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Jetzt geht’s los

Nun geht‘s ans Eingemachte:
12 Wochen, die dein Leben
verandern



Wie dieses Buch
funktioniert

Natijrlich darfst du dieses Buch einfach nur lesen. Doch dafiir habe ich es nicht
geschrieben. Hier setzt eher mein Theoriebuch »Der Anti-Diabetes-Plan« an. Das vor-
liegende Buch enthdlt 216 Kadstchen zum Ankreuzen. Du sollst von Tag zu Tag schau-
en, welche Aufgaben du erledigen sollst und welche Kdstchen du ankreuzen kannst,
wenn du die Aufgabe erledigt hast.

Alle Kdstchen habe ich generell in »Ich«-Form formuliert. Nehmen wir an, ich wiirde
dich auffordern, Milliondr zu werden. Dann wiirde im Text also stehen: Aufgabe: »Du
sollst Milliondr werden.«

Das entsprechende Kastchen wiirde lauten:

— Ich bin Millionar
I geworden.

Dieses Milliondrs-Kastchen zahlt natiirlich nicht mit zu den 216 Kastchen in diesem
Buch. Es ist nur ein Beispiel. Manchmal findest du eine Aufforderung oder eine Auf-
gabe plus das entsprechende Kdstchen. Manchmal kommt das Kdstchen auch einfach
so, besonders bei Dingen, die sich stindig wiederholen.

Alle 216 Kastchen bilden in ihrer Gemeinschaft eine Art Stundenplan. Dieser Stun-
denplan lduft tiber zwolf Wochen, also drei Monate.

Ganz grob kannst du den »Stundenplan« in drei Abschnitte einteilen: In den ers-
ten acht Wochen reflektierst du iiber dein Vorhaben, dnderst einige winzige Details
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in deinem Leben und legst dir das Riistzeug zu, um dann in Woche 9 in dein neu-
es Leben zu starten. Ich rate dir in Woche 9 zu einem kurzen Heilfasten. Denn ein
kurzes Heilfasten stellt die machtigste Waffe gegen Diabetes dar. Fasten wischt wie
ein Waschlappen aktiv an deiner Insulinresistenz. Diese Insulinresistenz lost dei-
nen Diabetes aus. Da ich weiR, dass einige Menschen ein Heilfasten (vor allem die
Darmreinigung) partout ablehnen, gibt es eine Alternative zum Heilfasten. Du kannst
das Heilfasten durch eine Woche ersetzen, in der du dich nach den Regeln der Stein-
zeit-Erndhrung (Paleo) versorgst. Fasten oder Paleo gibt es also in Woche 9. Die Wo-
chen 10, 11 und 12 etablieren dann deine neue Erndhrung. Du lebst dein neues Leben
mit moglichst wenig Stress, etwas korperlicher Bewegung und vielen gesunden und
leckeren Lebensmitteln.

Gehe in dich und frage dich, ob du meinen Stundenplan anwenden willst. Falls du
diese Frage mit »Ja« beantwortest, dann ist das Zeitfenster fiir Woche 9 ganz wichtig.
Du musst ndmlich mindestens in Woche 9 echten Urlaub haben: keine Anrufe, keine
Mails, keinen Stress, keine Kinder, vielleicht sogar keinen Partner in deiner Nahe. Am
besten wdre Urlaub in den Wochen 9-12. In Woche 10-12 darfst du aber gerne deine
Kinder wieder dabeihaben. Auch wichtig ist, dass es in Woche 9 warm sein muss.
Denn du machst Paleo oder Heilfasten. In dieser Zeit isst du weniger, du kannst also
schwerer Kérperwdrme erzeugen. Woche 9 macht dir nur SpaR, wenn du es wirklich
muckelig warm hast. Ob du nun bis zum Sommer wartest, ob du auf die Kanaren
fliegst oder ob du deine Altbauwohnung trotz horrender Gaspreise véllig tiberheizt -
das ist deine Entscheidung. Meine Wochen starten immer an einem Samstag. Also
nimmest du jetzt einen Kalender und planst Woche 9. Daraus ergibt sich automatisch
der Zeitpunkt der anderen Wochen.
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I: Ja, ich will den Stundenplan aus diesem Buch anwen-
den. Ich lege die Woche 9 auf den Zeitraum
Also beginnt meine Woche 1 am Samstag, den

Wichtige Anmerkungen:

» Immer, wenn ich in diesem Buch das Wort »Diabetes« benutze, meine ich damit
automatisch Diabetes Typ 2.

» Mein Buch ist nicht fiir vegan lebende Menschen geeignet.

