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Abkurzungen

kcal = Kilokalorien

F = Fett

GFS = gesattigte Fettsauren
KH = Kohlenhydrate

Z = Zucker

BST = Ballaststoffe

E = Eiweild



Abnehmen mit dem
heimischen Superfood Hafer

Warum ist Abnehmen so schwer? Das liegt an sieben
Gegenspielern: Gehirn, Muskelabbau, Insulinresistenz,
Hunger, Stress, eine gestorte Darmflora sowie
Alkoholkonsum. Mit der HAWEI-Methode zeigt uns der
renommierte Diabetologe und Bestsellerautor Dr. med.
Winfried Keuthage eine aulSerst effektive Strategie,
diesen Gegenspielern entgegenzutreten. Die beiden
Stars der HAWEI-Methode: Hafer und Eiweils.

So hilft die HAWEI-Methode beim
Abnehmen:

» Die Hafertage senken eine Insulinresistenz und
reduzieren den Insulinbedarf bei Typ-2-Diabetes.

» Das Beta-Glucan im Hafer reguliert den
Blutzuckerspiegel.

- Hafer hat einen hohen Ballaststoffgehalt und starkt
die Darmflora.

» Dank ihres hohen Eiweillgehalts machen die HAWEI-
Rezepte lange satt.

» Die hohe Eiweilszufuhr verhindert den Muskelabbau
und damit den Jo-Jo-Effekt.



Vorwort

Gewicht zu reduzieren ist schwer. Und Gewicht zu halten
noch viel mehr ... Insbesondere wenn es um eine
nachhaltige Gewichtsreduktion geht, ist es notwendig,
langfristig gesunde Ernahrungsmuster im Alltag
umzusetzen. Diese mussen schmackhaft und praktikabel
sein.

Manche Nahrstoffe und Lebensmittel sind dabei besonders
hilfreich, wie zum Beispiel pflanzliche Eiweilse und gesunde
Inhaltsstoffe wie das im Hafer enthaltene Beta-Glucan sowie
weitere Ballaststoffe.

In der HAWEI-Methode sind diese Erkenntnisse umgesetzt.
Damit ist dieses Buch eine gute Unterstutzung, um
nachhaltig abzunehmen.

Berlin, im November 2022
Prof. Dr. med. Diana Rubin

Facharztin fur Innere Medizin, Schwerpunkt
Gastroenterologie, Diabetologin DDG, Ernahrungsmedizin
Professur an der Christian-Albrechts-Universitat Kiel
Vorstand Deutsche Gesellschaft fur Ernahrungsmedizin
Chefarztin am Zentrum fur Erndhrungsmedizin Vivantes
Region Nord, Berlin



Gesund und nachhaltig
abnehmen

Zahllose Zeitschriften und Bucher beschaftigen sich mit
dem Thema Abnehmen, die beschriebenen Diaten verhelfen
angeblich in klrzester Zeit zum personlichen
Wunschgewicht. Lebensmittelkonzerne bewerben zahlreiche
Produkte, die das Abnehmen unterstutzen sollen. Dennoch
ist mehr als die Halfte der deutschen Bevolkerung
ubergewichtig und die meisten wirden ihr Gewicht gern
reduzieren. Wie passt all das zusammen?

In meiner Praxis fur Diabetes und Ernahrungsmedizin in
Munster begleite ich seit 20 Jahren Patienten beim
Abnehmen. Ich kann Ihnen versichern: Abnehmen erfordert
eine dauerhafte Umstellung des Ernahrungs- und
Bewegungsverhaltens. Kurzfristige Diaten mogen
kurzzeitige Erfolge zeigen, langfristig schaden sie jedoch
sogar.

