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1. Einleitung

Mehr Gewicht auf die Waage bringen wollen, um etwas weniger dünn zu sein – und damit große Schwierigkeiten haben: In einer Überflussgesellschaft wie in Deutschland, in der seit einigen Jahren die Mehrheit der Menschen übergewichtig ist, und in der alles erhältlich sowie für die meisten auch ohne große Einschränkungen erschwinglich ist, scheint das kein relevantes Thema zu sein. Doch: Fehlanzeige.

Einige Menschen können gefühlt noch so viel essen: Am Körpergewicht tut sich nichts. Das kann bei Mitmenschen Neid auslösen – insbesondere bei solchen, die jeden Bissen Schokolade umgehend auf ihren Hüften wiederzufinden glauben, noch bevor sie ihn genießen konnten. Für die Betroffenen hingegen bedeuten Probleme mit dem Zunehmen, als Bohnenstange oder Klappergestell abgestempelt und nicht ernst genommen zu werden. Wie kann das schließlich ein ernsthaftes Problem sein, während jeder zweite von uns das Gegenteil anzustreben scheint und abnehmen möchte.

Dabei können Menschen, die sich selbst als zu dünn wahrnehmen oder von anderen so wahrgenommen werden, mit sozialen, psychischen und gesundheitlichen Folgen zu kämpfen haben. Wird ihnen Magersucht unterstellt oder Männlichkeit abgesprochen, können Selbstwertgefühl und Lebensfreude schwinden. Geht Untergewicht mit Unterernährung einher, was nicht gleichzusetzen ist, ist nicht zuletzt auch die Gesundheit gefährdet: Das kann von Müdigkeit und Konzentrationsschwierigkeiten bis hin zu Erkrankungen an den Knochen reichen. Insgesamt also alles andere als ein Thema, das auf die leichte Schulter gehört.

Dieser Ratgeber soll Dir dabei helfen, an Gewicht zunehmen zu können: Sowohl, wenn Du mit Untergewicht zu kämpfen hast, als auch, wenn Du generell ein paar Kilogramm mehr auf die Waage bringen willst. Dabei setzen wir bei der Analyse an und möchten Dich dabei unterstützen, Deine Situation zunächst besser zu verstehen, um Dich anschließend dabei zu begleiten, die für Dich richtige Herangehensweise zu mehr Körpergewicht zu finden. Warum wir etwas weiter ausholen, erläutern wir gerne.

Wenn Du zum Thema Gewichtszunahme schon ein wenig recherchiert hast, ist Dir folgende Faustregel sicher schon begegnet: Wer an Körpergewicht zulegen möchte, muss seinem Körper schlichtweg mehr Energie zufügen, als dieser verbrennen kann. Täglich etwa 500 Kalorien extra zu sich zu nehmen, kann in ein bis zwei Wochen ein weiteres Kilogramm an Körpergewicht bedeuten. Auch wenn letztlich genau das geschehen muss, um zunehmen zu können: Hilfreich ist diese Rechnung nicht. Wäre es schließlich so einfach, hätten allein in Deutschland mehr als eine Million Menschen dieses Problem nicht (Kapitel 2). Entscheidend ist hingegen, welcher individuelle Weg der richtige für Dich ist, um diese Faustregel umsetzen zu können. Auf dieser Suche möchte Dich unser Ratgeber unterstützen. An der Stelle sei gesagt, dass es hierbei vor allem um Ernährungsfragen geht – Sport aber definitiv auch eine Rolle spielen sollte (Kapitel 7).

Auch kann das erfolgreiche Zunehmen davon abhängen, insbesondere bei Untergewicht auf Ursachenforschung in Deinem Körper zu gehen (Kapitel 3) sowie persönliche Antworten auf die Frage zu finden, warum Deine bisherige Ernährung Dich davon abhält, Dich wohl in Deinem Körper zu fühlen. Nicht nur bei Magersucht spielen der persönliche Hintergrund und psychische Faktoren eine Rolle (Kapitel 4).

Nachhaltig und gesund zunehmen: Das verstehen wir darunter

Dieser Ratgeber lädt Dich also ein, zunächst Dich selbst und Deine Essgewohnheiten besser kennenzulernen, um im zweiten Schritt umso fundierter herauszufinden, auf welchem Weg Du zunehmen kannst – und zwar so nachhaltig wie gesund. Damit wären die zentralen Stichworte gefallen. Was aber verstehen wir darunter, Dich „langfristig“ und „gesund“ zunehmen zu lassen – und warum legen wir so einen Wert darauf? Das Gegenteil macht es vielleicht deutlich.

Kurzfristig zuzunehmen bedeutet, dass Du in ziemlich kurzer Zeit sowohl Dein Essverhalten als auch Deinen Körper veränderst. Das ist nicht nur ein irritierendes Vorgehen für den einzigen Körper, den Du hast – und der Beständigkeit bevorzugt: Das ist auch selten von Erfolg gekrönt, weil radikale Einschnitte in Deine Gewohnheiten genauso schnell wieder an Wirkung verlieren, wenn Du umso schneller zu Deinem üblichen Verhalten zurückkehrst. Aus dem einfachen Grund, dass sich eben keine Gewöhnung einstellen konnte, weil sich alles nur irritierend anfühlte. Besser finden es Körper und Seele, Umstellungen langsam und geduldig anzugehen – das ist unser Weg.

Wer hört, dass allein eine energiereichere Ernährung zu mehr Gewicht führt, dem mag naheliegend erscheinen, einfach seinen Verzehr von Schokolade und Pizza hochzuschrauben. Mit anderen Worten: auf ungesunde Weise zuzunehmen. Essgewohnheiten, die vom Guten zu wenig und vom weniger Guten zu viel in den Körper bringen, schaden auf lange Sicht der Gesundheit – wenn es überhaupt so weit kommt, denn für gewöhnlich weist uns bereits unser Appetit auf gewisse Mängel in unserer Ernährung hin, die daraus resultieren würden. Durch ungesunde Nahrung mehr Energie zu sich zu nehmen, kann also auch nur kurzfristig gelingen. Vor diesem Hintergrund gehen gesunde und langfristig erfolgreiche Methoden Hand in Hand!

Ganz wichtig: Das heißt jedoch nicht, dass keine Ausnahmen drin sind: Auch mal weniger gesund zu essen – besonders, wenn es um Feiern oder besondere Einladungen geht – verträgt absolut jeder Ernährungsplan. Genauso in Ordnung ist es, wenn Du es an einzelnen Tagen nicht schaffen solltest, auf Deine gewünschte Anzahl an Mahlzeiten oder Kalorien zu kommen. Ausnahmen machen Ernährungspläne erst alltagstauglich, und auch das verstehen wir unter einem nachhaltigen Ansatz, wie wir ihn hier verfolgen.

„Viel zu dünn“ – sagt wer?

Eines noch ist uns an dieser Stelle wichtig: Wer mit Online-Foren zum Thema vertraut ist, liest oft davon, dass sich Menschen als „viel zu dünn“ wahrnehmen und deshalb zunehmen möchten. Dieser Ratgeber soll jeder Person dabei helfen, mehr Körpergewicht zu erlangen – unabhängig von der jeweiligen Lebenssituation. Entscheidend ist allerdings nicht, was die Medien als „normalen Körper“ darstellen oder die breite Gesellschaft als „normal“ empfindet. Niemand ist allein deswegen „zu dünn“ oder „zu dick“, weil der eigene Körper anders aussieht als die idealisierten Körper in der medialen Öffentlichkeit – eine entscheidende Rolle spielen hier auch soziale Medien, allen voran Instagram.

Stellt der Ernährungsberater oder die Hausärztin jedoch Mängelerscheinungen fest, die die Gesundheit angreifen können, ist das eine andere Sache. Solange das aber nicht der Fall ist, sollte man sich der eigenen Motivation bewusst werden: Will ich zunehmen, um einer – fragwürdigen! – gesellschaftlichen Norm zu entsprechen, oder vielleicht, weil mir andere das Gefühl geben, ich sollte zunehmen? Oder fühle ich mich mit meinem aktuellen Gewicht nicht wohl in meiner Haut?

Leicht auseinander zu halten sind solche Beweggründe nicht. Sich ein paar Gedanken dazu zu machen, ist aber hilfreich: Entweder kann die Ernährungsumstellung noch bessere Früchte tragen, wenn einem die eigene Motivation klar wird – oder aber, es stellt sich ein neues Körperbewusstsein ein, und dieser Ratgeber wird gar überflüssig.

Definition Untergewicht: Grundsätzliches zum Body-Mass-Index

Neben dem eigenen Körpergefühl gibt es eine weitere Möglichkeit, sein Körpergewicht einzuordnen: Der Body-Mass-Index, der als BMI abgekürzt wird, setzt das Körpergewicht und die Größe eines Menschen folgender Formel entsprechend miteinander ins Verhältnis:


(Gewicht in Kilogramm)
 ¸
 (Größe in Metern x Größe in Metern) = BMI


Bist Du zum Beispiel 1,77 Meter groß und 64 Kilogramm schwer, liegt Dein BMI gemäß der Rechnung von 64 dividiert durch den Wert der Multiplikation 1,77 mal 1,77 bei einem Wert von 20,4 – damit wärst Du als normalgewichtig einzuordnen. Menschen bis zum 65. Lebensjahr gelten mit einem BMI unter 18,5 als untergewichtig: Das wäre für einen Menschen der gleichen Körpergröße bei einem Gewicht ab 57 Kilogramm der Fall. Im höheren Alter steigen die Grenzbereiche.

Auch ärztliche Befunde basieren nicht ausschließlich auf dem BMI, dieser wird für gewöhnlich aber immer berücksichtigt. Diese Referenz wird darüber hinaus von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) angewandt, um die gesundheitliche Verfassung der Bevölkerung weltweit einschätzen und Missstände in einzelnen Ländern benennen zu können – eine offiziell anerkannte Methode also. Wie ist der Body-Mass-Index jedoch einzuschätzen?

Eine Art Maßstab, um komplexe Phänomene einordnen zu können, ist immer hilfreich – und gleichzeitig meist eine Vereinfachung, die lediglich einzelne Facetten des Phänomens berücksichtigen kann und andere ausblendet. So ist es auch beim BMI: Diese Berechnung kann ausschließlich erste Orientierung geben, ob Dein Gewicht oder das Deines Nachwuchses als gesund oder aber als besorgniserregend einzuschätzen ist. Zwar sind genauere BMI-Tabellen schnell im Internet recherchiert, in denen die Werte je nach Alter und Geschlecht aufgeschlüsselt werden, was bereits einen Unterschied machen kann. Auch dann aber wird außer Acht gelassen, wenn zum Beispiel eine stark ausgeprägte Muskulatur ins Körpergewicht geht und den BMI ansteigen lässt, ohne dass ein Risiko für Übergewicht vorliegen würde.

