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Buch

Dr. Alan Chris ti an son, Spe zi a list für En do kri no lo gie und Schild drü sen stö run
gen, ver deut licht, dass Ge wichts zu nah me eine Ü ber le bens re ak ti on des Kör
pers ist an ge sichts ei ner zu neh mend stressi gen Um welt. Eine ent schei den de 
Rol le spie len da bei die Ne ben nie ren, die den Cort isolhaus halt kont rol lie ren: 
Un ter Stress ge ra ten die Ne ben nie ren aus dem Gleich ge wicht und füh ren zu 
Über ge wicht, stän di ger Mü dig keit und so gar Krank hei ten wie Herz be schwer
den oder Di a be tes. Die Lö sung: Mit Schlank ohne Stress stellt er ein Er näh
rungs pro gramm zur Re gu lie rung der Ne ben nie ren funk ti on vor. Da mit ver
lie ren Sie nicht nur na tür lich Ge wicht, son dern ge win nen neue Ener gie, mehr 
Aus ge gli chen heit und Le bens freu de. Ma chen Sie Schluss mit Über ge wicht 

und Er schöp fung!

Au tor

Dr. Alan Chris ti an son ist Dok tor der Na tur heil kun de mit Spe zi al ge biet En
do kri no lo gie und Schild drü sen dys funk ti on. Ne ben der Ar beit in sei ner ei ge
nen Pra xis gibt er me di zi ni sche Fort bil dun gen zu den The men Schild drü sen
stö rung, Ge wichts ver lust und Hor mon er satz the ra pie. Dr. Chris ti an son lebt 

mit sei ner Frau und den bei den Kin dern in Scottsd ale, Ari zo na.

Außerdem von Dr. Alan Christianson im Programm

Die LeberWohlfühlDiät (auch als EBook erhältlich)
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Vor wort

Wis sen schaft lich be trach tet be ruht Ge wichts ab bau zu 80 Pro
zent auf Diät und zu 20 Pro zent auf Be we gung. Nach 20 Jah
ren als Me di zi ne rin bin ich an de rer An sicht. Mein Freund und 
Kol le ge, Dr. Alan Chris ti an son, hat eine er heb lich lo gi sche re 
Er klä rung: Wenn je mand Schwie rig kei ten hat, Über ge wicht 
ab zu bau en, sind die nor ma len Hor mon zyk len aus ge he belt, 
ins be son de re für das Stress hor mon Cort isol. Die se Er kennt
nis führt dann auch zur rich ti gen The ra pie, die Ne ben nie ren
rhyth mus, Stress hor mo ne und Cort isol aus schüt tung wie der 
ins Lot bringt.

Hier nimmt ein Arzt für Na tur heil kun de sei ne Le ser an die 
Hand und zeigt, wie man die ses Pro blem lö sen und schlank 
wer den kann. Viel leicht aber be schäft igt auch Sie zu nächst 
die Fra ge: Wo her kommt das? Alan er läu tert exakt, aus wel
chem Grund un ser Erb gut Fett auf au als Ü ber le bens stra te gie 
be trach tet. Wer vor lau ter Stress stän dig un ter Strom steht, 
ak ti viert die Fett spei cher ge ne und bringt den Kreis lauf der 
Stress hor mo ne gründ lich durch ei nan der. We ni ger Es sen und 
mehr Sport hel fen in die sem Fall nicht, weil dies die Ü ber
le bens re ak ti on nur noch mehr be feu ert: Jetzt be fürch tet der 
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Vor wort

Kör per oben drein eine Hun gers not und dros selt so gleich den 
Stoff wech sel.

Die ses Sche ma ken ne ich als be rufs tä ti ge Mut ter nur zu gut. 
Das Le ben wird gern ein mal mit ei nem Herd mit vier Koch
stel len ver gli chen. Eine da von ist für die Fa mi lie zu stän dig, die 
zwei te für die Freun de, die drit te für die Ge sund heit und die 
vier te für die Ar beit. Es kön nen aber nicht alle vier gleich zei
tig in Be trieb sein. Um das Le ben zu meis tern, müs sen drei 
der vier Koch stel len an sein. Wer be son ders er folg reich sein 
möch te, muss zwei der vier ab stel len.

Zwi schen 30 und 40 habe ich na tür lich ver sucht, alle vier 
Flam men am Lau fen zu hal ten. Da mit habe ich mei nen Kör
per auf Über le ben pro gram miert. Das Re sul tat? Ich wur
de fett, war mit den Ner ven am Ende und sah gräss lich aus. 
Mög li cher wei se er geht es Ih nen ge ra de ähn lich. Dank mei
ner erst klas si gen me di zi ni schen Aus bil dung sah ich schließ
lich ge nau er hin und be griff, was da bi o lo gisch aus dem Ru
der ge lau fen war. Ich hat te Glück und durft e ein Buch da rü ber 
schrei ben, das prompt zum Best sel ler wur de, Die Hor mon kur. 
Wäh rend ich selbst ge sund wur de und zehn Kilo ab nahm, 
wur de mir be wusst, dass mein Kör per fett in ers ter Li nie auf 
Dau er stress und ge stör ten Ne ben nie ren rhyth men be ruh te. 
Nur des halb la ger te ich Bauch fett ein wie eine iri sche Far
me rin in der gro ßen Hun gers not, die nicht weiß, wo her sie 
die nächs te Mahl zeit neh men soll. Gleich zei tig fehl ten mir 
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Vor wort

Glücks hor mo ne wie Ser oto nin, und bei mei ner DNA und mir 
setz ten vor zei ti ge Al te rungs pro zes se ein.