» Manchmal tauchen in diesem Buch Linien wie diese auf: Dann sollst du
auf die entsprechende Linie irgendwas hinschreiben. Und zwar mit einem Stift in
dieses Buch. Denn dieses Buch ist ein Praxisbuch und du sollst darin arbeiten.
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» Noch ofter gibt es besagte Kastchen: Du sollst alle Kdstchen abhaken, denn dieses
Buch ist ein Praxisbuch.

Dieses Buch ist anders

Was Kiichenarbeit angeht, bin ich ein sehr pragmatischer und eher fauler Mensch.
Deswegen gebe ich dir in diesem Buch ein paar ganz einfache Rezepte an die Hand.
Zudem bringe ich dir die Prinzipien einer Kiichenlogistik bei, mit der du extrem viel
Zeit sparen kannst. Die Wochen 10-12 entsprechen exakt dem Alltag, den ich seit
2008 lebe. Natiirlich darfst du gerne jeden Tag stundenlang in der Kiiche stehen, wenn
dir das Spall macht. Dann kannst du zum Beispiel aus Ei, Kokosmehl und gerdste-
tem geriebenem Blumenkohl einen Pizzateig ohne Mehl herstellen. Ich mache sowas
nicht, weil ich dafiir zu faul bin. Bei mir zu Hause gibt es einfach keine Pizza mehr.
Wenn ich Pizza essen will, dann esse ich diese auswarts in der Halbzeit-Pause einer
wirklich langen Radtour, und zwar in der Dinkel-Variante. Durch den Sport verbrennt
mein Korper die Kohlenhydrate sehr nachhaltig und mein Blutzucker bleibt unten.
Du musst dich kiinftig nicht zwingend an meine Rezepte aus diesem Buch halten, du
kannst dich auch ganz frei ausleben. Achte dabei aber immer auf folgende Prinzipi-
en: kein Zucker, kein Sii3stoff, keine zusatzlich zugesetzte Siil3e, kein Weizen, keine
Milch, gerne Eier, gerne Fisch, gerne gute Fette, gerne Hiilsenfriichte, nur echte Voll-
korn-Produkte und immer selbst kochen.

Fiir welche Ausgangskonstellation ich dieses Buch geschrieben habe:

 Du bist dlter als 20 Jahre und hast Diabetes Typ 2.

e Du gehst im »normalen« Supermarkt und der »normalen« Bdckerei einkaufen.

» Du kaufst fertige industriell hergestellte Produkte oder Lebensmittel aus mehr als
drei Zutaten.

= Du verzehrst Zucker, SiiSstoff, Weizen, Milch, Geschmacksverstdrker, Aromen und
andere Chemie im Essen.

» Du gehst in der Kantine, Pommesbude oder im Restaurant essen.

Du setzt dich nachmittags hin fiir Kaffee und Kuchen.

Du trinkst Bier, Sekt, Likore, siifSe Weine und sogenannte Erfrischungsgetranke.

» Abends guckst du TV, trinkst Bier und knabberst dabei Pikantes oder naschst Siif3es.

« Du hast eine zumindest kleine Plauze, wahrscheinlich aber 15 Kilogramm Uberge-

wicht oder mehr.

Du treibst nicht regelmaRig Sport, aber du bist kérperlich mobil.

» Du hast irgendwie Stress, Sorgen oder Note.
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Du musst nur wenig dndern

Du bist also wild entschlossen, dein Leben zu dndern und deinen Diabetes auf na-
tiirlichem Wege in die Schranken zu weisen. Du willst es - wie ich - schaffen, ohne
jegliche Medikamente fiir den Rest deines Lebens mit guten Blutzuckerwerten zu le-
ben. Und du rechnest jetzt mit einer iibermenschlichen Aufgabe, so schwer wie eine
Mischung aus D-Day, WM-Finale gegen Italien und Zwillingshausgeburt gleichzeitig.
Doch in Wirklichkeit kommen die notwendigen Anderungen ganz leise, banal und
trotzdem konsequent daher. Die Umstellung deines Lebens kannst du - bildlich ge-
sprochen - mit folgenden zwei Prozessen vergleichen:

» Du haltst ein Beet unkrautfrei.

» Du kaufst dir ein Elektroauto.