Solltest Du also Deinen BMI berechnet und ein beängstigendes Resultat erhalten haben, besteht nicht zwangsläufig Grund zur Sorge. Wenn Du sichergehen willst, suchst Du am besten ärztlichen Rat auf und lässt eine vielschichtigere Untersuchung anstellen, bei der weitere Faktoren wie die Verteilung Deines Körperfettes etc. berücksichtigt werden.

Ist dieser Ratgeber das richtige für Dich?

Dieser Ratgeber richtet sich einerseits an Menschen mit Untergewicht, die Schwierigkeiten damit haben, zuzunehmen. In den ersten Kapiteln dieses Ratgebers haben wir deswegen Informationen dazu vorangestellt, die die Risiken des Problems einordnen (Kapitel 2), die physiologischen Gründe darlegen (Kapitel 3) und auf die Zusammenhänge von Körper und Psyche eingehen (Kapitel 4).

Warum wir derart analytisch an die Sache herangehen? Weil Du umso nachhaltiger gesund zunehmen kannst, je individueller Dein Vorgehen auf Dich, Deine Art zu leben und Deinen Körper zugeschnitten ist. Deine persönliche Ausgangssituation zu verstehen, sehen wir deshalb als ersten wesentlichen Schritt zum Erfolg.

Du hast generell kein Problem damit, an Gewicht zuzulegen – möchtest das aber nicht durch eine Pizza-Pommes-Diät erreichen, sondern auf nachhaltige und gesunde Weise? Auch dann ist dieser Ratgeber das Richtige für Dich. Weiter geht es nämlich so:

Wir betrachten, warum wir hier nicht von Diäten sprechen, sondern von einer Umstellung Deines Essverhaltens (Kapitel 5), was unser Körper von unserer Ernährung braucht (Kapitel 6) und warum Sport definitiv dazu gehören sollte (Kapitel 7). Auf diese Basis stellen wir, auf welche Mittel Du setzen kannst, um durch gesunde Ernährung nachhaltig zunehmen zu können (Kapitel 8). Am Ende findest Du eine Zusammenfassung (Kapitel 9).

Viel Spaß beim Lesen und noch mehr Erfolg dabei, gesund und nachhaltig zuzunehmen!

2. Risikofaktor Untergewicht: Ein unterschätztes Problem

In einer Gesellschaft, in der die meisten Menschen eher versuchen, an Gewicht zu verlieren, wird schnell belächelt, wer ein Problem damit hat, ein paar Kilos zuzunehmen. Im Gegenteil: Durch die immer gleichen Bilder in den Medien werden gerade Frauen, die weniger auf den Rippen haben, fast schon zum Ideal erklärt. Oder aber, ihnen wird Magersucht unterstellt und damit der krankhafte Wille zum Untergewicht beziehungsweise dazu, vermeintlichen Schönheitsidealen entsprechen zu wollen.

Für Männer wiederum kann eine schmalere Statur dazu führen, mitunter als nicht „männlich“ genug zu gelten, wenn ihr Körpergewicht unterhalb einer zweifelhalten Normalvorstellung liegt. Breite Schultern und ein massiver Körper stehen in manch einer Vorstellung schließlich immer noch für die eigentlich doch mentalen Fähigkeiten von Kraft, Produktivität und Stabilität, die von stereotypen Geschlechterbildern als männliche Tugenden in Beschlag genommen werden.

Von sozialem Ausschluss und psychischer Belastung

Unabhängig davon, um welches Geschlecht es geht: Menschen, die schlanker sind als andere und Schwierigkeiten haben, etwas daran zu ändern, haben oft mit Vorurteilen zu kämpfen. Auf Dauer können diese zur psychischen Belastung werden. Was schließlich passiert, ist, dass betroffene Menschen ständig als andersartig dargestellt werden. Und diese Andersartigkeit wird nicht nur auf den Körper bezogen: Allein aufgrund des Körpergewichts einer Person werden darüber hinaus Rückschlüsse auf deren Wertesystem, Leistungsfähigkeit, Persönlichkeit oder anderes gezogen – was dann vermeintlich ebenfalls als nicht „normal“ vermutet wird. Das ist schmerzlich: Wer man ist, möchte man schließlich selbst bestimmen.

Häufig geraten betroffene Menschen außerdem in Gespräche, in denen sie ihr vermeintliches Abweichen von der Norm vor anderen rechtfertigen müssen. Der springende Punkt ist: Unüberlegte Vorstellungen, Blicke oder Worte dieser Art basieren auf der Annahme, dass jeder Mensch mehr oder minder frei darüber entscheiden kann, wie sein oder ihr Körper aussieht und mit welchem Gewicht jemand durchs Leben geht – ein Trugschluss.

Denn damit wird ausgeblendet, dass genetische Veranlagung, Überforderung im Alltag, psychische Belastungen, Krankheiten und einige weitere Faktoren entscheidenden Einfluss auf unseren Körper nehmen können. Über die physiologischen sowie psychischen Gründe, die Probleme dem Zunehmen beziehungsweise mit Untergewicht verursachen können, kannst Du in den beiden anschließenden Kapiteln mehr lesen.

Gesundheitliche Risiken durch Untergewicht

Die Schwierigkeiten, die Menschen mit Gewichtszunahme haben können, werden oftmals unterschätzt und nicht ernst genommen. Dabei sind nicht nur soziale oder mentale Probleme durch Untergewicht keine Seltenheit: Gerade die körperliche Gesundheit kann leiden, und das auf vielfältige Art und Weise.

Wer generell nur wenig Essen zu sich nehmen kann und nicht besonders darauf achtet, die Ernährung ausgewogen zu gestalten – dessen Nährstoffbedarf kann unter Umständen nicht gedeckt werden. In solchen Fällen liegt Mangel- oder Unterernährung vor.

An der Stelle ist es wichtig zu unterscheiden: Untergewicht bedeutet nicht zwangsläufig, dass der Körper zu wenige Nährstoffe erhält und unterversorgt ist. Anders herum können nämlich auch normal- oder übergewichtige Menschen unterernährt sein, wenn zwar viele Grundnährstoffe aufgenommen werden und generell genügend gegessen wird, Mikronährstoffe wie Vitamine oder Mineralstoffe aber vernachlässigt werden. Was genau unser Körper von unserer Nahrung benötigt, erfährst Du in Kapitel 6. Festzuhalten ist: Liefert die Nahrung auf lange Sicht nicht das, was der Körper braucht, kann es gefährlich werden. Denn dann geht der Körper an seine Reserven.

Wenn Du Folgendes an Dir, Deinem Gemüt oder Körper beobachtest, besonders in Kombination, können das Warnzeichen für gesundheitliche Probleme durch zu geringes Gewicht sein:


	
Du fühlst Dich müde, antriebs- und kraftlos und hast Schwierigkeiten, Dich konzentrieren oder gewohnte Leistungen erbringen zu können – trotz genügend Schlaf



	
Deine Haut, Deine Nägel und beziehungsweise oder Deine Haare verlieren an Kraft und sind blass oder fade, trocken, spröde oder rissig 



	
Dein Immunsystem ist vergleichsweise schwach, Du fängst Dir schneller als andere Grippen ein, frierst oft und neigst zu Entzündungen, beispielsweise an den Schleimhäuten 



	
Dein Kreislauf ist auffallend instabil, Du hast mit Schwindel zu kämpfen



	
Du bist leicht zu reizen und hast Schwierigkeiten, Ausgeglichenheit zu finden



	
Besonders Deine Beckenknochen sowie Dein Brustkorb stehen deutlich hervor





Ein geringes Körpergewicht kann insgesamt schwächere Abwehrkräfte bedeuten: Schneller krank zu werden und länger krank zu bleiben kann eine Konsequenz sein. Wer länger unter Nährstoffmangel durch Untergewicht leidet, riskiert unter anderem, an Osteoporose oder Herzrhythmusstörungen zu erkranken. Auch Veränderungen des Hormonhaushalts sind möglich – bei Frauen kann das bis zur Unfruchtbarkeit führen. Untergewichtige Kinder und Jugendliche können außerdem Wachstumsstörungen kriegen.

Wie groß ist das Problem Untergewicht in Deutschland?

Untergewicht muss nicht zwingend soziale, psychische oder körperliche Probleme zur Folge haben: Möglich ist dies aber. In der Hinsicht ist Untergewicht also als Risikofaktor für ein gesundes und glückliches Leben zu sehen. Wie viele Menschen in Deutschland sind davon betroffen?

Der Mikrozensus, durchgeführt vom statistischen Bundesamt, ergab in seiner Erhebung im Jahr 2017, dass unter allen Menschen in Deutschland von mindestens 18 Jahren etwa zwei Prozent untergewichtig sind. Das sind zu jener Zeit mehr als eine Million Menschen gewesen – etwa 1,4 Millionen nämlich, um genau zu sein. Statistisch betrachtet gibt es diesen offiziellen Zahlen zufolge in unserer Gesellschaft drei unterschiedlich große Gruppen an Menschen, bei denen ein besonders hohes Risiko für Untergewicht vorliegt: Minderjährige einerseits, andererseits Menschen im hohen Alter sowie junge Frauen bis 29 Jahren.

Den größten Anteil untergewichtiger Menschen machte in der Statistik von 2017 die Gruppe 18- bis 19-Jähriger aus: 8,6 Prozent aller Menschen in diesem Alter waren in Deutschland untergewichtig. Unter den 20- bis unter 25-jährigen Menschen waren es 5,3 Prozent, und so setzt es sich fort: Je jünger also die Altersgruppe, desto größer ist der Anteil untergewichtiger Menschen. Minderjährige Menschen finden im Mikrozensus allerdings keine Berücksichtigung.

Etwas ältere Berichte zur Situation in Deutschland weisen darauf hin, dass 2008 mit 9,5 Prozent fast jeder zehnte Teenager zwischen elf und dreizehn Jahren Untergewicht hatte: Das wäre damit ein noch größerer Anteil von Untergewicht Betroffener. Verzerrt werden kann dieses Bild aber von Wachstumsschüben, die Kinder gerade in diesen Lebensjahren in die Höhe und erst später in die Breite wachsen lassen – hier empfiehlt es sich, das jeweilige Kind ganz individuell im Blick zu behalten, und zwar sowohl die körperliche Verfassung als auch den Gemütszustand.

Forschern gaben diese Zahlen dennoch den Anlass, vor einem Schlankheitswahn unter Jugendlichen zu warnen: ein deutlicher Hinweis darauf, dass vor allem gesellschaftliche Vorstellungen von Schönheit die gesunde Ernährung junger Menschen und insbesondere weiblicher Jugendlicher beeinträchtigen. Das hat schließlich auch zur Folge, dass junge Frauen generell als Risikogruppe für Untergewicht gesehen werden.

Unter den 65- bis unter 70-jährigen Menschen in Deutschland hatte 2017 wiederum „lediglich“ ein Prozent Untergewicht. Auffällig ist jedoch, dass Untergewichtige unter den mindestens 75-Jährigen und Älteren wiederum einen größeren Anteil ausmachten: Im umso höheren Alter ist Untergewicht also wieder ein größeres Problem. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) bringt dieses Phänomen mit unzulänglicher Ernährung in Pflegeeinrichtungen für Ältere in Verbindung. Diese haben jedoch generell häufig Probleme mit Appetitlosigkeit. Hinzu kommen zunehmende Beeinträchtigungen im Alltag, worunter schnell auch die eigene Verpflegung leiden kann. 