Die Wahr heit ge hört auf den Tisch!

Die Wahr heit ist nicht zu leug nen und da her sehr be frei end, 
auch wenn sie ei nen an fangs frust riert – be son ders, wenn man 
des halb die ei ge nen Er näh rungs und Be we gungs ge wohn hei
ten än dern muss. Das ist Dr. Alan Chris ti an sons Spe zi a li tät. 
Wie ein Rit ter in der glän zend wei ßen Rüs tung des Arzt kit tels 
ver rät er sei nen Pa ti en ten – und nun auch sei nen Le sern – die 
ver blüff end wir kungs vol le Wahr heit, wie man ei nen Tel ler so 
an rich tet und das ei ge ne Le ben so ge stal tet, dass der in die Irre 
ge lau fe ne Stoff wech sel ge sund wird.

Gleich zei tig ist Dr. Chris ti an son stets der le ben de Be weis 
für die Stich hal tig keit sei ner Aus sa gen.

Mein Be such bei Dr. Chris ti an son

Alan und ich be geg ne ten uns erst mals vor vie len Jah ren bei 
ei ner ge mein sa men Freun din, JJ Vir gin. Zu die sem Zeit punkt 
war Dr. Chris ti an son ein an ge se he ner Me di zi ner für Na tur
heil kun de (NMD), der sich auf na tür li che En do kri no lo gie 
spe zi a li siert hat te und in Ari zo na prak ti zier te. Sein be son de
res Au gen merk galt der Schild drü se so wie den Ne ben nie ren.
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Er war mir der art sym pa thisch, dass ich ihn auf such te, als 
ich das nächs te Mal für ei nen Vor trag nach Scottsd ale kam. 
Mit der ihm ei ge nen Groß zügigk eit hol te Alan mich vom 
Flug ha fen ab und fuhr mich di rekt in sei ne Pra xis für Inte
grat ive Me di zin, wo er mir int ra ve nös Glut ath ion ver ab reich
te. So fort leb ten mei ne Ne ben nie ren neu auf. Nach mei nem 
abend li chen Vor trag nahm mich Alans Fa mi lie freund lich 
auf. Ich be kam ge nau das Es sen, das er in sei nem neu en Buch 
be schreibt, aber we der Wein noch Kaff ee. Nach acht Stun
den Schlaf weck te mich der Duft fri scher Eier mit Würst chen 
und Ge mü se, die Alan zum Früh stück zu be rei te te, wäh rend 
sei ne Frau ihre Bein gym nas tik mach te, um sich auf ein Fo
to shoo ting für ei nen Schön heits wett be werb vor zu be rei ten. 
Als ich hung rig in der Kü che auf schlug, hat te er be reits eine 
zwei stün di ge Wan de rung für uns ge plant – ge fil ter tes Was
ser, Trek king stö cke und ein nähr stoff rei ches Pick nick stan den 
schon pa rat. Auf sei ne Tour vor schlä ge re a gier te ich erst ein
mal skep tisch: Wir konn ten vier Stun den wan dern und dann 
gleich zum Flug ha fen fah ren, oder uns ge müt li che zwei Stun
den vor neh men, da mit noch Zeit zum Es sen blie be. Ich wähl te 
die zwei te Op ti on, und Alan führ te mich auf ei nem be lieb ten 
Wan der weg durch die McDo well Moun tains.

Die sen Be such er wäh ne ich, weil sich da rin Dr. Chris ti an
sons Weis heit wi der spie gelt und wie er Ge sprä che ein lei tet. 
Alan schnürt ein so ver lo cken des Ge samt pa ket, dass Men
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schen, die schnell ab neh men und ih ren Zu stand ver bes sern 
wol len, so fort da rauf an sprin gen.

Ge stat ten Sie mir da her, die ver schie de nen Ele men te noch 
ein mal ein zeln dar zu le gen, die in sei nen Au gen zur Ge sund
heit der Ne ben nie ren und zur Er hal tung ei nes ge sun den Kör
per ge wichts bei tra gen:

 ◆ Int ra ve nös ver ab reicht zählt Glut ath ion zu den bes ten An
ti oxi dan tien und be freit den Kör per vom Rost des mo der
nen Le bens.

 ◆ Kein Al ko hol. (Alan trinkt nur ge le gent lich Al ko hol, und 
 Al ko hol zehrt an den Glut ath ion spei chern.)

 ◆ Ein koh len hyd rat ar mes Früh stück un ter stützt die na tür li
che Cort isol kur ve.

