


Adipositas

In nur 13 Monaten Krift (65) aus Berlin

habe ich 43 Kilo 1t seine Ertolgsgeschichte
abgenommen.
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Das macht mich
stolz — und stark”

MARIO KRAFT
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Ubergewicht, dann Diabetes. Mit festem
Willen, neuer Ernahrung, einer App polt
der Diplom-Ingenieur sein Leben auf gesund

Habe schon immer Probleme mit
Ubergewicht. Null-Didt, Weight-
Watchers... — das volle Programm
an Abnehm-Methoden ist mein
Begleiter. Durch die E-Docs reift
der Entschluss, endlich nachhaltig
abzunehmen, schlanker zu blei-
ben. Kickstart ist Anfang 2024 ein
Blut-Check. Mein Langzeit-Zu-
ckerwert ist zu hoch. Jetzt habe ich
neben Bluthochdruck und Schlaf-
apnoe auch noch einen Diabetes
Typ 2. Gegen ihn soll ich Tabletten
nehmen. Nichts da! Dieser Wake-
up-Call macht mich wach. Ich kau-
fe Ratgeber von Dr. Riedl, abonnie-
re seine App ,,My-FoodDoctor",

BEI DER STANGE BLEIBEN

MIT DR. RIEDLS APP

Mit einem Gewicht von 135 Kilo,
einem BMI von 40 fillt am 2

5. Méarz 2024 der Startschuss fiir
meine neue Erndhrung. Ich halte

mich strikt an die Regeln. Esse drei

Mahlzeiten am Tag. Fange mit mo-
derateren 3100 kcal an, heute sind

es 2240. Industrie-Food, -Zucker,
Fast Food, Weizenprodukte, Sii-
Rigkeiten sind radikal gestrichen.
Ich esse jetzt aus Hoflichkeit mal

ein Stiick Kuchen. Aber die Siifse

tut weh, erzeugt ein iibles Iiih-Ge-
fiihl! Ich rutsche ohne Schwécheln
locker durch die verinnerlichte Er-
nahrungs-Umstellung. Nur aufs

tagliche Ballaststoff-Soll komme

ich nicht. Dasselbe bei Eiweif3. Die

App guided mich prima durch die-
se beiden Probleme. Heute noch ist
sie beim schlanken Gewichts-Ma-
nagement ein verldsslicher Safety-
Coach.

GESUND-WERTE SIND
WIEDER IN DER NORM

Ich mochte moglichst schnell ab-
nehmen. Mir ist klar, dass das am
erfolgreichsten mit dem Zusatz-
Turbo Ausdauersport klappt. Den
Einsteig macht das Ubergewicht
buchstéblich schwer. Schaffe erst
nur 3800 Schritte. Im Schnitt sind
es heute 13800. Plus Muskel-Auf-
bau z.B. durch Liegestiitze. Jeden
Tag. Erledige alle Einkdufe zu FufS.
Nach sechs Monaten ist die
Schlafapnoe Schnee von gestern,
der Blutzucker wieder in der Norm.
Und seit Juli 2025 wiege ich bei ei-
nem BMI von 26,6 immer noch sta-
bil 89 Kilo. Wieder so gesund zu
sein, war mein oberstes Ziel. Ich
bin gliicklich, dass ich es erreicht
habe. Das macht das Leben im dop-
pelten Sinn leichter. Denn auch
mental bin ich unbeschwerter.

% Dieses Food tut dem Patienten
besonders gut

Heute bin ich Flexitarier. Pro Woche kommt nur
ein-, zweimal Fleisch auf den Tisch. Meist Pute,
Huhn, selten Rind. Die Hauptrolle spielt Ge-
muse - friher eher nur schnode Beilage. Jetzt
ist es mein Food-Liebling. Je bunter, je lieber.
Besonders mag ich Hulsenfruchte. Gern kombi-
niert mit Couscous, Polenta, Bulgur. Ich liebe
es, zum Frihstiick Salat zu essen, z. B. mit Chi-
corée, Pak Choi, Roma-Salat, Tomaten, Gurke,
Spitzpaprika, Kapern, Peperoni, Kernen,
Knoblauch, nativem Bio-Olivendl, hochwerti-
gem Balsamico-Essig, Pfeffer, Salz. Herrlich
frisch und leicht! Eine pralle Schiissel voll.