Zusammenfassend lässt sich sagen, dass Untergewicht einerseits mehr oder minder zufällig als Veranlagung in unserer DNA landen kann, wovon wir alle gleichermaßen betroffen sein können. Andererseits gibt es Teile unserer Gesellschaft, die unabhängig vom Stoffwechsel und sonstiger körperlicher Gesundheit gefährdeter sind als andere, untergewichtig zu werden. Dass je nach Altersgruppe zwischen zwei und zehn Prozent der Menschen in Deutschland von Untergewicht betroffen sind, macht die Sensibilisierung für das Thema dieses Ratgebers umso wichtiger.

3. Ursachen: Was das Zunehmen so schwer machen kann

Menschen, die zunehmen möchten, erleben sich als zu dünn – das verbindet sie. Gleichzeitig können sie sich in sehr unterschiedlichen Lebenslagen befinden. Zunehmen möchtest Du vielleicht, wenn Du schlichtweg ein Körperideal anstrebst, das von Deiner jetzigen körperlichen Verfassung abweicht. Möglicherweise bist Du gar normalgewichtig, möchtest aber gerne mehr Kilogramm auf die Waage bringen. Auch hast Du eventuell zu unserem Ratgeber gegriffen, wenn Du erst kürzlich an Körpergewicht verloren hast. Ein Grund dafür ist häufig Stress. Manche von uns essen in stressigen Lebensphasen mehr, andere wiederum umso weniger. Auch der Darm, unser zweites Gehirn im Körper, kann empfindlich auf Stress reagieren, sodass ein Gewichtsverlust schnell eintreten kann.

In beiden Fällen werden Dir Unsere Tipps weiterhelfen, keine Frage – als Problem würdest Du das Zunehmen jedoch wahrscheinlich nicht bezeichnen. Für Menschen, die bereits länger untergewichtig sind oder es immer schon waren, ist die Situation für gewöhnlich eine andere. Auch bei Untergewicht sind es manchmal die – teilweise unbewussten – Routinen des Alltags, die Menschen unter ihr Normalgewicht fallen lassen, möglicherweise in Kombination mit zu viel Sport oder Essgewohnheiten, die am Appetit und den Bedürfnissen einer Person vorbeigehen. Meist hat Untergewicht jedoch Ursachen, die tiefer wurzeln und schwerer zu ändern sind.

Während wir im nächsten Kapitel auf psychologische Faktoren schauen, die Dein Essverhalten und Körpergewicht beeinflussen können, geht es an dieser Stelle um körperliche beziehungsweise biochemische Ursachen. Das können Krankheiten sein – untergewichtig sind aber auch Menschen, die sich bester Gesundheit erfreuen und deren Ernährung weder weniger reichhaltig noch weniger üppig ausfällt als die anderer Menschen.

Wenn das Untergewicht in Deinen Genen steckt

In solchen Fällen ist das Untergewicht häufig genetisch veranlagt. Konkret bewirken entsprechende Gene, dass der Körper die Energie, die er aus der Nahrung gewinnt, nicht als Fett abspeichert, sondern in Form von Wärme. Als schlechter „Futterverwerter“ werden solche Organismen bezeichnet, denn Wärme ist schneller verbraucht als Fett. Der Körper deckt seinen Energiebedarf dann eher durch den Abbau von Gewicht, als es bei einem guten Futterverwerter durch die Verwertung von Nahrung möglich ist.

Oder – und auch das steckt in unseren Genen: Der Stoffwechsel muss schneller arbeiten als gewöhnlich, weil er einen erhöhten Energiebedarf des Körpers zu decken hat, damit dieser sämtlichen Vorgänge in uns ablaufen lassen kann. Wie viel Energie ein Körper im Ruhezustand benötigt, schwankt nämlich von Mensch zu Mensch erheblich. Das wird oft als langsamer oder schneller Stoffwechsel bezeichnet, was gelegentlich mit der Vorstellung einhergeht, der Stoffwechsel könne durch bestimmte Nahrungsmittel ent- oder beschleunigt werden: Dem ist nicht so. Festzuhalten bleibt: Auch der genetisch festgelegte Energiebedarf ist eine mögliche Ursache für Untergewicht, an der leider nichts zu machen ist.

Dysfunktionen und Krankheiten: Untergewicht als Nebeneffekt 

Häufig tritt Untergewicht auch in Folge von Irritationen im Körper, Unverträglichkeiten oder Krankheiten auf. Sowohl eine Überfunktion der Schilddrüse als auch Diabetes Eins beschleunigen den Stoffwechsel, sodass Nahrung schneller verarbeitet wird und der Körper weniger davon hat. Ist der Hormonhaushalt durcheinandergeraten, kann das ebenfalls zu Untergewicht führen – der Mangel des Hormons Estradiol ist ein Beispiel. Wer in unserer Esskultur so prominent vertretene Nährstoffe wie Gluten oder Laktose nicht verträgt und deswegen Schwierigkeiten hat, seinen Bedarf an Nährstoffen zu decken, kann ebenfalls gegen Untergewicht kämpfen müssen. Nicht zuletzt kann Untergewicht auch auf Probleme des Verdauungstraktes hinweisen, wenn die Nahrung entweder nicht richtig verarbeitet oder aufgenommen werden kann, also der Magen oder der Darm beeinträchtigt sind.

Solltest Du binnen kurzer Zeit unverhältnismäßig stark an Gewicht verloren haben, kann das ein ernstzunehmender Hinweis auf eine Krankheit sein: Das solltest Du nicht auf die leichte Schulter nehmen, sondern Dich unbedingt ärztlich untersuchen lassen. Bei schweren Erkrankungen wie Krebs oder HIV-Infektionen ist Untergewicht wiederum lediglich eines von vielen Symptomen, sodass wir Dich ausdrücklich nicht in Panik versetzen wollen.

Zusammengefasst können Probleme mit der Gewichtszunahme mehr oder minder drei Gründe haben: Entweder bringt uns unser Lebensstil dazu, dass wir schlichtweg nicht genügend von der richtigen Nahrung zu uns zu nehmen. Oder unser Körper leidet an Beeinträchtigungen, die unsere Möglichkeiten zur Gewichtszunahme einschränken. Oder aber, unsere Gene sind nicht darauf ausgerichtet, an Körpergewicht zuzulegen: wohl der häufigste Grund, an dem umso schwerer zu rütteln ist.

Aber: Die Ursache nicht bekämpfen zu können bedeutet nicht, dass es keine Lösungen für die daraus resultierenden Schwierigkeiten gibt. Das Gleiche gilt für die psychologischen Hintergründe von Gewichtsproblemen und Untergewicht, auf die wir im folgenden Kapitel einen Schwerpunkt legen.

4. Wenn die Psyche nicht will, was der Körper will

Unsere Supermärkte haben ein größeres Angebot denn je, noch nie hatten wir so viele Möglichkeiten bei der Wahl unserer Nahrung. Wochenmärkte, Restaurants und Food Festivals kommen hinzu und zeigen oben drein, inwiefern der kulinarische Genuss in den vergangenen Jahren mehr und mehr zum Lifestyle wurde und unsere Freizeit prägt. Freude an Essen steht hoch im Kurs.

Wie und was wir wie essen, ist aber nur scheinbar etwas, was jeder von uns völlig frei entscheiden kann. Tatsächlich ist die Frage, wie wir uns ernähren, an so einige Aspekte unseres Lebens geknüpft – auf die wir mal mehr, mal weniger Einfluss haben oder hatten. Schwierigkeiten mit der gesunden Ernährung des eigenen Körpers sind meist körperlicher Art, wie Du im vorangehenden Kapitel lesen konntest. Manchmal aber stehen uns auch psychische Barrieren im Weg, uns so zu ernähren, wie es für Körper und Seele gesund wäre.

Essen als Mittelpunkt der Familie, Körper als potenzielle Zielscheibe

Das eigene Essverhalten ist schließlich etwas, das wir gelernt haben. Vor allem findet das in der Familie statt und wird – so selbstverständlich, wie die Nahrungsaufnahme nun mal erscheint – gerade in der Kindheit und Jugend eher nicht hinterfragt. Was wir wann essen und was generell nicht auf dem Tisch zu finden ist, liegt in unseren ersten Lebensjahren nicht unbedingt in unserer Hand. Gleichzeitig kann das gemeinsame Essen eine zentrale Rolle im Zusammenleben einer Familie spielen und von diversen Gewohnheiten geprägt sein.

Darüber hinaus kann Essen für vieles stehen: Am Esstisch einer Familie etwa können sich sowohl deren finanzielle Situation als auch unterschiedlichste zwischenmenschlichen Dynamiken entladen. Oft ist etwa das gemeinsame Abendessen schließlich der Kern familiären Zusammenlebens: den Alltag besprechen, in Konflikte geraten oder diese klären, seine eigene Rolle im Gefüge der Familie erleben, eventuell Autorität spüren oder auch Wertschätzung, Vernachlässigung, Interesse – all das kann wieder und wieder beim Essen stattfinden. Ein vielschichtiges soziales Ereignis, sodass Essen nie lediglich Nahrungsaufnahme bedeutet.

Die Rituale des Elternhauses prägen unser Essverhalten also in vielerlei Dimensionen – übrigens auch dann, wenn es wiederum keine Rituale rund ums Essen gab und beispielsweise jeder für sich allein gegessen hat. Probier‘ es gerne aus: Gibt es Dinge, die Dein Essverhalten als Kind oder in Deiner Jugend besonders geprägt haben – Zwänge, Verbote, Konflikte? Solche Überlegungen können interessante Antworten hervorbringen.

Stark wertendes Verhalten innerhalb der Familie, aber auch der Schule oder dem Sportverein kann das Essverhalten einer Person auch indirekt prägen – wenn nicht das Essen selbst durch Gewohnheiten, Maßregelung oder Kommentare beeinflusst worden ist, sondern etwa das Aussehen, die Sportlichkeit oder das generelle Leistungsvermögen eines jungen Menschen. Spuren hinterlassen kann solches Verhalten in der Kindheit oder Jugend sowohl, wenn man derartige Komplimente erhält und verinnerlicht, dass zum Beispiel das Aussehen besonders wichtig zu sein scheint, als auch wenn man gerade in dieser Hinsicht degradiert wird – vielleicht auch gegenüber Freunden oder Geschwistern, die aus bestimmten Gründen höhergestellt werden.

Das Selbstbild, eine liebenswerte und kompetente Person zu sein: Emotional wird dieses Selbstwertgefühl dann unter Umständen vom Körpergewicht abhängig gemacht. Zu essen kann in der Folge nicht mehr das primäre Ziel haben, seinen Körper mit der nötigen Nahrung zu versorgen, sondern bestimmten Körperbildern entsprechen zu müssen, um akzeptiert, gemocht oder gar geliebt werden zu können. Ist das Selbstwertgefühl eines Menschen derart beschädigt, dass sich die Person selbst ebenfalls negativ gegenübersteht, können sich auch Mechanismen entfalten, die verhindern, vermeintlich liebenswerten Körperbildern zu entsprechen, weil die Person glaubt, dies nicht verdient zu haben. Will sagen: Die Wege unserer Seele sind nicht immer geradlinig.

