WAS STIMMT
NICHT MIT DIR?

Das Diat-Gestandnis, das niemand machen will

Du hast alles richtig gemacht. Kalorien gezahlt. Kohlenhydrate reduziert. Dem Plan
gefolgt, der bei deiner Freundin angeblich alles verandert hat. Und irgendwie hat dein
Korper die Nachricht nicht bekommen.

Hier ist das Gestandnis, das die Diatindustrie nicht auf das Etikett drucken will:
Derselbe Ernahrungsplan kann bei zwei Menschen, die fast identisch aussehen,
wiegen und essen, vollig unterschiedliche Ergebnisse hervorbringen. Nicht weil sich
einer mehr angestrengt hat. Weil ihre Korper mit unterschiedlicher interner Software
laufen.

Jahrzehntelang wurde Abnehmberatung als universell verkauft: weniger essen, mehr
bewegen, diesem Plan folgen, dieses Ergebnis bekommen. Doch die Wissenschaft
zeichnet still und leise ein ganz anderes Bild, eines, in dem deine Gene, deine
Darmbakterien, deine Hormone und deine Stressreaktion alle mitentscheiden, wie
dein Korper auf Nahrung reagiert. Ignoriert man das, ist kein Plan, so beliebt er auch
sein mag, garantiert wirksam fr dich personlich.

Dieses E-Book ist keine weitere Diat. Es ist ein Blick unter die Motorhaube, auf die
drei gréBten Grunde, warum dieselbe Methode bei dir scheitern und bei jemand
anderem funktionieren kann, und was zu tun ist, sobald du deine eigene Verdrahtung
verstehst.

»,ES war nie ein Willenskraft-Problem. Es war eine Einheitslésung, die einem Korper
aufgezwungen wurde, der nie 'EinheitsgréBe’' war.“



Die Zahlen, die die Diatindustrie dir nicht zeigen will

Bevor wir zur Biologie kommen, sprechen wir uber den Elefanten im Raum: Diaten
haben als Kategorie eine still und leise miserable Erfolgsbilanz, wenn man sie nach
langfristigem Erfolg statt nach kurzfristigen Schlagzeilen beurteilt.

2 Faktoren

Stanford-Forscher identifizierten metabolische und genetische Veranlagung als wahrscheinliche Griinde,
warum dieselbe fettarme oder kohlenhydratarme Didt bei verschiedenen Menschen villig unterschiedliche
Ergebnisse liefert.
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der Menschen, die die heute beliebtesten Abnehmmedikamente einnehmen, verlieren 15 % oder mehr ihres
Karpergewichts — wihrend ein erheblicher Teil trotz gleichem Protokoll unter 5 % verliert.
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mehr alen Menschen im Schnitt, wenn ithnen ultraverarbeitete statt vollwertige Lebensmittel angeboten
wurden, obwohl Fett-, Zucker- und Kaloriengehalt identisch waren — ohne den Unterschied zu bemerken.

Nichts davon bedeutet, dass Anstrengung keine Rolle spielt. Es bedeutet, dass die
fehlende Variable in den meisten Diatratschlagen nie Disziplin war. Es ist Biologie,
und Biologie ist personlich.

Deine Gene und dein Stoffwechsel schreiben ihre eigenen Regeln

Beginnen wir mit der grundlegendsten Annahme hinter fast jeder Diat: dass ein
Kaloriendefizit bei jedem gleich wirkt. Tut es nicht, und Forscher haben die Daten, um
das zu belegen.

Die Studie, die das Gesprach veranderte

In einer wegweisenden Studie der Stanford University setzten Forscher hunderte
Menschen ein Jahr lang entweder auf eine gesunde fettarme oder eine gesunde
kohlenhydratarme Diat. Die Ergebnisse waren im Durchschnitt zwischen beiden Diaten
nahezu identisch. Doch zoomt man auf einzelne Personen, explodiert das Bild: Manche
gediehen bei kohlenhydratarmer, manche bei fettarmer Ernahrung, und bei manchen
bewegte sich bei keiner der beiden Varianten viel.



Das Forschungsteam verwies auf metabolische und genetische Veranlagung als
wahrscheinlichste Erklarungen, raumte aber ein, dass die Wissenschaft noch keinen
einfachen Test hat, der im Voraus verrat, in welches Lager man fallt.

