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Einleitung — Oder: Ein kurzer
Grul vom Schweinehund

Gestatten Sie, dass ich mich vorstelle? Ich bin der Schwei-
nehund, fallweise auch der ,innere“ Schweinehund ge-
nannt. Mein Name tut jedoch nichts zur Sache. Ich habe
uberall mein Zuhause, auch bei Menschen, die sonst gerne
von sich behaupten, dass sie Hunde nicht mégen. Nun -
ich bin ja auch nicht irgendein Hund ...

Ich bin es, der dafur Sorge tragt, dass Sie bei schlech-
tem Wetter nicht hinausgehen, damit Sie sich dabei keine
Erkaltung holen. Ich sorge dafiir, dass Sie sich auch wirk-
lich ordentlich ausruhen und gemitlich am Sofa Ihre Zei-
tung lesen, anstatt sich bei einer — aus meiner Sicht sowie-
so vollkommen unnétigen — Sporteinheit abzustrampeln.
Ich sorge auch dafiir, dass von den Weihnachtskeksen
nichts tbrig bleibt und von der Geburtstagstorte ebenso
wenig. Kurzum: Ich bin derjenige, der darauf achtet, dass
Sie auch wirklich etwas vom Leben haben und sich Ent-
spannung und Genuss gonnen!

Bei Alexandra fihrte ich Uber viele Jahre ein dufSerst
beschauliches, sorgenfreies Schweinehund-Dasein. Wir
waren ein wirklich gut eingespieltes Team und sie machte
folgsam und brav all das, was ich ihr so einflisterte. Keine
sportlichen Exzesse, stets ausreichend kulinarische Kost-
lichkeiten — ach, die anderen Schweinehunde haben mich
um mein paradiesisches Leben beneidet.

Eines Tages nahm sie mich jedoch vollig unvorbereitet
an die kurze Leine und begann, an mir herumzuerziehen.
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Das kann ich ja iiberhaupt nicht leiden! Ich versuchte zu
sabotieren, was ging, aber die gute Frau ist sehr hartna-
ckig geblieben.

Seit damals habe ich kein lustiges Leben mehr. Ich be-
komme nur mehr ungesundes Griinzeug und Kérnerfut-
ter vorgesetzt, kaum noch Torten und Schokolade und sie
hetzt mich bei jeder Witterung hinaus ins Freie (und be-
hauptet dann auch noch allen Ernstes, dass ihr das gut
tut)! So kommt es auch, dass ich mittlerweile langst nicht
mehr so hiibsch aussehe wie der schone Schweinehund
links auf dem Cover dieses Buchs, sondern immer mehr
dem rechten, armen, zarten, unterernihrten Hiindchen
dhnle. Ein Jammer!

Gelegentlich versuche ich ja, sie wieder auf den alten,
richtigen Weg zuriickzufiihren. Es nitzt aber leider nicht
das Geringste und bereits nach kurzer Zeit macht sie wie-
der mit voller Power weiter und hetzt mich zur Strafe
gleich doppelt so oft ins Freie.

Ich personlich finde ja, dass wir beide es frither deut-
lich gemiutlicher hatten, meist entspannt am Sofa liegend.
Sie behauptet hingegen ernsthaft, es sei ihr noch nie so gut
gegangen wie heute ... das ist allerdings Ansichtssache,
wenn Sie mich fragen!

Wollen Sie wissen, wie das alles kam und was sie mit
mir angestellt hat? Dann lesen Sie am besten gleich weiter!
Aber — ein kleiner Tipp von mir — vergessen Sie nicht, sich
eine schone grofSe Kekspackung und etwas Leckeres zu
trinken zu holen, damit wenigstens die anderen Schweine-
hunde weiterhin ein sorgenfreies Leben fithren konnen ...
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Mein kiloschweres Leben

»Es gibt nicht nur die ewig Gestrigen,
es gibt auch die ewig Morgigen.”
(EricH KASTNER)

Darf ich mich Thnen ebenfalls etwas niher vorstellen?
Mein Schweinehund hat sich ja kurzerhand in das Buch
gemogelt und bereits vorgestellt. Nun mochten Sie be-
stimmt wissen, mit wem Sie es die nachsten Seiten tiber
sonst noch so zu tun haben. Hier also ein paar Details
uber mich:

Ich heifSe Alexandra Silber, bin (noch) 41 Jahre alt, ver-
heiratet und habe einen neunjihrigen Sohn. Als gebiirtige
Mostviertlerin lebe ich schon seit vielen Jahren in Wien,
wohin es mich wegen der wei-
teren Schulausbildung und der
Arbeit ,verschlagen“ hat. Abge-
sehen von der Tatsache, dass ich
neuerdings (durchaus zu meiner
eigenen Uberraschung) auch Bii-
cher schreibe, arbeite ich als Teil-
zeit-Angestellte in einem Biro
in Wien und versuche, wie viele
Frauen, Familie, Beruf und Frei-
¢ zeit unter einen Hut zu bekom-
" men — was nicht immer so ein-
fach ist.

Wie Thnen aufgrund der Buch-
information  aufgefallen sein
wird, gehore ich jetzt — seit noch
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nicht allzu langer Zeit — zu den schlanken Menschen. Das
war jedoch nicht immer so, ganz im Gegenteil.

Um herauszufinden, welche Griinde fiir mein Uberge-
wicht und den falschen Lebensstil ausschlaggebend waren,
muss man wohl ein wenig weiter in die Vergangenheit zu-
rickgehen.

Ich war schon als Kind nicht gerade sportlich oder
sportliebend. Wenn man, so wie ich, am Land aufwichst,
ist ein gewisses Minimum an Bewegung sowieso Grund-
voraussetzung. Rad fahren ist zum Beispiel quasi Pflicht,
weil man als Kind sonst kaum von einem Ort zum ande-
ren kommt.

Auch geschwommen bin ich immer sehr gerne, was
zum einen daran lag, dass das (leider mittlerweile nicht
mehr existierende) Freibad unseres Ortes in Sichtentfer-
nung zu meinem Elternhaus lag, zum anderen moglicher-
weise auch daran, dass ich schon als kleines Kind einen
Schwimmkurs machen durfte und Schwimmen daher
lange Zeit eine der wenigen Sportarten war, die ich wirk-
lich richtig gelernt und daher auch ganz gut beherrscht
habe.

Sonst war in sportlicher Richtung aber eher weniger
mit mir anzufangen. In meiner unmittelbaren Nachbar-
schaft gab es kaum Kinder und als ich in die Schule kam,
war ich, was die tiblichen Ballspiele betrifft, schrecklich
ungeschickt. Das war ein schlechter Einstieg in die Schul-
turnstunden, der sich auch in dhnlicher Weise fortgesetzt
hat. Wenn ich mich heute an meine Turnstunden erinne-
re, dann schiittelt es mich sofort! Ich war diejenige, die
nicht auf das Reck hinaufkam und von der halben Klasse
gestiitzt und geschoben werden musste, damit so etwas
Ahnliches wie ein Felgaufschwung zustande kam. Auf
Seile, Ringe oder Stangen kam ich uiberhaupt nicht hi-
nauf und hing dort im untersten Bereich herum wie das
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sprichwortliche ,,Mehlsackerl“. Am Bock, auch so ein
kindliches Trauma, blieb ich regelmafSig oben ,,picken* —
von Driiberspringen war keine Rede und von Eleganz erst
recht nicht. Kein Wunder also, dass ich mich fur diese
Art der Betitigung schon sehr bald nicht mehr erwarmen
konnte und froh war, wenn die Turnstunde gelegentlich
(fiir mich viel zu selten) ausfiel.

Auch an die unvermeidbaren Ubungen im Freien oder
an diverse Sportveranstaltungen habe ich keinerlei ange-
nehme Erinnerungen: Beim Laufen wurde ich grundsatz-
lich Letzte und trabte regelmifSig geplagt von heftigem
Seitenstechen und mit tomatenrotem Kopf, dem Zusam-
menbruch nahe, ins Ziel. Das Wort ,, Weitspringen* fiir
das zu verwenden, was ich zusammenbrachte, ist wahr-
scheinlich ein Witz per se.

Kurzum: Wenn nicht gelegentlich in den Wochen vor
Schulschluss eine Stunde Schwimmen am Programm
stand, war Sport immer dufSerst unlustig fiir mich.

Auch die unabwendbaren Schulskikurse waren ein Ka-
pitel fir sich. Es wird Sie wahrscheinlich nicht tiberra-
schen, dass ich immer in der letzten Gruppe, also jener
mit den eher talentlosen Skifahrern, eingeteilt war. Dort
war ich zu allem Uberfluss auch stets das ,,Schlusslicht®.
Ich kann mich leider nur allzu genau daran erinnern, dass
ich immer als Allerletzte den Hiigel hinuntergekurvt kam.
Alle anderen waren schon liangst versammelt und muss-
ten auf mich warten. Kaum war auch ich endlich ange-
kommen, fuhren die anderen, denen schon langst kalt und
langweilig geworden war, sofort wieder weiter. Am Ende
eines solchen Tags stand ich immer kurz vor dem Zusam-
menbruch. Es ist wohl wenig erstaunlich, wenn ich Thnen
sage, dass mir Skifahren auf diese Art und Weise iiber-
haupt keinen Spafs machte.

