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Wir müssen dabei zusehen, wie die Welt immer dicker wird – in Nahost 
tötet der Zucker mehr Menschen als der Terrorismus, berichtete Die 
Welt im Januar 2019.1 Sogar der ägyptische Präsident echauffiert sich 
nun darüber, dass 75 Prozent seiner Landsleute übergewichtig sind.

Ägypten, denken Sie, ist weit weg. Und die USA, wo man Fast Food, 
Cola, Chips und übergewichtige Menschen am ehesten verortet, liegt 
schließlich auch am anderen Ende des Atlantischen Ozeans. Aber ganz 
ehrlich: So wahnsinnig weit muss man in Sachen Übergewicht gar nicht 
schauen. Ein Blick ins Familienalbum reicht oft schon: Onkel Tom und 
Tante Erna haben deutlich mehr Kilos auf den Rippen als vor 20 Jah-
ren – und der Cousin ist ebenfalls in die Breite gegangen. Wenn man es 
sich ganz genau überlegt, haben ziemlich viele Familienmitglieder und 
Bekannte im Vergleich zu früher an Gewicht zugelegt.

Und wie schaut es bei Ihnen selbst aus? Ein Blick in die hinterste Ecke 
des Kleiderschranks lässt erahnen: Der Knopf der Lieblingsjeans geht 
längst schon nicht mehr zu – und die schicke Winterjacke zwickt am 
Bauch. Erste Frage: Warum sind wir alle nicht mehr so schlank wie frü-
her? Zweite Frage: Sind diese überflüssigen Pfunde wirklich so verwerf-
lich – und vor allem schlecht für die Gesundheit? Oder handelt es sich 
bei Übergewicht um ein rein kosmetisches Problem?

Die Antwort auf die letzte Frage lässt sich nicht ganz eindeutig klä-
ren. Fakt ist: Nicht jeder braucht sich auf Idealmaße herunterzuhungern, 
die die Darsteller in TV-Formaten über paarungswillige Singles, in der 
Werbung oder in Vorabendserien zur Schau stellen. Wer ein paar Kilos 
über dem Normalgewicht liegt, jedoch völlig gesund ist und Sport treibt, 
braucht sein Gewicht nicht zwingend zu reduzieren. Sumo-Ringer bei-
spielsweise sind zwar laut Definition übergewichtig, jedoch aufgrund 
ihrer körperlichen Aktivität in der Regel völlig gesunde Menschen.

Übergewicht – na und?

Wirft man einen Frosch in heißes Wasser, springt er heraus. Erhitzt 
man das Wasser, in dem der Frosch sitzt, nur sehr langsam, bis es 
richtig heiß wird, hat er keine Chance zu entkommen.

Ganz ähnlich verhält es sich mit dem Gewicht. Einem akuten 
Problem, einem Virus etwa, oder einem heftigen Erdbeben, das 
die Lage ganz schnell sehr drastisch verschlimmert, stellt sich die 
Gesellschaft meist erfolgreich entgegen, mit geballter Energie und 
in einem gemeinsamen Kraftakt. Eine kontinuierliche Verschlimme-

rung eines Zustands dagegen, der Klimawandel beispielsweise, oder 

in unserem speziellen Fall das weltweite Übergewichtsproblem, 
nehmen wir sehr lange Zeit scheinbar arg- und tatenlos hin. Dabei 

hat sich das lange als rein kosmetisches Problem abgetane Übel 
längst zur weltweiten Epidemie und zum Krankmacher entwickelt. 

Eine Umkehr ist so einfach nicht mehr möglich.

ALLEN DIÄTEN ZUM TROTZ: 
JEDER ZWEITE WELT WEIT IST 
ZU DICK

Achtung, 
Adipositas!
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Steckt der Ehering 

am Finger, wird nach 

Herzenslust auf der 

Couch gesnackt.

Übergewicht 

wird nicht selten 

verharmlost!
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Fakt ist aber auch: Übergewicht hat mehr Facetten als nur die kos-
metische Seite und wird nicht selten verharmlost! Sehr rasch kann 
es passieren, dass man vom Übergewicht in die krankhafte Fettsucht 
rutscht. Diese Verschlimmerung gerät leicht außer Kontrolle und kann 
die Gesundheit dauerhaft schädigen. Wer nämlich ständig zu viel 
Gewicht durchs Leben trägt, sich zudem wenig bewegt und ungesund 
ernährt, erhöht sein Risiko für zahlreiche chronische Krankheiten und 
stirbt früher.

Wie Sie dieser Spirale entkommen und die Kontrolle über Ihr Gewicht 
und damit auch über Ihre Gesundheit zurückerobern, erfahren Sie in 
diesem Buch. Von den aktuellsten Erkenntnissen der Wissenschaft und 
der daraus entwickelten Low-Insulin-Methode sollen diejenigen von 
Ihnen profitieren, die abnehmen und dadurch gesund bleiben bezie-
hungsweise gesund werden wollen. Es geht eindeutig nicht um eine 
rein kosmetische Gewichtsabnahme, sondern darum, Krankheiten, die 
durch zu viel Gewicht entstehen, zu bessern oder von vornherein zu 
verhindern. Mithilfe der Low-Insulin-Methode kann es Ihnen außerdem 
gelingen, weniger Medikamente einzusetzen.

Eheleute lassen gern die Fitness schleifen
Im Laufe des Lebens ändert man seine Gewohnhei-
ten – und damit unter Umständen auch sein Gewicht. 
In einer Studie zum Zusammenhang von Fitness und 
Familienstand wurden mehr als 8.000 US-Amerikaner 
innerhalb von drei Jahren regelmäßig untersucht und 
befragt, auch zum Familienstand.2 Die Ergebnisse 
zeigten, dass Männer nach dem Eintritt in den Hafen 
der Ehe die körperliche Fitness vernachlässigt haben. 