 ◆ Die lan ge Wan de rung soll te mei ne Glu ko se sen si ti vi tät ver
bes sern, mit de ren Hil fe der Kör per den Zu cker spie gel aus
ba lan ciert. Ich nei ge näm lich mor gens zu er höh ter Cort isol
aus schüt tung (über dem Ide al wert), und durch lang sa me 
Dau er be las tung ver bes sert sich der mor gend li che Ne ben
nie ren rhyth mus. Noch in te res san ter da ran ist, dass ich sol
che min des tens drei stün di gen Ein hei ten in Form von Wan
dern oder Rad fah ren laut Alan nur ein paar Mal pro Mo nat 
brau che.

 ◆ Trek king stö cke ver bes sern nicht nur Gleich ge wicht und 
Tritt si cher heit, son dern ent las ten ins be son de re berg ab Ge
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len ke und Bein mus ku la tur. Berg auf ver la gert man ei nen 
Teil des Ge wichts auf Schul tern, Arme und Rü cken, wo
durch die Un ter schen kel nicht so stark er mü den und ein 
schwung vol le rer Auf stieg mög lich wird. Ins ge samt kön nen 
Trek king stöcke die Komp res si ons kraft auf die Knie um bis 
zu 25 Pro zent ver rin gern.

Zum Glück müs sen Sie für Alans Pro gramm nicht bis nach 
Phoe nix rei sen – Sie hal ten den Schlüs sel zu sei nem Reich be
reits in den Hän den.

So kann Dr. Alan Chris ti an son Ih nen hel fen

In mei ner Pra xis für funk ti o nel le Me di zin ha ben er fah rungs
ge mäß etwa 90 Pro zent der Pa ti en ten ein Cort isol pro blem. 
Das ist nicht zu un ter schät zen, denn Dr. Chris ti an son zu fol ge 
ist ein un güns ti ges Cort isol pro fil laut der White hallIIStu die 
von 2011 so gar ge fähr li cher als Rau chen.

Cort isol über nimmt im Stoff wech sel eine be stimm te Rol
le. Da es sich um eine ka tab ole Subs tanz han delt, kann ein zu 
ho her Cort isol spie gel zu Ver schleiß füh ren. Dies wie de rum 
lässt uns zu neh men und er höht das Ver lan gen nach Zu cker. 
Die Ne ben nie ren voll füh ren ei nen Ei er tanz, um das Kör per
ge wicht zu er hal ten, und bei zu ho hem Cort isol spie gel ge rät 
der Rhyth mus aus dem Takt.
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Was kann man da ge gen tun? Alan hat eine Me tho de ge fun
den, mit der sich das Blatt wen den lässt. Wenn die Cort isol
kur ve er lahmt, weil die er schöpft en Ne ben nie ren nicht mehr 
in der Lage sind, zwi schen dem nor ma len mor gend li chen 
Hoch und dem nächt li chen Tief zu pen deln, be steht der ers te 
Schritt in ei nem koh len hyd rat ar men Früh stück. Abends soll
te man lang sam ver dau li che Koh len hyd ra te zu sich neh men 
(zum Bei spiel Yams), da mit das Cort isol zur Ruhe kommt. 
So wird ein er hol sa mer Schlaf ein ge lei tet, in dem der Kör per 
die tags ü ber auf ge lau fe nen Be las tun gen ab bau en und Schä
den re pa rie ren kann.

Ein nahr haf tes Früh stück

Ich be vor zu ge ein so li des, pro te in rei ches Früh stück, das Ener
gie für den gan zen Tag lie fert. Da mit geht es mir ein fach bes
ser. Dank Alans Buch ist mir heu te be wusst, wel chen Ein fuss 
das Früh stück auf mei ne Cort isol kur ve neh men kann. Und 
dass man mit Kaff ee kon sum bis in den Nach mit tag be reits 
die Ener gie des nächs ten Tags an knab bert. Je der Tag soll te in 
sich ab ge schlos sen sein.

Ein ge sun des Früh stück be steht aus Voll korn fo cken mit 
fett ar mer Milch und ei nem Glas Oran gen saft? Ja, das ha ben 
wir alle schon ein mal ge hört. Dum mer wei se wird ein sol ches 
Früh stück weit ge hend in Trig lyze ride um ge wan delt, was zu 
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Cort isol prob le men bei trägt. Über kurz oder lang steht man 
dann (wie ich) mit aus ge brann ten Ne ben nie ren da.

Wa rum alte Wahr hei ten nicht mehr gel ten

Bei vie len Men schen ver sagt be kannt lich das alte Mo dell, in 
dem man den Ka lo ri en ver zehr ge gen den Ka lo ri en ver brauch 
auf rech net. Da für gibt es un ter schied li che Grün de, die man 
sich nä her an se hen soll te. Auch bei Nicht di a be ti kern kann 
eine ein ge schränk te In su lin sen si ti vi tät und In su lin re sis tenz 
vor lie gen (die Zel len re a gie ren nicht mehr an ge mes sen auf 
In su lin, so dass der Kör per mehr In su lin er zeugt), und es 
kommt zu Blut zu cker spit zen. Da mit be ginnt der Teu fels kreis: 
Die Ne ben nie ren sprin gen an, um den Blut zu cker aus zu glei
chen, und das Cort isol ge rät au ßer Kont rol le. Es ver mit telt 
dem Kör per: »Hey, du hast ein Pro blem, spei che re mal Fett 
für schlech te Zei ten.« Und schon legt man zu.