Denn es gilt Folgendes: Ja, am Anfang musst du mal kurz ranklotzen, also alles Un-
kraut jiten bzw. Ladestation und Elektroauto kaufen (in meinem Bildnis entspricht
das Woche 9 in diesem Buch). Ab dann musst du dein Beet gut im Auge behalten
und immer wieder die kleinen Unkraut-Sprosslinge rauszupfen (das Bild entspricht
den téglichen kleinen Lebensstilverdnderungen, die ich dir alle noch schildern wer-
de). Das Im-Auge-Behalten und gelegentliche Unkrautjdten ist nun zwar keine grofRe
Sache mehr, erfordert aber dennoch deine Aufmerksamkeit und eine gewisse Konse-
quenz. Um noch einen bildhaften Vergleich in den Raum zu werfen: Wenn du aber
einmal den Planeten deiner alten Erndhrungs- und Lebensstilgewohnheiten verlassen
hast, dann sollte es kein Hin und Her mehr geben. Das wiirde die ganze Sache unnétig
verkomplizieren. Du siedelst komplett auf den neuen Planeten der gesunden Ernadh-
rung und Lebensweise um. Dort ist es genauso schén und lustvoll, nur lebst du hier
eben gesund. Deswegen habe ich oben auch den Vergleich mit dem Elektroauto ge-
bracht. Stelle dir vor, in 30 Jahren gdbe es wirklich an jedem Parkplatz eine Ladesdule
und alle Elektroautos hadtten Reichweiten von iiber 1200 Kilometern. Dann gédbe es
keinen gottverdammten Grund mehr, nicht mit einem Elektroauto durch die Gegend
zu fahren. Denn ein Elektroauto an sich fahrt super, vor allem, wenn es mehr als 650
PS hat. Aber Elektroauto-Fahren mit wenig Reichweite und wenig Ladesaulen, das ist
miihsam. Dann willst du zum Verbrenner zuriick und schwankst zwischen den Wel-
ten. In meinem Bild bedeutet dies auf die Erndhrung tibertragen, dass du eben doch
ein Stiick Schokolade isst oder am Wochenende einen Cheat-Day einlegst (dich also
mit Junkfood vollstopfst).

¥ Dein Weg ist einfach, aber du musst konsequent sein.
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Du solltest diese Tatsache als einen massiven Warnschuss deines Kérpers ansehen.
Dein Korper will nicht mehr so weiterleben, wie du es bisher getan hast. Natiirlich
kannst du deinen Blutzucker mit Medikamenten wieder nach unten driicken. Doch
wenn deine Blutzuckerwerte zu hoch liegen, dann steckt der Wurm sozusagen in dei-
nem gesamten Korper. Nicht nur die hohen Blutzuckerwerte sind ein Problem. Dein
gesamter Stoffwechsel und jede Zelle deines Korpers sind auf vielen Ebenen betrof-
fen. Die einzig wahre Methode, um von diesem Schlamassel wegzukommen, ist, dass
du die natiirliche Diabetes-Therapie anwendest. Und das bedeutet, dass du gesunde
Lebensmittel schlemmen willst, Stress aus dem Weg gehen willst und dich ab und an
korperlich bewegen willst.

Du musst dir kein schlechtes Gewissen deswegen machen, dass du es so weit hast
kommen lassen - bis zum Ausbruch deines Diabetes. Ungefdhr 50 Prozent der Men-
schen steckt die prinzipielle Veranlagung fiir Diabetes in den Knochen bzw. in den
Genen. Heutzutage wird bei ungefdhr 30 Prozent der Kinder in Zukunft Diabetes
wirklich ausbrechen. Denn in den westlichen Kulturen wird es uns viel zu einfach
gemacht, schlechte Lebensmittel zu sich zu nehmen, gestresst zu sein und faul auf
der Couch zu liegen. Versuche, die Sache mit deinem Diabetes vollkommen positiv zu
sehen. Dieser Warnschluss soll der Beginn deines neuen Lebens sein. Wenn du den
natiirlichen Weg gehen wirst - so wie ich ihn gegangen bin -, dann wirst du in drei
Jahren auf dein altes Leben zuriickblicken, den Kopf schiitteln und dich fragen, wie es
so weit kommen konnte.

Es ist {ibrigens ein zutiefst menschliches Verhalten, dass es zundchst zur Katastrophe
kommen muss, bevor man etwas dndern wird. Ich habe vor Kurzem ein sehr inter-
essantes Buch {iber New York gelesen. Noch um das Jahr 1905 herum herrschten in
grofRen Teilen New Yorks Zustdnde, wie wir sie heute nicht mal mehr aus den drmsten
Lindern dieser Welt kennen. Ich méchte dir drei kurze Beispiele aus der New Yorker
Stadtgeschichte schildern. Bei allen dreien brauchte es einen massiven Warnschuss,
damit die Politik etwas dnderte.