) Dieses Food vertrigt der Patient
nicht so richtig

Alles, was ungesund ist und friher meine Leib-
speisen waren, bahnt sich sofort wieder den
Weg auf meine Hiften: Gummibarchen, Misli-
Riegel, zuckerhaltige Softdrinks, Bier. Auch fet-
tige Salami, Aufschnitt tberhaupt, Knackwdirs-
te, Pizza. Heute widern mich diese Lebensmit-
tel an. Ich habe auch eine Aversion gegen frih-
er heil geliebten Milchreis, GrieRbrei. Jetzt
fuhlen sie sich allesamt hohl an, weil sie nur
kurzfristig satt machen, befriedigen. Schnell
fuhren sie aber in den Dickmacher-Teufelskreis.
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‘ Das sagt Dr. Riedl

Statt auf strikte cken, simpel zubereitet und sozial-

Verbote, Didtfrust vertrdaglich sein. Das beugt Frust vor,

setze ich bei nach- macht die Erndhrungsumstellung all-
haltigem Abnehmen auf eine Stdrkung  tagstauglich. Dazu Stress, ,Food-
von Motivation, Durchhaltevermégen Noise® reduzieren: Stindiger Drang
nach dem 20:80-Prinzip: nur 20 Prozent  zu essen, also Food-Noise, ist oft psy-
der Gewohnheiten dndern, 80 Prozent  chisch bedingt und meist Folge von
beibehalten. Wer sich vom Perfektionis-  Stress, hochverarbeitetem Food. Da
mus verabschiedet, nur 20 Prozent der  hilft darm-, psychefreundliche
Mahlzeiten flexibel fiir Lieblingsspeisen  Erndhrung z. B. mit viel GemLise,
einplant, nimmt Erfolgsdruck heraus, Ntissen, Omega-3-Fettsduren. Fiir
bleibt langfristig motiviert. Und ich rate  seelisches Wohlbefinden, mentale
zur 4-S-Regel: Gerichte miissen schme-  Stdrke und den Abnehmerfolg!
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Die richtige Ernahr
® bel Adiposita

Empfehlenswert

Ungeeignet

Ausschveiden & am beden an
den Kiilpleohrk Keben!
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Das
Top-Rezept

Niisse & Samen
(ca. 20 g/Tag =
eine kleine

Mandeln, Walnisse, Hasel-
nusse, Cashewkerne,
Macadamianusse; Hanfsa-
men, Leinsamen, Chia-Sa-

Gesalzene und gerdstete
Nisse

150 g Magerquark mit 2 EL
Hafermilch glattrihren.

50 g Himbeeren und 1 Prise
Ceylon-Zimt vorsichtig

Handvoll) men; Pinien-, Kiirbis- und unterheben. Mit 1 EL
Sonnenblumenkerne Hanfsamen bestreuen.
Fette & C)le Leinol, Walnussol, Hanfol, Schweine- und Ganse- In 1 EL Olivenol 150 g

Olivendl, Rapsél; wenig
Butter. Zum Braten: Kokosol

schmalz, Palmfett;
Mayonnaise; Sonnenblu-
menol, Distelol, Maiskeimol

Garnelen, 1 rote, kleinge-
hackte Chili, 1 gehackte
Knoblauchzehe anbraten.
Fruchtfleisch %2 Avocado auf
Vollkorntoast streichen.
Garnelen darauf anrichten.

Alle Salatsorten, Hiilsen-
friichte, Paprika, Mohren,
Gurken, Tomaten, Fenchel,
Auberginen, Artischocken,
Spinat, Zucchini, alle
Kohlarten, Radieschen,
Spargel, Sauerkraut, alle
Pilzsorten; Krauter

Zuckerreicher Mais, StiRkar-
toffeln

1 Fenchelknolle hauchdiinn
rebeln, 1 Orange filetieren.
Beides in 1 je TL Olivendl,
Zitronen-, Apfelsaft, Salz,

1 Msp. Chili marinieren.
Dazu 10 bis 12 Feta-Wiirfel.

Fleisch & Hihner-, Putenfleisch, Rin- Fleischkase/Leberkase, 150 g Rinderfilet, 1 cm
\Y; t derfilet Schweinefilet, Nackenfleisch, Bauchspeck Ingwerknolle in Streifen

urs W.aren -riicken; magerer Aufschnitt und generell fettes Fleisch; schneiden. In 1 EL Rapsol
(1-2 kleine wie Corned Beef, gerducher- paniertes Fleisch; Koch-, anbraten. Dazu 200 g Pak

: te Putenbrust, Koch-, Lachs- Grill-, Brat- oder Bockwurst; Choi in Streifen. 3 Minuten

Portlonen/ schinken, Kassler Teewurst/Streichwurst, dlnsten. Mit je 1 Tl Sesamal,
Woche) Schinkenspeck Sojasauce abloschen.
Ohst Zuckerarme Obstsorten: Zuckerreiche Sorten wie 2 frische Aprikosen entker-

Apfel, Aprikosen, Brombee-
ren, Clementinen, Erdbeeren
(frisch), Grapefruits, Heidel-
beeren, Himbeeren, Johan-
nisbeeren, Sauerkirschen,
Kiwis, Nektarinen, Papayas,
Orangen, Pflaumen, Pfirsi-
che, Stachelbeeren, Wasser-
melone, Zwetschgen

Ananas, Bananen, Birnen,
Honigmelonen, Kaki
(Sharon), Mangos, Weintrau-
ben, StiRkirschen

nen, wirfeln. Abwechselnd
mit 150 g Skyr in ein Glas
schichten. Mit 10 g gehack-
ten Mandeln und 4 bis 5
Blattern frisch gehackter
Minze garnieren.

