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body & soul ERNAHRUNG

idten begleiten Heike Lina-
mayer, seit sie ein Teenager
ist. Damals fithrten unkont-
rollierte Fressanfille dazu,
dass sie ziemlich schnell
zunahm, Essen war fiir sie die Kom-
pensation fiir alle moglichen Emotio-
nen. Trotz vieler Abnehmversuche
zeigte die Waage kontinuierlich mehr
an, die 45-Jihrige war ein klassisches
Opfer des Jo-Jo-Effekts. slch frage
mich, wann ich eigentlich nicht ver-
sucht habe, abzunehmen®, meint sie
heute im Riickblick. 2014 war dann der
Hochststand erreicht: 130 Kilo bei ei-
ner Kérpergrofie von nur 162 Zentime-
tern. Arzte legten ihr nahe, einen Ma-
genbypass machen zu lassen. ,Ich habe
dann ein bisschen recherchiert, und
mir war schnell klar: Das kommt fiir
mich nicht infrage! Das ist ja im Grun-
de eine Selbstverstiimmelung", so die
gebiirtige Oberdsterreicherin. Doch

,Meine
Formel flir

Die Arzte rieten zum Magen- ENDE 2016

bypass. Doch Heike Linamayer - 85k
schaffte es, mit VIEL DISZIPLIN :

UND WISSEN ihre Ess-Muster e e HAPPE_r:m;bAs :I(ilo;;desd&orzi
e . & . weg, weitere sollen toigen. un
ZU Uberwmden JetZt hat Sie ein zwfr langsam, kontinuierli%h und
: d. Wie das geht, erklirt Heik
Abnehm-Buch geschrieben. ' Emmayer nlhvern BRI =0t
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»das war genau der Kick, den ich
gebraucht habe, um das Abnehmen
endlich wirklich durchzuziehen®, ist
die psychosoziale Beraterin tiberzeugt.
Denn auf einmal waren ihre Diitbe-
mithungen erfolgreich. In den vergan-
genen zwei Jahren hat sie bereits 45
Kilo abgenommen, langsam, kontinu-
ierlich, auf gesunde Art. Weitere 20
sollen nun noch folgen. Wie sie das
schafft? Erste Schritte setzte Linamay-
er, die urspringlich in der I'T-Branche
titig war, bereits mit ihrem Studium
der Gesundheitswissenschaften und
einer  Counseling-Ausbildung  im
zweiten Bildungsweg. Die Beratung
von Abnehmwilligen ist mittlerweile
einer ihrer Beratungsschwerpunkte
(walking-and-talking.net). Im Moment
schreibt sie ihre Dissertation im Be-
reich der Adipositas-Forschung. Mit
diesem Wissen entwickelte sie ihre
ganz personliche Schlank-Formel (siehe
Kasten rechts). Jetzt hat sie
diese mit vielen Tipps und
Rezepten in einem Buch
verarbeitet (Wie koche ich
meinen  Esel ein?). Im
Interview mit WOMAN
erklirt sie ihre Methode,
wie man das limbische Sys-
tem austrickst und ihre
Einstellung zum ,Religi-
onskrieg rund um Zucker.

,DAS BELOHNUNGSZENTRUM
IM STAMMHIRN WIRD DURCH
ESSEN GETRIGGERT “

WOMAN: 1hr Buch heifst ,Wie
koche ich meinen Esel ein?“
Was bedeutet dieser Esel?
LINAMAYER: Der ist eine
Metapher fir das limbi-
sche System in unserem
Gehirn. Das spielt beim
Abnehmen eine wichtige
Rolle. Da kimpft der rational agieren-
de prifrontale Cortex mit dem Trieb-
verhalten, das im limbischen System
sitzt. Je besser man das Geschehen
versteht, desto leichter kann man es
beeinflussen.

WOMAN: Und was passiert da konkret?
LINAMAYER: Schnelle, unbewusste Ent-
scheidungen werden in diesem Bereich
des Gehirns getroffen. Das kommt aus
der Evolution, als es noch wichtig war,
in Sekundenschnelle zwischen Kampf
und Flucht zu entscheiden. Beim
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SCHWERGEWICHT. 2014 hatte Heike Linamayer
ihr Hochstgewicht von 130 kg bei 162 cm. Arzte
empfahlen ihr einen Magenbypass. Das war fiir
sie undenkbar, und sie zog das Abnehmen durch.

1PERSON
Schwierigkeitsgrad: s s s 3

Die Abnehmformel:

ZUTATEN: 250 g Zucchini, 150 g Karotten, 50 g fettar-
mer Schafkise, 100 g griechisches Joghurt 0 %, 50 g
Kamut-Spaghetti, 10 g Walnusskerne, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Mit dem Spiralschneider aus Zucchini
und Karotten Spaghetti machen. Die Zucchini-
Spaghetti gut einsalzen und etwa 20 Minuten stehen
lassen, damit sie Wasser verlieren. Spaghetti nach
Packungsanleitung in Salzwasser kochen. Wihrend-
dessen Schafkise wiirfeln, bei niedriger Temperatur in
beschichteter Pfanne schmelzen. Mit Joghurt, Salz
und Pfeffer verrithren. Zucchini-Spaghetti abwaschen
und ausdriicken, in beschichteter Pfanne anbraten.
Alle drei Spaghettisorten auf einem Teller anrichten,
Schafkidse-Sauce und gehackte Walnusskerne darti-

bergeben, mit Kresse dekorieren.