Bei Singles war dagegen die Fitness deutlich besser. 
Die Ursachen liegen weniger in der Institution Ehe, 
sondern vielmehr in veränderten Lebensumständen. 
Das kommt wahrscheinlich daher, dass verheiratete 
Männer nicht mehr so sehr auf ihr Äußeres achten 
und aus dem Grund so manches der Gesundheit 
förderliche Ritual plötzlich schleifen lassen. Steckt 
der Ehering am Finger, wird nach Herzenslust auf der 
Couch gesnackt statt im Wald gejoggt und das Abo im 
Fitnessstudio durch eines von „Sky“ ersetzt. Nach der 
Geburt des ersten Kindes geht die sportliche Aktivität 
nachweislich noch weiter zurück. Diese veränderten 
Gewohnheiten – mehr essen bei gleichzeitig weniger 
körperlicher Aktivität – lassen das Fettgewebe und 
damit auch das Erkrankungsrisiko rasch anwachsen.

INFO

Was bedeutet Übergewicht?

Im ersten Schritt gilt es festzustellen: Schleppe ich zu viele Kilos mit mir 
herum – und wenn ja, wie viele?

Über die Idealmaße, vor allem über das, was noch als normales 
Gewicht durchgeht, und ab welchem Wert es kritisch wird, kursieren 
viele Falschmeldungen. Um mit diesen Irrtümern, die sich in den Köpfen 
hartnäckig als Allgemeinwissen verfestigt haben, aufzuräumen, haben 
wir den aktuellen Stand der Wissenschaft zusammengefasst. Auch 
denen, die das Folgende gefühlt schon tausendmal gehört haben, sei 
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Das Maßband ist 

sogar wichtiger als 

die Waage!

Der BMI berechnet das 

Gewicht im Verhältnis 

zur Körperfläche.

gesagt: Quälen Sie sich durch das Grundlagenwissen – am Ende wis-
sen Sie grammgenau, wo Sie stehen.

Es gibt unterschiedliche Methoden, das Gewicht zu bewerten. Frü-
her hat man einfach von der Größe in Zentimetern die 1 vorn wegge-
nommen – so war das für die Körpergröße normale Gewicht schnell 
gefunden. Bei einer Größe von 180 cm sollte man also nicht viel mehr 
als 80 kg auf die Waage bringen.

Lange galt dieser sogenannte Broca-Index als Maß aller Dinge. Er 
wurde im 19. Jahrhundert von dem französischen Arzt Paul Broca ent-
wickelt und wie folgt berechnet:

Körpergröße in cm – 100 = Normalgewicht
Normalgewicht – 10 % = Idealgewicht

Diese einfache Formel ist mittlerweile überholt. Heute werden zur Ein-
stufung des Gewichts vor allem zwei Werte benutzt:
	der Body-Mass-Index (BMI), also ein Richtwert zur Körpermasse
	der Bauchumfang zur Messung des Fettes am Bauch

Der BMI berechnet das Gewicht im Verhältnis zur Körperfläche. Daher 
ist die Rechnung etwas komplizierter. Der BMI wird in kg/m2 angegeben. 
Sie können ihn einfach mit dem Taschenrechner bestimmen, indem Sie 
das Körpergewicht zweimal durch die Größe dividieren.

 Körpergewicht (in kg)
BMI =  ----------------------------- kg/m2

 Größe × Größe (in m)

So berechnen Sie Ihren BMI:
Angenommen, Sie wiegen 80 kg und sind 1,80 m groß.

	Tippen Sie erst Ihr Gewicht in den Taschenrechner ein, also 80.
	Teilen Sie die 80 das erste Mal durch Ihre Größe 1,80.
	Das ergibt 44,44.

	Teilen Sie dieses Ergebnis (44,44) erneut durch Ihre Größe (1,80).
	Sie erhalten das Ergebnis 24,7 – Ihren BMI.

Übergewicht beginnt bei einem BMI von 25 kg/m2. Fettsucht (in der 
medizinischen Fachsprache Adipositas genannt) liegt bei einem BMI 
ab 30 kg/m2 vor. Sie wird in die Stufen oder Grade 1 bis 3 eingeteilt. Je 
höher der Grad der Fettsucht, desto mehr steigt das Risiko, an Diabetes 
oder Bluthochdruck zu erkranken.

Der Bauchumfang verrät zusätzlich zum BMI, ab wann Übergewicht ein 
Krankheitsrisiko bedeuten kann. Das Maßband ist sogar wichtiger als 
die Waage. Insbesondere bei Männern ist das abdominale Fett – die 
Fettpolster also, die sich um die Körpermitte ansammeln – besonders 
gesundheitsgefährdend.

Zudem unterscheidet der BMI nicht zwischen Fett- und Muskelmasse. 
Muskulöse Menschen gelten daher, was ihren BMI betrifft, schnell als 
übergewichtig. Das trifft beispielsweise auf Wladimir Klitschko zu. Er 
soll während seiner aktiven Zeit einen BMI von 27 kg/m2 gehabt haben, 
aber niemand hätte ihn als übergewichtig bezeichnet. Supersportler 
wie er haben lediglich viel Muskelmasse. Dadurch ist ihr Gewicht höher 
als das anderer Männer, die ebenso groß sind. Der Bauchumfang ist 
also bei Sportlern genau wie bei Nichtsportlern eine gute zusätzliche 
Hilfe zur Einstufung des Gewichts.

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1 Achtung, Adipositas! / Kapitel 1

Was ist Übergewicht beziehungsweise Fettsucht?

Untergewicht Normalgewicht Übergewicht Fettsucht Grad 1 Fettsucht Grad 2 Fettsucht Grad 3

BMI
< 18,5

BMI
18,5 < 25,0

BMI
25,0 < 30,0

BMI
30,0 < 35,0

BMI
35,0 < 40,0

BMI
≥ 40,0 
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 Inzwischen bringt 

jeder Zweite welt­

weit zu viele Kilos 

auf die Waage.

Für Männer gilt: Ab einem Bauchumfang von 94 cm steigt das Erkran-
kungsrisiko für Diabetes, Bluthochdruck oder Stoffwechselstörungen. 
Ab 102 cm besteht ein stark erhöhtes Risiko.