Haufig wurde ich ausgespottet und verlacht, weil ich
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so schrecklich ungeschickt war. Das machte es natirlich
auch nicht gerade besser — wer will sich schon stiandig der
Lacherlichkeit preisgeben und sich von anderen blofSstel-
len lassen? Kinder konnen untereinander ziemlich ekelhaft
und gemein sein. Das bekam ich schon friih zu spiiren ...

Meine Mutter, die, im Gegensatz zu mir, schon immer
sehr viel fir Bewegung ubrig hatte, meldete mich auch
immer wieder zu Wanderungen des Alpenvereins an. Dort
war die Situation dhnlich wie in den Schulstunden: Mir
machten derlei Wanderungen keinen Spaf$ und ich war
immer eine der letzten, die irgendwo ankam — grundsatz-
lich erschopft und wenig begeistert. Das fithrte einmal
sogar dazu, dass sie mich aus Tirol vorzeitig abholen mus-
ste, wo ich erschopft und krank vor Heimweh herumlag,
bis unser Auto endlich vor der Tiir stand. Danach waren
diese Ausfliige wenigstens kein Thema mehr.

Als sich dann, viele Jahre und ungezihlte Frusterleb-
nisse mit sportlichen Aktivitaten spater, die Schultore end-
gultig hinter mir schlossen, war mir eines klar: Ich wiirde
nie, nie, nie mehr freiwillig auch nur irgendeinen Sport
machen! Ich war felsenfest davon iiberzeugt, dass ich in
all den Jahren davor bereits genug Schmach erlitten hatte,
der fir den Rest meines Lebens reichte.

Im Nachhinein betrachtet finde ich es allerdings un-
glaublich schade, dass ich nie eine Turnlehrerin hatte, die
die Herausforderung angenommen und versucht hatte,
aus mir einen sportlicheren Menschen zu machen.

Mittlerweile, einige weitere Erfahrungen reicher, bin
ich namlich davon tiberzeugt, dass es fiir jeden Menschen
zumindest eine geeignete Bewegungsform gibt, die nicht
nur gesund ist, sondern auch Spaf$ machen kann. Scha-
de, dass ich die lingste Zeit iiber nie jemanden getroffen
habe, der imstande war, mir genau das zu vermitteln!

Solange ich zu Hause gewohnt habe, war meine Er-
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nahrung immer ziemlich ausgewogen und gesund. Meine
Mutter kochte grundsitzlich selbst, abwechslungsreich
und téglich frisch. Da wir einen grofen Garten hatten,
kam auch regelmifSig Gemiise und Obst auf den Tisch.
Allerdings muss ich zugeben, dass ich schon als Kind
eine ausgesprochene Schwache fur SiifSigkeiten hatte und
ich daher schon sehr frith relativ pummelig war. Richtig
dick oder gar fettleibig war ich damals aber (noch) nicht.
Dafiir sorgte nicht zuletzt meine Mutter, die mit Argusau-
gen liber meinen Konsum von SiifSigkeiten wachte.

Im Teenageralter besuchte ich, aus praktischen Uberle-
gungen, verschiedene Internate, weil die tagliche Fahrt zu
den ausgewdhlten Schulen aus Griinden der Entfernung
nicht moglich war. Die Schulausspeisungen waren so, wie
man sie eben kennt, ich kann daher nur festhalten, dass
der schlechte Ruf, der ihnen vorauseilt, leider durchaus
seine Berechtigung hat. Da der Zugang zum Essen zu die-
ser Zeit noch sehr beschriankt war und das Taschengeld
nicht nur fur SufSigkeiten, sondern auch fiir andere fur
Teenager ,,lebenswichtige“ Kaufe reichen musste, war das
Ubergewicht damals noch kein allzu grofles Thema. Ich
war allerdings nach wie vor eher pummelig und schreck-
lich unsportlich. Damals begann ich bereits die ersten Di-
atversuche, weil ich auch gerne so schlank und fit gewesen
wire wie meine Schulkameradinnen. Dennoch sah man
— im Gegensatz zu heute — das Thema noch einigermafSen
entspannt. Das tiber die Medien propagierte Schlankheits-
bild war zu jener Zeit noch ein ganz anderes, als es das
heute ist und vom Internet und seinen Informationsmog-
lichkeiten konnte man in meiner Jugendzeit noch nicht
einmal triumen.

In spaterer Folge, als ich in Wien lebte und fur mich
und meinen Haushalt erstmals alleine verantwortlich war,
haben sich nach und nach viele schlechte Angewohnheiten
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eingeschlichen. Da hatte ich ja niemanden mehr, der ein
bisschen auf das schaute, was ich so trieb.

Ich kochte mir nicht immer frisch — fiir eine Person war
das zu mithsam, das Abwaschen danach (selbstverstand-
lich ,,per Hand“) freute mich ohnedies gar nicht und na-
hezu an jeder Straflenecke gab es ja geniigend Moglich-
keiten, zu Essen zu kommen. Also wozu sollte ich mich
hinstellen und lange kochen?

Wenn ich mir ab und zu etwas kochte, waren das eher
die Klassiker der Hausmannskost. Um ganz ehrlich zu
sein: Ich tberlegte gar nicht erst, ob das, was ich zube-
reitete oder af$, gesund war oder vielleicht gar zu tippig.
Hauptsache, es schmeckte!

Es gab damals auch kaum eine Kalorie, die mir nicht
schmeckte — ob Pizza, Lasagne, Schnitzel, Nudelgerichte
oder auch leckere Desserts — ich fand mir immer etwas!
Den Salat und das Gemiise lief$ ich hingegen weg.

Beides machte mir zu viel Arbeit bei der Zubereitung
und auf den geschmacklichen Aspekt konnte ich ebenfalls
verzichten. Auch fir Fisch konnte ich mich nicht unbe-
dingt erwarmen — fur Desserts dafiir umso mehr! Ich ge-
noss es, das essen und einkaufen zu konnen, worauf ich
gerade Lust hatte. Keiner meckerte herum und erklirte
mir, dass es zu viel oder das Falsche war.

So wurde ich im Lauf der Jahre unmerklich, aber stetig
immer ubergewichtiger. Dieser Prozess wurde gelegentlich
von kurzfristigen Didten mit meist genauso kurzfristigen
Erfolgen unterbrochen. Natiirlich hatte ich ein schlechtes
Gewissen wegen meines Ubergewichts und ehrlich gesagt,
fand ich auch nicht, dass ich besonders toll aussah.

Irgendwie war der innere Schweinehund meist stiarker
und nach Diitversuchen hatte ich nach kurzer Zeit wieder
das Gewicht erreicht, das ich vorher hatte — oft genug war
es sogar noch mehr.
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3. April 2007

Ein magisches Datum:
Jetzt geht's los!

»Ibr aber sebt und sagt: Warum?
Aber ich trgume und sage: Warum nicht?“
(GEORGE BERNARD SHAW)

An besagtem 3. April 2007 begann mein grofles Aben-
teuer. Aufgeregt? Nein, nicht sehr. Damals hatte ich ja
nicht die leiseste Ahnung, was noch alles auf mich zu-
kommen und in welchem Ausmaf$ sich mein Leben ver-
andern wiirde. Hatte ich es geahnt, wire ich vermutlich
sogar sehr nervos gewesen.

Der erste Eintrag in meinem Tagebuch begann mit
einem unschonen ,97,8 kg Lebendgewicht auf niich-
ternen Magen“. Nun ja, es konnte ja nur noch besser
werden, nicht wahr? Damit ich mich nicht frustriert fihl-
te, erganzte ich den Eintrag um das Motto ,,Auf, auf zu
neuen Zielen“. Darunter schrieb ich: ,,Gesamtziel: 58 kg
Korpergewicht am 8. 5. 2008“. Beim erneuten Durchlesen
klang das ganz schon verwegen.

Riickwirkend betrachtet war es kein besonders idealer
Zeitpunkt, wenige Tage vor Ostern mit einer Erndhrungs-
umstellung zu beginnen. Aber ich bin, was diese Dinge
betrifft, ziemlich konsequent: Was ich mir einmal vorge-
nommen habe, wird dann auch umgesetzt.

Die Anschaffung meines Tagebuchs (ein Buchkalender,
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in dem fur jeden Tag eine eigene Seite vorgesehen ist) war
eine sehr sinnvolle, wenn auch gar nicht so einfach zu re-
alisierende Investition. Versuchen Sie einmal, im April so
etwas zu bekommen! Das war wirklich alles andere als
einfach. Nach einigen Fehlversuchen bekam ich dann
doch noch, was ich suchte.