Beginnen wir mit dem Jahr 1911. Die Geschichte handelt von einer Firma namens Tri-
angle Shirtwaist Company. In dieser Firma lief§ irgendjemand in der achten Etage eine
glithende Zigarettenkippe achtlos auf den Boden fallen. Und zwar eine Viertelstunde
vor Feierabend. Da es sich bei der Firma um eine Blusenmanufaktur handelte, lag der
Boden voller Stoffreste. Es kam zu einem verheerenden Brand, der die gesamte Fabrik
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verwiistete. Damals arbeiteten ausschlieflich Frauen in der Textilindustrie und an
diesem Tag kamen bei der gréSten Werkskatastrophe der Stadt New York 146 Frauen
ums Leben. Viele von ihnen waren nicht dlter als 14 Jahre. Dass die Frauen dem Ge-
bdude nicht entfliehen konnten, lag daran, dass die Geschdftsfiihrung die Notausgan-
ge abgeschlossen hatte. Denn die Geschdftsfithrung hatte Sorge, dass sich die Arbeite-
rinnen wahrend der Arbeitszeit fiir eine unerlaubte Pause vom Arbeitsplatz entfernen
kénnten. Kurz nach dem Brand gab es unter den Kommunalpolitikern New Yorks ein
wahres Erdbeben. Epochale Verdnderungen wurden beschlossen, die jeden Aspekt
der Fabrikarbeit umfassten und zu Entwicklungen fiihrten, die wir heutzutage als
selbstverstandlich ansehen. Die Unternehmer mussten geschlossene Treppenhduser
als Fluchtwege einbauen und Feuerldschanlagen installieren. Ebenso gab es plétzlich
gesetzliche Mindestanforderungen im Hinblick auf einen beleuchteten und beliifte-
ten Arbeitsplatz sowie die Installation von Waschrdumen und Erste-Hilfe-Leistungen.
Zudem wurde die Arbeitszeit auf 54 Stunden pro Woche begrenzt und Kinder unter
14 Jahren durften gar nicht mehr in Fabriken arbeiten.

Etwas weiter zuriick liegt die Schneekatastrophe vom 11. Mdrz 1888. An diesem Tag
gab es in New York den schlimmsten Schneesturm des Jahrhunderts. Die Spatzen fie-
len damals zu Hunderten von den Ddchern, weil sie in Sekunden erfroren waren. Eine
Folge des Schneesturms war auch, dass zwei Drittel der Telefon- und Elektrizitdtslei-
tungen sofort kaputt gingen, da sie tiberirdisch an Masten verlegt waren. Innerhalb
weniger Monate reagierten die Kommunalpolitiker und verbannten das oberirdische
Leitungsgewirr unter die Stralle. Noch im selben Jahr stellten visiondre Stadtplaner
das Projekt fiir eine wetterunabhédngige U-Bahn vor.

Als letztes Beispiel méchte ich dir eine Geschichte {iber die Wasserversorgung von
New York erzadhlen. Diese war namlich bis in das Jahr 1832 geradezu mittelalterlich
schlecht. Doch im Sommer des Jahres 1832 zog eine tédliche Cholera-Epidemie {iber
New York hinweg. Wer konnte, verlie3 die Stadt. Hundertausende blieben allerdings
zuriick und starben wie die Fliegen. Es brauchte erst diese Katastrophe, bis die Kom-
munalpolitiker von New York nach {iber 200 Jahren mit verschmutztem Grundwas-
ser die sogenannten Croton Water Works fertigstellten. Dieses Frischwasser-Versor-
gungssystem ist bis heute eine Lebensader der Stadt.

¥ Du siehst, manchmal braucht die Menschheit irgendwelche
Katastrophen, um danach in eine neue und bessere Zukunft
aufzubrechen. Bitte sieh den Ausbruch deines Diabetes nicht



E Jetzt geht’s los

als Endpunkt an. Stattdessen ist dein Diabetes der Start-
schuss fiir dein neues, besseres, gliicklicheres und schlankes
Leben.

Ich méchte dich mit diesem Buch zu folgendem Lebensstil bringen:

» Duisst dich dreimal am Tag mit gesunden Lebensmitteln pappsatt.

» Weil diese Mahlzeiten dich lange satt und gliicklich machen, fallen Zwischensnacks
und der Kuchen am Nachmittag weg. Du brauchst sie nicht mehr. Ebenso kennst du
keinen HeifShunger mehr. Unterzuckerungen schon gar nicht.

» Wenn du Durst hast, trinkst du Wasser, nichts anderes.