Für Frauen gilt: Das Erkrankungsrisiko steigt ab einem Bauchumfang 
von 80 cm. Noch gefährlicher wird es ab 88 cm.

So messen Sie Ihren Bauchumfang  Ihren Bauchumfang können 
Sie ganz einfach messen, indem Sie ein Maßband auf der Höhe des 
Bauchnabels einmal um den Körper führen. Ganz wichtig: Atmen Sie 
dabei normal und schummeln Sie nicht durch kräftiges Ausatmen!

Wie weit ist Übergewicht verbreitet?

Übergewicht und Adipositas verbreiten sich sehr rasant – und zwar 
weltweit. Es gibt kein Land, das nicht von dieser regelrechten Epidemie 
betroffen ist – ähnlich wie beim Klimawandel. Inzwischen bringt jeder 
Zweite weltweit zu viele Kilos auf die Waage.

In Deutschland leben so viele Übergewichtige wie nie seit Beginn der 
Aufzeichnungen. Aktuellste Zahlen gibt es allerdings nicht. Böse Zungen 
behaupten, dass dieses Informationsdefizit zur exakten Verbreitung von 
Übergewicht und Adipositas auch damit zusammenhängt, dass weder 
die Politik noch die Industrie ein Interesse an der Veröffentlichung dieser 
Zahlen hat. Die Lebensmittelbranche will ja weiterhin ihre High-Carb-, 
High-Sugar- und Low-Fat-Produkte verkaufen. Die aktuellsten Zahlen 
sind bereits mehr als zehn Jahre alt. 2005 bis 2007 wurde die „Nationale 
Verzehrstudie II“ durchgeführt.3 Sie zeigt, dass mit zunehmendem Alter 
auch das Gewicht zunimmt. Erschreckende Erkenntnis: Schon damals 
war bei den über 40-jährigen Frauen nur noch knapp die Hälfte normal-
gewichtig. Bei den Männern waren die Normalgewichtigen schon ab 
dem 30. Lebensjahr in der Minderheit. 

Adipositas

Adipositas

Übergewicht

Übergewicht

Normgewicht

Untergewicht

Untergewicht

Normgewicht

Alter

Alter

0 %

0 %

50 %

50 %

100 %

100 %

18–19

18–19

70,3

65,7

66,1

57,4

61,2

42,4

50,7

29,6

42,8

22,5

30,2

17,3

25,3

15,7

14,0

13,6

20,3

29,8

21,0

43,7

29,6

50,1

32,9

50,4

38,0

51,8

39,8

56,3

9,4

14,0

8,7

10,6

14,3

13,2

18,9

20,1

23,9

26,8

31,2

30,7

34,3

27,9

20–29

20–29

30–39

30–39

40–49

40–49

50–59

50–59

60–69

60–69

70–80

70–80

Übergewicht – Sie sind nicht allein
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Legende

AdipositasÜbergewichtNormgewichtUntergewicht
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Da bei uns keine aktuelleren Zahlen zur Verfügung stehen, lohnt ein Blick 
über den großen Teich in die USA. Vom dortigen Gewichtsproblem sind 
wir Europäer nicht mehr allzu weit entfernt. Schaut man sich in den USA 
die Entwicklung der Adipositas-Zahlen in den vergangenen 30 Jahren 
an, stellt man fest, dass die Zahl der fettleibigen Menschen von 1990 
bis heute extrem gestiegen ist. In den 1990er-Jahren waren rund 10 bis 
15 Prozent der US-Bevölkerung adipös, hatten also einen BMI von über 
30 kg/m2. 2020 liegt dieser Anteil bei mehr als 35 Prozent, wie die neben-
stehende Karte zur Gewichtsentwicklung in den USA anzeigt. Anders 
ausgedrückt hat mehr als ein Drittel der US-Bevölkerung wirklich ein 
massives Gewichtsproblem, das über „ein paar Kilos zu viel“ weit hinaus-
geht. Die Autoren der Studie, aus der die Abbildungen zur Gewichtsent-
wicklung in den USA stammen, schätzen, dass 2030 jeder zweite Ameri-
kaner mit Adipositas, also mit einem BMI über 30 kg/m2, zu kämpfen hat.4

Selbst in Entwicklungsländern sind die Menschen zu dick. Paradoxer-
weise leben in den ärmsten Ländern sowohl Menschen mit Unter- als 
auch solche mit Übergewicht – Normalgewichtige findet man dagegen 
kaum (siehe Kasten).

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1

Gewichtsentwicklung in den USA 1990 bis 2020 mit Aussicht auf 2030

Die Ärmsten überspringen das Normalgewicht
Denkt man an die ärmsten Länder der Welt, hat man direkt Bilder von unter-
ernährten Kindern, Frauen und Männern im Kopf, denen es an den nötigsten 
Grundnahrungsmitteln fehlt. Eine in der renommierten Fachzeitschrift Lancet 
veröffentlichte Studienserie zeigt aber, dass Entwicklungsländer inzwischen 
mit zwei Fehlernährungen gleichzeitig konfrontiert sind – mit Unter- und 
Übergewicht.5 Bereits 45 Länder, speziell in Asien und Afrika, sind von dieser 
Doppelentwicklung betroffen. Während der eine Teil der Bevölkerung nach 

INFO

Prävalenz der allgemeinen Fettleibigkeit (BMI ≥ 30)

1990

Prävalenz* (%)

0 10 20 30 40 50 60

2010

2000

2020 

2030

* Prävalenz: Rate der Personen mit einem BMI ≥ 30 zu  
 einem bestimmten Zeitpunkt.
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wie vor kaum genug Essen zum Überleben hat, werden andere, die sich 
etwas mehr westlichen Lebensstil leisten können, durch den übermäßigen 
Verzehr von industriell verarbeiteten Lebensmitteln und zuckerhaltigen 
Softdrinks übergewichtig. Gleichzeitig bewegen sie sich immer weniger – 
Smartphone und Satellitenschüssel gehören in diesen Ländern bei immer 
breiteren Bevölkerungsgruppen zum täglichen Leben.