Die ses Buch ist auch für Men schen, die bei ei nem nor ma
len Kör per ge wicht zu viel Fett ein ge la gert ha ben, so ge nann te 
»di cke Dün ne«. Im TShirt se hen sie gut aus, aber der Bauch 
ist rei ner Wa ckel pud ding. Ich will nie man dem Angst ma chen, 
doch die Mor ta li täts ra te der di cken Dün nen liegt dop pelt so 
hoch wie bei fett lei bi gen oder über ge wich ti gen Men schen.

Eine ge stör te Ne ben nie ren re gu lie rung hat schul me di zi nisch 
kei nen Krank heits wert, und vie le Ärz te las sen sich hier zu gar 
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nicht erst auf Dis kus si o nen ein. Die Ne ben nie ren sind ent we der 
ge sund oder krank – da zwi schen gibt es nichts. Da bei be le gen 
zahl lo se Stu di en, dass die Ne ben nie ren und ihre Funk ti o nen in 
die sem Zwi schen sta di um mit Prob le men wie Fett lei big keit, ho
hem Blut zu cker und In su lin re sis tenz ein her ge hen.

Dr. Chris ti an son kann Daten vor le gen

Im ver gan ge nen Jahr hat Dr. Chris ti an son sei ne The o ri en an 
42 Frei wil li gen im Durch schnitts al ter von 45 Jah ren, da run
ter 88 Pro zent Frau en, über prüft. Nach 30 Ta gen lie ßen sich 
al lein durch die Diät fol gen de Er geb nis se fest hal ten:

 ◆ Ge wichts ab bau: vier Ki lo gramm,
 ◆ Kör per fett: zwei Pro zent we ni ger,
 ◆ Tail len um fang: fünf Zen ti me ter we ni ger,
 ◆ mess ba re Ver bes se rung des Ne ben nie ren rhyth mus, nach
weis bar über vier ma li ge bzw. ganz tä gi ge Cort isol mes sung.

Das Haupt ziel ist eine ge sun de Cort isol kur ve im Ta ges ver lauf. 
Wer die be sitzt: Herz li chen Glück wunsch. Wenn das Cort isol 
mor gens zu stark in die Höhe schnellt, muss die Gly ko gen sen
si ti vi tät ver bes sert wer den (also wie man Glu ko se spei chert). 
Mit un ter be ruht eine über trie be ne Cort isol aus schüt tung am 
Mor gen auch da rauf, dass die Ne ben nie ren zu in ten siv an der 
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Gluko ge ne se ar bei ten, also der Er zeu gung von Glu ko se aus 
an de ren Nähr stoff en als auch Koh len hyd ra ten. Hier grei fen 
Alans Di ät vor ga ben. Auch Be we gung hilft. Mä ßig an stren gen
des Aus dau er trai ning (lang sam, aber über grö ße re Stre cken) 
ist zwar zeit rau ben der als kur ze, in ten si ve Trai nings ein hei ten, 
aber ein paar Mal im Mo nat soll te man ei ni ge Stun den Rad
fah ren oder Wan dern.

Ich habe es be reits er wähnt: Mein schlimms ter Feind war 
ich selbst, weil ich auf al len vier Flam men gleich zei tig ko chen 
woll te. Dann aber be trach te te ich mich selbst als Pa ti en tin und 
wen de te mein Wis sen an. Alan wie de rum war ein di ckes Kind. 
Als er es satthat te, so ein ge schränkt in sei ner Be we gung zu 
sein, nutz te er sei ne gro ße In tel li genz und las Dut zen de Bü
cher zu Er näh rung und Fit ness, ver zich te te auf Zu cker und be
weg te sich mehr. Als Er wach se ner stu dier te er Me di zin, stell te 
aber fest, dass die Schul me di zin auch nicht al les be ant wor ten 
konn te. Schließ lich spe zi a li sier te er sich auf Na tur heil kun de 
und setz te sei nen Wis sens durst, sei ne Aus bil dung und sei ne 
Er fah rung in ein gut durch dach tes Kon zept um, mit dem man 
ler nen kann, wie man sich ge sund es sen und zu gleich Ge wicht 
ab bau en kann. Die ses Kon zept kön nen Sie nun hier nach le sen 
und da mit auf ge sun de Wei se schlank wer den.

Dr. med. Sara Gott fried
Berke ley, Ka li for ni en
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Sara Gott fried, MD, ist eine der füh ren den Ka pa zi tä ten zur 
Neu jus tie rung der Hor mo ne durch stu di en ge stütz te Kom bi na
ti o nen aus mo der ner Me di zin und über lie fer ten Tra di ti o nen. 
Ihr Buch Die Hor mon kur: So brin gen Sie Ih ren Hor mon haus
halt  na türlich ins Gleich ge wicht ist 2014 in deut scher Über set
zung er schienen.
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Seit Jah ren kämp fen Sie um Ihre Ge sund heit. Ob wohl Sie sich 
größ te Mühe ge ben, macht Ihr Kör per nicht mit. Sie ha ben vie le 
Di ä ten und Be we gungs pro gram me aus pro biert, aber nichts hat 
ge hol fen. Die Rat schlä ge der Fach leu te sind häu fig wi der sprüch
lich. Man che sa gen, man sol le we ni ger Zu cker es sen. An de re ra
ten zu mehr Be we gung und we ni ger Sit zen. Vie le füh ren Über
ge wicht auf eine schwa che Per sön lich keit zu rück.