WARUM DIATEN NICHT
FUNKTIONIEREN

Diaten bedeuten fur unseren Korper Stress, in dessen Folge
er seinen Stoffwechsel runterfahrt. Er fallt in eine Art
Winterschlaf. Ist die Diat vorbei, bleibt der Korper im
Energiesparmodus, er fahrt den Stoffwechsel nicht wieder
auf das Ausgangsniveau hoch. Es konnte ja jederzeit der
nachste Nahrungsengpass - die nachste Diat - kommen.
Schon sitzen wir in der Diatfalle. Nach einer kurzfristigen
Diat haben wir das verlorene Gewicht schnell wieder drauf -
und nicht selten zeigt die Waage sogar mehr Kilo an als



vorher. Der sogenannte Jo-Jo-Effekt ist eingetreten. Wie
unser Korper das macht? Nun, das ist ein komplexes
Zusammenspiel aus Hormonen und Regelkreisen, das im
ersten Teil des Buches ausfuhrlich beschrieben wird. Dort
lernen Sie auch die sieben Gegenspieler kennen, die lhnen
das Abnehmen so schwer machen.

ABNEHMEN MIT DER HAWEI-METHODE

Der zweite Teil des Buches beschreibt die HAWEI-Methode,
die Ihnen beim Abnehmen helfen wird. Dort geht es unter
anderem um die Hafertage: Diese haben eine mehr als
100 Jahre lange Tradition und werden von vielen
Diabetologen fur Menschen mit Typ-2-Diabetes und
Insulinresistenz empfohlen. Bei vielen meiner Patienten
sinkt infolge der Hafertage nicht nur der Blutzuckerspiegel,
sondern auch das Korpergewicht. Auch meine
ubergewichtigen Patienten ohne Diabetes profitieren von
den Hafertagen.

Was kann Ihnen sonst noch beim Abnehmen helfen?
Langfristig die besten Erfolge verspricht eine eiweilsreiche
Ernahrung. Wir, das heilst, mein Team aus
Okotrophologinnen, Diatassistentinnen und
Ernahrungsmedizinern, haben daflur Rezepte entwickelt. Sie
erfahren, wie Sie eiweilSsreiche Mahlzeiten mit naturlichen
Zutaten zubereiten und sich gesund und ballaststoffreich
ernahren konnen. Das wird moglich durch die revolutionare
Kombination aus hafer- und eiweilRreichen Lebensmitteln.

ABWECHSLUNGSREICHE REZEPTE

Im dritten Teil des Buches finden Sie eine groRe Auswahl an
Rezepten, die es Ihnen erlauben, jeden Tag ein oder zwei
Hafer-Eiweil3-Mahlzeiten zu essen, ohne dass es
geschmacklich eintonig wird. Dafur haben wir bekannte



Rezepte variiert, wie zum Beispiel Brot, Quiche oder Pizza,
aber auch viele neue Rezepte kreiert.

Machen Sie sich auf einfache und leckere Weise die
vielfaltigen gesundheitlichen Vorteile des Hafers zunutze.
Von diesen profitieren insbesondere Menschen mit einer
Insulinresistenz, zum Beispiel mit Typ-2-Diabetes, sowie
Menschen mit erhohten Cholesterinwerten. Aber auch wenn
Sie keine gesundheitlichen Probleme haben, tragen die
Rezepte dazu bei, dass Sie noch lange gesund bleiben.
Probieren Sie es aus!

Munster, im November 2022
Dr. med. Winfried Keuthage






Eine Frage der Energiebilanz

Ob wir zunehmen, abnehmen oder unser Gewicht halten,
hangt von der Energiebilanz ab. Dieser Begriff bezeichnet
das Verhaltnis zwischen der Energie, die wir unserem Korper
zufuhren, und der Energie, die unser Korper verbraucht.
Daran sind viele Faktoren beteiligt, wie die Abbildung >
zeigt. Die Einheit fur Energie ist die Kalorie, wir reden also
von Kalorienzufuhr und Kalorienverbrauch. Korrekt wlrde es
ubrigens Kilokalorie heilsen, doch ich verwende in diesem
Buch den gebrauchlicheren Begriff Kalorie.

DIE KALORIENZUFUHR ERMITTELN

Wie viele Kalorien Sie zu sich nehmen, kdnnen Sie leicht
herausfinden. Fuhren Sie Uber einen bestimmten Zeitraum,
beispielsweise zwei Wochen, ein luckenloses
Ernahrungsprotokoll und addieren Sie die aufgenommenen
Kalorien. Der Durchschnittswert entspricht lhrer
Kalorienzufuhr.