Jedes Gericht soll diese vier Bestandteile
enthalten. Das ergibt rund 450 Kalorien.

300-400 g GEMUSE, PILZE
Gemiise hat wenig Kalorien, man
kann viel davon essen. Das sorgt
dafiir, dass man eine ordentliche
Portion auf dem Teller hat.

100 g OBST

Bei Siif¥speisen nimmt man statt
Gemiise Obst. Das ist durch den
Fruchtzucker gehaltvoller. Dafiir
befriedigt es den siifen Gusto.

100 g FISCH, FLEISCH, TOFU /
200 g MAGERTOPFEN / 2 EIER
> Jeweils eines dieser Nahrungs-
mittel sorgt fiir die richtige
Menge Eiweif3. Darf nicht fehlen!

50 g GETREIDE / 70 g BROT
200 g KARTOFFELN, MAIS
Kohlenhydrate machen satt und
liefern Energie. Wichtig: Langket-
tige wahlen, die halten langer an.

10 g NUSSE, SAMEN / 5 g OL,
BUTTER /15 g HARTKASE
Essenzielle Fettquellen sind
wichtig. Die kann der Korper
namlich nicht selbst herstellen.

1PERSON
Schwierigkeitsgrad: # :

ZUTATEN: 200 g Karfiol, 100 g Champig-
nons, 50 g Zwiebeln, 100 g mageres
Faschiertes, 1 Eiklar, 200 g mehlige
Kartoffeln, 10 g Sesam, Salz, Pfeffer,

Paprikapulver, Rosmarin

ZUBEREITUNG: Backrohr auf 175°
Umluft vorheizen. Champignons,
Zwiebeln fein hacken, mit Faschiertem,
Eiklar, Sesam, Gewlirzen mischen.
Kleine Billchen formen, im Rohr ca.
30-40 Min. backen. Kartoffeln in Stiicke
schneiden, in Salzwasser 20 Min.
weichkochen, Karfiol klein geschnitten
nach 10 Min. dazugeben. Wasser
abgieflen, piirieren, mit Salz, Pfeffer
abschmecken. Mit Kugerln anrichten.
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1PERSON
Schwierigkeitsgrad: #

ZUTATEN: 100 g gemischte Beeren,

100 g griechisches Joghurt 0 %, 25 g
kleinblittrige Haferflocken, 5 g gehackte
Walniisse, 50 ml Wasser, etwas
Flissigsiifistoff oder Dattelmus

ZUBEREITUNG: Am Abend Wasser,
Joghurt, Haferflocken und Stfistoff oder
Dattelmus gut vermischen. Wer es zart
und cremig will, kann die Masse auch
purieren. Beeren druntermischen und
{iber Nacht in den Kiihlschrank geben.
In der Friih mit gehackten Niissen
dekorieren. Dieses Oatmeal hat nur
etwa halb so viele Kalorien wie die
Hauptspeisen. Am Morgen haben viele
ohnehin noch nicht so viel Hunger.
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1PERSON

Schwierigkeitsgrad: # # = &

ZUTATEN: 300 g Melanzani, 50 g Cocktailtomaten, 100 g fettar-
mer Mozarella, 200 g Kartoffeln, 5 g Ol (aus dem Olspray), Salz,
Pfeffer, Petersilie, Knoblauch, Rosmarin

¥

1PERSON
Schwierigkeitsgrad: # # & &

ZUTATEN: 100 g Orangen, 2 Eier,
50 g Haferflocken (Feinblatt), 15 g
Kakaopulver, 1 Prise Salz, 2-3 EL
Zuckerersatz, 200 ml Wasser

ZUBEREITUNG: Haferflocken mit Wasser
aufkochen, bei geringer Hitze zu festem
Brei einkochen. Backrohr auf 175°
Umluft vorheizen. Brei auskiihlen lassen,
Orangen schilen, in Stiicke schneiden.
Eier trennen, Dotter schaumig schlagen.
Mit Kakaopulver unter den ausgekiihl-
ten Haferbrei mischen. Eiklar mit Salz
steif schlagen, Zuckerersatz zugeben,
unter Hafermasse heben. Hilfte in Form
geben, Orangenstiicke drauf, dann Rest
der Masse. 45-50 Minuten backen.

ZUBEREITUNG: Melanzani der Linge nach einschneiden, sodass
man sie gut auffichern kann. Einsalzen, ca. 20 Minuten stehen
lassen, damit die Fliissigkeit entzogen wird. Backofen auf 180°
Umluft vorheizen. Melanzani-Ficher abwaschen, trocken tupfen.
" Die einzelnen Ficher mit Salz, Pfeffer, Petersilie und Knoblauch
wiirzen. Auflaufform diinn eindlen, Melanzani hineinlegen, mit

. Mozarellascheiben und halbierten Cocktailtomaten fiillen. Mit
Ol bespriihen, ca. 50 Minuten {iberbacken. Kartoffeln mit
Spiralschneider schneiden. Mit Salz, Rosmarin wiirzen, mit 01
bespriithen. Zur Halbzeit zu Melanzani geben, fertig backen.