Wir schrei ben das Jahr 1879, und es geht um Tu ber ku lo se.
Als wäre es nicht schlimm ge nug, krank zu sein, lei den die 

Pa ti en ten oben drein un ter Schuld ge füh len. Man hat ih nen ein
ge re det, sie wür den ge sund wer den, wenn sie sich mehr be
mü hen wür den und nicht so faul wä ren. Sie müss ten »bes se re 
Ge dan ken« ent wi ckeln, be stimm te Le bens mit tel mei den und 
spe zi el le Übun gen durch füh ren. Wer da von nicht ge sund wird, 
zwei felt nicht etwa an der Kom pe tenz der be han deln den Ärz te, 
son dern eher an sich selbst – man hat sich nicht ge nug be müht.

Vie le Jah re, be vor man mehr über Tu ber ku lo se wuss te, glaub
ten Wis sen schaft ler wie Ben ja min Mar ten, dass die Krank heit 
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nicht cha rak ter ab hän gig sei, son dern durch »wun der sam (win
zi ge) le ben de Kre a tu ren«1 ver ur sacht wer de. Wie Tu ber ku lo
se schrieb man da mals auch an de re Krank hei ten wie Lep ra, 
Po cken oder Krebs dem Cha rak ter zu. Heu te sind wir in ei ner 
ähn li chen Si tu a ti on, denn der Stand der öff ent li chen Mei nung 
hinkt der Wis sen schaft hin ter her. Ob wohl längst nach ge wie
sen ist, dass Über ge wicht eben so we nig auf Cha rak ter schwä
che be ruht wie Tu ber ku lo se, wird nach wie vor gern dem Op fer 
die Schuld zu ge scho ben. Das ist nicht nur ver let zend, son dern 
ver hin dert zu gleich nach hal ti ge Ver än de run gen.

Noch im mer herrscht viel fach die An sicht vor, dass Kör
per ge wicht da rauf be ruht, ob die zu ge führ ten Ka lo ri en auch 
ver braucht wer den. Wer nicht ab neh men kann, be müht sich 
eben nicht ge nug da rum, isst zu viel und be wegt sich zu we nig. 
Sel ber schuld! Vie le be lieb te Slo gans, Schlag zei len und Buch
ti tel im Sin ne von »We ni ger es sen, mehr be we gen« oder »Esst 
dies, nicht das« näh ren sol che Auff as sun gen.

Für ei nen gro ßen Teil der Be völ ke rung ent spricht die se 
Denk wei se je doch nicht dem ak tu el len Stand der For schung. 
Die tat säch li che Si tu a ti on ist weit aus span nen der: In zwi schen 
wis sen wir, dass der Um gang des Kör pers mit der Nah rung 
da von ab hängt, ob es uns gut geht oder ob wir auf Ü ber le bens
mo dus um ge schal tet ha ben. Die Um schal tung fin det in klei
nen Drü sen statt, den Ne ben nie ren. Sie steu ern, ob wir ent
spannt le ben, Fett ver bren nen und ge nug Ener gie ha ben, oder 
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ob wir Fett ein la gern und im mer schlap per wer den, weil wir 
off en bar um un ser Le ben fürch ten müs sen. Stark ver ar bei te te 
Le bens mit tel, Um welt gift e und All tags stress kön nen dazu bei
tra gen, dass wir auf Ü ber le bens mo dus um schal ten. Der taugt 
je doch nur dazu, kurz fris ti ge Kri sen zu über ste hen. Wenn wir 
zu lan ge in die ser Stoff wech sel la ge ver har ren, neh men wir zu, 
al tern schnel ler und ster ben frü her.

Ich kann mich leb haft da ran er in nern, wann mein Schal
ter um ge legt wur de. Ich war in der zwei ten Klas se und da von 
über zeugt, dass Scho ko la den kek se zu den we ni gen Licht bli
cken mei nes Le bens zähl ten. Mei ne Fa mi lie war ge ra de aus 
be ruf i chen Grün den in ei nen Fe ri en ort in Nord min ne so ta 
um ge zo gen. Ei nes Ta ges ge lang es mir, eine Hand voll frisch 
ge ba cke ner Scho ko kek se aus der Kü che zu schmug geln. Ich 
weiß noch ge nau, wie nach drei Kek sen auf ein mal die Trau
er über den noch fri schen Um zug ver ging. Fünf Jah re lang 
nahm ich un ab läs sig zu – bis zu ei nem denk wür di gen Tag in 
der sieb ten Klas se. In der Um klei de ka bi ne beim Sport dis ku
tier ten mei ne Mit schü ler da rü ber, wer aus der Klas se die größ
ten Brüs te hät te. Ei ner von ih nen no mi nier te mich. Ich wuss te 
längst, dass er Recht hat te, doch bis da hin hat te ich noch ge
hofft, dass es den an de ren nicht auf ge fal len war.