Wenn übersteigerte Kontrolle ein Versuch ist, Stärke zu fühlen

Leidet das Selbstwertgefühl – durch wen und in welchem Kontext auch immer – kann schlussendlich auch das Risiko für Magersucht und Bulimie steigen. Geraten insbesondere junge Menschen in Lebenslagen, die ihnen Schwierigkeiten bereiten und in denen kein Ausweg in Sicht scheint, ist magersüchtiges Verhalten ein Versuch, sich wieder seines Lebens zu ermächtigen. Insbesondere Mädchen und junge Frauen sehen darin eine vermeintliche Lösung: 90 Prozent der Betroffenen von Essstörungen sind weiblich.

Übersteigerte Kontrolle über unseren Körper und Essverhalten haben zu wollen, kann darüber hinaus ein Versuch der Seele sein, verletzende Kontrollverluste der Vergangenheit zu kompensieren. Magersucht und auch Bulimie beziehungsweise Ess-Brech-Sucht können psychologisch betrachtet so verstanden werden, bei Ohnmacht gegenüber Gewalt zumindest in Bezug auf den eigenen Körper Kontrolle spüren zu können – auch wenn der Schmerz der Vergangenheit nicht körperlicher Art war.

Die Seele kann beispielsweise auch dann nach übermäßiger Kontrolle verlangen, wenn etwa die Eltern starken Druck auf ihr Kind ausüben oder ausgeübt haben, sodass die Willensbildung des Kindes massiven Schaden erlitten hat, was sich auf unterschiedlichste Lebensbereiche auswirken kann. Auch können sich derartige Essstörungen nach sexuellem Missbrauch entwickeln, was ein schwer traumatisierender Kontrollverlust sein kann – insbesondere, wenn sich dieser innerhalb der eigenen Familie ereignete.

Psychotherapeutische Unterstützung kann helfen – oder notwendig sein

Wenn Dir derartiges in Deiner Vergangenheit widerfahren ist oder Du das Gefühl hast, Dein Untergewicht hat nicht nur etwas mit den Gegebenheiten Deines Körpers zu tun, solltest Du professionelle Unterstützung durch eine Psychotherapeutin oder einen Psychotherapeuten in Anspruch nehmen – Hilfe dieser Art kann unser Ratgeber nicht leisten. Auch wenn Du Schwierigkeiten mit magersüchtigem Verhalten angehen und einer Essstörung ein Ende bereiten willst, indem Du zunehmen möchtest, kann dieser Ratgeber erste Impulse zum Verständnis Deiner Situation geben sowie praktische Tipps: Dein Weg aus einer Essstörung sollte jedoch definitiv professionell begleitet werden. Therapien durch spezialisierte Experten können diese professionelle Betreuung gewährleisten, auch durch Aufenthalte in entsprechenden Kliniken. Selbsthilfegruppen in Deiner Umgebung können Dir ebenfalls sehr gut zur Seite stehen.

Essstörungen und andere psychische Belastungen als Problem anzuerkennen, ist eine Herausforderung: Wenn Du noch nie die Chance hattest, Schwierigkeiten mit Deinem Essverhalten überhaupt auszusprechen, kann telefonische Beratung ein erster Schritt sein, der Deine Anonymität wahrt und unter Umständen leichter fällt als andere Kontaktaufnahmen. Eine gute Adresse ist in jedem Fall das Bundeszentrale für gesundheitliche Aufklärung (BZgA), die auf der Webseite www.bzga-essstoerungen.de eine Übersicht an Beratungsstellen anbietet und unter 0049 (0) 221 89 20 31 telefonisch zu erreichen ist.

Was bedeutet Essen für Dich persönlich?

Auch wenn schwerwiegende Vorfälle und Entwicklungen solcher Art glücklicherweise nicht Teil Deiner Vergangenheit sein sollten: Es kann hilfreich sein, Dein Essverhalten zu ergründen. Gerade wenn Du untergewichtig sein solltest oder Hemmnisse wahrnimmst, Dich so zu ernähren, wie es gesünder für Dich wäre, kannst Du überlegen, wie Dein Essverhalten zustande gekommen ist und welche Gewohnheiten und Mechanismen es geprägt haben oder weiterhin prägen.

Auch Deine Beziehung zu Deinem Körper und die Frage, inwiefern Du Dich wohlfühlst in Deiner Haut beziehungsweise wann das mal mehr, mal weniger der Fall ist, können Dich wichtige Einflussfaktoren erkennen lassen. Manchmal steht einem nämlich eher im Weg, was die Ernährung einem selbst bedeutet und in einem auslöst, als dass es um die Art und Weise der Nahrungsaufnahme geht.

5. Warum Diäten eine Sackgasse sind

Wer im Internet nach Tipps sucht, um an Gewicht zuzunehmen, stößt auf viele Artikel und Webseiten, die versprechen, auf diese oder jene Art und Weise „schnell“ zunehmen zu können. Sicher findest Du auch in solchen Texten den einen oder anderen hilfreichen Tipp. Generell aber verfolgen wir einen anderen Ansatz. Und der lautet: das Ganze langfristig anzugehen.

Nachhaltig vorzugehen ist das Stichwort. Darunter verstehen wir, etwas Geduld mitzubringen, bis die ersten Erfolge sichtbar werden – dann aber umso länger von seinen neuen Essgewohnheiten zu profitieren. Anders als mit Diäten, die unter Umständen recht schnell Früchte tragen, aber nicht für lange Zeit. Warum das so ist?

Von schnellen Erfolgen und noch schnelleren Enttäuschungen

Unser Körper ist sehr auf Gewohnheiten und Beständigkeit aus: Er mag es, regelmäßig zu ähnlichen Zeiten ähnliche Mengen von Nahrung zu sich nehmen. Eine gut funktionierende Verdauung bestätigt das. Wenn Du  nun aber auf eine Diät setzen willst, um binnen kurzer Zeit erst Dein Essverhalten und dann Deinen Körper zu verändern, kann das unter Umständen rasch erhoffte Erfolge bringen – diese werden für gewöhnlich aber von derartigen Irritationen begleitet, dass weder Deine Psyche noch Dein Körper Anreize empfinden, Deinen neuen Lebensstil weiter zu verfolgen. Dann war das Ganze ein immenser Kraftakt, dessen Wirkung genauso schnell nachlässt, Frust zur Folge hat und vielleicht auch ein in Mitleidenschaft gezogenes Körperempfinden. Diesen Weg wollen wir nicht gehen: Dieser Ratgeber empfiehlt einen langfristigen Wandel, hin zu einem Essverhalten, das Dich dauerhaft zufriedenstellt und sich von Anfang gut anfühlt.  

Drum sagen wir in aller Deutlichkeit: Wer sein Gewicht ändern möchte, sollte nicht auf kurzfristige Diäten setzen, die lediglich für einige Zeit alles auf den Kopf stellen. Auf lange Sicht zielführender ist es, einen ganzheitlicheren Ansatz zu wählen: angefangen bei einer Betrachtung Deiner Essgewohnheiten über das Finden von individuell passenden Methoden, an Gewicht zuzunehmen, bis hin zur Einbindung von Sport. Den jeweils richtigen Weg erkennst Du ganz einfach wie folgt: Du fühlst Dich gut bei dem, was Du tust. Und zwar körperlich wie mental. Wenn Du bislang noch nicht so deutlich wahrgenommen hast, welche Signale Dir Dein Körper über sein Wohlergehen sendet, ist dieses Projekt vielleicht auch eine Chance, Deine Sinne dafür zu schärfen.

Die langfristige Umstellung der eigenen Ernährung klingt übrigens nach einem massiveren Projekt, als es wahrscheinlich ist – lass Dich davon nicht abschrecken. Wer sich ohnehin bereits halbwegs bewusst ernährt, wird möglicherweise lediglich ein paar zusätzliche Nahrungsmittel sowie Techniken der Zubereitung in seine Ernährung einflechten müssen, um seinen bisherigen Ernährungsplan anzureichern. Du wirst nicht gleich alle Gewohnheiten über Bord werfen.

Einzigartige Körper benötigen individuelle Lösungen

Je ganzheitlicher Du Dein Projekt gestaltest, gesund zuzunehmen, desto nachhaltiger wird Dein Erfolg sein. Deshalb legen wir so viel Wert darauf, Dich Deine individuelle Ausgangssituation genau anschauen zu lassen – dann erst kannst Du die umso passendere Vorgehensweise für Dich finden. Im Kontext von Diäten, gesunder Ernährung & Co. ist hingegen oft von einzelnen Lebensmitteln die Rede, die generell helfen sollen, gesund zunehmen zu können.

Wer sich beispielsweise in der traditionellen chinesischen Medizin umschaut, kann zu einer neuen Sichtweise auf Ernährung inspiriert werden: Das, was wir essen, ist keine Frage der Launen unseres Appetits, sondern mehr oder minder die wichtigste Medizin. Ernährung auf diese Art zu begreifen, bedeutet, dem Körper das zu geben, was er braucht. Jeder von uns lebt anders, jeder Körper ist anders als der andere – und deshalb kann es Allheilmittel in Form magischer Nahrungsmittel, mit denen jeder Körper das Gleiche anstellt, kaum geben. Was individuell gut funktioniert: Das muss jede und jeder selbst für sich herausfinden. 

Wer einen guten Draht zu seinem Körper und dessen Bedürfnissen hat, dem kann der Appetit sagen, an welchen Nährstoffen es mangeln könnte. Ständige Diäten, ein unregel­mäßi­ges Essverhalten und viele industriell gefertigte Nahrungsmittel auf dem Ernährungsplan erschweren es unserem Körper jedoch, seine Bedürfnisse zu verstehen und zum Ausdruck bringen zu können. Auch deswegen sollten keine Verbote, Diäten oder andere Zwänge Deine Ernährung festlegen.

So zu essen, dass wir unsere Ernährung genießen können, ein gutes Gefühl für unseren Körper haben und uns so stark wie vital fühlen: Das ist der nachhaltige Weg, um gesund zunehmen zu können. Wer dauerhaft so lebt, hat kraftraubende Eingriffe in seine Essgewohnheiten nicht nötig.

6. Ernährung: Was braucht unser Körper?

Unsere Nahrung ist, woraus wir gemacht sind und was uns am Leben hält. Körperliche Gesundheit hängt mehr mit dem zusammen, was wir täglich zu uns nehmen, als wir das vor Augen haben – und damit auch mit mentaler Gesundheit sowie unserem allgemeinen Wohlergehen. „Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel sein und eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein“, wusste Hippokrates – Vater unseres modernen Verständnisses von Medizin – bereits vier Jahrhunderte vor Beginn unserer Zeitrechnung.