Diese Entwicklung stellt die Weltgesundheitsorganisation vor nahezu 
unlösbare Probleme. Wie soll man Menschen, die vor Kurzem noch gegen 
den Hunger gekämpft haben, zum Fasten bringen?

Mittlerweile leben auf der Welt sogar mehr Über- als Untergewichtige. 
Für sich betrachtet klingt das zunächst einmal positiv, denn selbst in 
den ärmsten Ländern der Erde müssen immer weniger Menschen 
hungern. Dem gegenüber steht aber der gegenläufige Trend, dass die 
Menschen allerorts immer schwerer werden.

Wie kann Übergewicht die Gesundheit ruinieren?

Ist Übergewicht denn wirklich gefährlich, werden sich manche von 
Ihnen fragen. Überschüssiges Gewicht macht, wie bereits erwähnt, 
nicht zwangsläufig krank. Aber dass dauerhaft überschüssige Kilos der 
Gesundheit tatsächlich schaden können, haben viele Studien gezeigt. 
Mit dem Adipositas-Paradoxon – dass also ein bisschen Übergewicht 
der Gesundheit sogar zuträglich sei (siehe Kasten) – hat eine große, 
2018 veröffentlichte Studie in der Fachzeitschrift Lancet Diabetes & 
Endocrinology aufgeräumt.6 Diese Untersuchung zeigt: Deutliches 

Übergewicht verkürzt das Leben! Die Daten aus dieser Studie belegen, 
dass die Sterberate bei einem BMI von 25 am niedrigsten ist. Überge-
wicht kann das Leben dagegen um rund vier Jahre verkürzen. Noch 
deutlicher steigt das Sterberisiko bei denjenigen, die schon in jungen 
Jahren adipös sind. Das gilt sowohl für Frauen als auch für Männer.

Deutliches Über­

gewicht verkürzt 

das Leben!

Das Adipositas-Paradoxon: Speckrollen als Überlebensvorteil?
Vielleicht haben Sie über diesen Begriff schon einmal etwas gehört oder 
gelesen? Er verweist auf eine Studie, die herausgefunden haben soll, dass 
ein paar überschüssige Speckröllchen die Überlebenschancen bei einigen 
chronischen Erkrankungen sogar verbessern.7 Die Studie hatte allerdings 
ein methodisches beziehungsweise statistisches Problem. Diesen Fehler 
haben Wissenschaftler in einem Beitrag mit dem Titel „The big fat truth“ („Die 
große fette Wahrheit“) in der renommierten Zeitschrift Nature aufgedeckt.8 
Fehlerhafterweise wurden nämlich Raucher, die aufgrund des Rauchens in 
der Regel weniger wiegen und bekanntlicherweise früher sterben, sowie Per-
sonen mit gewichtszehrenden Vorerkrankungen wie Tumoren in die Berech-
nungen einbezogen, sodass es zu einer Verzerrung des Gesamtbilds kam. 
Durch den Einbezug dieser schlanken Raucher und der schlanken chronisch 
kranken Menschen entstand der Eindruck, dass Personen mit Übergewicht 
länger leben. Rechnete man die Raucher und Personen mit Vorerkrankungen 
aus den Analysen heraus, war der lebensverlängernde Effekt von leichtem 
Übergewicht plötzlich verschwunden.

INFO

Warum aber sterben übergewichtige Menschen eher als Normal-
gewichtige? Ebenfalls aus klinischen Studien wissen wir heute, 
dass mit erhöhtem Gewicht gleich mehrere Risikofaktoren für 

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1 Achtung, Adipositas! / Kapitel 1
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen deutlich ansteigen. Zum einen besteht 
bei zunehmendem Gewicht die Gefahr, an Bluthochdruck zu erkranken. 
Bluthochdruck bleibt häufig unbemerkt und ist nicht zuletzt deshalb DER 
Killer Nummer eins. Wer unter chronischem Bluthochdruck leidet, ist 
wiederum einem höheren Risiko für Herzinfarkte und Schlaganfälle aus-
gesetzt. Was viele nicht wissen: Erhöhter Blutdruck im mittleren Lebens-
alter ist einer der Hauptfaktoren für die Entwicklung einer Demenz.9, 10 

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1 Achtung, Adipositas! / Kapitel 1

Gehirn wegfressen
Wenn jemand mit einem exzessiven Alkoholkonsum seltsames Verhalten an 
den Tag legt, sagt man, er habe sein „Gehirn wohl versoffen“. Bisher ist aber 
unklar, ob Gehirnzellen durch Alkohol wirklich zerstört werden oder bei Alko-
holikern eine Mangelernährung zu Hirnschäden führt. Vielleicht gibt es auch 
andere Lebensstilfaktoren, die die Hirnleistung nachhaltig schädigen?

Dieser Frage haben sich zwei australische Wissenschaftler gewidmet. In 
einer umfangreichen Übersichtsarbeit kommen sie zu dem Schluss, dass 
bestimmte Erkrankungen wie Typ-2-Diabetes, aber auch Bluthochdruck, 
die durch einen ungesunden Lebensstil entstehen können, das Risiko von 
Demenz-Erkrankungen erhöhen.11 Ein unbehandelter Bluthochdruck im 
mittleren Alter erhöht das Risiko für eine Demenz Jahre später dramatisch. In 
der Übersichtsarbeit finden die Wissenschaftler auch Belege dafür, dass eine 
ungünstige Ernährung auch ohne erhöhte Blutzucker- oder Blutdruckwerte die 
Hirnleistung stören kann. Während sowohl eine Ernährung mit viel Fast Food 
als auch sehr kalorienreiche Kost das Demenzrisiko erhöht, scheint sich eine 
mediterrane Ernährung schützend auszuwirken. Diese Daten legen nahe, dass 
man sein Gehirn wohl auch wegfressen kann. 