Dieses Tagebuch hat mich immer wieder vor Fehlent-
scheidungen bewahrt. Oft war ich der (im Ubrigen stets
irrigen) Auffassung, ich stiinde knapp vor dem Hungertod
und misse ganz dringend und auf der Stelle eine ,,Klei-
nigkeit“ essen. Ein kritischer Blick auf die Eintrage des
jeweiligen Tags zeigte mir dann ebenso schonungslos wie
deutlich, dass von Unterzuckerung und bevorstehendem
Hungertod angesichts der bereits konsumierten Mengen
uberhaupt keine Rede sein konnte. Also nichts da!

Ostern ging, trotz einiger harmloser Ernihrungssiin-
den, relativ glimpflich vortber und ich motivierte mich
am Dienstag nach Ostern mit der folgenden Liste:

¢ Keine Sifte mehr trinken, nur Wasser!
e Keine SufSigkeiten mehr!

e Wenig Brot!

e Fett reduzieren!

Ich begann, mir immer im Voraus einen Tagesspeiseplan
zu tiberlegen und jene Lebensmittel, die ich dazu benoti-
gte, gezielt einzukaufen und vorritig zu haben.

Aus reinen Vernunftgriinden rang ich mich schlussend-
lich dazu durch, zu Hause zu frithstiicken. Das hatte ich,
von Wochenenden einmal abgesehen, jahrelang nicht ge-
macht. Ich, Morgenmuffel erster Kategorie, blieb lieber
diese halbe Stunde linger im Bett liegen, anstatt mir Zeit
fir ein Fruhstiick zu nehmen. Am Weg ins Biiro nahm ich
mir unterwegs zwei belegte Semmeln oder Weckerln mit.

41



Die afs ich meistens gegen 10 Uhr am Vormittag, neben
der Arbeit und wihrend ich auf der Tastatur tippte. Fallt
Ihnen dabei etwas auf? Nein? Mir auch nicht, jedenfalls
die langste Zeit nicht.

Als ich das erste Mal (meiner Empfindung nach war
es mitten in der Nacht) bewusst frithstiickte, war das ...
furchtbar! Ich safs vollig verschlafen vor meinem Teller,
hatte tiberhaupt keinen Appetit und wire am liebsten
wieder schnurstracks zurtick ins Bett getaumelt. Ich fragte
mich ernsthaft, was die halbe Welt so toll daran fand, um
diese Zeit zu essen, anstatt sich noch einmal gentisslich im
warmen Bett umzudrehen. Meine Vernunft behielt jedoch
die Oberhand und ich sagte mir, dass daran wohl kein
Weg vorbeifiihren wiirde. Also kaute ich recht lustlos an
meinem Frithstiick herum, stellte aber immerhin bereits
im Biiro angekommen fest, dass ich mich viel besser auf
meine Arbeit konzentrieren konnte und die bisher gekauf-
ten Weckerln entgegen meiner Erwartungen gar nicht ver-
misste. Immerhin!

Ich arbeite Teilzeit und bin an drei Tagen pro Woche im
Biiro. Erfreulicherweise gibt es bei uns eine Betriebskiiche
mit Wahlmoglichkeit. Ich beschloss, auch weiterhin mit
meinen Kollegen essen zu gehen. Da ich nicht die ganze
Woche iiber arbeite, bekomme ich von vornherein manche
Informationen nicht oder nur am Rande mit und abgese-
hen vom sozialen Charakter finde ich den Austausch mit
meinen Kollegen enorm wichtig. Wiirde ich nicht mehr
essen gehen, wiirde ich gar nicht mehr mitbekommen, was
im Unternehmen so lauft. Das wollte ich auf gar keinen
Fall! Alternativ dazu alleine am Schreibtisch zu sitzen und
die mitgebrachten Speisen in der Mikrowelle zu warmen,
fand ich daher nicht besonders reizvoll.

Allerdings begann ich, die Auswahlméglichkeiten un-
serer Betriebskiiche auf gesunde Alternativen zu priifen
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und bestellte nicht mehr hemmungslos das, was mir am
besten schmeckte, sondern von nun an vermehrt das, von
dem ich annehmen konnte, dass es gestinder und leichter
war.

Anstelle von Schnitzel, Schweinsbraten und deftigen
Nudelgerichten wihlte ich nun gegrillten Fisch, Wok-Ge-
richte, Gemiiseaufliufe und Ahnliches mehr.

An manchen Tagen bereute ich das durchaus, weil die
ungesunden Klassiker offenbar auch jene sind, die in allen
Kantinen dieser Welt am besten zubereitet werden. Ich
hielt mich jedoch wacker und ersetzte kurzerhand auch
gleich die bisher tiblichen Nachspeisen durch das ebenfalls
angebotene Obst.

Bei der Ausgabe der Speisen sagte ich von nun an recht-
zeitig, dass ich lieber eine kleinere Portion oder doch kein
zweites Stiick Fleisch haben wollte und bemerkte, dass
ich dennoch satt wurde und deswegen noch lange nicht
knapp am Hungertod vorbeischrammte.

Nachdem ich mich schweren Herzens dazu durchge-
rungen hatte, zu frithstiicken, beschloss ich, dieses gleich
halbwegs gesund zu gestalten (also so wie ich mir ein ge-
sundes Fruhstiick vorstellte). Ich kaufte von nun an Hiit-
tenkdse, mageren Schinken, Kresse und allerhand Gemii-
se und Obst sowie gleichzeitig auch Vollkornbrot anstelle
des bisher verwendeten Mischbrots. Da hatte ich aber die
Rechnung ohne meinen kleinen Sohn gemacht! Er streikte
und brachte die Schuljause mit dem Vollkornbrot wie-
der unberiihrt nach Hause, weil er die Korner darin ein-
fach nicht mochte. Also kaufte ich von da an Vollkorn-
brot ohne Korner, konnte sein Herz aber auch dafiir nicht
wirklich erwirmen.

Mein Gewicht bewegte sich zwar merklich nach
unten, ich wusste aber aus Erfahrung, dass zu Beginn
hauptsiachlich Wasser vom Korper ausgeschieden wird.
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Wenn ich allerdings so weitermachte, wiirde ich viel-
leicht irgendwann doch nicht mehr aussehen wie ein
Walross auf Landgang.

Mein Mann, der mich nicht nur mental unterstiitzen
wollte, meinte, es konnte uns und vor allem meinem Knie
nicht schaden, wenn wir uns einen Heimtrainer zulegen
wirden.

Meine erste Reaktion: Skepsis! Im Zimmer am Stand
herumradeln — pfuh, wie 6d! Wir hatten so ein Zimmer-
fahrrad kurz vor unserer Hochzeit von einer lieben Freun-
din geborgt, weil wir uns, das heif$t natiirlich hauptsich-
lich ich mich, in Form bringen wollte(n). Es endete damals
damit, dass wir am Lenker die noch zu biigelnden Hemden
und Blusen aufhingten. Unter uns gesagt: Ich war recht
froh, als meine Freundin dieses Ding wieder zuriickhaben
wollte. Es nahm hauptsichlich viel Platz weg und als schi-
cker Einrichtungsgegenstand konnte es nun auch nicht ge-
rade mithalten.

Dafir sollte also mein sauer erspartes Geld herhalten?
Ich sagte vorsichtshalber ,,Nein“. Mein Mann, der mich
schon lange und leider auch sehr gut kennt, liefS jedoch
nicht locker. Wie es der ,,Zufall“ so will, besuchten wir
kurz darauf Freunde, die so ein Gerit in einer hypermo-
dernen Ausfithrung stehen hatten. Nichts mit Keilriemen-
antrieb! Flusterleise, stufenlos in alle Richtungen verstell-
bar, mit zahlreichen Trainingsprogrammen und einem
modernen Display ausgestattet. Nun, so schlecht sah das
gar nicht aus! Unser Freund Wolfgang, ein Fitnessfreak
ersten Ranges, war enthusiastisch und voll des Lobs. Er
bot uns an, seine Verbindungen auszuschopfen, damit wir
dieses Ergometer etwas gtinstiger bekamen. AufSerdem, so
meinte er, wire das die ideale Voraussetzung dafiir, dass es
meinem Knie schon bald wieder viel besser gehen wiirde.

So sehr mein Mann das Einkaufen sonst hasst und
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ewig fuir alle Einkaufsentscheidungen benétigt, so schnell
war er in diesem Fall. Ich traute meinen Augen nicht, als
das Ergometer schon wenige Tage danach im Wohnzim-
mer stand. Oh weh, jetzt wurde es also ernst!

Der erste Versuch meinerseits endete schweifSgebadet.
Ich weifS es deshalb noch so genau, weil ich es mir penibel
aufschrieb: 15 Minuten bei 60 Watt — und ich hatte da-
nach den Eindruck, eine Alpentiberquerung per Rad hin-
ter mir zu haben. Ich fragte mich ernsthaft, wie es Men-
schen wie Wolfgang schafften, eine Stunde und langer auf
dem Fahrrad zu sitzen und richtig zu treten, also nicht so
moderat und kurz, wie ich das gemacht hatte.

