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LIEBE ZUR DIAT umfasst 400 Diit-relevante Begriffe A-Z zu lebensbewegenden
Themen wie Didten-Wahn, Erndhrungsumstellung, mehr oder weniger gescheiterte
Abnehmversuche, emotionale Unterzuckerung und sonstige Stoffwechselgeschichten -
von A wie Ananas-Didt iiber M wie Muttermilch bis Z wie Zuckerbrot und Peitsche.

LIEBE ZUR DIAT ist ein Nachschlagewerk fiir all diejenigen, die sich gern mit Diit
beschaftigen oder in der einen und anderen Weise von diesem Dauerlutscher betroffen
sind. Von solchen Diatisten soll es jedenfalls reichlich geben. Jeder hat in seinem Leben
schon einmal Diat gehalten - oder plant, es (wieder) zu tun - oder meint zumindest, der
Partner sollte es tun - oder ist mit jemandem bekannt oder verwandyt, der es getan hat.

LIEBE ZUR DIAT dient als heiterer Ratgeber in Fragen der Ernidhrung und dem kaum
noch iiberschaubaren Angebot an Diadten. Es erwahnt gleichermafien unumgéangliche
Umstande der Liebe und des Lebens, die jeden Erfolg oder Misserfolg einer Diit
begleiten. Alle 400 Kapitel, die leicht verdaulich zubereitet sind, nehmen Bezug
aufeinander und erganzen sich gegenseitig, sodass man kreuz und quer lesen kann.

Die Autorin Julianne Ferenczy ist Rechtsanwaltin, Mediatorin, Paar- und Einzel-Coach.
Bereits in ihrem Erstlingswerk WURFEL LIEBE A bis Z (Juni 2020) dufert sie den
begriindeten Verdacht, dass zwischen Liebe und Didt ein Zusammenhang besteht. Nun
ist sie dieser Vermutung nachgegangen und offenbart in ihrem neuen Buch
LIEBE ZUR DIAT - Was Liebe mit Diiit zu tun hat, wie sehr Akzeptanz und Selbstliebe,
aber auch innere Grofle und geistige Freiheit notig sind, um sich unabhingig von
gdngigen Schonheitsidealen und vorgeschriebenem Essverhalten im eigenen Korper
und Dasein wohlzufiihlen.

LIEBE ZUR DIAT erhebt keinen Anspruch auf aktuelle Richtigkeit, weder aus
medizinischer noch aus Didt-wissenschaftlicher Sicht. Seitens Autorin und Verlag wird
keine Haftung iibernommen, was auch immer sich der Einzelne der werten Leserschaft
als Konsequenz oder Erndhrungsregel aufgrund des Gelesenen ausdenken mag. Alle
Aussagen in diesem Buch erfolgen ausdriicklich ohne Gewahr. Nichtsdestotrotz
verfolgen sie das hehre Ziel, ein Mehr an geistiger Freiheit, spielerischer Freude,
gesunder Leichtigkeit und konzeptfreiem Umgang mit dem Leben, der Liebe und
unserem korperlichen Sein zu vermitteln.

Bitte fragen Sie im Zweifel Ihren Arzt oder Apotheker,

aber grundsatzlich am liebsten sich selbst!
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All-you-can-eat

»Hau weg das Zeugl« | |~ :
So schallt es durch Hallen grof3ziigiger Essensiiberfrachtung.
Meist in Restaurants bei Gaste-Flaute,
= wo allein das Pauschalangebot ——————
b zu Uberzeugen scheint.
Da kommt der Viel- und Allesfresser auf seine Kosten,
weil-es verspricht, im Schnitt billiger zu werden.
Festpreisgarantie fiir unbestimmte Massen,
die man sich in den Rachen zu schieben gedenkt.

Sobald »All-you-can-eat« angeschlagen steht, scheint dies den gewissen Reflex
auszuldsen. Es erschallt der Ruf der Wildnis (Abspeisung). Raubtieren gleich, fallen
Horden von Esslustigen ein. Ganz gleichgiiltig, ob sie Hunger haben oder nicht, da geht
noch was (Vollerei). Da wird um die Wette geschaufelt und gespachtelt.

Deshalb meide ich gern entsprechende Lokalititen, gleichwohl auch Biifetts,
weil dort das erschreckende Prinzip des Futterneids zum Zuge kommt. Drangelei am
Essenstisch, Geschiebe an den Suppentopfen, Wettlauf um fette Bratenstiicke,
Wetteifern im Schnellkauschlucken. Vom Menschenverstand bleibt selten etwas iibrig
(Intuitives Essen). Nicht der Hunger treibt es rein, sondern der Geldbeutel: »Das esse ich
(alles) auf, dafiir habe ich bezahlt!« Derweil ziehen die Gebeutelten mit vollgeladenen
Tellern um die Tische der sogenannten »Erlebnisgastronomie«. Mit dem ewigen Ziel vor
Augen, endlich mal wieder »pappsatt« zu sein (Sattigung und Cheat-Day).