Warum 'langsamer Stoffwechsel' keine bloBe Ausrede ist

Es gibt einen Grund, warum schneller, drastischer Gewichtsverlust so oft wiederkommt.
Wenn du die Kalorien hart reduzierst, wei3 dein Kérper nicht, dass du fir den Sommer
gut aussehen willst, er liest das Defizit als mogliche Hungersnot.

Als Reaktion sinkt der Ruhestoffwechsel, die Schilddriisenaktivitat lasst nach, und der
Korper wird effizienter darin, Energie zu speichern. Teilnehmer eines extremen Fernseh-
Abnehmwettbewerbs verloren in kurzer Zeit enorme Mengen an Gewicht, doch Jahre
spater hatten die meisten einen GroBteil davon wieder zugenommen, und ihr
Ruhestoffwechsel lief immer noch langsamer als vor der Sendung.

Die wenigen, die das Gewicht langfristig hielten, waren nicht diejenigen, die am hartesten
diateten; es waren jene, die ihre tagliche Aktivitat drastisch erhoht hatten.

Was das fir dich bedeutet

e Eine Diat, die bei einer Freundin, einem Kollegen oder einem Influencer glanzend
funktioniert, kann zu deinem metabolischen und genetischen Profil schlicht nicht
passen - das ist kein personliches Versagen, das ist Biologie.

e Sehr schneller, sehr extremer Gewichtsverlust 16st tendenziell die starkste
Stoffwechselverlangsamung aus; langsamerer, stetiger Verlust bleibt eher
bestehen.

e Muskelaufbau und -erhalt durch Krafttraining hilft, den Ruhestoffwechsel wahrend
des Abnehmens zu schutzen, unabhangig von der gewahlten Diatform.

e Wenn eine bestimmte Diatform (kohlenhydratarm, fettarm, mediterran) trotz echter

Anstrengung nie bei dir funktioniert hat, ist die ehrliche Antwort vielleicht, dass sie
nie zu deiner Biologie gepasst hat - nicht, dass du versagt hast.

Dein Darm liest Nahrwertangaben nicht so wie du



Hier ist eine Tatsache, die die meisten Uberrascht: Zwei Menschen konnen exakt dieselbe
Banane essen und vOllig unterschiedliche Blutzuckerreaktionen haben. Bei der einen
Person bewegt sich der Blutzucker kaum. Bei der anderen schief3t er hoch, als hatte sie
SuBigkeiten gegessen. Multipliziere das Uber jedes Lebensmittel auf deinem Teller, und
du verstehst, warum allgemeine Ernahrungsratschlage einen Nutzen-Deckel haben.

Dasselbe Essen, zwei verschiedene Koérper

Der Genetik-Epidemiologe Tim Spector, der seit Jahren zu personalisierter Erndhrung
forscht, entdeckte bei eigenen Tests, dass Lebensmittel, die er fir gesund hielt, wie ein
kleines Sandwich und Orangensaft aus der Krankenhauskantine, seinen Blutzucker in
diabetische Bereiche schiel3en lie3en. Er stellte auch fest, dass seine Blutzuckerreaktion
auf eine Banane durchweg schlechter ausfiel als auf eine gleich groBe Portion Apfel.
Nichts davon stand auf einer Standard-Nahrwertkennzeichnung, denn diese beschreibt
das Lebensmittel, nicht die Person, die es isst.

Der Darmmikrobiom-Faktor

Eine wachsende Zahl an Studien verknUpft diese individuellen Blutzuckerreaktionen mit
Unterschieden in der Zusammensetzung der Darmbakterien, die von Mensch zu Mensch
enorm variiert, abhangig von Genetik, friherer Antibiotikaeinnahme, Geburtsverlauf und
jahrelangen Ernahrungsmustern. Zwei Menschen konnen eine Woche lang identisch
essen und trotzdem unterschiedliche Ergebnisse auf der Waage sehen, teilweise weil ihre
Darmmikrobiome Energie unterschiedlich extrahieren, speichern und signalisieren.

Was das fir dich bedeutet

e Ein Lebensmittel, das laut allgemeiner Ernahrungsempfehlung '‘gesund' ist, kann
trotzdem schlecht zu deiner personlichen Blutzuckerreaktion passen, und
umgekehrt.

e Kontinuierliche Glukosemessgerate und personalisierte Erndhrungstests, friher
nur im medizinischen Umfeld genutzt, werden zunehmend zuganglich und kdnnen
deine eigenen Muster statt Bevolkerungsdurchschnitte zeigen.

e Ein Uberraschender individueller Ausléser (sozusagen deine '‘Banane') gegen eine
besser vertragliche Alternative auszutauschen, kann wichtiger sein, als eine
allgemeine Lebensmittelliste buchstabengetreu zu befolgen.

e Grundlegende Darmgesundheit, Ballaststoffvielfalt, fermentierte Lebensmittel,
unnotige Antibiotikaeinnahme vermeiden, unterstitzt ein Mikrobiom, das mit dir
statt gegen dich arbeitet.