Nach die sem pein li chen Tag muss te ich et was än dern. Ich 
las mich quer durch die Bib li o thek. Die meis ten Bü cher wa
ren über Diät und Sport, man che aber auch über Ge sund heit 
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und Me di zin. Nach dem ich vie le Me tho den aus pro biert hat
te, wur de mir ei ni ges klar. Zum Bei spiel lern te ich, dass Di ä
ten oder zu viel Sport mich nur noch hung ri ger mach ten. Auf 
Zu cker und Brot konn te ich prob lem los ver zich ten – aber nur, 
wenn ich sie voll stän dig auf gab. Mei ne El tern be stell ten mir 
Pro te in pul ver über den Ver sand han del, das ich zum Früh
stück zu mir nahm. Mit Atem tech ni ken aus dem Yoga wa ren 
die Ver än de run gen leich ter durch zu hal ten. Im fol gen den Jahr 
ging es mit mei nem Ge wicht zur Nei ge. Bald konn te ich nicht 
nur wie der Sport trei ben, son dern ge hör te so gar zu den bes
se ren Sport lern in der Schu le. Mei ne Le bens freu de stieg deut
lich an, und ich fühl te mich rund um ge sund.

Jah re spä ter zeig te mir ein Haus brand, wie leicht man die
ses gute Ge fühl ver lie ren kann. Mei ner Fa mi lie war nichts pas
siert, aber wir ver lo ren alle un se re Tie re und un se ren ge sam
ten Be sitz. Um mei nen Bei trag zu leis ten, da mit wir wie der 
auf die Bei ne ka men, ar bei te te ich jede freie Mi nu te in ei nem 
Res tau rant. Mein Stress le vel war hoch, ich hat te stän dig Zu
gang zu un ge sun den Le bens mit teln und kei ne Zeit mehr für 
Sport. Bald hat te ich über zehn Kilo zu ge nom men und war 
völ lig aus den Fu gen ge ra ten.

Prompt ver fiel ich in Teen ager pa nik und be gann die nächs
te Diät. Dies mal je doch nah men mei ne Be mü hun gen ext re me 
For men an. Ich aß nur noch eine klei ne Aus wahl an Le bens
mit teln in sehr ge rin ger Men ge. Stel len Sie sich ei nen jun gen 
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Mann vor, der täg lich mit ein we nig ro hem Ge mü se zur Schu
le geht, ar bei tet und im rau en Win ter von Nord min ne so ta je
den Tag sechs bis zehn Mei len im Frei en joggt.

Na tür lich nahm ich ab, aber da run ter litt mei ne Ge sund
heit, und ich be kam De pres si o nen. Wie der wa ren Bü cher mei
ne Ret tung. Be son ders gut er in ne re ich mich an das Lehr buch 
für Na tur me di zin von Mi cha el Mur ray, ei nem Arzt für Na
tur heil kun de. (Da mals konn te ich nicht ah nen, dass ich vie
le Jah re spä ter so gut mit Dr. Mur ray be freun det sein wür de, 
dass ich für die neun te Aus ga be sei nes Bu ches neue Ab schnit
te bei steu ern wür de.)

Dr. Mur rays Buch lehr te mich, dass ich eine aus ge wo ge ne re 
Er näh rung mit mehr Ka lo ri en, aus rei chend Pro tei nen, ge sun
den Fet ten und mehr Mi ne ral stoff en be nö tig te. Da von pro fi
tier te nicht nur mei ne Ge sund heit, son dern ich ent wi ckel te 
auch neu es In te res se an der Me di zin. Es wur de mir im mer 
wich ti ger, mehr über Er näh rung zu ler nen, um ei nes Ta ges an
de ren so zu hel fen, wie die ses Wis sen mir ge hol fen hat te. Als 
ich eine me di zi ni sche Fa kul tät ent deck te, an der Er näh rung 
ein zent ra les The ma war, schien mein Traum wahr zu wer den. 
Mein In te res se an dem Zu sam men spiel zwi schen Hor mo nen 
und Über ge wicht ent stand wäh rend mei nes prak ti schen Jahrs, 
als ich mit ei ner ganz be son de ren jun gen Frau zu tun hat te.

Ja mie war da mals 16, und ihr droh te der Zwangs ver weis 
von der Highschool. Sie war ein klu ges, fei ßi ges Mäd chen, 
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kam aber vor Schmer zen und Mü dig keit kaum noch aus dem 
Bett. Nach ei ner schwe ren Grip pe im Jahr zu vor war sie nicht 
wie der rich tig ge sund ge wor den. Ihr Ge wicht schnell te in die 
Höhe. Alle Mus keln ta ten ihr weh. Fi bro my al gie galt da mals 
noch nicht als ech te Di ag no se, aber ein Arzt kam den noch auf 
die se Idee. Al ler dings kann te man da ge gen kein Heil mit tel.