Die niachsten Tage zeigten, dass das Fernsehprogramm
kein wirklicher Anreiz fur mich war, schneller oder lie-
ber zu radeln. Also versuchte ich es mit Musik und das
ging schon besser! Einmal abgesehen von der Tatsache,
dass ich hauptsichlich klassische Musik in meiner Samm-
lung hatte und es sich dazu mangels eines gleichférmigen
Rhythmus nicht wirklich gut strampeln liefS. Besser als
Fernsehen war das allemal! Meinem Knie tat die neue Be-
wegung sichtlich gut und so entschloss ich mich, wenigs-
tens jeden zweiten Tag das Ergometer zu verwenden und
nahm mir vor, die Einheiten langsam zu erweitern.

Es ging voran und einige Tage spater schaffte ich im-
merhin bereits 25 Minuten, ohne zu kollabieren oder vom
Rad zu fallen. Fiir jemanden, der jahrelang aus Uberzeu-
gung nahezu jeden Sport vermieden hat, war das gar nicht
so Ubel und lief§ so etwas wie Hoffnung in mir aufkeimen.

Am Ende des ersten Monats hatte ich §,2 kg abgenom-
men. Das merkte zwar aufSer mir niemand, ich war aber
dennoch zufrieden und sehr entschlossen, den eingeschla-
genen Weg weiter fortzusetzen.

Da kam es mir gerade recht, dass das nahegelegene
Freibad seine Pforten offnete. Schwimmen war ja lange
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Zeit die einzige Bewegung, die ich einigermafSen gerne
und halbwegs regelmifSig machte. Ich stellte zwar fest,
dass das Lingenschwimmen keinen nennenswerten Ef-
fekt auf die Gewichtsabnahme hatte, aber ich liefS mich
davon nicht irritieren und zog unbeeindruckt davon wei-
ter meine Runden. Ich ging, je nach Wetterlage, zumindest
zwei bis drei Mal pro Woche schwimmen und schwamm
immer mindestens 45 Minuten durch. Das tat mir gut und
ich konnte dabei auch wunderbar abschalten und mich
entspannen. Unter Wasser fithlte ich mich auch herrlich
leicht und beweglich. Kaum aus dem Wasser draufSen,
war es leider wieder vorbei mit dieser Herrlichkeit und
ich fithlte mich wie eine Dampfwalze. In meinem Bade-
anzug (natiirlich aus dem Geschift fiir Ubergroflen, was
dachten Sie denn?) sah ich nicht gerade besonders vor-
teilhaft aus, aber ich war ja gliicklicherweise die meiste
Zeit unter Wasser. Ich motivierte mich einfach mit dem
Gedanken, dass ich irgendwann vielleicht sogar so etwas
wie eine Figur haben wiirde. Den Gedanken an einen Bi-
kini wies ich weit von mir, zundchst ging es vordergrindig
darum, wenigstens in einem Badeanzug eine einigermafSen
ansprechende Figur zu machen.

Ich bemerkte, dass mir die sportlichen Aktivititen
durchaus gut taten, wenngleich ich mich immer wieder
dazu iiberwinden musste, mich auf das Ergometer zu set-
zen. Um den eigenen Schweinehund zu tiberlisten, trug ich
mir einfach fixe Zeiten in mein Tagebuch ein und dann
lief$ ich keine Ausreden mehr gelten. Wenn ich eine Ein-
heit absolviert hatte, fiihlte ich mich wirklich grofSartig,
vor allem deshalb, weil ich mich einfach dazu aufgerafft
hatte, etwas zu tun. Dem Knie ging es zunehmend und
deutlich besser. Ich war froh, die ewig lastigen Schmerzen
fast zur Gianze losgeworden zu sein.

Nachdem ich nach wie vor mit den ublichen Hosen
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und T-Shirts in Ubergrofle unterwegs war (die Hosen
passten endlich mal, ohne zu zwicken!), fiel auch keiner
Menschenseele auf, was ich so machte. Das war mir ganz
recht, denn ich war mir zu diesem Zeitpunkt keineswegs
sicher, dass ich mein Vorhaben auch tatsachlich umsetzen
konnen wiirde.

Hin und wieder wurde ich schwach und schlug vor
allem bei StifSigkeiten zu — und drgerte mich jedes Mal
uber mich selbst. Wieso musste das denn immer wieder
sein? Ich fuhlte mich im Anschluss daran ja auch keines-
wegs besser, ganz im Gegenteil! Danach war ich immer
schrecklich frustriert und desillusioniert und logischer-
weise ging das Gewicht so auch nicht weiter hinunter. Ich
setzte aber dennoch am Tag darauf konsequent meinen
Weg fort und bemiihte mich, weitere Stinden nach Mog-
lichkeit zu unterlassen.

Wenn ich abends rastlos durch die Wohnung schlich
und merkte, dass ich knapp davor war, die SiifSigkeiten-
lade zu offnen, versuchte ich, mich auszutricksen, ging
Zihne putzen und legte mich, frei nach dem Motto ,,Wer
schlift, stindigt nicht® frither ins Bett als sonst. Gelang
mir das, war ich immer hochzufrieden. Manchmal gelang
es leider nicht und dann versuchte ich, mich am Tag da-
rauf besonders zu bemiihen.

Mit den restlichen Mahlzeiten funktionierte es hinge-
gen recht gut, meine Lust auf ungesunde Dinge wie Leber-
kase, Schweinsbraten, Schnitzel & Co hielten sich erfreu-
lich in Grenzen und ich versuchte immer haufiger, noch
ein gesundes Extra einzubauen. Der schon vor langer Zeit
erstandene Wok kam erstmals richtig zu Ehren und ich
stellte fest, dass ich auf diese Weise rasch abwechslungs-
reiche Gerichte, auch fiir mich alleine, zubereiten konn-
te. Ich schnippelte verschiedenes Gemtuse, Hiithnerfilet
und gab Cashewniisse dazu, wiirzte mit Sojasauce und
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scharfer Chilisauce, kochte etwas Reis und fertig war das
uberraschend wohlschmeckende und gar nicht belastende
Mittagessen.

Bis zu diesem Zeitpunkt erledigte ich donnerstags und
freitags, an meinen arbeitsfreien Tagen, immer all das,
was so anstand: Einkdufe, Besorgungen, Arzttermine.
Zum Kochen nahm ich mir fir mich alleine keine Zeit.

Mein Sohn aff immer in der Schule, mein Mann ver-
sorgte sich tagsiiber ebenfalls selbst. Fiir mich alleine zu
kochen und dann auch noch alleine zu essen, erschien mir
nicht besonders reizvoll. Es war mir einfach zu zeitauf-
wendig. So af$ ich dann entweder Fertiggerichte (Pizza &
Co) oder ich ernihrte mich von belegten Weckerln aller
Arten.

Die relativ rasch zubereiteten Wok-Gerichte schme-
ckten aber wesentlich besser und taten mir auch derma-
8en gut, dass ich mich dazu entschloss, von nun an auch
fur mich alleine zu kochen, und ich bemiihte mich, eini-
germafSen gesunde Rezepte zu finden, die auch rasch zu-
zubereiten waren.

Ich begann, im Supermarkt Lebensmittel in die engere
Auswahl zu nehmen, an die ich frither nicht einmal gedacht
hatte. So brachte ich von einem meiner Einkdufe Raucher-
tofu mit. Naja. Ob das wohl nach etwas schmeckte? Ich
bin Neuem gegeniiber nicht besonders aufgeschlossen und
betrachtete skeptisch, was ich da gerade erworben hatte.
Nun, weshalb nicht einfach einmal versuchen? Mehr als
grauenhaft schmecken konnte es ja wohl nicht. Ich kostete
den Tofu in rohem Zustand und stellte fest, dass er nach
»gerauchertem Nichts“ schmeckte. Aha. Immerhin war er
aber ruck, zuck in Wiirfel geschnitten und gemeinsam mit
dem Gemiise im Wok und ausreichend Gewtlirzen schme-
ckte er ganz gut. Als gelegentliche Alternative zu Fleisch
schien er durchaus brauchbar zu sein.
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Da ich uber eine ausgesprochen grofSe Sammlung an
verschiedenartigen Kochbiichern verfiige, suchte ich in
meinen Bestinden nach gesunden Rezeptideen und wurde
reichlich fundig. Ich stellte fest, dass durchaus nicht immer
nur Knodel, Nudeln und Nockerln als Beilage herhalten
miissen, sondern auch andere Dinge gut schmecken kon-
nen.

Die eben begonnene Spargelsaison war eine willkom-
mene Abwechslung. Ich mochte Spargel immer schon sehr
gerne und bereitete ihn nun haufig zu, auch als Beilage
zu gebratenem Fisch oder Fleisch. Die hierzulande gerne
dazu servierte Sauce Hollandaise lief$ ich einfach weg.