Getranke
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Wasser, ungezuckerter Tee,
Grintee, Kaffee (ohne Milch
und Zucker)

Alkohol; Fruchtsaft;
Softdrinks; Kakao und
andere Milchmischgetranke

1 TL lose Griintee-Blatter in
150 ml Wasser aufbriihen.
Abgekiihlten Grinen Tee,
100 g Erdbeeren, 150 g
Magerquark im Mixer cremig
purieren.

Fotos: iStock / fcafotodigital (2) / NatalyaTerr / Boonchuay1970, FOODKISS (2)

Adipositas
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Gesund kochen bez

e Adipositas
Das beste Schlank-Rezept ist frisch kochen mit viel Gemiise-
Ballaststoffen, guten Pflanzendlen und hochwertigem Eiweil3
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Italienische Putenbrust mit Artischocken
FUR 4 PORTIONEN

1 Zitrone ¢ 4 Knoblauchzehen ¢ 4 EL Olivendl ¢ Salz, Pfeffer aus der
Miihle ¢ 2 Dosen Artischockenherzen (Abtropfgewicht a 240 g) « 600 g
Tomaten ¢ 100 g Parmesan ¢ 600 g Puten-Innenfilets ¢ 30 g Salz-
kapern ¢ ' Bund glatte Petersilie

Asia-Omelett
FUR 4 PORTIONEN

2 Lauchzwiebeln ¢ 1 Mdhre ¢ 100 g kleine Champig-
nons ¢ 6 Eier « 5 EL Kokosmilch ¢ ca. 100 ml Soja-
sauce e Salz, Pfeffer aus der Miihle ¢ 100 g bunte
Sprossen (z. B. Radieschen, Rote Bete, Alfalfa) « 4 TL
Pflanzen6l zum Braten

1.Zitrone halbieren und etwas Saft auspressen. Knoblauch abziehen,
mit 2 EL Ol und dem Zitronensaft piirieren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Artischocken abtropfen lassen und halbieren. Die Tomaten
waschen und in grobe Stlicke schneiden. Den Parmesan fein reiben.

2.Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Filet trocken tupfen, in Stiicke
schneiden, im iibrigen erhitzten Ol in einer groRen ofenfesten
Pfanne anbraten, salzen, pfeffern. Artischocken mit Tomaten und
Kapern mischen, auf dem Filet verteilen. Knoblauchpdree in
Klecksen darauf geben, mit der Halfte des Parmesans bestreuen
und im Ofen 25-30 Min. Giberbacken.

3.Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen, hacken.
Das Filet mit Petersilie und dem Uibrigen Parmesan bestreut
servieren.

1.Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden. Mohre schalen und in feine Streifen
schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden.
Die Eier mit der Kokosmilch und 2 EL Sojasauce
verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Lauchzwiebeln, Mohre, Pilze und die Halfte der
Sprossen behutsam untermischen.

2.Aus der Eier-Gemiisemischung portionsweise im
erhitzten Ol in einer Pfanne 4 Omeletts ausbacken.
Auf Tellern anrichten, mit den Ubrigen Sprossen
garnieren und mit der restlichen Sojasauce
servieren.

KALORIEN: 246 pro Portion NAHRWERTANGABEN:
15 g EiweiB3, 18 g Fett, 5 g Kohlenhydrate
ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 25 Minuten

KALORIEN: 436 pro Portion
NAHRWERTANGABEN: 50 g EiweiR, 19 g Fett, 10 g Kohlenhydrate
ZUBEREITUNGSZEIT: ca. 30 Minuten, Uberbacken 25-30 Minuten

'ﬁ@ﬂ GESUND-BILANZ VON DR. RIEDL: GESUND-BILANZ VON DR. RIEDL:

U oLauchzwiebeln sind reich am sekunddren I oMit rund 24 g Eiweif3, 1 g Fett und ca. 105 kcal pro 100 g liefert
Pflanzenstoff Quercetin. Dieser aktiviert das H\@(ﬂ Putenbrust ein nahezu unschlagbares Protein-zu-Kalorien-Ver-
Enzym AMPK, den Hauptschalter des Stoffwechsels. Die hdltnis. Und ihre wertvollen Aminosduren drosseln die Ausschiit-

Zellen verbrennen mehr Fett statt es einzulagern. tung des Hungerhormons Ghrelin, signalisieren dem Gehirn Sdttigung.
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