INFO

Zweitens steht Übergewicht im Zusammenhang mit der Zuckerkrank-
heit – dem sogenannten Typ-2-Diabetes. Mittlerweile leben in Deutsch-
land beinahe acht Millionen Menschen mit Diabetes. Jeden Tag kom-
men rund 1.000 weitere hinzu. Auch wenn diese Erkrankung häufig als 

„Zückerchen“ bagatellisiert wird, erhöht sie das Risiko für Herzinfarkte 
und Schlaganfälle dramatisch. Das Risiko eines Herzinfarkts ist bei 
Menschen, die an Typ-2-Diabetes erkrankt sind, in etwa so hoch wie 
bei Personen, die in der Vergangenheit schon einen Herzinfarkt erlitten 
haben. Wenn der Körper zu lange mit Zucker überschüttet wird, wird er 
krank. Dazu gibt es ein typisches Beispiel aus dem Kochstudio: Wenn 
Sie Eiweiß mit Zucker zusammenbringen, entstehen Bräunungspro-
dukte. Ähnliches passiert im Körper. Auch hier kommt es zu einer che-
mischen Verbindung von Zucker und Eiweißen, die für lebenswichtige 
Funktionen entscheidend sind. Unsere Nerven, Nieren und Blutgefäße 
bestehen aus hochspezialisierten Eiweißen. Wenn diese sich mit dem 
Zucker verbinden, wird die spezielle Funktion dieser Eiweiße blockiert. 
Ein typisches Beispiel ist der rote Blutfarbstoff (Hämoglobin), der für den 
Transport von Sauerstoff ins Gewebe zuständig ist. Bei Gesunden ist 
immer ein gewisser Anteil des Hämoglobins verzuckert – in der Medizin 
heißt das glycosyliert. Es entsteht also glycosyliertes Hämoglobin. Per-
sonen mit der Zuckerkrankheit kennen diesen entsprechenden Wert, 
der mit HbA1c abgekürzt wird. Bei Gesunden sind weniger als 5,6 Pro-
zent des Hämoglobins verzuckert.

Steigen die Blutzuckerwerte deutlich an, können 8 bis 13 Prozent 
des Hämoglobins verzuckert werden. Das merkt man nicht sofort. Den-
ken Sie aber mal an Ihr Einkommen: Verdienen Sie 5 Prozent weniger, 
kommt Ihnen das auf der Gehaltsabrechnung nicht besonders viel vor. 
Rechnen Sie den Betrag aber mit Zins und Zinseszins über Jahre hoch, 
wird daraus schnell eine große Summe. 

Auch die Schäden durch erhöhte Blutzuckerwerte treten nicht sofort, 
sondern erst nach vielen Jahren auf. Und nicht nur das Hämoglobin 
wird verzuckert, sondern viele andere lebenswichtige Eiweiße eben-
falls, unter anderem in Nieren, Nerven und Augen, sodass diese Organe 
unwiderruflich geschädigt werden können. In den Gefäßen können 

Mittlerweile leben 

in Deutschland 

beinahe acht Millio­

nen Menschen mit 

Diabetes. Jeden Tag 

kommen rund 1.000 

weitere hinzu.



24

Immer mehr zum 

Problem wird die 

Fettleber. Überge­

wicht kann der Leber 

nämlich genauso 

schaden wie Alkohol.

Verengungen entstehen, die den Blutfluss verschlechtern, was zu Herz-
infarkten oder Schlaganfällen führen kann. 

Drittens ist bei Übergewichtigen meist der Fettstoffwechsel gestört. 
Auch das erhöht das Risiko von Infarkten im Herzen oder im Gehirn.

Wenn Menschen, die übergewichtig sind, dann auch noch rauchen, 
haben sie alle vier Hauptrisikofaktoren für Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Resümee  Man kann also zusammenfassen: Diejenigen, die zwar 
übergewichtig sind, bei denen aber weder ein erhöhter Blutdruck noch 
ein Typ-2-Diabetes oder eine Vorstufe der Zuckererkrankung oder eine 
Fettstoffwechselstörung vorliegt – und die auch nicht rauchen –, müs-
sen aus medizinischen Gründen nicht abnehmen. Umgekehrt erhalten 
diejenigen, die einen oder mehrere dieser Risikofaktoren haben, durch 
die Methode, die in diesem Buch vorgestellt wird, eine große Chance, 
Gewicht zu verlieren. Dadurch können sie ihre Erkrankung in den Griff 
bekommen oder sogar komplett besiegen.

Neben Herz-Kreislauf-Erkrankungen kann zu hohes Gewicht aber auch 
andere Erkrankungen begünstigen und sogar verursachen. Häufig neh-
men die Gelenke von übergewichtigen Menschen dauerhaften Scha-
den, weil sie zu viel Gewicht tragen müssen. Auch der Schlaf ist unter 
Umständen beeinträchtigt. Übergewicht kann nämlich Schlafstörungen 
mit Atemaussetzern, das sogenannte Schlaf-Apnoe-Syndrom, verursa-
chen. Wissenschaftler haben außerdem einen Zusammenhang von zu 
hohem Gewicht mit Krebs- und Lungenerkrankungen festgestellt.

Immer mehr zum Problem wird die Fettleber. Übergewicht kann der 
Leber nämlich genauso schaden wie Alkohol. Schon wenige Kilos zu 
viel können dem wichtigen Organ extrem zusetzen. Weil sich eine Fett-
leber anfangs meist ganz ohne Beschwerden schleichend entwickelt, 
wird sie bei vielen erst spät erkannt und behandelt. Das Gefährliche: 
Die Entzündung der Leber kann sich ganz ohne erhöhten Alkoholkon-
sum zur Leberzirrhose verschlimmern. Patienten mit Fettleber und 
erhöhten Leberwerten werden häufig zu Unrecht durch Ärzte eines 
erhöhten Alkoholkonsums beschuldigt. 

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1

Gefahren durch Übergewicht
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In diesem Buch lernen Sie einen 

neuen Weg der gesunden Ernährung 

kennen, der zeigt: Kalorienzählen ist 

von gestern! 

