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H. nach kurzer beklemmung, umwerbend: «Schatzi, weisst du was ... machen wir
doch ein tofuschnitzeli mit feinem saisongemiise.»

R. verséhnlich einen arm um H. schlingend, ins ohr tliisternd: «Aber néd usem
biichsi, gall fuchsi.. .»

R. Personeni/H. Witschi

Gewichtsproblem = erndhrungsproblem ?

Nahrung und ernahrung haben schon seit meiner frithen kindheit eine wichtige rolle
gespielt. So kann ich mich z.b. an episoden erinnern im spital, wo ich nahrungs-
mittel gegen meinen willen zu mir nehmen musste. Zuhause bei meinen eltern gab
es ein ungeschriebenes gesetz, wonach der vater immer zuerst die besten und
grossten stiicke erhielt; das Gbriggebliebene war flr kinder und mutter bestimmt.
Begriindet wurde dieses verhalten damit, dass der vater eben schwer arbeiten
musse. Ich kann mich immer noch sehr gut an diese esssituationen erinnern, denn
ich beneidete meinen vater und erlebte immer beim essen das gefiihl des
zukurzkommens. Schon im alter von 10 jahren war ich als folge davon rundlich.

Stérend empfand ich mein dick-sein, als ich begann, meine kleider selber einzukau-
fen. Ich passte nie in die Ublichen masse hinein. Mit jedem kauf eines kleidungs-
stiickes wurde mir bewusst gemacht, dass ich abnehmen sollte. Lange zeit gab ich
mich der selbsttduschung hin, ich sei durchaus nicht dick, da mein gewicht nur
wenig vom oberen normverhéltnis zur grosse abwich. Meine behinderung jedoch
(beide beine sind gelahmt und deshalb dinn und leicht) beriicksichtigte ich nie bei
meiner selbsteinschatzung.

Doch geriet ich in gewissen momenten zur einsicht, ich miisse abnehmen; aus
gesundheitlichen oder dsthetischen griinden. Meine vorsitze, kmorgen beginne ich
abzunehmen», fasste ich immer mit vollem bauch. Sobald ich mich aber dem
moment gegenuber sah, weniger zu essen und etwas herzugeben, sei es das essen,
das ich nicht verspeisen sollte, oder sei es eben gewicht, fuhlte ich wieder mein
zukurzkommen. Die verschiedensten diat-kuren, die ich in angriff genommen habe
von «iss-fast-nichts bis iss-was-du-willst», bestatigten mir wenigstens, dass ich
wirklich etwas gegen mein dick-sein unternommen habe, obwohl kein sichtbarer
erfolg zu verzeichnen war. Auch der versuch, nach «anti-diat» mein kdérper-gewicht

- zu verringern, scheiterte. Nach «anti-diat» ass ich alles, wonach es mich gellstete,

aber ich versuchte auch, mir dariiber klar zu werden, wo mein hunger steckte.
Abnehmen konnte ich aber immer noch nicht.

Aufgrund all dieser erfahrungen hatte ich mit der zeit die erkenntnisgewonnen, dass
die didt-methode nicht entscheidend ist. Ich musste bereit sein, etwas von mir
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herzugeben,und zwar besitz. Ich besass mein gewicht wie ich auch materielle gliter
besitze, von denen ich mich nicht trennen kann, weil sie mirsicherheit geben. Esgab
mir sicherheit beim essen, wenn ich viele nahrungsmittel auf dem tisch stehen sah,
Uber die ich verfugen konnte. Ich brachte sie dann in sicherheit, indem ich sie ass.

Letzten frihling begann ich eine digt-kur, die sich durch nichts von meinen friiher
versuchten kuren unterschied. Der ausléser fir diesen entscheid war gesundheit-
lich bedingt. Dabei haben mir die bereits friher gewonnenen erkenntnisse gehol-
fen. Der aufbau dieser didt spielte eine untergeordnete rolle im gegensatz zu
friheren versuchen, bei denen gerade die diat-spezifischen nahrungsmittel ent-
scheidend seien fir den erfolg (z.b. nur fleisch und fett bei Atkins oder eier und
grapefruit bei Mayo). :

Wichtig war in den darauffolgenden drei monaten, dass ich bereit war, besitztum
herzugeben, mir zeit zu nehmen bei der zubereitung der nahrung, mich nicht von
meinem entschluss abbringen zu lassen und das einmal begonnene zu ende zu
fuhren. Das verhalten meiner nachsten freunde hat auch dazu beigetragen, dassich
dann wirklich auch an gewicht abnahm. Sie liessen mich machen und unterstiitzten
mich dadurch in meinem vorhaben. Gespriche mit freundinnen, die ebenfalls mit
dhnlichen problemen k&mpfen, brachten mich immer wieder zur selbstreflexion.

Dass meine in angriff genommene di4t nicht nur eine 3-monatige essilbung bleiben
sollte, die mir voribergehend ein schlank-wohlsein bringen wirde, bestitigte sich
mir im nachhinein. Ich stellte mein essen langsam wieder auf nahrung um, die ich
mir auswéhlte und nach keinem di&t-plan vorgegeben war. Die vielmals voraus-
gesagte gewichtszunahme nach beendigung der diit stellte sich aber nicht ein.

Lilo Balmer, Birchstr. 16, 8057 Zlrich

Distprinziplen : . 5
— Siech beim Essen nur einmal bedienen ; eine normale
Portion erkennen lernen. ;

— Mageres Fleisch (gegrillt oder gekocht), Fische, Mager-
kése, Eier, Frichte und Gemiise vorziehen. :
— Aut Fett, Kaohlenhydrate (Siisspeisen) und Alkoholika

verzichten, Brot, Teigwaren, Reis und Kartoffeln ein-

schranken.
— Die Hauptmahlzeit nicht auf den Abend legen. i
— Sich mindestens einmal pro Woche zur gleichen Zeit
mit gleicher Kleidung und auf der gleichen Waage
wiegen. Gewicht und Datum eintragen. )
Dem Arzt anldsslich jeder Visite die beiliegende
Kontroll-Tabelle ausgefiillt {ibergeben.

i |
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