» Du machst jeden Tag drei Minuten Kraftgymnastik.

» Du machst jeden Tag zwei Minuten Yoga.

» Zweimal in der Woche gehst du spazieren.

» Du reduzierst Stress, Sorgen und Noéte auf ein Minimum.

Du brauchst ein konkretes Ziel

Du brauchst ein konkretes Ziel, warum du Gewicht verlieren willst. Einfach nur zu
denken »Ich will diinner werdeng, funktioniert nicht. Obwohl der weltbekannte Phi-
losoph Puff Daddy gesagt hat: »Wenn dir deine Traume keine Angst machen, sind sie
nicht grol8 genugg, solltest du den Ball flach halten. Gute Ziele wdren zum Beispiel
»Ich will meinen HbAlc um 1 Prozent senkeng, »Ich will einen neuen Partner ken-
nenlernenc, »Iich will zwei echte Klimmziige schaffen«, »Ich will eine KleidergréRe
weniger haben« oder »Ich will den 2-Kilometer-Lauf der Sparkasse finishen«. Vergiss
die Waage. Wenn du dein Leben umkrempelst, dann wirst du Kérperfett verlieren
und stattdessen Muskelmasse aufbauen. Am Ende kénnte es sogar sein, dass du ein
Kilogramm mehr wiegst. Und was gar nicht klappt, sind negativ formulierte Ziele.
Also zum Beispiel: »Ich will nicht mehr dick sein.« Das Wort »dick« bleibt ndmlich in
deinem Unterbewusstsein hangen, das Wort »nicht« wird einfach tiberhort.

Frage dich, warum du dick geworden bist

Es hat immer einen Grund, warum du dick geworden bist. Ich méchte dir an dieser
Stelle ein paar klassische Ursachen fiir Adipositas aufzdhlen. Vielleicht erkennst du
dich in den Séitzen wieder.
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Ich greife andauernd zu Erfrischungsgetranken oder SiiSigkeiten.

Ich esse tagsiiber wenig, aber am Abend schlage ich doppelt und dreifach zu.

Ich habe 30 Minuten nach einer Mahlzeit schon wieder Hunger (ich setze also auf
schlechte Kohlenhydrate statt auf Vollkorn, Eiweifd und Fette).

Ich bekomme immer groBen Appetit, wenn ich Alkohol trinke.

Mir ist langweilig, Snacken geht immer.

Ich bin gestresst, Snacken geht immer.

Ich bin im Schwimmunterricht gehdnselt worden, weil mein Penis so klein war.
Ich bin im Schwimmunterricht gehdnselt worden, weil ich so kleine Briiste hatte.
Ich war ein schmachtiges Kind und bin von anderen Kindern ofter verpriigelt
worden.

Ich glaube, dass Tiefkiihlpizza gesund ist, denn auf der Verpackung prangt das »A«
der Lebensmittelampel.

Ich bin gestresst und esse am Abend, bis Ruhe in mir einkehrt.

Meine Arbeit geht mir auf die Nerven.

Mein Partner geht mir auf die Nerven.

Ich habe keinen Partner und bin schrecklich allein.

Wenn ich nicht dick wire, dann ware ich nur noch klein.

Ich muss jede Woche vier Tiiten Kartoffelchips essen (weil ich abhdngig von Ge-
schmacksverstarkern bin).

Mein Opa war ganz toll und hatte einen dicken Bauch.

Als Kind hatte ich eine nervige Nachbarin und die war ganz diirr.

Wenn ich vom Fahrrad gefallen bin, hat meine Mutter mir SiiBigkeiten gegeben.
Ich brauche Schokolade, sonst ertrage ich meine Familie, meine Arbeit und mein
Leben nicht.

Du musst wenigstens eine winzige Kleinigkeit in deiner Psyche beziiglich deines ur-
sdchlichen Problems verdndern. Sonst hast du keine Chance, dauerhaft abzunehmen.
Sprich mit deinem Partner iiber dein Problem. Ruf einen alten Kumpel an. Zur Not
wadhlst du die Nummer der Telefon-Seelsorge. Und es ist auch nicht verwerflich, sich
an einen Therapeuten zu wenden.

Sieh ein, dass du siichtig bist

Mittlerweile existieren viele Zeitungsartikel {iber meine Lebensgeschichte als Diabe-
tiker bzw. iiber meine Erndhrungs-Biicher. Der Tenor dieser Zeitungsartikel ist immer
gleich: »Ein Arzt hat durch sein lustvolles Leben Diabetes bekommen. Jetzt hdlt er