Deine Hormone, dein Stress &
deine Hungerverdrahtung sind nicht generisch

Als wéaren Gene und Darmbakterien nicht schon genug Individualitat far einen Koérper,
kommt auch der Hunger selbst in mehr als einer Variante vor, und Diaten sprechen fast
nie alle davon an.

Die vier Arten von Hunger

Forscher, die den Appetit untersuchen, beschreiben mehrere unterschiedliche
Hungersysteme, die gleichzeitig wirken. Da ist dein grundlegender Dauerhunger, die
Mindestenergie, die dein Korper einfach zum Funktionieren braucht. Da ist der
Darmhunger, ein echtes physiologisches Bedurfnis, angetrieben von Verdauung und
Nahrstoffsignalen. Da ist der Gehirnhunger, Essen aus Gewohnheit, Umgebung oder
Verfugbarkeit statt echtem Bedarf. Und da ist der emotionale Hunger, Essen, um mit
Stress, Angst oder gedrickter Stimmung umzugehen, statt aus kérperlichem Bedurfnis.
Ein einzelner Diatplan kann nicht alle vier ansprechen, weshalb derselbe Plan bei einer
Hungerform wirken und eine andere vollig verfehlen kann.

Warum selbst Medikamente nicht fir alle gleich wirken

Selbst die heute meistdiskutierten Abnehmmedikamente veranschaulichen das perfekt.
Etwa die Halfte der Menschen, die sie einnehmen, verliert einen erheblichen Anteil des
Korpergewichts, wahrend ein bedeutender Teil nur wenig verliert. Forscher haben
festgestellt, dass Insulinresistenz, schlechter Schlaf, bestimmte andere Medikamente
und sogar das biologische Geschlecht beeinflussen kbénnen, wie gut diese
Medikamente wirken, wobei manche Studien zeigen, dass Frauen bei demselben
Medikament tendenziell mehr Gewicht verlieren als Méanner. Bei Menschen, deren
Uberessen hauptséchlich durch emotionalen Hunger angetrieben wird, beriihrt ein
Medikament, das den koérperlichen Appetit dampft, moéglicherweise gar nicht den
zugrunde liegenden Stress oder die Angst.

Stress ist keine Nebensache

Kalorienreduktion selbst ist ein Stressfaktor, und Studien haben gezeigt, dass
Menschen, die ihre Zufuhr reduzieren, messbar hdhere Werte des Stresshormons
Cortisol aufweisen als jene, die es nicht tun. Erhdhter Stress erschwert Gewichtsverlust
auf biologischer Ebene, nicht nur auf motivationaler, was mit erklart, warum die
restriktivsten Didten bei den gestresstesten Menschen oft am starksten nach hinten
losgehen.



Was das fir dich bedeutet

e Bevor du deine Ernahrung anderst, werde dir ehrlich klar, welche Art von Hunger
du eigentlich stillst, korperlich, gewohnheitsbedingt oder emotional, denn jede
braucht eine andere Losung.

e Schlechter Schlaf macht dich nicht nur made; er stort die naturliche Ausschittung
appetitregulierender Hormone und erschwert am nachsten Tag HeiBhunger und
Portionskontrolle.

e Wenn Stress oder emotionales Essen bei dir eine Hauptursache ist, kann das
direkte Angehen davon (Unterstitzung, Therapie, Stressbewaltigung) mehr
bewirken als jeder Lebensmitteltausch.

e Wenn du ein Abnehmmedikament mit enttauschenden Ergebnissen ausprobiert
hast, ist das eine Information Uber deine spezifische Biologie, kein Urteil Uber
deine Anstrengung oder Willenskraft.

Was also wirklich hilft
Ein personalisierter Aktionsplan
Wenn keine einzelne Diat universell ist, verschiebt sich das Ziel von der Suche nach
dem 'besten' Plan hin zur Suche nach dem Plan, der zu deinen Genen, deinem Darm

und deiner Hungerverdrahtung passt. So startest du diesen Prozess, Schritt fur
Schritt.