Ein Preis fir alle, egal wer wie viel isst. Fiir die einen das Paradies auf Erden,
fiir die anderen die reinste Qual. Denn so viel kdnnen sie niemals essen, um jemals auf
ihre Kosten zu kommen (Suppenkasper und Aufessen). Noch dachte der Gast der
grenzenlosen Schlemmerei, er bekdme tatsachlich etwas geschenkt. Doch da hat er die
Rechnung ohne den Wirt gemacht. Der folgt ndmlich der realititsnahen
Mischkalkulation, demnach stets nur die eine Halfte der anderen die Haare vom Kopf
frisst. Der Kahlgeschorene ist am Ende der Normal- bis Wenigesser (Normalgewicht).
Um nicht ganz vom Wagen zu fallen oder vom Futtertrog verdrangt zu werden, iberisst
auch er sich lieber, damit sich das Ganze irgendwie gelohnt zu haben scheint (Uberessen
und Konkurrenz).

Fast so wie im echten Leben und in schlechtlaufenden Beziehungen, wo man
miihselig versucht, seinen Schnitt zu machen - womit auch immer (Resteessen). Da wird
sich bei jeder Gelegenheit an Allerlei iiberessen, was noch im Angebot scheint. Wenn
schon keine Liebe mehr, dann wenigstens siifde Schnittchen (Kaffeeklatsch). Wenn
schon keine Leidenschaft mehr, dann zumindest ein voller Grillteller (Fleischesser).
Hauptsache, die Leere wird gefiillt, die hungrige (Ersatzbefriedigung). Zurtick bleibt ein
schales Gefiihl unerfiillter Wiinsche und Bediirfnisse. Dem kann nur entgegengesteuert
werden, indem wir die Betonung zwar auf »Eat« legen (Befriedigung), aber nicht mehr
auf »Can« (Konnen), sondern endlich auf »Want« (Wollen). Das schmeckt definitiv
vollmundiger, als einfach nur gestopft zu werden (Genuss und Freiheit).
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Ballaststoffe

Ballaststoffe = Zellulose = Vielfachzucker

= Saccharide = Kohlenhydrate.
Kénnen nicht oder nur schwer verdaut werden,

verlangsamen die Verdauung

und halten deshalb langer satt (Sattigung).

Enthalten in Gemuse, Vollkorn (Getreide) und Fleisch.
Werden in der Zutatenliste von Lebensmitteln zwar gesondert,
aber nicht als Kohlenhydrate angegeben.

Der Ballast bei den Ballaststoffen liegt wohl insbesondere darin, dass man bei
vermehrtem Verzehr 6fter mal pupsen muss. Man hort sozusagen den Bakterien im
Darm beim Essen zu (Verdauung, Darmflora und Superfood).

Jedenfalls ist von Ballaststoffen die Rede, seit ich denken (und essen) kann.
Stets sollte man auf eine geniigende Zufuhr von Ballaststoffen achten (Gemiise). Uberall
wird lobend gelockt: »Reich an Ballaststoffen« (Lebensmittelindustrie). Doch stindig
habe ich das unangenehme Gefiihl, mir eine Biirde aufzuladen, der ich nicht gewachsen
bin. Wer mochte schon freiwillig Ballast aufladen. Das Leben ist schon so schwer genug,
denkt da sicherlich der eine oder die andere. Es gibt jedoch Entwarnung, zumindest fiir
diejenigen, die unbedingt abnehmen wollen (Blutzuckerspiegel).

»Ballaststoffe sind vor allem in Kohlenhydraten mit niedrigem glykdmischem
Index enthalten, also in Gemiise, Hiilsenfriichten, Obst, ballaststoffreichem
Vollkorngetreide sowie in sogenannten Vollwertprodukten. Sie liefern keine zusdtzlichen
Kalorien, spielen aber bei der Verdauung eine extrem wichtige Rolle. Sie senken die
Kohlenhydratabsorption und damit die Glykdmie.« (—Literaturhinweise »Die
Montignac-Methodex, S. 37).