Warum werden immer mehr Menschen zu dick?

Hauptursache für die Gewichtszunahme in nahezu allen Ländern der 
Erde ist unser moderner Lebensstil, und zwar in all seinen Facetten. 
Zunächst gilt es, die offensichtlichen Übeltäter ins Visier zu nehmen, die 
da wären: falsche Ernährung und zu wenig Bewegung.

Zwar können auch genetische Faktoren oder bestimmte Erkran-
kungen mit Übergewicht in Zusammenhang stehen. Diese beiden 
Dinge spielen jedoch eine geringere Rolle als unsere auf Komfort und 
Bequemlichkeit ausgerichtete Lebensweise.

An vorderster Front steht unsere Ernährung – wie viel wir essen, was 
genau auf den Tisch kommt und wie wir unsere Lebensmittel zu uns 
nehmen. Spricht man von falscher Ernährung, denkt jeder sofort an zu 
viele Kalorien, das heißt also, an den Energiegehalt von Lebensmitteln. 
Es gibt aber noch viele andere Übeltäter als nur eine hohe Kalorien-
menge. In diesem Buch lernen Sie einen neuen Weg der gesunden 
Ernährung kennen, der zeigt: Kalorienzählen ist von gestern! Im Laufe 
der Lektüre werden Sie immer deutlicher erkennen, dass es bei der 
Gewichtszunahme gar nicht so sehr auf die Zahl der Kalorien ankommt, 
sondern die Zusammensetzung der Ernährung entscheidend ist. Klei-
ner Vorgeschmack auf das, was in späteren Kapiteln zutage kommt: 
Vieles, das bei uns als Grundnahrungsmittel dient – Brot, Pizza, Pasta –, 
und Bier (!) sorgen dafür, dass Sie kein Gramm Fett verbrennen.

Dass die Prämisse nicht „Low Calorie“ lauten muss, um abzunehmen, 
macht eine radikale, aber sehr erfolgreiche Diät deutlich: Selbst bei 
mehr als 3.000 Kalorien pro Tag kann man mit dieser protein- und fett-
reichen, aber kohlenhydratarmen Diät, die nach ihrem Erfinder Robert 
Atkins benannt ist, Gewicht verlieren.

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1

Schlechte Ernährung

Vor vielen Tausend Jahren, zur Zeit der Jäger und Sammler, hatten die 
Menschen häufig zu wenig zu essen. Zeitweise mussten sie sogar hun-
gern. Sie haben also zwangsweise gefastet. Heute kennen wir Hunger 
nur noch aus Fernsehberichten über die ärmsten Länder der Erde oder 
von Kriegsschauplätzen. Manchmal erzählen unsere Eltern oder Groß-
eltern, wie es war, im Krieg zu hungern. Die letzten Zeitzeugen des Hun-
gerns sterben hierzulande langsam aus. Hungern muss in Deutschland 
niemand. Und auf die Idee zu fasten, zumindest für kürzere Zeitab-
schnitte, kommt kaum jemand.

Die Nahrung der Jäger und Sammler bestand aus Nüssen, Samen, 
Wurzeln – und natürlich aus Fleisch. Zucker und Kohlenhydrate gab 
es nur, wenn das Obst reif war oder in Form von Honig. Selbst in den 
1960er-Jahren gab es in vielen Familien eingewecktes Obst nur als 
besondere Mahlzeit am Wochenende. Erst als die Menschen sesshaft 
wurden und anfingen, Ackerbau und Viehzucht zu betreiben, bestand 

Risikofaktoren

Exkurs
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ihre Ernährung zu größeren Anteilen aus Korn, das viel Stärke enthält. 
Doch weiterhin gab es Hungerperioden und ein hoher Aufwand war 
notwendig, um Nahrung zu gewinnen und zuzubereiten.

Heutzutage essen wir falsch, zu häufig und vor allem insgesamt zu 
viel. Wir bekommen unsere Nahrung im Supermarkt, statt sie selbst 
zu jagen oder anzubauen – und zwar in Hülle und Fülle. Angesichts 
dieses Überangebots greifen wir nicht immer zur gesündesten Vari-
ante. Besonders Fertigprodukte erfreuen sich in unserer schnelllebi-
gen Gesellschaft großer Beliebtheit. Schätzungen zufolge machen sie 
die Hälfte von dem aus, was wir essen. Diese Fertignahrungsmittel 
enthalten nicht nur Nahrungsbestandteile, sondern viele chemische 
Stoffe, die die Nahrung stabil und lange frisch halten. Sogenannte 
Monoglyceride – das sind Emulgatoren, die in die Fertigprodukte 
hineingemischt werden – sorgen etwa dafür, dass ein fettarmer Käse 
nicht in sich zusammenfällt und lange haltbar bleibt. Diese Emulga-
toren sind nicht gesund. Aber Achtung! Unter die Dickmacher fallen 
nicht nur Tiefkühlpizza und Tütensuppen, sondern auch Latte mac-
chiato, Biochips oder das Panino mit Mailänder Salami.

Insgesamt stehen heute Nahrungsmittel, die süß, kohlenhydrat-
reich und dicht mit Nährstoffen gepackt sind, ganz oben auf dem 
Speiseplan. Viele Lebensmittel mit hoher Nährstoffdichte enthalten 
pro Gramm zwar jede Menge Kalorien, machen aber gar nicht richtig 
satt. Dass wir diese Lebensmittel heute lieben, wird am Kaffee deut-
lich. Früher trank man Kaffee höchstens mit etwas Milch oder Zucker. 
Heute gibt es unzählige Kaffeespezialitäten, häufig mit mehr Milch als 
Kaffee und manchmal sogar mit Sahne oder Sirup, die in Coffee-Shops 
reißenden Absatz finden und sogar zu Hause zubereitet werden kön-
nen. Ein mit Vollmilch zubereitetes Glas Latte macchiato mit Karamell-
sirup enthält mehr als 200 Kalorien – ein nicht unerheblicher Teil des 
täglichen Kalorienbedarfs. Ein schwarzer Kaffee kommt auf 4 Kalorien, 
mit etwas Milch und Zucker sind es 30. Glücklicherweise ist nicht 
alles, was wir heutzutage essen, gefährlich. Bei der Lektüre dieses 

Buches werden Sie viele Dinge entdecken, die Ihnen gut schmecken 
und gleichzeitig gesund sind.