Dass Untergewicht nicht zwangsläufig Unterernährung bedeutet, ist in Kapitel 2 erörtert. Untergewichtige Menschen müssen jedoch umso mehr darauf achten, sich ausgewogen zu ernähren. Unabhängig davon, ob Du untergewichtig bist oder Normalgewicht hast: Bei der Umstellung Deiner Ernährung hin zu mehr Körpergewicht sollte Dein Körper nicht nur mehr Nahrung kriegen, sondern auch jene, die er benötigt. Was genau ist das aber – und was braucht unser Körper für welche Zwecke?

Was unser Körper von unserer Nahrung benötigt, teilt die Ernährungswissenschaft in Makro- und Mikronährstoffe auf – in Anlehnung an die benötigten Mengen der jeweiligen Nährstoffe. Größere Mengen brauchen wir von Kohlenhydraten, die in der Regel den Großteil unserer Nahrung ausmachen, sowie von Proteinen und Fetten: Das sind die drei Makronährstoffe
. Aus ihnen gewinnen wir vor allem die Energie, die unser Körper für sämtliche Vorgänge braucht, sowie das Material, aus dem wir geschaffen sind.


Mikronährstoffe
 sind zwar in geringeren Mengen nötig, aber nicht minder essenziell dafür, dass sich unser Körper gesund entwickeln kann und auch gesund bleibt: Makrostoffe können nämlich lediglich mithilfe von Mikronährstoffen verarbeitet werden. Diese gliedern sich in eine Reihe von Vitaminen und Mineralstoffen, zu denen auch Spurenelemente gezählt werden. 

Die großen Drei: Kohlenhydrate, Fette und Proteine

Kohlenhydrate und Fette sind jene Makro- beziehungsweise Grundnährstoffe, aus denen wir Energie schöpfen, und zwar für absolut alles, was wir tun: für das Denken und Atmen genauso wie für jede sportliche Betätigung oder Zellteilung. Kohlenhydrate
 finden wir fast ausschließlich in pflanzlicher Nahrung wie Getreide – insbesondere in Vollkornprodukten, Hülsenfrüchten, Nudelprodukten und Gemüsesorten wie Kartoffeln.

Auch Süßigkeiten und Früchte liefern uns Kohlenhydrate in Form von sogenannten Monosacchariden – das sind die schnellstmöglichen Energielieferanten. In Glukose zersetzt, werden Kohlenhydrate in der Leber und unserer Muskulatur gespeichert. Während die Leber sämtliche Zellen mit Energie versorgt, allen voran unser Gehirn, und den Blutzucker reguliert, speichern unsere Muskeln den Zucker für sich selbst.

Überschüssige Glucose, die in keinem Speicher Platz findet, wandelt unser Körper in Fett um. Kohlenhydrate, die der Körper gar nicht verdauen kann, sind dennoch ein wichtiger Bestandteil unserer Nahrung – dazu gehört Cellulose, aus der pflanzliche Zellwände bestehen: Als Ballaststoffe
 spielen sie insbesondere für unsere Verdauung und auch den Stoffwechsel eine entscheidende Rolle. 

Auch die Fette
, die wir mit unserer Nahrung zu uns nehmen, versorgen uns mit Energie. Dabei ist Fett ein doppelt so effizienter Energieträger wie Kohlenhydrate und gleichzeitig ein verlässliches Energiedepot, das unseren Körper in Notsituationen am Laufen hält. Fette sind außerdem für viele weitere Funktionen in unserem Körper unerlässlich wie etwa die Aufnahme von Vitaminen oder den Aufbau unserer Zellwände und damit für den reibungslosen Ablauf unseres Stoffwechsels. Und nicht zuletzt ist Fett ein ausge­zeichneter Geschmacksträger – und dass die Nahrungsaufnahme genossen werden kann, ist gerade dann wichtig, wenn Du mehr als gewohnt essen und zunehmen willst.

Von guten und schlechten Fetten hat jeder von uns sicher schon gehört: Dabei gelten ungesättigte Fettsäuren, die etwa in Oliven- und Rapsöl sind, gemeinhin als die Guten, während gesättigte Fettsäuren in Fleisch, Butter, Sahne und Käse, aber auch in Kokosfett enthalten sind, als gesundheitsgefährdend dargestellt werden. Mittlerweile hingegen heißt es, dass die Kombination unterschiedlicher Fettsäuren das ist, was unser Körper braucht. Eine ausgewogene Mischung stellen die Fette in Nüssen, Lein- und Chiasamen, Avocados und Fischarten wie Lachs oder Hering sowie in Algen dar.

Unabhängig von der Art an Energie oder Menge an Kohlenhydraten beziehungsweise dem Fettgehalt von Nahrungsmitteln wird deren Energiegehalt in Kalorien
 zusammengefasst – oder auch in Joule, was lediglich die modernere Maßeinheit für Energie darstellt. Gut vier Joule machen eine Kalorie aus. Da sowohl Kalorien als auch Joule ziemlich kleine Mengen an Energie beschreiben, werden Angaben üblicherweise in Tausenden zusammengefasst – tausend Kalorien ergeben dann eine Kilokalorie.  

Den dritten Grundnährstoff stellen Proteine
 beziehungsweise Eiweiße dar, die nicht wie Kohlenhydrate und Fette vor allem für Energie sorgen, sondern sozusagen das Baumaterial sind, aus dem unser Körper gemacht ist. Genau genommen sind es die Aminosäuren, aus denen Proteine bestehen und die tausendfach in jeder einzelnen Zelle unseres Körpers stecken. Gespeichert werden Proteine in unserer Muskulatur – bei Proteinmangel lässt unser Körper daher Muskelmasse schwinden. Wichtige Proteinquellen sind tierische Produkte wie Magerquark und andere Milchprodukte, Fleisch und Fisch sowie Eier, aber auch pflanzliche Nahrung wie Hülsenfrüchte.

Kleine Helfer für große Prozesse: Vitamine und Mineralstoffe

Dass es überlebenswichtig ist, mit unserer Nahrung Vitamine
 aufzunehmen, lernen die meisten von uns glücklicherweise bereits im Kindesalter. Ohne genügend Vitamine wäre nicht nur unser Immunsystem aufgeschmissen: Auch unser Stoffwechsel würde nicht funktionieren, und die Grundnährstoffe könnten kaum ihre Wirkung in unserem Körper entfalten. Da jedes Vitamin für unterschiedliche Vorgänge zuständig ist, hat jeder Vitaminmangel auch unterschiedliche Folgen.

Der Großteil der Vitamine muss uns über unsere Nahrung erreichen – lediglich Vitamin D kann unser Körper bei genügend Sonnenschein auf der Haut selbst in relevanten Mengen herstellen. Hinzu kommt, dass ebenfalls der Großteil an Vitaminen nicht in unserem Körper gespeichert werden kann. Das heißt, es ist doppelt wichtig, sich abwechslungsreich inklusive Obst und Gemüse zu ernähren: Nur darin kommen die unterschiedlichen Arten an Vitaminen vor.

Natrium, Magnesium, Kalzium, Eisen, Zink: Das sind nur einige der mindestens neun wichtigen Mineralstoffe
, die unser Körper braucht, um unseren Organismus am Laufen zu halten. Deren Funktionen sind sehr vielfältig – Kalzium beispielsweise ist ein wichtiger Bestandteil unserer Knochen und Zähne, arbeitet aber auch an unserem Nervensystem mit, während Chrom essenziell ist für den Stoffwechsel von Kohlenhydraten und Eisen wiederum dafür, unseren Körper über Blut mit Sauerstoff zu versorgen.

All das will sagen: Mineralstoffe sind genauso wie Vitamine lebensnotwendig, gleichzeitig gibt es sehr viele Arten von Mikronährstoffen – entsprechend vielseitig muss unsere Ernährung daher sein.

7. Die richtigen Körperstellen stärken: Zunehmen mit Sport

Sport ist oft eines der zentralen Mittel, um abzunehmen. Aber auch beim Zunehmen einiger Kilogramm sollte es Teil Deines Programms sein, Deinen Körper zu stärken – wenn auch in moderatem Ausmaß. Denn der springende Punkt ist: Sport ist nicht gleich Sport. Lange Läufe, viele Bahnen zu schwimmen oder generell auf Ausdauer zu trainieren, stärkt zwar auch Deine Muskulatur, lässt aber Fettreserven schmelzen. Da Du hingegen an Körpermasse gewinnen möchtest, solltest Du vor allem mit einem Ziel vor Augen trainieren: Muskelaufbau! Zunehmen wollen und Sport treiben steht dann nicht mehr im Gegensatz zueinander – siehe Extrembeispiel Bodybuilding.

Unsere Empfehlung, nicht ohne Sport zuzunehmen, hat folgenden Hintergrund: Du sollst Dich dabei wohlfühlen, wenn Du Deinen Körper einer kleinen oder größeren Verwandlung unterziehst. Ändert sich Dein Körper, ändert sich auch Dein Gefühl in Deinem Körper und für ihn. Je mehr Du in der Hand hast, welche Stellen Deines Körpers Du stärkst und wohin Du Deine Kilogramm wandern lässt, desto wohler wirst Du Dich dabei fühlen – und desto langfristiger und zufriedenstellender wird Dein Erfolg insgesamt sein.

Und überhaupt: Sport verschafft ein positives Körpergefühl, und das ist immer großartig. Bevor Du jetzt aber unverzüglich zu Deinen Schweißbändern greifst: Auf ein paar Dinge solltest Du Acht geben, um Deinem Wunsch, zuzunehmen, durch Sport nicht Hürden in den Weg zu stellen. Häufiger als zwei Mal die Woche sollten Menschen mit Untergewicht zum Beispiel nicht trainieren. Schließlich gibt es ein großes „Aber“: Je muskulöser Dein Körper ist, desto mehr Energie verbraucht er selbst im Ruhezustand – und das ist nicht in Deinem Sinne, wenn Du Deine Energiezufuhr eigentlich erhöhen willst, um zunehmen zu können. Ein Balanceakt also: Lies hier mehr darüber, worauf es ankommt.

Wie baust Du den Sport in Deinen Alltag ein?

Wie Sport zu einem festen Bestandteil Deines Alltags wird, ist eine Sache, die Du Dir überlegen solltest – der aufrichtige Wunsch allein reicht in der Regel nämlich nicht aus, Planung sollte definitiv her. Und zwar nicht nur, um länger als zwei Wochen aktiv zu sein: Bleibt nämlich lediglich der späte Abend, um zu trainieren, kann es leicht passieren, dass anschließend weder Kraft noch Zeit bleibt, um gut zu essen. Gerade bei Kraftsport sollte das aber in jedem Fall auch nach dem Training noch passieren. Zu einer früheren Tageszeit zu trainieren, Dir vorab eine Mahlzeit vorzubereiten oder auf schnelle Mahlzeiten wie etwa kalorienreiche Drinks zurückzugreifen können Lösungen sein.

Wie sollte Dein Ernährungsplan bei Kraftsport aussehen?