Mein Ober arzt ge stat te te mir, an hand von Ja mies Kran ken
ak te die me di zi ni sche For schungs bib li o thek zu durch fors ten. 
So ge lang es mir, ein paar Puz zle stein chen zu sam men zu fü
gen: Ja mies Symp to me äh nel ten de nen ei ner Schild drü sen un
ter funk ti on; ihre Mut ter und Groß mut ter hat ten da run ter ge
lit ten. Die an de ren Ärz te mein ten, dies kön ne bei Ja mie nicht 
der Grund für ihre Symp to me sein, weil ihre Schild drü sen
wer te nor mal wa ren. Ich fand je doch Stu di en, de nen zu fol ge 
die üb li chen Schild drü sen funkt i ons tests im Früh sta di um der 
Er kran kung mit un ter ver sa gen.

Mei ne Vor ge setz ten führ ten also ge nau e re Tests durch, die 
be stä tig ten, dass bei Ja mie eine Schild drü sen er kran kung vor
lag. Dank der ent spre chen den Be hand lung konn te Ja mie wie
der zur Schu le ge hen und ih ren Ab schluss schaff en. Die Me
di ka men te un ter stütz ten ei nen ers ten Ge wichts ab bau, doch 
um ihr wie der zu Nor mal ge wicht zu ver hel fen, wa ren wei te re 
Tests er for der lich. Ich stell te fest, dass die Schild drü sen fehl
funk ti on ihre Ne ben nie ren be ein träch tigt hat te. Da rauf war 
ich ge kom men, weil ihr Blut druck häu fig so nied rig war, dass 
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ihr schwin de lig wur de. Au ßer dem zeig te sie ein auff äl li ges 
Ver lan gen nach Salz. Bei des sind Hin wei se auf eine ge stör te 
Ne ben nie ren tä tig keit. Nach dem wir die ses Pro blem ent larvt 
hat ten und ihr zu ei nem op ti ma len Hor mon sta tus ver hel fen 
konn ten, ging es ihr wie der rich tig gut. Ja mies Rück kehr ins 
ak ti ve Le ben über zeug te mich noch mehr da von, dass vie le 
rät sel haft e Er kran kun gen hor mo nel le Ur sa chen ha ben.

Heu te ist Ja mie er wach sen, hat ein Stu di um ab sol viert und 
eine wun der ba re Fa mi lie. Für mich gibt es nichts Wich ti ge
res, als Men schen wie Ja mie da bei zu hel fen, ihre Ge sund heit 
und ihr Le bens glück zu rück zu er o bern.

Das Buch, das Sie jetzt in den Hän den hal ten, be ruht auf ei
nem frust rier ten Kind, auf jahr zehn te lan ger For schung und 
auf über 75 000 Ge sprä chen mit Pa ti en ten.

Das Be son de re an mei ner Ne ben nie ren di ät ist, dass hier 
kei ne Nähr stoff grup pe ver teu felt wird. Zu we nig Nah rung 
und zu viel Sport kön nen so gar dick ma chen! Nah rung ist 
un ser Heil mit tel, nicht un ser Feind. Mein An satz hilft und un
ter stützt Sie nicht nur beim Ab neh men, weil er ei ni ge Grund
as pek te be rück sich tigt:

 ◆ Koh len hyd ra te sind nicht ver bo ten. Man nimmt sie je doch 
ge zielt zu be stimm ten Ta ges zei ten zu sich. Da durch wer
den die Aus wir kun gen stark ver fei ner ter Le bens mit tel auf 
die Bauch fett de pots rück gän gig ge macht.
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 ◆ Ein re gel mä ßi ger Ta ges ab lauf för dert den ge sun den Schlaf 
und un ter stützt die Le ber bei der Ge wichts kont rol le.

 ◆ Mehr Klar heit durch 5Mi nu tenRi tu a le, die den Dau er
druck (Stress) da ran hin dern, das Ge hirn zu be ein träch ti
gen und den Ap pe tit zu he ben.

Da mit kom men wir zum wich tigs ten Teil die ser Ge schich te, 
näm lich zu Ih nen, lie be Le ser. Ganz egal, wie lan ge Sie schon 
mit Ih rem Ge wicht kämp fen und wie vie le er folg lo se Di ä ten 
Sie hin ter sich ha ben – es ist nicht Ihre Schuld.

Es man gelt Ih nen we der an Wil lens kraft noch an Mut. Sie 
sind we der schwach noch ge frä ßig. Stark ver ar bei te te Nah
rung, Um welt ver schmut zung und Dau er stress ha ben Ih rem 
Kör per zu ge setzt, und er ver sucht nach Kräft en, Ihr Über le
ben zu si chern. Denn er weiß es nicht bes ser! Bald wer den Sie 
ver ste hen, wo her das kommt, und wie Sie sanft vom Ü ber le
bens mo dus zum Ge sund heits mo dus über ge hen kön nen.

Je der Mensch möch te sei nen Teil zur Welt bei steu ern, doch 
wenn die Ge sund heit nicht mit spielt, ist das schwer. Ich weiß, 
wie be rau schend es ist, nach lan gem Kampf wie der voll im 
Leben zu ste hen und ein fach das zu tun, was ei nem wich tig 
ist. Was wür den Sie tun, wenn Sie nichts mehr da von ab hält? 
 Las sen Sie es drauf an kom men!

