Sicherheit. Viele seiner „unerwünschten“ Reaktionen ergeben plötzlich Sinn, wenn man beginnt, sie nicht als Fehler, sondern als Schutzmechanismen zu betrachten.

Ich wünsche mir, dass dieses Buch dir hilft, einen anderen Blick zu entwickeln.

Ein Blick, der weniger fragt: Was muss ich noch besser machen?

Und mehr: Was braucht mein Körper wirklich – gerade jetzt?

Du wirst hier keine perfekten Pläne finden und keine Versprechen, die sich in Zahlen ausdrücken lassen. Dafür findest du Zusammenhänge, Erklärungen und Raum für deine eigene Erfahrung. Du darfst langsam lesen. Du darfst Kapitel überspringen. Du darfst dir das herausnehmen, was für dich stimmig ist – und anderes liegen lassen.

Gesundheit ist kein Ziel, das man erreicht und dann festhält. Sie ist ein Prozess, der sich mit dem Leben verändert. Dieses Buch soll dich nicht antreiben, sondern begleiten. Still, ehrlich und auf Augenhöhe.

Wenn du am Ende ein wenig freundlicher mit deinem Körper sprichst als zuvor, wenn du ihm ein bisschen mehr vertraust und dich selbst weniger unter Druck setzt – dann war dieses Buch genau für dich.




Teil I

Kapitel 1: Was bedeutet „gesund & schlank“ wirklich?

„Gesund und schlank“ – kaum zwei Begriffe werden häufiger gemeinsam verwendet und gleichzeitig so selten hinterfragt. In sozialen Medien, Werbung und Diätprogrammen scheint klar zu sein, was damit gemeint ist: ein möglichst niedriger Körperfettanteil, sichtbare Muskeln, eine bestimmte Kleidergröße. Doch dieser Eindruck trügt. Gesundheit ist weit mehr als eine Zahl auf der Waage, und Schlankheit ist kein verlässlicher Beweis für körperliches oder seelisches Wohlbefinden.

Dieses Kapitel legt das Fundament für alles, was folgt. Es geht darum, gängige Annahmen zu überprüfen, den Blick zu weiten und ein realistisches, wissenschaftlich fundiertes Verständnis von Gesundheit und Schlankheit zu entwickeln.

1.1 Der Wandel des Gesundheitsbegriffs

Über Jahrzehnte hinweg galt ein Mensch als gesund, solange keine diagnostizierte Krankheit vorlag. Erst wenn Symptome auftraten oder Laborwerte aus dem Normbereich fielen, wurde von Krankheit gesprochen. Dieses medizinische Modell greift jedoch zu kurz.

Moderne Gesundheitswissenschaften verstehen Gesundheit als einen dynamischen Zustand. Sie umfasst nicht nur den Körper, sondern auch mentale Stabilität, emotionale Ausgeglichenheit und soziale Einbindung. Ein Mensch kann medizinisch „unauffällig“ sein und sich dennoch dauerhaft erschöpft, gestresst oder innerlich leer fühlen – und ist damit funktionell nicht gesund.

Für dieses Buch bedeutet das: Ein gesunder und schlanker Körper ist kein dauerhaft zu erreichender Idealzustand, sondern das Ergebnis gut zusammenarbeitender biologischer, psychischer und sozialer Prozesse. Gesundheit ist kein Ziel, das man einmal erreicht und dann abhakt. Sie ist ein Prozess, der sich täglich neu formt – durch Schlaf, Bewegung, Ernährung, Gedanken, Beziehungen und den Umgang mit Stress.

Auch Schlankheit bekommt in diesem Kontext eine neue Bedeutung. Sie ist kein Selbstzweck und kein moralischer Maßstab. Zahlreiche epidemiologische Untersuchungen zeigen, dass Menschen mit einem etwas höheren Körpergewicht, aber aktiver Lebensweise, stabilen Stoffwechselwerten und ausreichender Muskelmasse oft gesünder sind als sehr schlanke, aber inaktive Personen. Entscheidend ist nicht das äußere Erscheinungsbild, sondern die innere Funktionalität des Körpers.

1.2 Gewicht vs. Gesundheit

Das Körpergewicht ist eine leicht messbare Größe – und genau deshalb wird ihm so viel Bedeutung beigemessen. Doch es sagt erstaunlich wenig über den tatsächlichen Gesundheitszustand aus. Zwei Menschen mit identischem Gewicht können sich metabolisch in völlig unterschiedlichen Welten befinden.

Wesentlich aussagekräftiger sind andere Faktoren: die Verteilung des Körperfetts, insbesondere im Bauchraum, die vorhandene Muskelmasse, die Empfindlichkeit der Zellen gegenüber Insulin, der Grad chronischer Entzündungen im Körper sowie Blutdruck- und Blutfettwerte. Diese Parameter bestimmen maßgeblich, wie belastbar, leistungsfähig und krankheitsanfällig ein Mensch ist.

In der Forschung wird zunehmend von sogenannter „metabolischer Gesundheit“ gesprochen. Studien zur „metabolisch gesunden Adipositas“ zeigen, dass ein Teil der Menschen mit höherem Körpergewicht keine typischen Risikofaktoren wie Diabetes, Bluthochdruck oder Fettstoffwechselstörungen aufweist. Umgekehrt gibt es sehr schlanke Menschen mit deutlichen Stoffwechselproblemen.

Das verdeutlicht: Bewegung, ausgewogene Ernährung, ausreichend Schlaf und effektives Stressmanagement sind stärkere Prädiktoren für Gesundheit als der Body-Mass-Index. Wer sich ausschließlich auf das Gewicht konzentriert, übersieht die entscheidenden Stellschrauben.

