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H. nach kurzer beklemmung, umwerbend: «Schatzi, weisst du was... machen wir
doch ein tofuschnitzeli mit feinem saisongemüse.»
R. versöhnlich einen arm um H. schlingend, ins ohr flüsternd: «Aber nöd usem
büchsi, gäll füchsi...»

R. Personeni/H. Witschi

m \m

Gewichtsproblem ernährungsproblem

Nahrung und ernährung haben schon seit meiner frühen 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 eitern gab
es ein ungeschriebenes gesetz, wonach der vater immer zuerst die besten und
grössten stücke erhielt; das übriggebliebene war für kinder und mutter bestimmt.
Begründet wurde dieses verhalten damit, dass der vater eben schwer arbeiten
müsse. Ich kann mich immer noch sehr gut an diese esssituationen erinnern, denn
ich beneidete meinen vater und erlebte immer beim essen das gefühl des
zukurzkommens. Schon im alter von 10 jahren war ich als folge davon rundlich.

Störend empfand ich mein dick-sein, als ich begann, meine kleider selber einzukaufen.

Ich passte nie in die üblichen masse hinein. Mit jedem kauf eines kleidungs-
stückes wurde mir bewusst gemacht, dass ich abnehmen sollte. Lange zeit gab ich
mich der Selbsttäuschung hin, ich sei durchaus nicht dick, da mein gewicht nur
wenig vom oberen normverhältnis zur grosse abwich. Meine behinderung jedoch
(beide beine sind gelähmt und deshalb dünn und leicht) berücksichtigte ich nie bei
meiner selbsteinschätzung.

Doch geriet ich in gewissen momenten zur einsieht, ich müsse abnehmen; aus
gesundheitlichen oder ästhetischen gründen. Meine Vorsätze, «morgen beginne ich
abzunehmen», fasste ich immer mit vollem bauch. Sobald ich mich aber dem
moment gegenüber sah, wenigerzu essen und etwas herzugeben, sei es das essen,
das ich nicht verspeisen sollte, oder sei es eben gewicht, fühlte ich wieder mein
zukurzkommen. Die verschiedensten diät-kuren, die ich in angriff genommen habe
von «iss-fast-nichts bis iss-was-du-willst», bestätigten mir wenigstens, dass ich
wirklich etwas gegen mein dick-sein unternommen habe, obwohl kein sichtbarer
erfolg zu verzeichnen war. Auch der versuch, nach «anti-diät» mein körper-gewicht
zu verringern, scheiterte. Nach «anti-diät» ass ich alles, wonach es mich gelüstete,
aber ich versuchte auch, mir darüber 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 diät-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 guter
besitze, von denen ich mich nicht trennen kann, weil sie mirsicherheit geben. Es gab
mir Sicherheit beim essen, wenn ich viele nahrungsmittel auf dem tisch stehen sah,
über die ich verfügen konnte. Ich brachte sie dann in Sicherheit, indem ich sie ass!

Letzten frühling begann ich eine diät-kur, die sich durch nichts von meinen früher
versuchten kuren unterschied. Der auslöser für diesen entscheid war gesundheitlich

bedingt. Dabei haben mir die bereits früher gewonnenen erkenntnisse geholfen.
Der aufbau dieser diät spielte eine untergeordnete rolle im gegensatz zu

früheren versuchen, bei denen gerade die diät-spezifischen nahrungsmittel
entscheidend seien für 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
führen. Das verhalten meiner nächsten freunde hat auch dazu beigetragen, dass ich
dann wirklich auch an gewicht abnahm. Sie Messen mich machen und unterstützten
mich dadurch in meinem vorhaben. Gespräche mit freundinnen, die ebenfalls mit
ähnlichen Problemen kämpfen, brachten mich immer wieder zur selbstreflexion.
Dass meine in angriff genommene diät nicht nur eine 3-monatige essübung bleiben
sollte, die mir vorübergehend ein schlank-wohlsein bringen würde, bestätigte sich
mir im nachhinein. Ich stellte mein essen langsam wieder auf nahrung um, die ich
mir auswählte und nach keinem diät-plan vorgegeben war. Die vielmals
vorausgesagte gewichtszunahme nach beendigung der diät stellte sich aber nicht ein.

Lilo Balmer, Birchstr. 16, 8057 Zürich

Diätprinzipien :
— Sich beim Essen nur einmal bedienen ; eine normale

Portion erkennen lernen.
— Mageres Fleisch (gegrillt oder gekocht), Fische, Magerkäse,

Eier, Früchte und Gemüse vorziehen.
— Auf Fett, Kohlenhydrate (Süsspeisen) und Alkoholika

verzichten, Brot, Teigwaren, Reis und Kartoffeln
einschränken.

— Die Hauptmahlzeit nicht auf den Abend legen.
— Sich mindestens einmal pro Woche zur gleichen Zeit

mit gleicher Kleidung und auf der gleichen Waage
wiegen. Gewicht und Datum eintragen.
Dem Arzt anlässlich jeder Visite die beiliegende
Kontroll-Tabelle ausgefüllt übergeben.
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