War in diesem Zeitraum |hr Gewicht konstant, muss die
Kalorienbilanz ausgeglichen gewesen sein - das bedeutet,
Sie haben so viele Kalorien zu sich genommen, wie Sie
verbraucht haben.

Die drei Makronahrstoffe

Die Kalorienzufuhr ist von vielen Faktoren abhangig, unter
anderem von der Menge und der Kaloriendichte der
Lebensmittel, die Sie zu sich nehmen.

Kalorien finden sich in den drei sogenannten
Makronahrstoffen:

> Kohlenhydrate enthalten 4 Kalorien pro Gramm.



> EiweilRe enthalten 4 Kalorien pro Gramm.
> Fette enthalten 9 Kalorien pro Gramm.

Kein Makronahrstoff, aber ein weiterer Energielieferant ist
Alkohol, der 7 Kalorien pro Gramm enthalt.

Fettreiche Lebensmittel haben die hochste Energiedichte
und sattigen - bei vergleichbarer Kalorienmenge - am
schlechtesten. Ahnlich unglinstig fur die Sattigung sind
gezuckerte Getranke. Eine geringe Energiedichte und einen
im Vergleich dazu hohen Sattigungsgrad hat eine
Kombination aus eiweilSreichen und
ballaststoff-/wasserreichen Lebensmitteln.

Tipp

Fuhren Sie uber mehrere Tage ein luckenloses
Ernahrungstagebuch und ermitteln Sie so lhre
Kalorienzufuhr und lhren Verbrauch.



ENERGIEBILANZ

Kalorienzufuhr wird Kalorienverbrauch
beeinflusst durch wird beeinflusst durch

i l
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¥ GroBe und Anzahl der Mahlzeiten ' Grundumsatz

» Lebensmittelauswahl (z. B. Kaloriendichte) Leistungsumsatz

» Magendehnung korperliche Aktivitdt und Sport

» Hungergefiihl Alter

» Hormone Geschlecht

» Verwertung und Aufnahme von Kalorien im Darm Korpergewicht

» Schlafqualitat Korperzusammensetzung

» Umfeld und Kultur (Verhaltnis Muskel- zu Fettgewebe)

» emotionale Griinde (Stress, Ziele, Willenskraft) »Didtkarriere«

» Gesundheitszustand Gesundheitszustand
(z. B. Schluck- und Kaubeschwerden) (z. B. Schilddriiseniiberfunktion)

» Medikamente (z. B. Psychopharmaka, Medikamente (z. B. Cortison,
Antidiabetika) Antihypertensiva)

Die Energiebilanz ist das Verhaltnis zwischen der Energie,
die wir unserem Korper zufuhren, und der Energie, die unser
Korper verbraucht. Dabei spielt es zum Beispiel eine Rolle,
was wir essen und wie viel wir uns bewegen. Es gibt aber
noch viele weitere Faktoren, wie beispielsweise
Gesundheitszustand und Lebensstil.

KALORIENVERBRAUCH



Um den Kalorienverbrauch zu ermitteln, gibt es
verschiedene Rechner, welche meist Alter, Geschlecht,
KorpergrofSe und Alltagsaktivitaten berucksichtigen. Sie
bieten einen guten Anhaltspunkt, wenn auch nicht alle
Einflussfaktoren bertcksichtigt werden.

=

Hier konnen Sie lhren ungefahren
Kalorienverbrauch berechnen: www.hawei.online

Der gesamte Kalorienverbrauch unseres Korpers wird als
Gesamtumsatz bezeichnet. Er setzt sich zusammen aus
Grundumsatz, Leistungsumsatz sowie nahrungsinduzierter
Thermogenese.

> Grundumsatz
> Leistungsumsatz

> Verbrauch durch Alltagsaktivitaten

> Verbrauch durch sportliche Aktivitaten
> Nahrungsinduzierte Thermogenese

Grundumsatz

Der Grundumsatz umfasst die Energie, die der Korper in
Ruhe benotigt, um die lebensnotwendigen Funktionen
aufrechtzuerhalten. Das sind insbesondere die Steuerung
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der Korpertemperatur, die Zellregeneration, die Atmung, die
Verdauung und die Durchfuhrung von Transportprozessen.
Der Grundumsatz betragt etwa zwei Drittel des
Gesamtumsatzes und wird unter anderem beeinflusst vom
Geschlecht, Korpergewicht und Alter, von der korperlichen
Konstitution, also von Erkrankungen und Entzindungen,
sowie von Medikamenten, zurlckliegenden Diaten und
Hormonen.

