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Wer abnehmen will, der muss séine Erndhrungsgewohnheiten umstellen — genau das ist schwierig.
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Das Hirn will nicht hungern

Trotz vieler Diaten wog Heike Linamayer 130 Kilo. Erst mit dem Einbeziehen von Ge-
hirn und Geist gelang ihr langfristig das

idten machen dick? Nicht
zwingend, aber der Jo-Jo-Ef-
fekt kann schon fiir immer
stiirker ausschlagende Zei-
ger auf der Waage sorgen. IHeike Lina-
mayer jedenfalls kennt diesen Anblick.
Die heute 45-Jihrige war seit ihrer
Kindheit dicklich und lieff keine der
vielen Didten aus - von der Atkins- bis
zur Formuladiédt, von der Steinzeitdidt
bis zu FdH (Friss die Hilfte), von der
Blutgruppendiiit bis zur South-Beach-
Didt. Fast alles hat die gelernte IT-
Technikerin ausprobiert, sich gequilt
und sich so auf stolze 130 Kilogramm
shinaufgehungert”, bei einer Kérper-
grifie von 1,62 Metern, wohlgemerkt,
Mittlerweile ist vieles anders. Die
gebiirtige Linzerin lebt nun in Wien,
hat die IT-Branche an den Nagel ge-
hiingt und ist psychologische Berate-
rin, hélt Vortrige iiber das Abnehmen,
ist selbst um 45 Kilogramm leichter ge-
worden und will noch eine zweistellige
Zahl von Kilos los werden - mit ihrer
selbst entwickelten Dit, die sie aller-
dings nicht als Diét bezeichnet.
LDiften sind von vornherein kein
geeignetes Mittel gegen hoheres Uber-
gewicht”, wirft Kurt Widhalm ein. Aber
eine nachhaltige Umstellung der Er-
nithrungs- und Lebensgewohnheiten
sei sehr wohl notwendig, um Kérperge-
wicht abzubauen und dies dann auch
langfristig zu halten, so der Prasident
des tisterreichischen akademischen In-
stituts fiir Erndhrungsmedizin.

1Unser limbisches System kann
den Willen zum Abnehmen
blockieren.

Heike Linamayer hat ,ihre Diict"
auf Grund wissenschaftlicher For-
schungen zusammengestellt. ,Bei den
meisten Didtkonzepten kommen die
psychischen Faktoren zu kurz”, erklirt
sie. Thr Konzept bezicht die psychische
Seite und das Gehim mit ein. ,Unser
limbisches System, das fiir das Trieb-
verhalten mit zustindig und ein we-
sentlicher Bestandteil des Belohnungs-
systems ist, beeinflusst auch die Nah-
rungsaufnahme und kann unseren Ab-
nehmwillen ganz schiin blockieren.

Sie hat psychologische Wege ge-
funden, wie man nun das limbische
System, sie bezeichnet es als stijrri-
schen Esel, zur Mitarbeit beim
Schlankwerden bewegen kann. Thre
Tipps und Tricks hat sie in dem Buch

»Wie koche ich meinen Esel ein?” be-
schrieben. Die Grundlagen dafiir stam-
men aus der Psychologie, der Hirnfor-
schung, der Lebensmittelkunde, aber
auch zahlreiche wissenschaftlichen
Studien fliefen mit ein. Im Buch gibt
die Autorin etwa Tipps zum Stressab-
bau. Denn sind wir unter Druck,
schmeckt Ungesundes noch viel bes-
ser. Weiters erklirt sie, wie und warum
selbst kochen, spannende Hobbys oder
schriftliche Pline beim Gewichtsver-
lust helfen oder wie man Verhaltens-
inderungen leichter schaffen kann -
indem man sie in gewohnte Titigkei-
ten einbaut. Wer etwa einen Restau-
rantbesuch plant, sollte vorher die
Speisekarte online studieren und da-
nach sein Essen aussuchen. Um eine
Tatsache kommt aber auch Linamayer
nicht herum: Abnehmen hat immer et-
was mit Kalorienreduktion zu tun,

Das miisse aber nicht hungern be-
deuten, erkliirt die Autorin. ,Bei mir
miissen ordentliche Portionen auf dem
Teller sein, ich will und darf nicht das
Gefith]l haben, dass ich auf Didt bin.”
Linamayers Erndhrungskenzept folgt
daher einfachen Formeln, die ochne Re-
chenkiinste und striktes Kalorienziih-
len auskommen, der Erndhrungsplan
sowie die vorgestellten Rezepte enthal-
ten alle wichtigen Nihrstoffe.

Thren ungewdéhnlichen Lebensweg
erklirt sie so: ,Ich habe technische Ma-
thematik studiert und mich auf kiinst-
liche Intelligenz spezialisiert. Als I1T-
Konsulentin bin ich dann immer mehr
draufgekommen, dass gescheiterte
Projekte oder héhere Kosten nicht auf
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technische Griinde, sondern in den
meisten Fillen auf menschliche Pro-
bleme zurlickgehen." Um die Kollegen
besser zu verstehen, habe sie zuerst
einen NLP-Kurs besuchr, sich schlief3-
lich zur Lebens- und Sozialberaterin
ausbilden lassen. Dann kamen noch
zwei Master in psychosozialer Bera-
tung in  Gesundheitswissenschaften
dazu. Derzeit schreibt sie ihre Doktor-
arbeit iiber Adipositas-Forschung,

Konnen Spaziergange
tatsachlich den HeiBhunger
auf StBes einddmmen?

Zur Forschung ist sie gekommen,
als ihr die Arzte zu einer Magen-By-
pass-Operation geraten haben. ,Davor
habe ich mich echt gefiirchtet.” Lina-
mayer wollte es noch ein letztes Mal
anders probieren und vertiefte ihr Wis-
sen iiber Fettsucht und Co. - las un-
zihlige Studien dazu und kam zum
Schluss: ,Die eierlegende Wollmilch-
sau gibt es nichrt, der Weg zur schlan-
ken Linie muss aus Kombinationen be-
stehen, muss Essen, Psyche, Kopf und
Bewegung mit einbeziehen.”

Die Angst vor dem Badeanzug. Aus
diesem Grund hat die 45-Jihrige auch
eine Studie mit 93 iibergewichtigen
Probanden gemacht - sie wollte wis-
sen, ob sich ein zehnminiitiger Spa-
ziergang vor dem Essen oder bei einer
HeifShungerattacke auf das Gewicht
auswirkt. Die Studie ist zwar noch nicht
ausgearbeitet, aber alles deute darauf
hin, dass der kurze Spaziergang den
Heiffhunger auf Siifes eindimmen
kann. Denn Bewegung ist wichtig. Vor
allem, um das Gewicht nach einer Diiit
zu halten. Ohne Sport schaffen das nur
rund zehn Prozent aller Betroffenen.

Gerade bei Ubergewichtigen ist Be-
wegung aber am Anfang eine riesige
Uberwindung. ,Ich habe mit Aqua-
gymnastik begonnen, mit meinen 130
Kilogramm. Im Wasser ist doch alles
leichter.” Dabei hatte sie anfinglich
ziemliche Probleme, sich im Badean-
zug zu zeigen. ,Aber dann sah ich, dass
es vielen so geht wie mir, dass ich gar
nicht die Dickste bin.” Heute macht ihr
Bewegung Freude, vor allem im Was-
ser, Aber auch am Rad - in Wien sei sie
dadurch schneller am Ziel als mit dem
Auto, Thr nédchstes perstnliches Ziel?
Den Doktor machen - und natiirlich
noch weitere Kilos abnehmen.