Alan Chris ti an son, NMD
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Zu mei nen wert volls ten Be sitz tü mern zählt eine Aus ga be des 
TIME Ma ga zi ne aus dem Juli 1969. Die Ti tel sto ry be rich tet 
über die his to ri sche Mond lan dung von Apol lo 11, und auf 
dem wich tigs ten Bild sieht man Hun der te von Men schen zu
sam men ste hen, die beim Ab he ben der Ra ke te den Blick zum 
Him mel rich ten. Als ich die ses Foto vor Kur zem wie der ein
mal be trach te te, kam mir da ran et was ko misch vor. Nach 
mehr ma li gem Hin se hen be griff ich den Grund da für: Die 
Leu te wa ren alle auff äl lig schlank. Die Be ob ach ter wa ren vor 
al lem Män ner, dem Aus se hen nach mehr heit lich An fang 40.

In den 1960er Jah ren wog ein männ li cher Ame ri ka ner zwi
schen 40 und 45 im Durch schnitt 76,6 Ki lo gramm. Im Jahr 
2000 lag das Durch schnitts ge wicht hin ge gen bei 89,9 Ki lo
gramm. Ein Un ter schied von über 13 Kilo.1 Eine ähn li che Zu
schau er men ge wür de heu te also deut lich an ders aus se hen.

Über ge wicht als glo ba le Kri se: 
Die Fak ten

2010 hat ten sich die se Zah len er neut er höht – über 69 Pro zent 
der er wach se nen Ame ri ka ner gal ten als über ge wich tig oder 
fett lei big. Für Deutsch land und Eu ro pa wer den ver gleich ba re 
Ent wick lun gen ge mel det. Seit Be ginn der 1970er Jah re ist die 
Zahl der über ge wich ti gen und adip ösen Er wach se nen welt
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weit im Stei gen be griff en. Zwi schen 1980 und 2008 hat sie sich 
ver dop pelt. Schät zun gen zu fol ge gel ten mitt ler wei le 1,4 Mil li ar
den Er wach se ne auf der Welt als über ge wich tig. Erst mals in der 
Ge schich te der Mensch heit liegt die Zahl der To des fäl le durch 
Er kran kun gen, bei de nen Über ge wicht eine Rol le spielt, in der 
Sta tis tik der To des ur sa chen an der Spitze, noch vor Man gel
er näh rung und In fek ti ons krank hei ten.

Zu sätz lich schei nen die Prog no sen für künft i ge Kos ten 
durch chro ni sche Krank hei ten die glo ba le Wirt schaft mas
siv zu be ein träch ti gen. Welt weit rech nen Fach leu te mit ei
nem Auf wand von mehr als 30 Bil li o nen Dol lar durch ü ber ge
wichts be ding te Er kran kun gen. Zum Ver gleich: Die An schlä ge 
vom 9. Sep tem ber auf die USA und die nach fol gen den Kos ten 
für die Krie ge im Irak und in Af gha nis tan wer den mit rund 
fünf Bil li o nen Dol lar be ziff ert.2

Ohne je den Zwei fel neh men die Men schen schnel ler zu 
denn je. Aber wie kommt das? Die ak tu el le Me di zin for
schung hat plau sib le Ant wor ten er ge ben, doch lei der be ru
hen die Über zeu gun gen der öff ent li chen Mei nung und der 
Mehr heit der po li tisch Ver ant wort li chen zum The ma Über
ge wicht auf The o ri en, die sich mitt ler wei le als falsch er wie sen 
ha ben. All ge mein herrscht die Auff as sung vor, Über ge wicht 
ent ste he durch die Kom bi na ti on aus zu vie len Ka lo ri en, Wil
lens schwä che und un güns ti gen Ge nen. Ganz so ein fach ist es 
je doch nicht.
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Die Ka lo ri en the o rie: 
Schnee von ges tern
Be gin nen wir mit dem Ka lo ri en mo dell, das in sei ner Ein fach
heit na tür lich be ste chend ist: Men schen neh men zu, weil sie 
mehr Ka lo ri en es sen, als sie ver bren nen. Das Ka lo ri en mo dell 
be schreibt kor rekt, was ge sun den Men schen un ter kont rol
lier ten Be din gun gen wi der fährt. Es er klärt je doch nicht, was 
ge schieht, wenn ein ge stress ter Kör per auf Ü ber le bens mo dus 
um schal tet. Ent wick lungs ge schicht lich be trach tet be ruh te 
Stress frü her stets auf un mit tel ba rer Ge fahr: ei nem Raub tier, 
das uns be droht, oder zu we nig Nah rung. Bei Stress ach ten 
un se re Gene also da rauf, dass Nah rung mög lichst in Form 
von Fett ein ge la gert und nicht ver brannt wird.

Und selbst wenn es stimmt, dass di cke re Men schen ein fach 
mehr es sen als an de re, er klärt dies nicht, wes halb die Men
schen seit ei ni gen Jah ren plötz lich mehr es sen denn je. Das 
Ka lo ri en mo dell be schreibt bes ten falls die Si tu a ti on, weiß aber 
nicht den Grund da für – ver gleich bar mit der Aus sa ge: »Men
schen in der Drit ten Welt ver die nen we ni ger«, die auch kei ne 
Er klä rung für die Ar mut auf der Welt lie fert.
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