AulBerdem besteht ein enger Zusammenhang zwischen dem
Grundumsatz und der Muskelmasse. Weniger Muskelmasse
verbraucht weniger Energie. Oder anders ausgedruckt:
Regelmaliiges Krafttraining und korperliche Aktivitaten
fuhren zu einer Erhohung der Muskelmasse und folglich zu
einem hoheren Grundumsatz.

Leistungsumsatz

Als Leistungsumsatz wird die Summe aus sportlichen und
Alltagsaktivitaten bezeichnet. Der Kalorienverbrauch beim
Sport ist abhangig von der Intensitat sowie vom
Trainingszustand und wird insgesamt oft Uberschatzt. So
kann der Kalorienverbrauch im Alltag - also bei nicht
sportlichen Aktivitaten wie zum Beispiel Spazierengehen,
Treppensteigen und Hausarbeit - am Ende des Tages
deutlich hoher sein als der Verbrauch bei einer Sporteinheit.

Nahrungsinduzierte Thermogenese

Um die Nahrung im Magen-Darm-Trakt zu verwerten, sie
umzuwandeln und zu speichern, benotigt unser Korper
Energie. Dieser Prozess wird als Thermogenese bezeichnet:
das Aufwenden von Energie, um die Nahrung aufzuschliellen
und zu verwerten. Fur die Verbrennung der verschiedenen
Makronahrstoffe wird unterschiedlich viel Energie
aufgewendet.



> Um Fett zu speichern, werden lediglich zwei bis vier
Prozent der aufgenommenen Kalorien benoétigt.

> Um Zucker in den Zuckerspeicher Glykogen
umzuwandeln, sind funf Prozent der Kalorien notwendig.

> Die Verwertung von Eiweils verbraucht 25 bis 30 Prozent
der aufgenommenen Kalorien. Mit anderen Worten: Von 100
Kalorien aus Eiweils werden 25 bis 30 Kalorien direkt
verbraucht!

ABNEHMEN KLINGT SIMPEL: EIN
KALORIEN-DEFIZIT MUSS SEIN

Wer abnehmen will, muss weniger Kalorien zu sich nehmen,
als er verbraucht. Dabei geht es nicht darum, weniger zu
essen oder gar zu hungern, sondern um die Auswahl der
richtigen Lebensmittel mit einer geringen Kaloriendichte.
Was so simpel klingt, ist leider in der Umsetzung oftmals
sehr schwer. Denn unser Gehirn akzeptiert kein
Kaloriendefizit und versucht buchstablich alles, um es zu
vermeiden: Verschiedene Mechanismen sorgen dafur, dass
die Kalorienzufuhr erh6ht und der Verbrauch gesenkt wird.

Tipp

Notieren Sie, wie viel Zeit Sie fur die verschiedenen
Aktivitaten am Tag aufwenden, zum Beispiel
Schlafen, Arbeiten oder Fernsehen. Wie viele davon
sind mit Bewegung verbunden? Meist lasst sich der
Bewegungsanteil deutlich erhohen.

So werden zum Beispiel Hormone ausgeschuttet, die
HeilShunger verursachen, sodass wir mehr und unkontrolliert
essen. Und um den Kalorienverbrauch zu reduzieren,



werden Grund- und Leistungsumsatz verringert, zum
Beispiel indem der Korper daflr sorgt, dass wir uns weniger
bewegen.

Auf der Suche nach Energie plindert der Korper zusatzlich
seine Zuckervorrate in Muskulatur und Leber (die
sogenannten Glykogenspeicher). Reicht das nicht aus, holt
er sich Kalorien aus Muskel- und Fettgewebe. In der Folge
wird Muskulatur und damit ein wichtiger
Kalorienverbraucher abgebaut. All dies geschieht, ohne dass
es uns bewusst ist, hormonell gesteuert und mit starken
emotionalen Anreizen.

> Der Hunger nimmt zu.