Je mehr Sport Du treibst, während Du zunehmen möchtest, desto wichtiger ist es, auf genügend Eiweiß beziehungsweise Proteine
 in Deiner Ernährung zu achten, was übrigens ein und dasselbe ist. Etwa ein Fünftel unseres Körpers besteht größtenteils aus Proteinen – dazu zählen unser Herz und Gehirn sowie unsere Nerven und nicht zuletzt schließlich unsere Muskulatur. Mit anderen Worten heißt das: Unser Körper kann ohne genügend Proteine keine Muskeln aufbauen. Und: Wenn Dein Körper nicht genügend Proteine erhält, sind Deine Muskeln jene Reserven, die dann abgebaut werden. Um Muskelmasse aufzubauen, sind Eiweiße also entscheidend.

Aus diesem Grund stehen all diese Proteinshakes in Fitnessstudios. Natürliche Proteinquellen sind Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte wie insbesondere Magerquark. Weder vegetarisch noch vegan lebende Menschen müssen allerdings einen Schrecken kriegen: Hülsenfrüchte wie Bohnen aller Art und insbesondere Kidneybohnen sowie Linsen und Erbsen, Samen und Nüsse und die Palette an Sojaprodukten haben jede Menge Proteine. Auch in Gemüsesorten wie Champignons, Spinat, Rosen- und Grünkohl, Kopfsalat und Brokkoli findest Du wertvolle Proteinquellen.

Um Protein in Muskeln verwandeln zu können, braucht unser Körper wiederum Kohlenhydrate
: Sie sind eine wesentliche Energiequelle für viele Prozesse im Körper – eine von mehreren Funktionen von Kohlenhydraten, die überlebenswichtig für uns sind. Energie bezieht der Körper auch aus Fetten: Dafür hingegen ist Sauerstoff nötig, im Gegensatz zu der Energiegewinnung aus Kohlenhydraten. Konkret heißt das, dass unser Körper seine Fettreserven angeht, wenn wir über längere Zeit lediglich mittelmäßig angestrengt sind und ihm so genügend Sauerstoff zuführen können. Aus diesem Grund zielt Ausdauertraining wie ausgedehntes Joggen auf unsere Fettpolster ab und ist nicht zielführend, wenn man an Gewicht zulegen möchte.

Braucht der Körper hingegen rasch Energie, weil er derart stark beansprucht wird, dass der Sauerstoff knapp ist, greift er auf Kohlenhydrate zurück, die damit die schneller zugängliche Energiequelle sind und sie so essenziell für Kraftsport macht.

Dabei sind Kohlenhydrate unterschiedlich komplex aufgebaut: Abhängig davon kann unser Körper sie eher schnell oder eher langsam verarbeiten. Sowohl die Kohlenhydrate in Früchten als auch in Süßigkeiten wie Schokolade oder auch in Weißbrot stellen sogenannte einfache, kurzkettige oder schnelle Kohlenhydrate dar, die sogenannten Monosaccharide: Diese kann der Körper unverzüglich als Energiequelle nutzen, da diese Art von Kohlenhydraten nicht weiter verarbeitet werden muss – eine kurze Energiespritze.

Im Gegensatz dazu werden komplexe beziehungsweise langkettige Kohlenhydrate – Polysaccharide genannt – auch als langsam bezeichnet. Diese können wir mit Getreideprodukten aus Weizen, Reis, Hafer oder auch Mais, Nudeln und Cerealien – insbesondere, wenn es sich dabei um Vollkornprodukte handelt – sowie mit Hülsenfrüchten wie Bohnen oder Linsen und mit Gemüsesorten wie Kartoffeln zu uns nehmen. Als Energielieferant hat unser Körper von solchen Kohlehydraten wesentlich länger etwas. Außerdem nehmen wir mit Nahrungsmitteln, die über langkettige Kohlenhydrate verfügen, meist auch Ballaststoffe zu uns, die nicht nur dafür sorgen, dass wir länger satt bleiben, sondern auch dafür, dass unsere Verdauung reibungslos arbeiten kann.

Zusammengefasst sollte Deine Ernährung also insbesondere reich an Proteinen sowie an Kohlenhydraten sein, um Deinen Körper mit Sport stärken und an Masse gewinnen zu können. Wie in Kapitel 6 besprochen, bleiben Fette
 jedoch auch bei umfangreichem Sport entscheidend, um zunehmen zu können – bitte also nicht vom Ernährungsplan streichen. Kommen wir jetzt zu der Frage, welche Sportarten besonders gut zu Deinem Vorhaben passen, zuzunehmen.

Welche Sportarten eignen sich, um Muskeln aufzubauen?

Gebündelt in Muskelgruppen sitzen die wichtigsten davon an unseren Schultern, der Brust, dem Rücken sowie seinem Partner, dem Bauch, und schließlich den Armen und Beinen. Wenn von Muskelaufbau die Rede ist, geht es nicht etwa darum, weitere Muskelfasern aufzubauen: Es geht darum, insbesondere die zentralen Muskelgruppen zu verdicken. Das läuft nach folgendem Prinzip ab: Erst setzen wir den Muskel einer angemessenen Überbelastung aus – verlangen ihm also mehr ab, als dieser es gewohnt ist. Diese Aufgabe übernimmt für gewöhnlich der Sport. Das veranlasst den Muskel anschließend, nach mehr Protein zu verlangen, dem Baustoff der Muskulatur, um dieses für die Verdickung verarbeiten zu können. So gewinnen unseren Muskeln an Volumen.

Sehr gezielt kannst Du einzelne Stellen Deines Körpers trainieren, wenn Du das nächste Fitnessstudio aufsuchst oder entsprechende Übungen zuhause oder im Grünen machst – das wird Dich nicht überraschen: Bei Kraftsport denken wohl die meisten von uns zunächst an Hanteln & Co.  Und definitiv ist Krafttraining im Fitnessstudio eine gute Möglichkeit, Deine Muskeln zu stärken, bei Weitem jedoch nicht die einzige.

Die Frage danach, welche Sportarten sich zum Muskelaufbau eignen, ließe sich auch so stellen: Wie
 eigenen sich einzelne Sportarten zum Muskelaufbau? Es ist nämlich vor allem so, dass eher die Art und Weise zu trainieren entscheidend ist als die Sportart selbst.

Wie gesagt: Entscheidend ist nämlich, Deiner Muskulatur immer wieder Wachstumsreize zu setzen, indem Du sie für kurze Zeit umso mehr beanspruchst – und nicht wie beim Ausdauertraining versuchst, möglichst lange unter eher geringer Belastung durchzuhalten. Je nach dem, wie Du trainierst, können Dich folglich viele Sportarten dabei voranbringen, Körpermasse aufzubauen. Dazu zählen die vielen Kampfsportarten genauso wie Yoga, entsprechendes Lauf-, Rad- oder Schwimmtraining sowie Bouldern oder Klettern. All diese Sportarten beanspruchen viele Muskelgruppen in Deinem Körper und lassen sich so ausführen, dass Du die Belastung Deiner Muskulatur immer wieder kurzzeitig auf die Spitze treiben kannst.

An der Stelle nochmal der entscheidende Hinweis: In jedem Fall solltest Du nach dem Training proteinreich essen, um Deine Muskulatur wachsen lassen zu können. Damit Proteine zu Muskelmasse werden können, sind ebenfalls Kohlenhydrate nötig – das haben wir ein paar Zeilen höher gelernt. Eine gute Lösung sind Drinks, die sich auch zu später Stunde mit wenig Aufwand zubereiten lassen: Dafür kannst Du Säfte, tierische oder pflanzliche Milch, Quark oder Joghurt mit Haferflocken, Früchten wie Bananen oder Beeren und Erdnussbutter pürieren.

8. So erhöhst Du den Energiegehalt Deiner Nahrung

Gesund zunehmen, und das auf nachhaltige Art und Weise: Das ist unser Thema. In den vorangehenden Kapiteln hast Du einen Überblick erhalten, wie viele Menschen vermeintlich ähnliche Probleme mit ihrem Gewicht haben wie Du, welche Risiken Untergewicht birgt, worin vor allem physiologische sowie psychische Gründe für einen unverhältnismäßig schmalen Körper liegen können, was ein gesunder Körper an Nährstoffen benötigt und warum eine umfassende Umstellung Deiner Ernährung – insbesondere in Kombination mit Sport – im Vergleich zu kurzfristigen Diäten die weitaus bessere Lösung ist, um erfolgreich zunehmen zu können.

Eingebettet in diesen theoretischen Hintergrund hast Du bereits im letzten Kapitel konkrete Anregungen bekommen, wie Du es ganz praktisch angehen kannst, mithilfe von Sport mehr Körpermasse aufzubauen. In diesem Kapitel stellen wir Dir nun Taktiken dafür vor, wie Du mithilfe kleinerer und größerer Umstellungen Deines Essverhaltens mehr Kilogramm auf die Waage bringen kannst.

Dabei bleiben wir bei unserem Ansatz: Du selbst wählst jene Methoden aus, die Dir am besten zusagen oder am ehesten Deinem Alltag entsprechen. Das bedeutet, dass unsere Tipps kein Komplettprogramm darstellen: Vielmehr sind sie als Angebot für Dich zu verstehen, das Dich inspirieren soll und Dir gleichzeitig offenlässt, wie genau Du es angehen möchtest, zuzunehmen. Zunächst aber empfehlen wir unbedingt: Starte ein Ernährungstagebuch!

Sich selbst auf die Schliche kommen: das Ernährungstagebuch

Wenn Du Deine Ernährung also langfristig derart gestalten willst, dass Du Dich dauerhaft gesünder, stärker und allgemein besser fühlen kannst, sollte dem vorausgehen, Deine bisherige Ernährung zunächst einmal unter die Lupe zu nehmen. Äußerst hilfreich ist dafür ein Ernährungstagebuch.

Je hektischer und unregelmäßiger sich der Alltag nämlich gestaltet, desto schneller ist jeder Überblick verloren, was die Art, Zeiten und andere Gewohnheiten der eigenen Ernährung angeht. Genauso gut ist das Gegenteil möglich: Wer schon immer auf Routinen gesetzt hat und für gewöhnlich stets zur gleichen Zeit ähnliche Gerichte zu sich nimmt, kann es vielleicht verpasst haben, sich des eigenen Essverhaltens bewusst zu werden. Auf die Sprünge helfen kann ein Ernährungstagebuch deshalb in jedem Fall.

Ein Ernährungstagebuch kannst Du in schriftlicher Form führen, indem Du Deine Notizen in einem Heft festhältst, oder Du nutzt digitale Möglichkeiten, von denen es mittlerweile jede Menge gibt. Dazu gehören diverse kostenlose Apps, die Dich bequem dabei begleiten, Dein Essverhalten zu dokumentieren. Je mehr Faktoren Du beobachtest, desto aufschlussreicher ist die Betrachtung Deines Ernährungstagebuchs. In jedem Fall aber solltest Du zumindest festhalten, zu welcher Uhrzeit Du welche Menge welcher Speise zu Dir genommen hast. Größere Zusammenhänge zwischen Deiner Ernährung und Deinem Wohlergehen kannst Du darüber hinaus mit einem Ernährungstagebuch herausfinden, das auch Folgendes festhält:


	
Warst Du gestresst
, als Du gegessen hast?