Diesen Monat

e Verfolge zwei Wochen lang, wie du dich nach deinen typischen Mahlzeiten tatsachlich
fuhlst (Energie, HeiBhunger, Stimmung), nicht nur, was du gegessen hast.

e Beobachte, welche der vier Hungerarten bei dir am haufigsten auftritt: korperlich,
darmgetrieben, gewohnheitsgetrieben oder emotional.

e Wabhle eine extreme oder stark einschrankende Gewohnheit, der du aktuell folgst, und
schraube sie auf etwas Nachhaltiges zuruck.



Dieses Quartal

e Probiere, sofern zuganglich, einen personalisierten Glukose- oder Erndhrungstest,
um zu sehen, wie dein Korper tatsachlich auf deine gewohnten Lebensmittel
reagiert.

e Erganze Krafttraining, falls noch nicht vorhanden, um den Stoffwechsel wahrend
jeder Phase der Gewichtsveranderung zu schitzen.

e Behandle Schlaf als Hebel fur Gewichtsverlust, nicht als Nebensache; strebe
zunachst Konsistenz an, bevor irgendetwas anderes zahlt.

Langfristig

e Arbeite mit einer Fachperson zusammen, die deine Biologie als einzigartig
behandelt, jemand, der bereit ist anzupassen, statt auf ein einziges Protokoll zu
bestehen.

e Wenn ein Medikament oder Programm unterdurchschnittlich abschneidet,
behandle das als Information zur Verfeinerung deines Ansatzes, nicht als
personliches Scheitern, das du still hinnimmst.

e Definiere Erfolg neu, weg von der Waage allein, hin zu Kennzahlen, die du
tatsachlich spurst: Energie, Schlaf, Stimmung und Bestandigkeit.

Du warst nie das Problem

Wenn es eine Sache gibt, die man aus der Forschung mitnehmen sollte, dann diese: Das
Scheitern einer Diat ist selten ein Urteil Uber deine Disziplin. Gene, Darmbakterien,
Hormone, Schlaf und Stress pragen alle, wie dein spezifischer Kérper auf Nahrung
reagiert, und keines davon hast du dir ausgesucht oder kannst es mit reiner Willenskraft
uberwinden.

Das bedeutet nicht, dass nichts funktioniert. Es bedeutet, dass der Plan, der funktioniert,
jener ist, der um deine Biologie herum gebaut ist, nicht um die Erfolgsgeschichte einer
fremden Person. Der Moment, in dem du aufhorst zu fragen ,Was stimmt nicht mit mir?“
und anfangst zu fragen ,Was braucht mein Korper eigentlich?“, ist der Moment, in dem
Fortschritt aufhort, sich wie ein Kampf anzufihlen.



,Der richtige Plan ist nicht der beliebteste. Es ist derjenige, der endlich zu dem Korper
passt, den du tatsachlich hast.”

Kenne deinen eigenen Korper

Merke dir diese Seite. Komm zurlck, wann immer eine neue 'Wunderdiat' dich davon
uberzeugen will, universell zu sein.

Grund 1: Gene & Stoffwechsel

e Was es bedeutet: Dieselbe Diat kann je nach deiner metabolischen und
genetischen Ausstattung tatsachlich unterschiedliche Ergebnisse liefern.

e Dein nachster Schritt: Bevorzuge langsame, stetige Veranderung und Krafttraining
gegenuber extremen, schnellen Einschnitten, die eine
Stoffwechselverlangsamung ausldsen.

Grund 2: Darm & Blutzucker

e Was es bedeutet: Identische Lebensmittel konnen deinen Blutzucker ganz anders
in die HOhe treiben als bei jemand anderem, unabhangig vom Etikett.

e Dein nachster Schritt: Achte auf deine eigenen Muster, nicht nur auf allgemeine
Erndhrungsratschlage, und unterstitze die Darmgesundheit mit Ballaststoffen und
Vielfalt.

Grund 3: Hormone, Stress & Hungertyp
e Was es Dbedeutet: Hunger kommt in korperlicher, darmbedingter,
gewohnheitsbedingter und emotionaler Form vor, und Stress sowie Schlaf

verandern beide deine Hormone.

e Dein nachster Schritt: Identifiziere, welchen Hunger du eigentlich stillst, bevor du
anderst, was auf deinem Teller liegt.

Dein Korper war nie kaputt. Er hat nur nie einen Plan bekommen, der fir ihn gemacht
wurde. Jetzt weil3t du, worauf du achten musst.