1.3 Warum Diäten langfristig scheitern

Trotz dieses Wissens greifen viele Menschen immer wieder zu Diäten – oft mit großer Hoffnung und anfänglichem Erfolg. Kurzfristig sinkt das Gewicht, Kleidung sitzt lockerer, das Umfeld reagiert positiv. Doch langfristige Studien zeichnen ein ernüchterndes Bild: Zwischen 80 und 95 Prozent aller Menschen nehmen das verlorene Gewicht innerhalb von drei bis fünf Jahren wieder zu – häufig sogar mehr als zuvor.

Der Grund dafür liegt nicht in mangelnder Disziplin, sondern in der Biologie. Der menschliche Körper ist darauf programmiert, Energiemangel als Bedrohung wahrzunehmen. Wird die Kalorienzufuhr stark reduziert, setzt eine Reihe von Anpassungsmechanismen ein: Der Grundumsatz sinkt, Hunger Hormone wie Ghrelin steigen an, Sättigungssignale werden abgeschwächt und die spontane Alltagsbewegung nimmt unbewusst ab.

Gleichzeitig wird das Denken zunehmend vom Essen dominiert. Heißhungerattacken, Schuldgefühle und Kontrollverlust sind keine Charakterschwächen, sondern vorhersehbare Folgen der restriktiven Ernährung. Der Körper kämpft um sein Überleben – und gewinnt langfristig fast immer.

Nachhaltige Gesundheit entsteht daher nicht durch Kontrolle, Verzicht und Kampf, sondern durch Kooperation mit dem eigenen Körper. Wer lernt, Signale wahrzunehmen und zu respektieren, schafft die Grundlage für stabile Veränderungen.

1.4 Praxisbeispiel

Eine 45-jährige Büromitarbeiterin entscheidet sich für eine radikale Diät. Innerhalb von zwölf Wochen verlor sie acht Kilogramm. Anfangs fühlt sie sich erfolgreich und motiviert. Doch schon während der Diät leidet sie unter ständiger Müdigkeit, Konzentrationsproblemen und wachsendem Heißhunger.

Ein Jahr später wiegt sie mehr als vor Beginn der Diät. Zusätzlich klagt sie über Energielosigkeit, Schlafprobleme und ein angespanntes Verhältnis zum Essen. Erst als sie den Fokus verlagert – weg von Kalorienzählung, hin zu regelmäßigen Mahlzeiten, moderatem Krafttraining und bewusster Stressreduktion – stabilisiert sich ihr Gewicht allmählich. Ihre Blutwerte verbessern sich, sie fühlt sich belastbarer und gewinnt Vertrauen in ihren Körper zurück.

Dieses Beispiel ist kein Einzelfall, sondern spiegelt die Erfahrung vieler Menschen wider.

1.5 Übung: Dein Gesundheitskompass

Bevor es in den nächsten Kapiteln um konkrete Strategien geht, lohnt sich ein kurzer Blick nach innen. Nimm dir Zeit und beantworte die folgenden Fragen schriftlich:

1. Welche drei körperlichen Anzeichen deuten für dich auf gute Gesundheit hin? (Zum Beispiel: erholsamer Schlaf, stabile Energie, schmerzfreie Bewegung.)

2. Welche drei mentalen oder emotionalen Faktoren sind dir besonders wichtig? (Zum Beispiel: Gelassenheit, Konzentrationsfähigkeit, innere Ruhe.)

3. Welche drei Verhaltensweisen möchtest du langfristig in deinem Leben verankern – unabhängig von Gewicht oder Aussehen?

Diese Antworten bilden deinen persönlichen Gesundheitskompass. Er wird dich durch die weiteren Kapitel begleiten und helfen, Entscheidungen nicht an kurzfristigen Zielen, sondern an langfristigem Wohlbefinden auszurichten.


Kapitel 2: Wie unser Körper Gewicht reguliert

Viele Menschen erleben ihr Körpergewicht als etwas Unzuverlässiges oder sogar Widerspenstiges. Es scheint sich manchmal jeder bewussten Anstrengung zu entziehen: Trotz Disziplin, Kalorienkontrolle und Bewegung bleibt der Erfolg aus oder ist nur von kurzer Dauer. Schnell entsteht der Eindruck, man mache „etwas falsch“. Doch diese Interpretation greift zu kurz. Um Gewicht zu verstehen, m
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Kapitel 3: Die Grundlagen bewusster Ernährung



































Kapitel 4: Achtsam essen – ein unterschätzter Erfolgsfaktor





































Kapitel 5: Bewegung als biologisches Grundbedürfnis




















































Kapitel 6: Ernährung und Bewegung optimal kombinieren















































Kapitel 7: Gewohnheiten, Motivation und mentale Stärke










Übung: Wenn–Dann-Strategien










Stress und Gewicht




Schlaf als Regulationsfaktor





Übung: Abendroutine zur Schlafoptimierung




	feste Schlafenszeit



	Reduktion von Bildschirmlicht 60 Minuten vor dem Schlafen



	ruhige Tätigkeiten (Lesen, Dehnen, Atemübungen)



	gleichbleibende Reihenfolge der Handlungen






Prinzip statt Plan











	● 2 Einheiten Krafttraining (Ganzkörper)



	1–2 Einheiten Ausdauer (Gehen, Radfahren, Schwimmen)



	tägliche Alltagsbewegung






Langfristige Perspektive
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