An meinem Geburtstag lud mich mein Mann in ein vor-
nehmes Haubenlokal ein und holte mich dazu direkt vom
Biiro ab. Nichts gegen unsere Betriebskiiche, aber das war
doch etwas ganz anderes! Ich schwelgte in verschiedenen
Fischvarianten und gonnte mir zum Abschluss sogar ein
Dessert. Die PortionsgrofSen waren gliicklicherweise so
bemessen, dass ich mir keine ernsthaften Sorgen machen
musste. Ich bemerkte, dass leichte Kiiche wirklich ausge-
sprochen lecker schmecken kann und holte mir die eine
oder andere Anregung fiir das Kochen zu Hause. Mein
Mann meinte, dass es mit einiger Uberlegung auch mog-
lich sein muss, gelegentlich essen zu gehen, ohne dabei zu-
zunehmen. Wenn man so ein Lokal dafur auswahlt, ist das
ohne Zweifel problemlos moglich.

Am Nachmittag gonnte ich mir sogar ein Stiick Ge-
burtstagstorte, liefs dafiir aber das Abendessen ausfallen
und stellte am Tag darauf fest, dass sich der Geburtstags-
genuss kaum nennenswert zu Buche geschlagen hatte. Das
stimmte mich optimistisch fiir die Zukunft. Ich tiberlegte
mir, wie ich wohl in einem Jahr, zu meinem 4o0. Geburts-
tag, aussehen wiirde. Diese Gedankenspielereien fand ich
spannend und anregend.
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Im Prinzip war mir die Umstellung bis zum Ende des
zweiten Monats wesentlich weniger schwer gefallen, als
ich urspriinglich befiirchtet hatte. Lag es daran, dass ich es
wirklich wollte? Oder doch eher daran, dass ich es dieses
Mal nicht wieder mit einer dieser neumodischen Diiten
versuchte? Ich fithlte mich ziemlich wohl und litt — im
Gegensatz zu frither — auch nie unter Stimmungsschwan-
kungen oder schlechter Laune und war recht stolz auf
mich, als ich am Ende des zweiten Monats immerhin 11,2
Kilogramm abgenommen hatte.
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Aus der Sicht des Trainers: Die
eigentliche Fettverbrennungszone

Vor unseren gemeinsamen Ausdauertrainingseinheiten in
der vorweihnachtlichen Zeit kam ich immer wieder in den
Genuss von Alexandras Backkiinsten. Ich tat mir schon
etwas schwer, von allen vierzehn Kekssorten zu kosten.
Sie schmeckten ausnahmslos wirklich sehr fein, obwohl
Alexandra die Rezepte bei vielen Sorten gedandert hatte, um
Zucker einzusparen. Mit den letzten Keksresten im Mund
animierte ich Alexandra fir Aufwarmiibungen in der Woh-
nung. Fur die Beine uiberlegte ich mir kurze Kriftigungs-
ubungen, mittels derer die Muskulatur vor der Ausdauer-
einheit gut vorbereitet werden konnen. Dadurch werden die
ersten Energien verbraucht und beim Nordic Walking die
Fette schneller fiir die Energiebereitstellung herangezogen.

Daher auch mein Tipp: Vermeiden Sie ein bis zwei
Stunden vor Thren Ausdauereinheiten zucker- und fett-
reiches Essen. Das bremst den Fettstoffwechsel und belas-
tet den Magen.

Alexandra und ich nahmen noch einen kriftigen
Schluck Wasser, um unseren Kreislauf im Schwung zu hal-
ten, und marschierten los.

Wir waren nun das dritte oder vierte Mal unterwegs
und mir fiel auf, dass Alexandra bereits nach diesen paar
Einheiten viel koordinierter unterwegs war. Thr Schritt
wurde kompakter und auch schneller. Anfangs tat sie sich
vor allem bei Bergauf-Passagen mit dem Luftholen noch
schwer. Doch mit wohldosierten Bewegungspausen und
langeren ebenen Streckenabschnitten kam sie mit der Be-
wegung immer besser zurecht. Es war fiir sie anfangs wohl
auch sehr ungewohnt, in der Stadt mit zwei Stocken so zu
tun, als wiirde man Langlaufen. Mit der Zeit gewohnte sie
sich aber daran und es machte ihr nach und nach immer
mehr Spafs.
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Beim Nordic Walking wird ein GrofSteil der Korper-
muskulatur aktiviert. Viele Muskeln setzen auch mehr En-
ergie um und das wirkt sich dufSerst positiv auf den Kalo-
rienverbrauch aus.

Anders als beim Laufen werden die Gelenke durch
einen richtigen Stockeinsatz entlastet. Fiir das ladierte
Knie von Alexandra war das von grofler Bedeutung. Ich
mochte an dieser Stelle bemerken, dass bei untrainierten
Personen eine Kriftigung der Schultermuskulatur sehr
sinnvoll ist. Einer etwaigen Uberlastung der Schulterge-
lenke durch intensiven Stockeinsatz kann so entgegenge-
wirkt werden.

»Was hamma fir an Puls? 142 - sehr guat, also die
Geschwindigkeit halt ma!“ Alexandra schaute mich etwas
verdutzt an, denn mein Karntnerisch hatte sie so noch gar
nie richtig wahrgenommen. Sie lachte und meinte, ich
konnte ruhig ofter so reden. Sie, als alte Mostviertlerin,
fande das recht amusant.

Waihrend der Runde erzihlte sie mir auch, dass sie
ein neues Rezept fur Vanillekipferln gefunden und auch
gleich ausprobiert hatte. Moment, ich dachte, ich hatte
bereits alle Sorten durch? Sie widersprach mir, denn bis
jetzt waren es erst 13 gewesen und die 14. Sorte waren die
Kipferln. Sie bemerkte gleich mein fragendes Gesicht und
sagte, sie wollte mir nicht unbedingt alle aufdringen, vor
allem nicht die Vanillekipferln, die ja als so furchtbar ka-
lorienreich gelten. Ich musste schmunzeln. Alexandra ist
ein uberaus entgegenkommender und gebender Mensch.
In diesem Fall, und nicht dass Sie jetzt glauben, ich hatte
es ihr auch nur eine Sekunde tibel genommen, diirfte sie
ein bisschen ein schlechtes Gewissen bekommen haben.

Ubrigens sind Vanillekipferln wirklich kalorienreich,
ein Stick bringt es auf rund 50 kcal — es ist also wahrlich
ein Hornchen aus Zucker und Fett. Haben Sie gewusst,
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dass ein durchschnittlicher Osterreicher rund 50 kg Zu-
cker im Jahr konsumiert? Wenn sie also den Inhalt von 50
Zuckerpackungen auf einen Haufen schiitten, dann erhal-
ten Sie eine beachtliche Anhidufung einzelner Zuckerkri-
stalle. Nebenbei bemerkt sind Vanillekipferln nicht gera-
de mein Lieblingsgebick — sonst hitte ich es ihr vielleicht
doch tibel genommen.

Als wir zu Alexandras Wohnhausanlage zuriickge-
kommen sind, driickte sie den Liftknopf. ,,Alexandra, du
kannst noch zusitzlich Bewegung in dein Leben einbauen.
Nutze jede Moglichkeit, denn jeder Schritt zahlt! Komm,
wir gehen zu Fuf$ und nehmen das Stiegenhaus!“ Der Rest
ist Geschichte, ich glaube, seitdem benutzt sie jedes Mal
die Treppe. Nach den darauffolgenden Outdoor-Einheiten
huipfte sie immer im wahrsten Sinne des Wortes die Stu-
fen hinauf. Sogar, als ich ihr einmal mit einer einladenden
Geste die Tur zum Lift 6ffnete, lehnte sie entriistet ab und
eilte ins Stiegenhaus.

Bewegungsmoglichkeiten im Alltag konnen viel besser
genutzt werden. Je mehr wir uns bewegen, desto mehr ak-
tivieren wir unsere Muskulatur und damit unseren Stoff-
wechsel. Ein erhohter Energie- und Grundumsatz ist die
Basis fiir ein gesundes und langfristiges Abnehmen.

Zwischen dem zweiten und dritten Stock gab ich Ale-
xandra ein Beispiel dafiir: Du wohnst im vierten Stock
und benutzt einmal am Tag anstatt des Lifts das Stiegen-
haus. Dann verbrauchst du fiir diesen Akt der Bewegung
rund 25 kcal. Du meinst, das sei nicht viel? Wenn du das
nun jeden Tag machst, hast du einen Mehrverbrauch von
175 kcal in der Woche. Du meinst, das sei nicht viel?
Mach das jeden Tag und du hast einen Mehrverbrauch
von rund 9 ooo kcal im Jahr. So ganz nebenbei bemerkt
entspricht das umgerechnet einem Kilogramm Korperfett.
Und damit du nicht immer alleine die Stiegen hinaufge-
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hen musst, schicke ich Poldi Hauser gleich mit dir mit. Da
kann er sich ja dann ausrechnen, wie viele Stockwerke er
gehen muss, um seine verzehrten Vanillekipferln wieder
zu verbrennen.

Als wir oben angekommen waren, bemerkte ich, dass
Alexandra nicht im vierten, sondern im fiinften Stock
wohnte. Nach dieser Erkenntnis gonnte ich mir doch
gleich drei Vanillekipferln.