Bewegungsmangel

Der Nahrungsüberfluss geht mit einem eklatanten Bewegungsmangel 
einher – eine für die Gesundheit giftige Mischung.

Die meisten Menschen verbringen heute den größten Teil ihrer 
wachen Zeit im Sitzen – am Computer, im Auto, vor dem Fernseher oder 
dem Tablet. Dreimal die Woche eine halbe Stunde Sport treiben: Das 
schaffen wohl die wenigsten. Selbst bei Grundaktivitäten im Alltag wie der 
tägliche Weg zur Arbeit oder zum Supermarkt siegt heute Bequemlich-
keit über Bewegungsdrang. Eine der gesundheitlich schädlichsten Fehl-
entscheidungen des vergangenen Jahrhunderts war wohl die Entwick-
lung des E-Scooters, der uns selbst kleinste Fußwege abnimmt. Daher ist 
es nicht verwunderlich, dass wir in Sachen Bewegung im internationalen 
Vergleich schlecht dastehen. Die Weltgesundheitsorganisation hat kürz-
lich weltweit die Aktivität verglichen und festgestellt, dass die Männer in 
Deutschland auf Platz 5 stehen, aber nicht von oben, sondern von unten 
gezählt.12 In puncto Inaktivität werden die deutschen Männer also nur von 
wenigen weltweit übertrumpft oder besser gesagt „untertrumpft“ – etwa 
von Männern, die in Kuweit oder Saudi-Arabien leben. Frauen stehen den 
Männern bewegungsmäßig in nichts nach – weltweit sind sie sogar noch 
weniger körperlich aktiv als die Männer.

Gesellschaftstrends

Auch mit den besten Vorsätzen schaffen es nicht alle Menschen, aus sich 
heraus ein ideales oder normales Gewicht zu erreichen – und das län-
gerfristig auch zu halten. Schuld daran ist unsere Lebensweise, genauer 

Besonders 

Fertigprodukte 

erfreuen sich in 

unserer schnell­

lebigen Gesell­

schaft großer 

Beliebtheit.

Der Nahrungs­

überfluss geht mit 

einem eklatanten 

Bewegungsmangel 

einher – eine für die 
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Mischung.
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Sitzen macht krank
Zu den modernen Errungenschaften unserer Zeit gehört, dass 
wir die meiste Zeit im Sitzen verbringen. Wir sitzen beim Essen, 
beim Autofahren, bei der Arbeit vor dem Computer und die rest-
liche Zeit verbringen wir ebenfalls sitzend – vor dem Fernseher 
oder am Tablet. Doch macht Sitzen krank?

Eine Vielzahl wissenschaftlicher Studien zeigt, dass ver-
mehrtes Sitzen mit der Entwicklung von ganz unterschiedlichen 
Erkrankungen in Zusammenhang gebracht werden kann. Aller-
dings könnte es auch sein, dass nicht das Sitzen krank macht, 
sondern dass Kranke mehr sitzen. In einer aktuellen Studie 
wurden Personen mit Typ-2-Diabetes aufgefordert, entweder 
14 Stunden zu sitzen oder das Sitzen sehr häufig durch wenige 
Schritte oder eine Trainingseinheit auf dem Fahrrad-Ergometer 
zu unterbrechen.13 Die Ergebnisse zeigen, dass sich die häufige 
Unterbrechung des Sitzens mit wenigen Schritten im Vergleich 
zum Dauersitzen sehr günstig auf den Blutzucker und die Insulin-
empfindlichkeit auswirkt. Interessanterweise waren die Effekte 
des Ergometer-Trainings eher schlechter. Das zeigt: Weniger 
ist manchmal mehr, auch was körperliche Aktivität angeht. Der 
Weg in eine bessere Gesundheit muss also nicht zwingend ein 
beschwerlicher sein.

Ein Tipp an die Firmenchefs: Auf der Basis dieser Studie sollten 
Unternehmen eher nicht in teure Fahrrad-Ergometer, sondern 
lieber in Stehpulte investieren, an denen zumindest bestimmte 
Tätigkeiten routinemäßig erledigt werden können. Ebenso sinnvoll 
sind mobile Telefone – so kann jedes Telefonat in eine kurze Geh-
einheit umgewandelt werden. 

INFO

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1

gesagt die beiden Trends „Nahrungsüberangebot“ und „Bewegungs-
armut“, die sich in den vergangenen Jahrzehnten in unserer Gesell-
schaft derart verfestigt haben, dass man ihnen nur schwer entkommt. 
Erstens hat man das Gefühl, allerorts zum Snacken und Schlemmen 
verführt zu werden – in der Werbung, die uns ständigen Essbedarf vor-
gaukelt, beim Anblick der übervollen Supermarktregale, beim Stöbern 
in der „Genießer“-Abteilung der örtlichen Buchhandlung und beim 
dritten Teller, den man sich vom „All you can eat“-Buffet genehmigt.
Überall Nahrung in Hülle und Fülle, sodass man kaum auf den Gedan-
ken kommt, vielleicht ein paar Wochen, Tage oder auch nur ein paar 
Stunden zu fasten, was gar nicht einmal ungesund wäre – im Gegen-
teil. Wenn Sie wissen möchten, wie gesund gelegentliches Fasten ist, 
blättern Sie zu Tipp 3 im Praxisteil.