> Zur Energiegewinnung wird Muskeleiweil
benotigt.

> Muskulatur wird abgebaut.

> Der Grundumsatz sinkt.

> Der Leistungsumsatz sinkt.

Angenommen, Sie nehmen taglich 500 Kalorien weniger zu
sich. Sie nehmen ab, aber der Korper tut alles, um das
Kaloriendefizit auszugleichen, bis nach einer Weile die
Kalorienbilanz wieder ausgeglichen ist - auf abgesenktem
Niveau. In der Folge erreicht Ihr Korpergewicht ein Plateau
und stagniert, typischerweise nach drei bis sechs Monaten
und durchschnittlich bei funf bis maximal zehn Prozent
unterhalb des Ausgangsgewichtes. Immer vorausgesetzt,
Sie bleiben dabei, taglich 500 Kalorien weniger
aufzunehmen als zuvor.

Jo-Jo-Effekt



Nicht selten ist einige Zeit nach Ende der Diat das
Korpergewicht sogar hoher als das Ausgangsgewicht. Dieses
wissenschaftlich sehr gut untersuchte Phanomen wird Jo-Jo-
Effekt genannt.

Wie beschrieben, senkt unser Korper bei einer Diat den
Kalorienverbrauch. Ist die Diat vorbei, erhoht er den
Verbrauch nicht wieder auf das Ausgangsniveau. Er furchtet,
das Kaloriendefizit konnte sich wiederholen, und er baut
sozusagen vor. Das bedeutet aber auch: Essen Sie nach der
Gewichtsreduktion wie vorher, fuhrt dies zu einem
KalorienUberschuss. Das Korpergewicht steigt an und landet
nicht selten sogar oberhalb des Ausgangsgewichtes. Um
den Jo-Jo-Effekt zu verhindern, hilft es, die Muskulatur zu
erhalten (siehe Kapitel »Muskelabbau - der
Verbrennungsmotor im Ruhemodus«).
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Set-Point

Im Zusammenhang mit dem Jo-Jo-Effekt ist auch die Set-
Point-Theorie interessant. Sie liefert eine Erklarung dafur,
warum nach einer Diat die verlorenen Pfunde oft so schnell
wieder drauf sind. Sie besagt, dass unser Korper immer
bestrebt ist, das ehemals hdchste Korpergewicht zu
erreichen - den Set-Point -, unabhangig davon, ob dies
wenige Wochen oder viele Jahre zuruckliegt. Welche
Mechanismen dem Set-Point zugrunde liegen, ist noch nicht
abschlieBend geklart. Die Frage nach dem Hochstgewicht ist
eine der wichtigsten, die ich meinen Patienten beim ersten
Gesprach in meiner Praxis stelle. Wenn sich herausstellt,
dass das aktuelle Gewicht niedriger ist als das



vorangegangene Hochstgewicht, ist das bereits ein
Teilerfolg.

Die interessante Frage, ob sich der Set-Point verandern
|lasst, ist leider nicht sicher zu beantworten. Ihn in Richtung
hoheres Gewicht zu verschieben, fallt den meisten
Menschen leicht. Eine Verschiebung in Richtung niedrigeres
Korpergewicht fallt dagegen schwer - das ist am ehesten
durch die Erhéhung der Muskelmasse moglich. Mehr
Muskelmasse bedeutet, dass der Grund- und
Leistungsumsatz steigt und in Ruhe mehr Kalorien
verbraucht werden.

Topp

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und denken Sie
uber lhre »Diatkarriere« nach: Wie viel haben Sie mit
welchen Diaten abgenommen? Wie stark war die
Einschrankung? Und wie viele Kilo waren einige Zeit
nach der Diat wieder drauf?

WARUM SIE NICHT FASTEN SOLLTEN

Nach all diesen Erklarungen sollte Ihnen klar sein, dass
weder Blitzdiaten noch Fasten geeignet sind, um langfristig
abzunehmen. Bei dem damit verbundenen extremen
Kaloriendefizit, insbesondere dann, wenn die Zufuhr
unterhalb des Grundumsatzes liegt (zum Beispiel bei 1000
Kalorien und weniger pro Tag), ist der anfangliche
Gewichtsverlust ein Scheinerfolg, da zunachst Wasser
verloren geht. Sobald Sie wieder normal essen, wird dieser
Verlust wieder ausgeglichen.