Bewegung ist nicht nur die Basis fiir ein gesundes und
langfristiges Abnehmen, sie tragt auch zur allgemeinen
Gesundheitsforderung bei. Viele Studien belegen den po-
sitiven Effekt korperlicher Aktivitat zur Erhaltung der Ge-
sundheit. Zum Beispiel beschreibt Pokan eine Vorzeige-
studie, an der 16000 Harvard-Absolventen im Zeitraum
zwischen 1962 und 1978 teilgenommen haben. Sie zeigt,
dass ein Kalorienverbrauch durch korperliche Aktivitat
von 3000 bis 3 500 kcal in der Woche die Sterblichkeit
um 50% reduziert.

Je mehr Sie sich im Alltag bewegen, desto mehr Ka-
lorien verbrauchen Sie — und zwar durchschnittlich rund
2000 kcal in der Woche. Mit zusitzlicher sportlicher Be-
tatigung erreichen Sie den Rest, um auf 3 ooo bis 5000
kcal zu kommen. Dariiber hinaus sollten Abnehmwil-
lige langfristig eine negative Energiebilanz erreichen, um
uberschiissige Reserven im Korper zum Schmelzen zu
bringen.

Wann oder wie konnen wir diese iberschiissigen Re-
serven am besten zum Schmelzen bringen? Wenn wir uns
tagsiiber bewegen, verbrauchen wir Energie. Unser Kor-
per gewinnt diese Energie aus Zucker, Fett und Eiweifs.
Diese Grundnihrstoffe werden im Korper gespeichert,
Zucker vor allem in der Leber und im Muskel. Fett in den
Fettzellen des Unterhautgewebes, im Muskel und wenn zu
viel Fett vorhanden ist, zirkuliert es auch im Blut. Eiweifs

116



ist ein wichtiger Baustoff fir die Muskulatur und wird
auch hauptsachlich dort gespeichert. Fiir die Energiebe-
reitstellung spielt EiweifS eine eher untergeordnete Rolle.

Wir verbrennen also vor allem Zucker und Fett. Je
langsamer die Bewegung bzw. je extensiver die Belastung,
desto mehr Zeit hat der Koérper bzw. der Muskel, seine
Energie aus dem Fett zu holen. Wenn die Belastung in-
tensiver wird, muss schneller Energie zur Verfligung ste-
hen. Der Muskel kann dazu aus Zucker in kiirzerer Zeit
schneller Energie gewinnen. Er holt sich seine gespeicher-
ten Nahrstoffe grundsitzlich auf dem schnellsten Weg,
was ja irgendwie logisch ist. Sie fahren ja auch zur nachst-
gelegenen Tankstelle, wenn ihr Tank beim Auto leer ist.

Das heifst, der Muskel bedient sich zuerst am Zucker
aus dem Blut, aus seinen umliegenden Zuckerreserven im
Muskel selber und aus der Leber. Bleibt gentigend Zeit
und dauert die Belastung linger an, dann holt er sich
immer mehr Energie aus dem Fett im Blut, aus seinen ei-
genen Fettspeichern und schliefSlich, wenn es wirklich not-
wendig ist, aus dem Fettdepot der Unterhaut — jenem Fett,
das sich auch dufSerlich bemerkbar macht.

Nun uberlegen Sie, wann der Koérper am besten Zeit
hat, seine Energie aus dem gespeicherten Unterhautfett zu
holen. Richtig: bei moderaten Bewegungen, in Ruhe und
vor allem auch beim Schlafen.

Wir erholen uns beim Schlafen. Wir sind mude ins Bett
gefallen und ruhen uns aus. Nach aufSen hin scheint nun
alles still und inaktiv zu sein. Tatsichlich sieht es im Inne-
ren jedoch anders aus. Im Schlaf reagieren alle Muskeln,
Fasern und Zellen unseres Korpers auf die dufSeren Reize,
denen sie tiber den Tag verteilt ausgesetzt waren. Von Ruhe
kann also keine Rede sein. Wachstumshormone werden ge-
bildet und veranlassen alle notigen Stoffwechselprozesse —
der Korper lasst sozusagen den Tag Revue passieren.
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Hat Alexandra den Tag tiber trainiert und ihre Zucker-
und Fettspeicher in den Muskeln gut geleert, werden diese
Speicher vor allem in der Ruhephase bzw. beim Schlafen
wieder aufgefullt — das heifst auch ,,Nachbrenneffekt.
Das Training verfolgt also einerseits das Ziel, Energie zu
verbrauchen, und andererseits die Fettspeicher im Muskel
selber (intramuskulir) zu vergrofsern. Nach einem mehr-
jahrigen Ausdauertraining konnen die intramuskuldren
Fettdepots um bis zu 600% vergrofiert werden. Mehr
Fettdepots im Muskel holen sich auch mehr Fett aus dem
Blut und aus den Depots unter der Haut. Eine trainierte
und bewegte Muskulatur bedient sich also nach dem Trai-
ning und wihrend der Nachtruhe am Fett der Hiiften. Die
eigentliche Fettverbrennungszone ist also das Bett! Daher
gilt: Je grofSer der Anteil an Muskulatur, desto mehr Fett
wird tiber den Tag, in Ruhe und beim Schlafen verbrannt.

Eine untrainierte Person hat das Fett unter der Haut.
Eine kranke Person hat das Fett im Blut. Eine trainierte
Person hat das Fett im Muskel — und das ist das Ziel eines
regelmifSigen Ausdauertrainings.

Unsere Erndhrungsgewohnheiten konnen diesen Plan
jedoch beeinflussen, dem Thema ,,Dinner Cancelling“
kommt hier eine besondere Bedeutung zu. Essen wir am
Abend viele zucker- und fetthaltige Speisen, haben unsere
Fettreserven an den Hiiften das Nachsehen. Das Aufful-
len der Muskelspeicher erfolgt nun durch die zuvor auf-
genommene Nahrung und nicht durch den Fettabbau des
korpereigenen Fetts. Zu einem feinen Essen passt zudem
auch ein Gliaschen Wein — oder mehrere davon. Zu recht,
werden Sie sagen, das Leben ist zu kurz, um es nicht zu ge-
niefSen. Die Frage ist in diesem Fall: Wie viel trinkt man?
Ein Zuviel an Alkohol hat zwei Nachteile: Er besitzt sehr
viel Energie (Zucker) und kann nicht gespeichert werden.
Er muss so schnell wie moglich aus unserem Blut und un-
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serem Korper hinaus, wobei die Leber denAbbau iiber-
nimmt. Dieser Prozess stoppt allerdings die erhoffte Fett-
verbrennung und die iiberschussigen Kalorien aus dem
Zucker des Essens und Trinkens werden in Fett umgewan-
delt und an die Fettdepots geliefert.

Untersuchungen und vorliegende Erfahrungen zeigen,
dass eine gezielte Kalorienreduktion tiber 15 bis 16 Stun-
den besonders effektiv zu sein scheint. Dies bedeutet, dass
nach 17 Uhr auf eine Nahrungsaufnahme verzichtet wer-
den sollte. Dadurch konnen einige Mechanismen wihrend
der Nachtruhe (Ausscheidung von Wachstumshormonen,
verbesserte Zellregeneration etc.) positiv beeinflusst wer-
den. Es gibt viele Meinungen beziglich dieses Themas
und die meisten Experten empfehlen ,,Dinner Cancelling“
an zwei Tagen pro Woche bzw. bewusst kleine und koh-
lenhydratarme bzw. -freie Mahlzeiten an den restlichen
Abenden der Woche.

Ein aktiver Stoffwechsel benotigt dennoch immer En-
ergie, denn ein Auto ohne Treibstoff kommt bekanntlich
auch nicht weit. Daher ist auch von Diaten abzuraten, sie
verringern den Stoffwechsel, da wenig Energie vorhanden
ist und der Korper auf Sparflamme liuft.

Eine ausgewogene und gesunde Ernahrung ist wichtig
—vor allem untertags. Am Abend sollte das Essen, meiner
Meinung nach, nicht zu spat stattfinden und vor allem ei-
weifSorientiert zubereitet werden.

Wir benotigen EiweifSe vor allem auch, um unsere
Muskulatur aufzubauen. Aber nur, wenn wir diese auch
bewegt oder trainiert haben. Aus diesem Grund zeigte ich
Alexandra Hanteliibungen, damit konnte sie ihre Mus-
keln hervorragend kriftigen. Dariiber hinaus erhohte sie
ihre Rumpfkraft und stabilisierte die Gelenke der Wir-
belsdule und der Extremititen. Die Riickenschmerzen
schwanden und die Leistungsfihigkeit stieg. Alexandra
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trainierte wirklich sehr fleifSig und regelmafSig. Ich liefs mir
immer wieder neue Ubungen einfallen, um die Muskula-
tur stets aufs Neue herauszufordern und Alexandra weiter
zu motivieren.