Es gibt die unliéslichen (Zellulose, Hemizellulose) und die ldslichen Ballaststoffe
(Pflanzenmehl- und Quellstoffe, Pektine). Die unloslichen Ballaststoffe verkiirzen die
Zeitdauer zwischen Nahrungsaufnahme und Ausscheidung. Durch einen schnelleren
Transit verhindern sie eine Verstopfung auf den Strafien unseres Organismus. Ganz so
wie Liebeskandidaten, die - mit schier unldslichen Problemen in Beziehung und
Umgang - fiir eine verstarkte Fluktuation in unserem Liebesleben sorgen, sodass es zu
keinen unnétigen Engpassen kommt. Die loslichen Ballaststoffe wiederum sorgen fiir
eine verminderte Aufnahme von Lipiden (Fette) im Darm und verhindern so eine
Arterienverkalkung (Arteriosklerose). In Partnerschaft gesprochen sind das diejenigen
Kandidaten und Kandidatinnen, die sich durch einen fliefend ehrlichen
Kommunikationsfluss auszeichnen, und sei es nur im Falle von Trunkenheit (Alkohol).
Sie bringen emotionale Beweglichkeit ins Spiel und werden sich notfalls verdiinnisieren,
sobald es zur Verkalkung innerhalb der Beziehung kommt.

Des Weiteren sollen Ballaststoffe giftige Effekte chemischer Substanzen wie
Farb- und Zusatzstoffe begrenzen und uns sogar vor Dickdarm- und Mastdarmkrebs
schiitzen. In diesem Licht erscheinen mir Ballaststoffe doch recht sympathisch. Ich
hoffe, dass sie auch bei »toxischen« Beziehungen helfen, zumindest wenn man diese als
Ballast iiber Bord wirft. Kraftiges Pupsen als Warnsignal wirkt hier sicherlich Wunder.
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Cheat-Day

Auch Refill-Day genannt. |
To Cheat ist Englisch und heifst
: Schummeln oder auch Betriigen.
.2 Fir viele der Grund, tiberhaupt eine Didt anzufangen:.
k- Eine Woche lang wird Diat gehalten,
2 doch am siebten Tag ist Pause.
-6 Tage darben, S
1 Tag schlemmen.

Damit keiner hysterisch wird, weil kein Ende in Sicht, haben sich die Menschen
den Cheat-Day ausgedacht (Stressbewaltigung). Am siebten Tag macht das Leben
wieder Sinn, mag so mancher Diatist hoffen. Sechs Tage halt man streng Didt, am siebten
Tag ldsst man fiinfe gerade sein, vergisst jegliche Disziplin, schlagt iiber die Strange, isst
alles, was einem in den Sinn kommt, in der aktuellen Didt jedoch verboten ist, und lasst
es sich ordentlich gut gehen (Vollerei). Auch der liebe Herrgott hat beim Erschaffen der
Welt am siebten Tag geruht, die Fiifde hochgelegt und zur Belohnung sicherlich ein
dickes Stiick Torte verdriickt (Kaffeeklatsch).

Zweck des Cheat-Days ist es, sich Heifshungerattacke und Fressanfall von der
Backe zu halten (Jo-Jo-Effekt). Es ist sozusagen ein kontrolliertes aus der Reihe Tanzen,
damit man im Grof3en und Ganzen langer durchhilt (Verbot und Kontrolle). Dabei soll
der gefiirchtete Hungermodus iiberlistet werden, wenn es regelmiflig etwas
Ordentliches zu futtern gibt (Hunger und Stoffwechsel). Ein Trick, damit die Diat
langfristig hilft - wobei auch immer.

Leider hat der Cheat-Day seine Tiicken. Kommt man am Cheat-Day erst wieder
richtig auf den Geschmack, was einem wirklich mundet, ist es meist umso schwerer,
wieder loszulassen, um am nachsten Tag diszipliniert mit der geplanten
Erndahrungsweise fortzufahren (Fastenbrechen). Was einmal im Mund ist, spuckt man
ungern wieder aus. Was einmal angeleckt wurde und geschmeckt hat, will man behalten
(Kiissen). Deshalb lecken Leute am Tisch tatsachlich Lebensmittel an, um sie gegeniiber
anderen am Tisch kenntlich gemacht fiir sich zu reservieren. Das lasst sich ebenso gut
mit potenziellen Partnern tun. Da weifd der Rest der Bevolkerung gleich mal Bescheid.

Apropos Partner. Hat es mit der angeleckten Person geklappt und fiihrt zu einer
auf Dauer angelegten Lebensverbindung, kann es gelegentlich wider aller Vernunft
geschehen, dass einem ein anderes Friichtchen daherkommt, das zum Anbeifden ist
(Obst und Gemiise). Da wir nun gehdrt haben, dass ein Cheat-Day pro Woche empfohlen
wird, um Uber einen langeren Zeitraum auszuhalten (Unvertraglichkeit), konnte das
auch in der Liebesbeziehung niitzlich sein. Das heifst zwar nicht, dass man stindig
fremde Leute abschlecken muss (Intoleranz), allerdings darf man sich wiederholt
Auszeiten von der Beziehung und vom Partner gonnen (Selbstliebe und Entspannung).
Schon wiinscht sich der eine oder die andere: Moge doch jeder Tag ein Cheat-Day sein.
Denn herzlich gecheatet lebt es sich meist leichter (Freiheit und Diat-Produkte).
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