Noch wichtiger ist jedoch, dass bei geringer Eiweilszufuhr
Energie aus Muskeleiweils gewonnen wird und sich die
Muskulatur abbaut. Erst bei langeren Hungerphasen greift



der Korper vorrangig Fettreserven an, da ein zu hoher
Muskelabbau lebenswichtige Funktionen gefahrden wurde.
Wahrend der Abbau von Fettgewebe bei Ubergewicht
gewunscht ist, mundet der Abbau von Muskelgewebe in
einen Teufelskreis. Je weniger Eiweils wahrend einer
Gewichtsabnahme aufgenommen wird, desto mehr
Muskelgewebe wird abgebaut. Weniger Muskeln bedeuten
wiederum, dass der Korper seinen Grund- und
Leistungsumsatz weiter absenkt.

DIE SIEBEN GEGENSPIELER BEIM
ABNEHMEN

Wenn das Abnehmen nicht so gelingt, wie gewunscht,
glauben viele Menschen, dies liege ausschlielSlich daran,
dass sie ihre guten Vorsatze nicht dauerhaft durchhalten.
Diese Falle gibt es naturlich. Die ganze Wahrheit ist aber
deutlich komplexer.

GEGENSPIELER BEIM ABNEHMEN



Gehirn

-0 7 e

Muskelabbau

Insulinresistenz

Darmflora |

Stress Hunger

Abzunehmen ist eine bewusste, rationale
Willensentscheidung. Wir motivieren uns mit der Erwartung,
nach einer Zeit der Entbehrungen endlich schlanker und
gesunder zu sein. Doch unsere Entscheidung ruft machtige
Gegenspieler auf den Plan. Der machtigste - quasi der
Kapitan der Mannschaft - ist unser Gehirn. Seine Mitspieler
sind Muskelabbau, Insulinresistenz, Hunger, Stress, eine
gestorte Darmflora sowie Alkoholkonsum.

Wie die Abbildung > zeigt, stehen die einzelnen
Gegenspieler nicht fur sich, sondern sie sind miteinander
verbunden und beeinflussen sich in verschieden starken
Auspragungen gegenseitig. Je dicker der Pfeil, desto grolSer
ist der jeweilige Zusammenhang. Hatten Sie zum Beispiel
gewusst, dass das Gehirn dafur sorgt, dass wir bei Stress
generell mehr Hunger - besonders auf kalorienreiche
Lebensmittel - verspuren? Oder dass die Darmflora Sie am
Abnehmen hindern kann? Wenn wir es mit diesen
Gegenspielern aufnehmen wollen, ist es wichtig, sich dieser
wechselseitigen Zusammenhange bewusst zu werden.



In den folgenden Kapiteln nehmen wir die einzelnen Gegner
genauer unter die Lupe.



Individueller Hafertag
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Mein Wochenplan

Die wichtigsten Strategien der HAWEI-Methode
finden Sie in dieser Checkliste. Machen Sie jewelils
ein Hakchen fur jedes Ziel, das Sie erreicht
haben. Je mehr Hakchen Sie in einer Woche
gesammelt haben, desto besser. Versuchen Sie,
eine moaglichst hohe Punktzahl zu erreichen,
vergleichen Sie von Woche zu Woche lhre
Ergebnisse und freuen Sie sich, wenn Sie
Fortschritte machen.

Mo Di Mi Do Fr Sa So

Hafertag

Beta-Glucan

(mind. 3 Gramm)

HAWEI-Mahlzeiten
(mind. eine)

Gemise
(mind. drei Portionen)

Frisches Obst
(ein bis zwei Portionen)

Satt gegessen

Hochstens ein
zuckerarmer Snack

Kein Alkoholkonsum

Ausdauersport
(mind. 30 Minuten)

Kraftsport
(mind. 30 Minuten)

Mind. 10 000 Schritte

oder vergleichbare
Alltagsaktivitaten
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Sie konnen den Wochenplan kopieren oder
hier herunterladen:
www.hawei.online
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http://www.hawei.online/