Von Einheit zu Einheit merkte ich, dass bei Alexand-
ra der Spafd an der Bewegung an sich sowie am Kraft-
und Ausdauertraining im Speziellen stieg. Durch ihr re-
gelmifiges Training konnte sie ihre Leistungsfihigkeit
sehr schnell steigern. In unseren gemeinsamen Einheiten
kontrollierte ich beim Krafttraining die korrekte Tech-
nik der Hanteliibungen und achtete beim Ausdauerpro-
gramm stets auf die richtige Durchfithrung. Ich bewunde-
re noch heute ihre eiserne Konsequenz und Beharrlichkeit.
Sie forderte sich selber immer wieder aufs Neue heraus
und setzte meine Bewegungs- und Trainingsaufgaben ziel-
bewusst um. Diese Ausdauer und Zielstrebigkeit habe ich
bis heute noch nicht oft erlebt.
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... und tédglich griit der
Schweinehund

Von Versuchungen, Herausforderungen
und neuem Lebensgefiihl

»Erfolg heifst, einmal ofters aufzustehen
als hinzufallen.”
(WINsTON CHURCHILL)

Nun kennen Sie also ,the story behind“ — die ganze Ge-
schichte rund um meine Abnehmbemiihungen und meine
Erndhrungsumstellung.

Seit ich begonnen habe, sind nun beinahe drei Jahre
vergangen. Diese Zeit war reich an Erfahrungen. Ich habe
viel Giber mich, aber auch iiber meine Mitmenschen ge-
lernt — durchaus nicht alles geschah freiwillig.

Was anfangs als simple Gewichtsreduktion angelegt
war, wurde unbeabsichtigt zu einer Umstellung meines ge-
samten Lebens. Ich bin tatsdchlich nach und nach ein an-
derer Mensch geworden, obwohl ich mir das nie erwar-
tet hitte. Meine Interessen haben sich erweitert, ich habe
zahlreiche neue Freundschaften gekniipft und bin viel of-
fener fiir Neues, als das friher der Fall war. Letztendlich
war es wohl die Summe aus vielen kleinen und auch grofSe-
ren Veranderungen, die ein neues Ganzes ergeben haben.

Die wohl grofSte Veranderung war dabei mein neuer,
erstmaliger Zugang zu sportlichen Aktivitdten. Ich war
frither restlos unsportlich und wirklich tiberzeugt davon,
dass es sich bei sportlicher Betitigung um reine Zeitver-
schwendung handelt. Es gehort fur mich nach wie vor zu
den grofiten Uberraschungen meines Lebens, dass ich so
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etwas wie ein sportliches Bewusstsein und Freude an der
Bewegung entwickelt habe.

Wer hitte gedacht, dass der ,,muskelbepackte Jiing-
ling“, den ich im Herbst kennengelernt habe und der er-
freulicherweise doch keine siebenhundert Liegestiitze zum
Friuhstuck macht, ein lieber und guter Freund fiir mich
werden wiirde? Und wer hatte gedacht, dass dieser Jiing-
ling und ich dann auch noch gemeinsam ein Buch schrei-
ben wiirden. Unglaublich, oder?

Das Laufen nimmt unter allen Sportarten, die ich be-
treibe, einen besonderen Stellenwert in meinem Leben ein.
Ich laufe oft und gerne (wenn auch leider nicht beson-
ders schnell) und unterstiitze ,,laufenderweise“ auch Ini-
tiativen, die zum Ziel haben,
kranke Menschen zu unter-
stiitzen oder Krankheiten
besser erforschen zu konnen.
Naihere Hinweise dazu finden
Sie am Ende dieses Buchs.

Ich hitte mir nie vorstel-
len konnen, dass Laufen
fur mich so wichtig werden
konnte, dass ich mir sogar
in meine Urlaubsorte meine
Laufsachen mitnehme. Es
ist ein unkomplizierter, ko-
stenglinstiger Sport und man
kann ihn fast tberall ohne
grofse Probleme ausiiben. So
bin ich beispielsweise rund
um Hamburgs AufSenalster
gelaufen und habe dabei
gleich Sightseeing betrieben.

Mittlerweile gehe ich lie-
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ber eine Runde laufen und powere mich aus, wenn ich
gestresst oder gefrustet bin, anstatt mir eine Tafel Frust-
schokolade hineinzustopfen. Auf diese Weise bekomme
ich in kurzer Zeit den Kopf frei und oft erkenne ich dann,
dass das, was mich vorher so aufgeregt oder beschaftigt
hat, gar nicht der Miihe wert ist, so viel Beachtung zu fin-
den.

Bewegung ist untrennbarer Bestandteil meines Lebens
geworden und es tut mir enorm gut, mich zu bewegen. Im
Zuge der Arbeiten zu diesem Buch mussten meine sport-
lichen Aktivititen eine Zeit lang ruhen, damit das Ma-
nuskript rechtzeitig fertiggestellt werden konnte. Erst als
ich wochenlang aus Zeitgriinden keinen Sport betreiben
konnte, merkte ich, wie sehr ich richtiggehend darunter
(auch korperlich) litt und tatsachlich ungliicklich wurde.

Vor allem die Bewegung an frischer Luft ist unverzicht-
bar fiir mich und mein Wohlbefinden. Ich kann an dieser
Stelle nur jedem empfehlen, es einfach zu versuchen. Sie
miissen sich ja nicht gleich fur einen Triathlon anmelden ...

Trotzdem ich sehr gerne in Bewegung bin, ist Sport
nicht automatisch immer ,easy-going“. Oft genug kostet
es mich auch heute noch Uberwindung, meine Einheiten
zu absolvieren, vor allem dann, wenn das Wetter nicht
so besonders schon ist oder meine nicht allzu geliebten
Kraft- und Hantelibungen am Programm stehen. Ich bin
ja auch nicht jeden Tag gleich gut in Schwung. So habe ich
erkannt, dass es sinnvoll ist, das Programm dem aktuellen
Befinden anzupassen und gegebenenfalls auch einmal kur-
zer zu trainieren oder das Training vorzeitig zu beenden.
Wenn ich meinen — mittlerweile auf ein Schofshiindchen
geschrumpften — inneren Schweinehund besiegt habe, ist
das aber nach wie vor ein gutes Gefiihl.

Ein weiterer Meilenstein war ohne Zweifel die Tatsa-
che, dass ich wieder frithstiicke. Das war eine ziemliche
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Umstellung fiir mich, die mir anfangs auch einige Umstel-
lungsschwierigkeiten bereitete. Mittlerweile kann ich mir
gar nicht mehr vorstellen, ohne Friihstiick das Haus zu
verlassen, und mir ist schleierhaft, wie ich das all die Jahre
davor uberhaupt geschafft habe.

Im Zuge meiner Erndhrungsumstellung bin ich zu
einer miindigen, durchaus recht kritischen Konsumen-
tin geworden, die viel hinterfragt und nicht kritiklos alles
kauft, was angeboten wird. Auch wenn auf diese Weise
das Einkaufen nicht unbedingt einfacher geworden ist,
bin ich doch tiberzeugt davon, dass das der richtige Weg
ist. Ich bemuhe mich, immer wieder auch Produkte aus
Fairtrade-Produktion zu kaufen, weil ich damit Men-
schen in anderen Regionen der Erde unterstiitzen mochte,
ein menschenwiirdiges und selbstbestimmtes Leben fiih-
ren zu konnen. Es ist vielleicht nur ein kleiner Beitrag,
aber bewusstes Einkaufen kann, wenn es viele Menschen
machen, durchaus positive Verdanderungen bringen. Wir
Konsumenten haben mehr Macht, etwas neu und besser
zu gestalten, als uns manchmal bewusst ist.

Ich erkannte auch, dass Verzicht oder bewusste Ein-
schrankung manchmal durchaus eine lohnende Erfahrung
und eine Bereicherung fiir das Leben sein konnen.

Mein Selbstvertrauen entwickelte sich nur langsam.
Anfangs kaufte ich mir neue Kleidung, die nahezu gleich
aussah wie die zuvor, nur eben einige Nummern kleiner.
Erst nach und nach entwickelte ich so etwas wie einen
eigenen Stil, lernte herauszufinden, was zu mir passt
und was weniger, und ich bekam allmihlich ein Gefiihl
fir Farben und Formen. Auch dieser Prozess ging nicht
von heute auf morgen vor sich, sondern ich entdeckte es
Schritt fur Schritt.

Obwohl es zu keiner Zeit auf einer meiner zahlreichen
»Motivationslisten“ zu finden war, lernte ich auch, mit
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der Zeit meine eigenen Wiinsche und Bediirfnisse zu er-
kennen. Die Zeit des Abnehmens war gleichzeitig erstmals
jene in meinem Leben, in der ich mich intensiv mit mir
selbst auseinandersetzte und entdeckte, was ich wirklich
will und was nicht.

Ich wurde zu einem kritischen, selbststindigen und vor
allem selbstbewussten Menschen, der erkannt hat, dass es
auch wichtig und notwendig ist, sich hin und wieder selbst
etwas Gutes zu tun, um zufrieden, gesund und ausgegli-
chen zu bleiben.