	
Hattest Du genügend Zeit, um in Ruhe
 zu essen, oder warst Du in Eile?



	
Hast Du allein gegessen oder in Gesellschaft
?



	
Warst Du auf das Essen konzentriert
 oder hast Du lediglich nebenbei gegessen?



	
Hast Du das Essen selbst frisch zubereitet
?



	
Hast Du alles aufgegessen
?



	
Hat Dir das Essen wirklich geschmeckt
?



	
Und – ganz wichtig: Wie hast Du Dich nach dem Essen gefühlt
?





Das sind nur einige Faktoren rund um Dein Essverhalten, die für Dein Befinden ausschlaggebend sein können – je nach dem, was für Dich persönlich wichtig sein könnte, ist diese Liste beliebig auszuweiten. Teste gerne auch, was eventuell eine Rolle spielen könnte, wenn es darum geht, Dich mit Deiner Ernährung gut zu fühlen: Manchmal offenbaren sich Zusammenhänge, die nicht unbedingt auf der Hand liegen, und deswegen erst dank solch einer Analyse erkennbar werden.

Zweck eines Ernährungstagebuchs ist, sich das eigene Essverhalten zu vergegenwärtigen und wichtige Zusammenhänge zu erkennen. Hast Du alles Schwarz auf Weiß vor Dir, ist das umso leichter. Um zunächst Deine bisherigen Essgewohnheiten zu ergründen, solltest Du das Tagebuch mindestens eine Woche lang führen. Handelt es sich um eine Ausnahmezeit, weil Du vielleicht besonders viel um die Ohren hast, sollte das Ernährungstagebuch besser zwei Wochen lang geführt werden. Sinnvoll ist es außerdem, in der Anfangszeit nach der Umstellung Deiner Ernährung ein zweites Mal ein Ernährungstagebuch zu führen. Du kannst Dir sicher sein: Der doppelte Aufwand lohnt sich.

Das erste Ernährungstagebuch über Dein bisheriges Essverhalten hilft Dir einerseits dabei, herauszufinden, was einem besseren Essverhalten möglicherweise im Weg steht – das können auch ganz praktische Dinge sein. Andererseits kannst Du so den Durchschnitt Deiner täglichen Energieaufnahme berechnen und herausfinden, an welcher Stelle Du weitere oder nahrhaftere Mahlzeiten zu Dir nehmen könntest. Du erinnerst Dich: Im Schnitt führen etwa 500 zusätzliche Kilokalorien dazu, nach ein bis zwei Wochen etwa ein Kilogramm an Körpergewicht zuzunehmen. Auf Basis einer Ernährungstagebuchs kannst Du dieses Extra an Energie, das Du zu Dir nehmen willst, umso zielführender in Deinen Alltag einbauen.

Das zweite Ernährungstagebuch wiederum lässt Dich beobachten, wovon abhängt, ob Du Dich mit Deinem neuen Essverhalten gut fühlst und wann das möglichweise nicht so ist – schließlich willst Du, dass Deine Umstellung umso besser funktioniert und Du Dich dabei so gut wie möglich fühlst. Fallen Dir Faktoren auf, die Dein Wohlergehen immer wieder beeinträchtigen, kannst Du Dein Essverhalten so lange entsprechend anpassen, bis alles bestens passt.

Mehr essen – aber wie?

Unabhängig davon, ob Du zunehmen möchtest, weil Du untergewichtig bist oder bei Normalgewicht einfach mehr Kilogramm auf die Waage bringen möchtest, ob es Dir Dein genetisches Erbe schwer macht, zuzunehmen, oder ob Probleme mit Deinem Darm die Ursache sind, ob Du dreizehn Jahre alt bist oder 73 – in absolut jedem Fall hilft lediglich eines: Wer zunehmen möchte, muss mehr Energie zu sich nehmen, als der Körper verbraucht.

Die entscheidende Frage lautet jedoch: Wie ist das machbar? Schließlich hat sich Dein bisheriges Essverhalten nicht ohne Grund so entwickelt, wie es heute ist – bestenfalls entspricht es genauso Deinem Appetit wie den Abläufen Deines Alltags und gibt Deinem Körper, was dieser für seine Gesundheit braucht. Wie also kannst Du Deinem Körper noch mehr davon geben, ohne Dir die Freude am Essen zu nehmen? Folgende drei Taktiken schlagen wir Dir vor, auf die wir anschließend jeweils im Detail eingehen:


►
      
Lieber sieben kleine als vier große Portionen am Tag:
 häufiger essen



►
      
Fette und Kohlenhydrate liefern Energie:
 gehaltvoller essen



►
      
Genussvoller kochen,
 genussvoller essen


► Lieber sieben kleine als vier große Portionen am Tag: häufiger essen

Mehr zu essen, als es Deinen bisherigen Gewohnheiten entspricht, lässt sich umsetzen, indem Du häufiger isst und über den Tag verteilt also mehr Mahlzeiten zu Dir nimmst. Um wie viele Mahlzeiten Du erhöhen solltest, hängt davon wie, wie häufig Du bislang isst und kennt ohnehin kein pauschales Maß. Viele Menschen schaffen es, sich an drei große Mahlzeiten mit insgesamt bis zu fünf oder sechs kleineren Zwischenmahlzeiten zu gewöhnen – das soll aber nur ein Richtmaß sein, herausfinden solltest Du das individuell.    

Geh dabei schrittweise vor und versuch, lediglich alle paar Tage eine weitere kleine Mahlzeit in Deinen Tagesablauf einzubauen. Wenn sich Dein Körper an diese gut gewöhnen konnte, kannst Du eine weitere Eingewöhnung in Angriff nehmen. Entscheidend ist, sich immer wohlzufühlen. Wenn Du das Gefühl hast, Du hangelst Dich von einem Völlegefühl zum nächsten, solltest Du es etwas langsamer angehen.

Äußerst wichtig sind darum Ruhepausen, die Du Deinem Körper zum Verdauen gibst. Je nach dem, wie groß eine Speise oder ein Snack waren, dauert das bis zwei Stunden – ein großes Mittagessen ist nach etwa drei Stunden verdaut. So lange Du darauf achtest, dass sich auch Dein Verdauungssystem an die Neuerungen gewöhnen kann und hinterherkommt, ist alles gut.

Um schlichtweg die Menge an Nahrung zu erhöhen wäre die andere Möglichkeit, Deine Mahlzeiten zu vergrößern. Das kannst Du selbstverständlich ebenfalls versuchen – zielführender ist es in der Regel aber, eher häufiger als jeweils mehr zu essen. Das nämlich hält Dich und Deinen Körper auf einem beständigen Pegel: Die Energie, die in Deine Verdauung fließen muss, würde bei weniger umso größeren Portionen wiederum schlagartig in die Höhe schnellen und Dich ermüden. Mit Beständigkeit hingegen kommst Du sehr viel besser durch den Tag.


►
 Fette und Kohlenhydrate liefern Energie: gehaltvoller essen
:

Sobald Du häufiger isst, kriegt Dein Körper automatisch mehr Energie geliefert, die er bei einem Überschuss in Körpermasse umwandeln kann. Gleichzeitig kannst Du den Energiegehalt Deiner Ernährung auch mit jeder einzelnen Mahlzeit steigern – abhängig davon, auf welche einzelnen Zutaten und welche Art und Weise der Zubereitung Du setzt.

Kapitel 6 hat dargelegt, dass die Energie unserer Nahrung ganz konkret in Kohlenhydraten einerseits und in Fetten andererseits steckt. Gerade komplexe Kohlenhydrate sorgen aufgrund ihrer enthaltenen Ballaststoffe in der Regel auch für das Völlegefühl in uns, was wiederum Dein Vorhaben, generell mehr zu essen, erschweren könnte. Dabei geht es um jene Kohlenhydrate, die etwa in Getreide, Nudeln und Kartoffeln enthalten sind.   Mehr Energie durch mehr Kohlenhydrate in Deine Speisen zu bringen, funktioniert deswegen mit einfachen Kohlenhydraten besser – das sind jene, die umso süßer schmecken und in Früchten sowie Süßigkeiten zu finden sind.

Müsli, Quark, Dein Haferfrühstück, Pfannkuchen oder auch Brote und mehr kannst Du also wunderbar anreichern, indem Du Früchte wie Bananen oder – aus lokalem Anbau erhältlich und deswegen umweltfreundlicher – reife süße Äpfel, Pflaumen etc. sowie Marmeladen oder Schokolade hinzufügst.

Noch vielfältiger als mit Kohlenhydraten kannst Du den Energiegehalt Deiner Nahrung jedoch mit mehr Fett erhöhen. Im Vergleich zu Kohlenhydraten liefern Fette nämlich doppelt so viel Energie und machen außerdem nicht so schnell satt. Nahrungsmittel wie Butter und tierische oder pflanzliche Sahne passen zu den meisten Gerichten und ermöglichen Dir eine einfache Extraladung Energie. Überhaupt: Spar nicht an Öl, wenn Du kochst oder ein Dressing zubereitest. Die besten Fette sind außerdem in Nüssen zu finden, die nicht nur zu Salaten passen, sondern auch viele herzhafte Gerichte wie Curries oder Pasta wunderbar ergänzen. Kondensmilch und insbesondere Erdnussbutter sind außerdem vielseitig einsetzbar und voller Energie.

Auch Kochtechniken können den Fettgehalt Deiner Speisen begünstigen: Während Du von Garmethoden absehen solltest, passt das Braten und Frittieren umso besser zu Deinem energiereichen Ernährungsplan.

Achte beim Zubereiten Deines Essens einfach generell auf Möglichkeiten, Deine Zutaten durch energiereichere Alternativen zu ersetzen oder Deine Speisen mit weiteren zucker- oder fetthaltigen Nahrungsmitteln anzureichern.


►
 Genussvoller kochen, genussvoller essen:


Essen und auch zu kochen hat sich in den letzten Jahren mehr und mehr zur Lifestyle-Leidenschaft entwickelt, sodass gutes Essen für viele zum Synonym täglichen Genusses geworden ist. Wer allerdings versucht, mehr zu essen, als es sein Körper verlangt, dem kann die Freude am Essen schnell abhandenkommen.

Umso wichtiger ist es, dass Du Deine Ernährung so gemächlich umstellst, dass Dir der Genuss an Deinem Essen bleibt. Und mehr noch: Je positiver Du das Essen erlebst, desto leichter wird es Dir fallen, Deine geplanten Mengen zu Dir zu nehmen und langfristig an Deinem neuen Essverhalten festzuhalten.