Abnehmen steht uns das heute aber
im Weg. Dort, im Stammhirn, sitzt
jedoch nicht nur das Triebverhalten,
auch das Belohnungs-, und Angstzen-
trum finden sich hier, beide werden
durch Essen getriggert. Wenn ich an
der Supermarktkassa vor dem SiifSig-
keitenregal stehe, lasst es mich intuitiv
zugreifen. Da findet kein philosophi-
scher Dialog mit dem Grof$hirn statt,
ob das jetzt klug ist. Das ist eine ins-
tinktive Handlung, das Triebzentrum
gewinnt eigentlich immer, wenn ich
nicht vorbereitet bin.
WOMAN: Und wie kann ich es austricksen?
LINAMAYER: Mit Planung und Willens-
kraft. Wichtig ist, schnelle Entschei-
dungen zu vermeiden. Das heiflt, ich
gehe mit einem Einkaufszettel ins
Geschift und halte mich streng daran.
Wenn ich essen gehe, in ein Restau-
rant oder in die Kantine, schaue ich
mir vorher schon die Speisekarte an
und entscheide ganz bewusst, was ich
esse. Der Trieb zum Ungesunden, zur
,Belohnung® iiberfillt mich dann
nicht so leicht. Gegen Riickschlige
hilft es auch, Rituale zu entwickeln.
WOMAN: Hatten Sie die auf Ihrem Weg?
LINAMAYER: Ja, immer wieder. Vergan-
genes Jahr gab es einige Schicksals-
schlige in meiner Familie, da war es
extrem hart, nicht in alte Essmuster
zuriickzufallen. Mein Einstiegsritual
in gesundes Essen hat da echt gehol-
fen. Ich bin selbststindig, misste in
der Frith nicht so zeitig aufstehen.
Aber ein gesunder Tag beginnt eben
genau damit, mit zeitigem Aufstehen.
Dann folgen Gymnastik und ein ge-
sundes Frithstiick, am liebsten ein
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Overnight-Oat, das ich am Abend vorbe-
reitet habe. Das Hirn weifd dann schon, wie
der Tag weitergeht. Gesund zu leben, fillt
leichter. Ich halte mich dafiir an die Ernih-
rungsformel, die ich entwickelt habe.
WOMAN: Und wie genau funktioniert die?
LINAMAYER: Als ich angefangen habe, abzu-
nehmen, habe ich Kalorien gezihlt und al-
les aufgeschrieben. Da wurde mir schnell
klar, das halte ich nicht durch. Kalorien-
mengen sind aber schon wichtig. Also habe
ich begonnen, die Lebensmittel in Grup-
pen einzuteilen. Die meisten Gemiusesor-
ten etwa haben dhnlich viele Kalorien, ge-
nauso wie magere Fleischsorten oder
Samen und Nisse. Ich weif also, dass 100 g
Fisch oder Fleisch oder zwei Eier einer
bestimmte Kalorienmenge entsprechen.
Ganz genau muss es nicht sein, bis zu 20
Prozent Schwankungsbreite sind okay.
Dadurch kann man relativ frei kombinie-
ren. Es ist auflerdem
wichtig, bei jeder
Mabhlzeit Kohlenhyd-
rate, Eiweifl und Fett
zu essen. Gemiise
peppt das  Gericht
mengenmiflig so auf,
dass man auf jeden Fall
satt wird. Mit dieser
Formel kommt man je-
weils auf eine Mahlzeit
mit rund 450 Kalorien.
Da nimmt man auf CK!
jeden Fall ab. HEIKE LINAMAYER, 45,
WOMAN: Sie haben einige  AUTORIN

stifle Rezepte in Ihrem

Buch, aber alle sind mit

Zuckerersatzstoffen. Ist das denn gesund?
LINAMAYER: Die Zuckerdiskussion ist fast

wie ein Religionskrieg, so einbetoniert sind

da die Standpunkte. Ich esse gerne Siif3es,
allerdings hat Zucker auch viele Kalorien,
deshalb habe ich mich fiir Xylit, also Bir-
kenzucker, entschieden, den ich mit Vanil-

le aufmotze. Das ibertiincht den spezifi-
schen Nachgeschmack. Da soll aber bitte
jeder selbst entscheiden, was einem am
besten schmeckt. Und wenn wer Zucker
nehmen will, auch recht. Ich bin da gegen

Dogmen. PIA KRUCKENHAUSER M . . : - 'Hape l—'ﬂ

NEUES BUCH. Wie ihre www.sh ap eline.at
Schlankformel funktio-
niert, erklart Heike
Linamayer in ihrem Buch
,,Wie koche ich meinen
Esel ein?“. Mit Rezepten |
fur Fruhstlick, Mittag-
und Abendessen.
ibera-Verlag, € 19,90.
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