Ich lernte, Nein zu sagen und meine Bediirfnisse gele-
gentlich auch gegen die Widerstinde anderer zu befriedi-
gen. Damit machte ich mir nicht immer nur Freunde. Vor
allem aber lernte ich im Lauf dieser Monate, mich und
meinen Korper zu mogen, meine Vorlieben, Interessen
und Bediirfnisse wahrzunehmen. Ich habe frither ganz ein-
fach ,,funktioniert” und oft genug, ohne zu hinterfragen,
Situationen oder Verhaltensweisen anderer akzeptiert.

Meine Gesundheit war mir kein besonderes Anliegen.
Hauptsache, mein Korper hat einigermaflen storungsfrei
getan, was von ihm verlangt wurde. Fir mich war es lange
Zeit einfach selbstverstandlich, dass ich keine Schmerzen
hatte und ich meinem Beruf und meinen sonstigen Ver-
pflichtungen nachkommen konnte. Erst die Schmerzen in
meinem Knie haben mir klargemacht, dass ich dankbar
sein muss, dass mein Korper nicht blofs funktioniert, son-
dern dass ich ganz alleine auch die Verpflichtung und die
Verantwortung dafiir habe, dass mein Korper moglichst
lange gesund und damit leistungsfahig bleibt.

In diesem Zusammenhang hat mich besonders gefreut,
dass die Ergebnisse meiner vor kurzer Zeit durchgefiithrten
Gesundenuntersuchung nahezu sensationell waren. Das
zeigt einfach, dass der eingeschlagene Weg richtig und gut
ist — allen Unkenrufen zum Trotz.
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Die Auseinandersetzung mit meinem Korpergewicht,
neuen Erndhrungsformen und vor allem mit mir selbst hat
mich auch erkennen lassen, dass das Thema ,,Essen“ nicht
das gesamte Denken beherrschen darf. Meiner Meinung
nach ist es genauso ungesund, den ganzen Tag tiber ans
Essen zu denken, wie den ganzen Tag lang tatsiachlich zu
essen.

Ich musste lernen, eine verniinftige Balance zwischen
konsequenter Planung und Umsetzung einerseits und
einer gewissen Leichtigkeit diesem Thema gegeniiber an-
dererseits zu entwickeln. Obwohl ich natiirlich daran in-
teressiert bin, mein Gewicht einigermafSen zu halten und
nicht mehr zunehmen mochte, stelle ich mich nicht mehr
standig auf die Waage und meine Gedanken kreisen nicht
mehr ausschlieSlich um dieses Thema. Auch das ist mei-
ner Ansicht nach entscheidend dafiir, dass man auf lange
Sicht mit sich und seinem Korper im Einklang ist.

Vielleicht haben Sie sich dieses Buch ja deswegen ge-
kauft, weil Sie insgeheim auch schon lange vorhaben, Thr
Gewicht zu reduzieren, aber bisher noch keinen wirklich
verniinftigen Zugang dazu gefunden haben.

Nun, dann hoffe ich, dass Sie dieses Buch dazu an-
spornt und inspiriert, es einfach zu versuchen. Nur Mut!
Aus eigener Erfahrung weifs ich, wie lohnend es sein kann,
sich von tiberfliissigem Ballast und schlechten Angewohn-
heiten zu befreien! Es ist im wahrsten Sinn des Wortes ein
leichteres Leben, das ich jetzt fiihre.

Wenn Sie tatsachlich vorhaben, Thr Leben neu aus-
zurichten, empfehle ich Thnen, sich dabei Unterstiitzung
zu holen. Wenn Sie der Meinung sind, es im Alleingang
schaffen zu konnen — schon. Wenn nicht, suchen Sie sich
bitte Hilfe und Unterstiitzung bei Profis. Ob dies nun ein
Erndhrungsberater, Arzt oder ein Sportwissenschafter ist,
Sie finden garantiert jemanden, der Sie serios und kom-
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petent berat. Wichtig ist, dass die Chemie stimmt! Meist
merkt man ja schon nach kurzer Zeit, ob sich der Fach-
mann oder die Fachfrau ausreichend Zeit fiir ein Gespriach
nimmt, konkrete Fragen stellt und sich fiir den Menschen
dahinter wirklich ernsthaft interessiert. Sollte das nicht
der Fall sein, dann haben Sie bitte den Mut, es an anderer
Stelle nochmals zu versuchen.

Wenn Sie ungern alleine unterwegs sind, schliefSen
Sie sich doch Gruppen Gleichgesinnter an. Es gibt mitt-
lerweile viele Initiativen, vom Alpenverein, der kosten-
gunstige, gefiihrte Nordic Walking- oder Wandertouren
anbietet, iiber kostenlose Lauf-/Walkingtreffs im Zuge
des Osterreichischen dm Frauenlaufs® bis hin zu Kursen
der ortlichen Volkshochschulen, bei denen Sportarten wie
Nordic Walking von Anfang an richtig erlernt werden
konnen.

Sollte tatsichlich keine Gruppe in Threr Nihe sein, der
Sie sich anschlieflen konnen, dann initiieren Sie doch selbst
eine Gruppe in Ihrer Nachbarschaft! Sie werden erstaunt
sein, wie viele Interessenten es dafur gibt, die sich Thnen
gerne anschliefen werden und insgeheim schon langst auf
eine derartige Gelegenheit gewartet haben.

Obwohl der Abnehmprozess tiberraschend schnell er-
folgt ist, hat es doch einige Zeit benotigt, bis mein Geist
und meine Seele hinterherkamen. Mittlerweile bin ich
aber angekommen und stehe mit beiden Beinen in einem
erfullten, zufriedenen Leben und kann mir eine Riickkehr
in mein altes Leben tiberhaupt nicht mehr vorstellen.

Ich wiinsche Thnen von ganzem Herzen, dass es Thnen
gelingt, Thren eigenen, personlichen Weg zu finden und
dass Sie dabei viel Erfolg haben werden. Dazu winsche
ich Thnen Kraft, Mut und Durchhaltevermégen — und ein
Umfeld, das Sie stets positiv motiviert und anspornt.
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Die Autorin und der Autor

Alexandra Silber hatte schon
von Kindheit an ein etwas
zwiespiltiges Verhiltnis zu Be-
wegung und Sport, daftr aber
eine ausgepragte Vorliebe fiir
alles, was ungesund ist und dick
macht. So waren Gewichtspro-
bleme die logische Konsequenz.

Nach einem Arztbesuch und
drohender Midlifecrisis hat die
Autorin jedoch ihr Leben in die
Hand genommen und sich nach
und nach von schlechten Ange-
wohnheiten befreit und ihr Leben ,,erleichtert®.

Alexandra Silber beweist mit diesem Buch, dass Ge-
wichtsreduktion und Genuss nicht unbedingt im Wider-
spruch zueinander stehen miussen. Sie beschreibt offen
und mit viel Humor, dass eine Gewichtsreduktion und der
Aufbau von Muskeln und Kondition auch fiir untrainierte
Menschen keine unerreichbaren Ziele sind — und zwar auf
natirlichem Weg und abseits von Wundermitteln und Su-
perdidten. Die Autorin hat ihr Leben dadurch sogar um
wertvolle neue Facetten bereichert und neuen Spafs und
Lebensfreude gewonnen.

Sie hat dieses Buch geschrieben, weil sie andere Men-
schen davon iiberzeugen maochte, dass es lohnend ist, den
inneren Schweinehund zu besiegen. Vor allem ist sie der
Meinung, dass es nie zu spat ist, mit einem gesiinderen
und sportlicheren Lebenswandel zu beginnen!

Alexandra Silber lebt und arbeitet seit vielen Jahren in
Wien, ist verheiratet und hat einen Sohn.

Mehr tiber die Autorin und ergidnzende Tipps zu die-
sem Buch finden Sie auch unter www.alexandrasilber.at.
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Mag. Philipp Gracher, gebiirtiger
Karntner, studierte an der Univer-
sitit Wien Sportwissenschaften
und Priavention. Er ist Lehr-
wart fur Leichtathletik und be-
treut Sportgruppen rund um den
Golfsport. Er arbeitete von 2006
bis 2010 als Personal Trainer im
Fitnessbereich. In seiner Tatigkeit
als UNIQA VitalCoach begleitet »
er seit 2007 im Bereich der sport- A
wissenschaftlichen Beratung seine

Kunden in Gesundheitsfragen und erarbeitet mit ihnen
aktive Bewegungsprogramme. Weiters ist er UNIQA Vi-
talBilanz Berater im Bereich der betrieblichen Gesund-
heitsforderung.

Der Autor publizierte im Osterreichischen Journal fiir
Sportmedizin. Seit 2010 ist er Premium Coach und Lei-
ter von M.A.N.D.U. in Wien. Dieses innovative Lifestyle-
workout, das eine perfekte Mischung aus Personal Coa-
ching und effizienten High-Tech-Geraten darstellt, fordert
die Gesundheit, macht fit und schlank. Weitere Informati-
onen finden Sie auf www.mandu.at.
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