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VORWORT

Dieses Buch ist die Dokumentation eines Selbstversuches. Als ich
mir vorgenommen habe, endlich erfolgreich mein Ubergewicht
loszuwerden, hatte ich schon zehn Jahre lang erfolglose
Diatversuche hinter mir. Ich war mit meinem Latein am Ende: Jede
Woche kommt eine neue Diat auf den Markt und jede verspricht
eine andere Weisheit. Aber was darf ich denn nun glauben? Fett ist
bose? Kohlehydrate sind bose? Kommt es auf den Zeitpunkt an,
wann ich esse? Schlank durch Sport, Molkekur, Kohlsuppe, Punkte,
im Schlaf, durch Tabletten oder wie? Darf man uberhaupt alles
glauben, was uns die Wissenschaft bzw. die Ernahrungsindustrie
vorbetet? Sind es nicht teilweise sogar wirtschaftliche Interessen,
die Uuber ein ,richtig“ oder ,falsch“ bzw. ,gesund“ oder
,yungesund“ entscheiden? Irgendwann glaubt man an gar nichts
mehr, vor allem, wenn jeder um einen herum es immer gerade
besser weil.

Ich hatte mit jedem Diatbuch mehr und mehr das Gefuhl, dass
immer das richtig zu sein scheint, was gerade angesagt ist. Aber so
wirklich geholfen hat mir keine der beruhmten Diaten. Ich war
auch nach der sechsten Diat immer noch zu dick und fuhlte mich
noch dazu als Versager.

Also habe ich mich hingesetzt und mir die Frage gestellt, warum
ich uberhaupt zu dick bin und wieso ich immer wieder scheitere.
Keine Diat, kein Buch, kein Arzt konnte mir das je beantworten.

Ich hatte nicht das Gefuhl, dass es an den Molekulen in meinem
Essen, dem Zeitpunkt des Essens und noch nicht einmal an der
Menge lag.

Je mehr ich daruber nachdachte, desto mehr wurde mir klar, dass
meine Hurde eine psychische Hurde war. Essen ist fur mich eine Art
von psychischer Befriedigung. Eine Art Belohnungssystem, ein
Blitzableiter fur Stress auf der Arbeit oder z. B. in der Beziehung.
Wenn ich mir etwas gonnen mochte, esse ich etwas Leckeres. Wenn
ich mich mit meiner Freundin streite, fahre ich erst einmal zu
McDonald’s oder hole mir eine Doner-Pita. Und immer wenn ich mit
einem weiteren Diatversuch gescheitert bin oder im Schwimmbad



mal wieder die vielen Blicke uber mich ergehen lieR, habe ich mir
danach heimlich eine Tute Chips vor dem Fernseher gegonnt. Weil
es mir damit besser ging.

Das war mein Problem und ist es vielleicht auch immer noch. Aber
als mir dieses Licht aufgegangen ist, wusste ich, dass ich einen
ganz anderen Diatversuch starten musste, um endlich die leidige
Speckschwarte loszuwerden ...

Dies war die Geburtsstunde der ,,Burger-Diat“.

Mein Lieblingsgericht ist nun mal das Essen bei McDonald’s. Wenn
es Pizza ware, wurde dieses Buch die ,,Pizza-Diat“ heiBen, und ich
hatte das gemacht. Oder wenn ich auf Burger King oder sonst
irgendetwas abfahren wiurde, ware das mein Ansatz gewesen. Ich
habe nichts von McDonald’s bekommen fur meinen Versuch und
jeden Burger selbst bezahlt. Es geht in diesem Buch nur um eine
einzige Sache: Ich wollte abnehmen und meine eigene Psyche
austricksen, indem ich jeden Tag genau das essen kann, was ich am
liebsten mag. Bei mir ist das das Essen von McDonald’s, bei anderen
mag das sicher etwas anderes sein.