Zweitens wird uns im Zuge des technischen Fortschritts und der 
Digitalisierung der Alltag so bequem gemacht, dass wir uns kaum 
noch vom Bürostuhl, vom Autositz oder von der Couch erheben müs-
sen. Heutzutage übt kaum noch jemand eine körperlich anstrengende 
Tätigkeit aus. Moderne Transportmittel nehmen uns beinahe jeden 
Schritt ab. Mit dem Auto fahren wir morgens bis in die Tiefgarage. In 
ein paar Schritten erreichen wir den Aufzug, der uns in 10 Sekunden 
in den sechsten Stock katapultiert. Noch mal ein paar Schritte gehen – 
und schon wartet der rettende Bürostuhl. Auf dem sitzen wir von früh 
bis spätnachmittags. Jegliche Bürokommunikation läuft inzwischen 
digital ab. Selbst der Gang zum Kollegen ist also überflüssig gewor-
den. Mittags geht’s mit dem Aufzug in die Kantine und postwendend 
nach dem üppigen Mittagsmahl zurück in den Fahr- und anschließend 
wieder auf den Bürostuhl. Und noch mal 4 Stunden sitzen.

Kräftig in die Pedale treten oder gar laufen muss man weder auf dem 
Weg zur Arbeit noch beim sonntäglichen Familienausflug, denn uns 
stehen ja E-Bikes zur Verfügung. Man braucht sich nicht auf den Weg 
in den Supermarkt und schon gar nicht ins Restaurant zu machen – 
wozu gibt es schließlich den Pizza-Service und Online-Supermärkte, 
die Bananen, Kaffee und Hähnchenbrust frei Haus liefern?

Moderne Trans­

portmittel neh­

men uns beinahe 

jeden Schritt ab.
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Es liegt nicht aus­

schließlich an Ihnen 

selbst, dass Sie mit 

Übergewicht zu 

kämpfen haben.

Hinzu kommt, dass die offiziellen Ernährungsempfehlungen nach dem 
Prinzip „Alle sind gleich“ eine Art Ernährungssozialismus propagieren. 
Will heißen, ein und dieselbe Empfehlung gilt für alle, etwa der Rat, dass 
mindestens 50 Prozent der Nahrung aus Kohlenhydraten bestehen soll-
ten. Obwohl dieser Richtwert für viele Menschen funktioniert, ist die 
Theorie falsch, dass alle mit diesem Verhältnis zurechtkommen, ohne 
massiv an Gewicht zuzunehmen. Es liegt also nicht ausschließlich an 
Ihnen selbst, dass Sie mit Übergewicht zu kämpfen haben.

Kann man das Übergewichtsproblem lösen?

Wie aber bekommt man das Gewichtsproblem in den Griff? Unsere 
Gene, denen wir unser Überleben über Jahrtausende verdanken, sind 
nicht zu ändern. Um die Zeiten des Nahrungsüberschusses unbescha-
det zu überstehen, müssen wir unseren Lebensstil ändern und den 
Steinzeitgenen wieder anpassen.

Die erste gute Nachricht für alle, die mit krankhaftem Übergewicht 
kämpfen: Wer abnimmt, geht nicht nur leichter, sondern gleich auch 
wieder gesünder durchs Leben. Denn reduziert man sein Gewicht 
um nur wenige Kilos, ist man viele Risikofaktoren, die mit dem hohen 
Gewicht einhergehen, Bluthochdruck etwa, recht schnell wieder los. 
Noch besser: Mit den Kilos könnten häufig auch Bluthochdruck- und 
Diabetes-Medikamente, die man schon Jahre einnimmt, reduziert wer-
den oder sogar ganz wegfallen, da sich die Blutdruck- und Blutzucker-
werte durch das Abnehmen normalisieren können. Von einer Heilung 
der jeweiligen Erkrankung darf man aber nicht sprechen, denn kehrt 
das Gewicht zurück, kommt auch die Erkrankung in der vorherigen Aus-
prägung wieder.

Die noch bessere Nachricht: Sie können jetzt sofort den Schalter 
umlegen und in Richtung „gesund und schlank“ starten. Beim Abneh-
men kommt es nämlich auf ein einziges Hormon in Ihrem Körper an. 
Schaffen Sie es, dieses Hormon zu kontrollieren, können Sie Ihr Gewicht 

rasch und dauerhaft nach unten regulieren. Abnehmen funktioniert 
über das Hormon Insulin.

Insulin bewirkt nämlich, dass sich unser ungesunder Lebensstil mit 

	vielen Kohlenhydraten und Fertigprodukten,
	Rauchen,
	Schlafmangel,
	Bewegungsmangel,
	Stress und
	Umweltgiften

in Übergewicht und Adipositas (Fettleibigkeit) niederschlägt. Diesen 
Zusammenhang haben wir zusammen mit anderen Wissenschaftlern 
aus Deutschland im Jahr 2018 in einem sehr renommierten medizini-
schen Journal publiziert.14

Diese Arbeit wurde von der Ärztezeitung als Titelstory unter der Über-
schrift „Teufelskreis der Ernährung: Insulin verwandelt ungesunden 
Lebensstil in Adipositas“ referiert.15 In den großen reichweitenstarken 
Publikumsmedien wurde das nur am Rand erwähnt. Diese Bericht-
erstattung ist bei den Media-Agenturen der finanzstarken Anzeigen-
kunden aus dem Lebensmittelbereich auch nicht gern gesehen. Daher 
haben wir uns entschlossen, das Thema in all seinen Facetten in die-
sem Buch ausführlich darzustellen.

Sie erfahren, welche wissenschaftlichen Erkenntnisse zu den drasti-
schen gesundheitlichen Auswirkungen eines zu hohen Insulinspiegels 
im Kampf gegen Übergewicht vorliegen und wie Sie dauerhaft mit der 
Low-Insulin-Methode abnehmen.

Im Laufe des Buches werden Sie die Zusammenhänge zwischen dem 
Krankmacher Insulin, den Insulinkartellen im Gesundheitswesen und 
der jahrzehntelangen Desinformation zum Thema „Fett“ verstehen – 
und auch, wie man dem Teufelskreis „Übergewicht“ über die Insulinkon-
trolle wieder entkommt.

Achtung, Adipositas! / Kapitel 1 Achtung, Adipositas! / Kapitel 1