Versuch deshalb, Dir sowohl das Planen Deiner Mahlzeiten sowie das Zubereiten als auch das Essen selbst so angenehm wie möglich zu gestalten. Nimm Dir genügend Zeit, gerade für die Zubereitung und das Essen – denn Stress nimmt die Freude an allem. Außerdem kann es helfen, Mahlzeiten nicht ausfallen zu lassen, wenn Du Dich mit WG-Mitbewohnern, Freunden oder Deiner Familie zum Essen verabredest und gleich ein paar schöne Stunden daraus machst.

Verknüpfen kannst Du Deine Nahrungsaufnahme auch mit Ritualen, die positive Assoziationen rund ums Essen schaffen und Dich zu Regelmäßigkeit verleiten. Ein Beispiel für ein solches Ritual wäre, einen bestimmten Wochentag zum Serienabend mit Freunden zu erklären, an dem ihr zusammen großartige Spaghetti esst. Oder Du kürst jeden Sporttag mit Deinem Lieblingscurry. Oder Du rufst in Deiner WG den Pizza-Mittwoch aus – oder, oder, oder… Werde gerne kreativ!

Wenn Du Interesse an gutem Essen entwickeln oder vertiefen kannst, ist das umso besser: Schließlich gibt es in all den Küchen dieser Welt jede Menge zu entdecken, zu lernen und auszuprobieren. Das kann die Freude an der täglichen Ernährung wachsen lassen. Gleiches gilt für Kinder und Jugendliche, die mehr essen sollten: Sie in die Vorbereitungen in der Küche einzubinden und den eigenen Geschmack entdecken zu können ist ein gutes Lockmittel, um das Essen interessanter zu machen.

Und was kann außerdem helfen?

Zwei weitere Tipps wollen wir Dir an dieser Stelle geben. Zum einen: Achte darauf, welche Rolle das Trinken in Deiner Ernährung spielt. Über die Zeit hat sich – dank hartnäckiger Arbeit großer Konzerne – in vielen Köpfen festgesetzt, dass wir gerade von Wasser so viel trinken sollten wie nur möglich. Dem ist nicht so: Wer zu viel trinkt, kann sogar Gefahr laufen, zu viele Nährstoffe aus seinem Körper zu spülen. Für das Trinken gilt das gleiche wie für Dein Essverhalten: Vermeintlich allgemeingültige Regeln sind wenig hilfreich, da jeder Körper andere Bedürfnisse hat. Vertrau also besser auf Deinen Durst. Und versuch, gerade vor dem Essen nicht mehr als nötig zu trinken: Um zunehmen zu könne, sollte Dein Magen schließlich möglichst viel Platz für Nahrung haben.

Und zum anderen: Bleib wirklich geduldig. Das sagen wir nur deswegen so häufig, weil es tatsächlich entscheidend ist. Du hast Dir kein leichtes Vorhaben vorgeknöpft, und gerade bei Untergewicht zunehmen zu wollen, ist quasi ein Dauerprojekt, das nicht nach ein paar Wochen abgehakt werden kann. Sei also gnädig Dir selbst gegenüber und wirf die Flinte nicht ins Korn, nur weil Du die Dein gewünschtes Essverhalten hin und wieder nicht befolgen kannst. Mit Wohlwollen geht alles besser von der Hand. 


9. Zusammenfassung

Du willst auf einem gesunden und nachhaltigen Weg zunehmen. Aus diesem Grund hast Du diesen Ratgeber gelesen, der auf das Prinzip Hilfe zur Selbsthilfe setzt. Den Weg, auf dem Du nämlich erfolgreich zu mehr Körpergewicht kommst, kann Dir niemand anders aufzeigen als Du selbst – auch ein Ratgeber nicht. Was wir Dir hier dargeboten haben, sind einzelne Bausteine, die Du je nach individuellem Bedarf und Wohlergehen zu Deinem Weg zusammensetzen kannst.

Grob zusammengefasst empfehlen wir Dir, zunächst einmal die Ursachen Deines jetzigen körperlichen Befindens zu ergründen, das Dich scheinbar nicht zufrieden stellt. Versuch herauszufinden, inwiefern körperliche und psychologische Faktoren Dich von dem Körper fernhalten, den Du Dir für Dich wünschst: Umso besser Du verstehst, wo Schwierigkeiten und Barrieren wurzeln, desto zielführendere Lösungen wirst Du finden. Wirf dabei außerdem einen Blick auf Deine alltäglichsten Routinen innerhalb Deines Essverhaltens, die eine ebenso große Rolle spielen können.

Hast Du Deine Situation etwas besser verstehen können und Dein bisheriges Essverhalten vergegenwärtigt, ist die Basis geschaffen, Dein Essverhalten dahingehend zu überdenken und neu auszurichten, mehr Energie aus Deiner Ernährung gewinnen zu können. Erhält Dein Körper mehr Energie als er benötigt, speichert er diese als Reserven ab und Du nimmst zu. Für die Umstellung Deines Essverhaltens ist es essenziell zu verstehen, was unser Körper von unserer Nahrung benötigt und wie sich gesunde und nährstoffreiche Ernährung zusammensetzen sollte.

Gleichzeitig solltest Du Dein bisheriges Essverhalten eine Zeit lang dokumentieren, um es Dir bewusst zu machen. Darauf schließlich sollte Dein neues Essverhalten aufbauen, was so langsam wie möglich so kleine Änderungen wie möglich bedeuten sollte, um Dir langfristigen Erfolg zu ermöglichen. Eine gute Stütze ist auch in diesem Moment, ein Ernährungstagebuch zu führen, um vor allem zu garantieren, dass Du Dich mit allem Neuen gut fühlst. Neben Sport zum Muskelaufbau und körperlichem Wohlergehen solltest Du dann an mehreren Stellschrauben Deiner Ernährung drehen, die alle ein Ziel verfolgen: Dich mit Deiner Nahrung mehr Energie aufnehmen zu lassen. Mehr, als Du bislang aufgenommen hast, und mehr, als Dein Körper verbrennen kann. Häufiger, gehaltvoller und genussvoller zu essen ist, was auf Dauer den Unterschied machen kann.

Wir wünschen Dir viel Erfolg dabei, Dich selbst, Deinen Körper und Dein Essverhalten kennenzulernen, um nach und nach Deine Ernährung so umstellen zu können, dass sie Dich gesund hält, wohlfühlen lässt und Deiner Wunschvorstellung nahebringt. Sei dabei so geduldig wie aufmerksam für die Signale Deines Körpers und strebe immer danach, ihm das Beste zu ermöglichen. So wirst Du gesund und nachhaltig zunehmen können. 


EXTRA

Nun kommen wir zu den kleinen Boni dieses Buches - Rezepte für leckere, leicht und schnell zuzubereitende Gerichte und Shakes.

Sie alle sind selbst getestet bzw. wurden über einen längeren Zeitraum ausprobiert und sind – so wie wir das haben wollen – sehr kalorienreich, aber trotzdem nährstoffreich und gesund.

Vielleicht findest Du durch diese Rezepte auch Anregungen und Ideen für weitere Gerichte     oder andere Variationen und kannst dir so selbst aussuchen wie
 du zunehmen möchtest!

Alles ist gesagt - außer: Guten Appetit!


Joghurt mit Banane


	
300/500g Joghurt (3,5% Fett)



	
1 Banane (auch andere Früchte möglich, Banane hat am meisten kcal)



	
130-150ml Fett (3,5% Fett)



	
30g Haferflocken



	
1 EL Honig





Den Joghurt mit der Milch und dem Honig vermischen. Die zerkleinerten Bananen in eine Schüssel geben, den Joghurt darüber schütten, die Haferflocken darüber streuen.

Empfehlung: abends zubereiten, über Nacht kaltstellen, am nächsten Morgen genießen!


	
ca. 550-650 Kalorien






Kalorienbombe-Shake


	50g Haferflocken

	100g gemahlene Haselnüsse

	250g Magerquark

	1 große Banane

	200g Beeren (evtl. gefrorene)

	Honig/Kakaopulver/etc.

	Milch und Wasser



Alles zerkleinern, in den Mixer packen, Power drücken und fertig.

Man kann den Shake mit vielen Sachen im Geschmack verbessern, da er aufgrund der vielen Haferflocken anfangs sehr streng schmecken könnte.


	ca. 1250 Kalorien (!)





✓
      
 Gerade bei den Shakes kann man sehr viel variieren: Schokopulver, Zimt, Nüsse (extrem kalorienreich), Banane, Orangensaft, Eier, Erdnussbutter, Sahne, Beeren etc. Da sind Deiner Kreativität keine Grenzen gesetzt.



✓
      
 Diese Shakes eignen sich oft als ganze Mahlzeit, wir empfehlen Dir aber, ihn zwischen den Mahlzeiten – z.B. zwischen Frühstück und Mittagessen – nebenbei zu verzehren.



✓
      
 Man unterschätzt oft wie viel Kalorien in “einfachen Gerichten” stecken, z.B. hat ein einziger Toast mit Butter und Nutella 200 Kalorien. Ein Teller Spaghetti mit Bolognese-Soße hat rund 500, ein Croissant mit Schoko oder Käse&Schinken ca. 300 und ein Brötchen mit Butter und Gouda/Butterkäse hat ebenfalls ganze 500 Kalorien.



Frucht-Shake


	
150g Himbeeren



	
50g Erdbeeren



	
50g Haferflocken



	
250g Magerquark (nicht der fettarme!)



	
Etwas Vanillezucker



	
400ml Milch (3,5% Fett)



	
Etwas Honig





Alles (auftauen) zerkleinern und ab in den Mixer.


	
ca. 650 Kalorien







☐
       
Auch erhältlich als Taschenbuch!


[image: ]


Hol dir die besten Tipps für schnelles und gesundes Zunehmen JETZT als Printausgabe im Taschenbuch für eine noch bessere Übersicht und effektiveres Zunehmen!


☐
      
 Wenn Dir das Buch gefallen hat, kannst du gerne eine Bewertung auf Amazon hinterlassen.



Haftungsausschluss

Der Inhalt dieses Buches wurde mit großer Sorgfalt geprüft und erstellt. Für sämtliche Inhalte kann jedoch keine Garantie übernommen werden. Dies gilt weder für die Richtigkeit, Vollständigkeit, noch Aktualität der Inhalte. Alle enthaltenen Informationen basieren lediglich auf die eigene Meinung und persönliche Erfahrung des Autors. Der Inhalt darf keinesfalls als medizinische Hilfe gesehen werden. Für selbstverursachte Schäden und Fehlhandlung des Lesers wird daher keine juristische Haftung Seitens des Autors übernommen. Zudem garantiert der Autor keinerlei Erfolge mit dem im Buch erwähnten Informationen, da diese wie oben genannt nur auf persönliche Erfahrung des Autors basieren und lediglich als Unterhaltung und Information dienen sollen. Die Verantwortung für die im Buch beschriebenen Ziele liegt einzig und allein beim Leser selbst. Gleichzeitig wird keine Haftung auf den im Buch angegebenen Quellen und externen Webseiten übernommen. Für all diese Inhalte ist einzig und allein der jeweilige Webseitenbetreiber verantwortlich weshalb der Autor automatisch von einer Haftung ausgeschlossen ist.
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