Das Ergebnis kann ich aber schon vorwegnehmen: Es hat
funktioniert! Ich habe zum jetzigen Zeitpunkt bereits mein
Zielgewicht und halte es erfolgreich. Und ich bin so fit und gesund
wie seit uber zwolf Jahren nicht mehr, das bestatigt mir auch mein
Arzt (zu seiner eigenen Verwunderung). Ich habe diesen
Selbstversuch sehr gewissenhaft und unter arztlicher Aufsicht
durchgefuhrt. Ob dieser Ansatz auch etwas fur andere Menschen
ist, weiB ich nicht bzw. mochte ich nicht beurteilen. Aber in jedem
Fall sollte dieses Buch denjenigen Mut machen, die ahnlich
verzweifelt sind, wie ich es vor sechs Monaten war:

Wo ein Wille ist, ist (manchmal) auch ein (ungewohnlicher) Weg.
Maik Metze, 5. September 2007

Wichtiger Hinweis:

Bei diesem Buch handelt es sich um einen Selbstversuch. Die in
diesem Buch beschriebene Diatform ist nicht dazu geeignet,
Krankheiten zu erkennen, zu verhuten, zu lindern oder zu
beseitigen. Insbesondere bewirkt es auch keine Heilung von



krankhaftem Ubergewicht. Es beschreibt lediglich meinen Weg aus
der Fettleibigkeit. Dieser wurde von mir gewissenhaft und unter
medizinischer Beobachtung durchgefuhrt. Die in diesem Buch
veroffentlichten Informationen wurden mit groBter Sorgfalt
gepruft. Eine Garantie kann jedoch nicht ubernommen werden.
Ebenso wird eine Haftung fur Personen-, Sach- oder
Vermogensschaden ausgeschlossen.



DAS ZIEL







1.1 Grundgedanke ldealgewicht

Ich kann gar nicht mehr genau sagen, wann ich angefangen habe,
mich als dicken Menschen zu sehen. Wann hat der Kampf mit dem
Ubergewicht begonnen, wann wurde in mir eine Sehnsucht nach
dem sogenannten ,ldealgewicht“ entfacht? Es fangt, glaube ich,
bei jedem gleich an: Man schaut unter der Dusche auf sein
,Bauchlein“ und sagt sich: ,,Ich glaub, ich muss mal joggen gehen.“
Und dann beginnt der Kreislauf des Versagens: Diat, Sport, guter
Vorsatz, Monatsbeitrag im Fitnessstudio, Abbruch, Jojo-Effekt,
nachste Diat, noch besserer Vorsatz, gesellschaftlicher Anlass,
wieder Abbruch, Ausstieg aus dem Fitnessstudio, Laufgruppe,
nachste Diat usw. Und obwohl man abnehmen mochte, nimmt man
irgendwie immer mehr zu. Dieses blode ,ldealgewicht” hat mein
Leben in den letzten Jahren mehr und mehr beeinflusst. Erreicht
habe ich es aber irgendwie nie.

Als ich mich im Dezember 2006 entschieden habe, die etwas
ungewohnliche ldee der ,Burger-Diat“ auch wirklich in die Tat
umzusetzen, hatte das mehrere Grunde. Der Hauptgrund war
sicherlich der Wunsch danach, einfach nicht mehr dick zu sein!
Daneben gab es aber ganz viele kleine Grunde, wie z. B.
korperbetonende Klamotten tragen zu konnen, bei einer Grillparty
mit Freunden genauso gierig wie die anderen die Steakvariationen
des Fleischers rauf und runter zu testen, bei dem anderen
Geschlecht besser anzukommen, kleinere Mannerbriste (oder sollte
ich hier besser ,straffere® schreiben?), Selbstwertgefuhl usw. usw.
Diese Liste konnte ich beliebig fortsetzen.

Die vielen gescheiterten Diatversuche der letzten Jahre haben bei
mir zu einer Diatverdrossenheit gefuhrt. Ich empfinde die meisten
Diatbucher mittlerweile nur noch als theoretische Gebilde, die 1.)
total schwer umsetzbar sind und 2.) in aller Regel von schlanken
Personen in neunmalkluger Weise geschrieben wurden, die keine
Ahnung haben was es bedeutet, dick zu sein! Diese Blucher haben
mir nie wirklich geholfen, denn sie haben immer den Hunger als
den Feind der Dicken betrachtet. Das reine Hungergefuhl ist fur
mich jedoch nie das Problem gewesen. Als ich mir Gedanken



