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Schluss mit Jo-Jo
Schlank zu werden ist für wenige Menschen leicht, denn viele Faktoren spielen eine Rolle: Etwa ein 

Drittel ist Veranlagung, für ein Drittel sind die Lebensumstände verantwortlich (Stress, Beziehun-

gen und auch eine glückliche oder weniger glückliche Kindheit). Das letzte Drittel haben unsere 

Darmbakterien in der Hand. Und diese können wir – im Gegensatz zu unseren Genen und oftmals 

auch “u einigen unserer Lebensumstände – sehr gut in Richtung schlank beeinlussen.

Mit der Darm-Diät werden Sie schon nach vier Wochen eine deutliche Verbesserung spüren:  

Sie haben mehr Energie, bessere Laune und sollten mindestens vier Kilogramm weniger auf die 

Waage bringen. Nach drei Monaten werden es sicher schon acht Kilogramm weniger sein und 

nach einem Jahr 25 Kilogramm oder mehr. Den Rekord unter meinen Bekannten hält eine liebe 

Taucher-Freundin: Sie schaffte es von 110 auf 68 kg in nur einem Jahr – das sind unglaubliche  

42 kg. Und sie erzählte mir erst kürzlich am Telefon, dass dies das glücklichste Jahr ihres Lebens 

gewesen sei – und das obwohl sie erst bei Erreichen der 70-kg-Marke erstmals wieder im Restau-

rant war.

Bakteriengerechtes Essen bringt nämlich tatsächlich einen immensen Vorteil mit sich: Sind unse-

re Billionen Freunde im Darm glücklich und zufrieden mit dem Ökosystem, das wir ihnen bieten, 

dann belohnen sie uns – mit einer guten Verdauung und mit einem herrlichen Zufriedenheits-

gefühl. Die zwanzig im Darm gebildeten Hormone, die für Appetit und Glücksgefühle zuständig 

sind, werden Ihnen in Zukunft das Gefühl geben, schneller und nachhaltiger satt zu sein. Was aber 

vielleicht das Beste ist: Wenn Sie die Darm-Diät ein Jahr lang durchhalten, also Ihre Ernährung 

nachhaltig auf gesund umstellen, dann haben Sie Ihre Bakterien im Darm auch in Richtung schlank 

programmiert. Und dann haben Sie es auch geschafft, dass Ihre neuen Schlankmacherbakterien 

Sie niemals mehr verlassen möchten. Sie haben die besten Partner für ein Leben mit einer guten 

Figur und einem gesunden Darm gewonnen. Das heißt, Sie dürfen wieder anfangen, ganz normal 

zu essen – natürlich keine Zuckerberge und keine 100.000 Kalorien pro Tag, aber eine ausgewo-

gene Ernährung mit Frühstück, Mittag- und Abendessen – und trotz der Schoko zwischendurch 

haben Sie dann Ihre Schlankbakterien voll im Griff.

Niemals hungern ist die vielleicht wichtigste Regel bei einer Diät und einer langfristigen Ernäh-

rungsumstellung. Denn der menschliche Körper besitzt einige Depots, in denen er vorübergehend 

Brennstoff für Notzeiten bunkern kann. Ein wichtiges Depot sind die Muskeln. Hungern wir, baut 

der Körper sehr schnell Eiweiß ab – vor allem, wenn wir uns wenig bis gar nicht bewegen. Und 

ohne Muskeln ist nichts mehr da, was Essen verbrennen könnte! Deshalb sind lange Hunger- 

perioden und eine Diät ohne Sport keine wirklich gute Idee. Halten Sie sich möglichst an den Plan, 

essen Sie Frühstück, Mittag- und Abendessen.

Trinken ist für Gesundheit und Figur unerlässlich. Überlegen Sie, wie viel Sie in den nächsten 

Wochen aus Ihrem Körper hinausschaffen wollen! Fett und Schlacken! Stellen Sie sich daher einen 

Krug Wasser mit Zitrone oder noch besser Ihren Bittergurkentee auf den Schreibtisch, und denken 

Sie daran, dass damit der Stoffwechsel besser arbeitet. Füllen Sie Ihre Flüssigkeitsspeicher schon 

in der Früh bewusst auf, und achten Sie darauf, dass Sie täglich mindestens zwei bis drei Liter Flüs-

sigkeit zu sich nehmen (machen Sie sich, wenn’s sein muss, Notizen, oder verwenden Sie eine App).

 

Die Darm-Diät
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Liebe Leserin, lieber Leser,

den allgemeinen, hoffentlich auch für Sie spannenden Teil über den Darm und seine Bakterien 

sowie über Möglichkeiten, Ihr Gewicht “u beeinlussen, haben Sie hinter sich gebracht. Machen 

wir uns nun auf, ein gemeinsames Ziel “u erreichen: das Abnehmen mit Nahrung, die vital und it 

macht und zusätzlich einen absoluten Mehrwert schafft, nämlich

 • einen gesunden Darm,

 • einen optimierten Stoffwechsel und

 • ein entspannteres Leben.

Mit diesem Buch möchten wir Ihnen neue, auf wissenschaftlich geprüften Fakten beruhende Mög-

lichkeiten zeigen, um Ihr Gewicht und Ihre Darmgesundheit selbst in die Hand zu nehmen – nicht 

für wenige Tage, sondern möglichst für Ihr ganzes weiteres Leben.

Die Diät, wie wir sie in der Folge beschreiben, ist nicht gedacht als eine Sache von ein oder zwei 

Wochen. Sie sollte wegweisend für Ihr neues Leben werden. Und deshalb wollen wir Ihnen einen 

kleinen Check ans Herz legen: Testen Sie Ihre persönliche Darmgesundheit. Machen Sie dies so-

wohl vor der Darm-Diät als auch danach – Sie werden erstaunt sein, was sich nach einigen 

Monaten alles zum Positiven verändert hat.

Und falls Sie gar nicht vorhaben, diese Darm-Diät zu machen, vielleicht weil Sie ohnedies nur zwei 

oder drei Kilogramm verlieren wollen und dieses Buch somit das falsche für Sie zu sein scheint, 

machen Sie den Test trotzdem – möglicherweise ist er Ihr Schlüssel zu einem Leben mit vielen 

neuen Begleitern, die Sie nie mehr missen möchten. Wie die Forschungen zum Mikrobiom zeigen, 

muss sich heute nämlich niemand mehr damit abinden, ein schlechtes Bauchgefühl “u haben. 

Vertrauen Sie den Freunden in Ihrem Darm, sie begleiten Sie durch viele Jahre, in guten und in 

schlechten Zeiten, in Gesundheit und Krankheit. Je besser Sie sich um Ihre Darmbakterien küm-

mern, desto lebendiger werden Sie sich fühlen!

Die Darm-Diät
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Testen Sie Ihre Darmgesundheit

Bitte füllen Sie die Checkliste in Ruhe aus. Je öfter Sie mit „Ja“ antworten, umso eher sind Sie ein 

Kandidat für die Darm-Diät, sei es, um abzunehmen, oder einfach, um sich wohler zu fühlen.

IST MEINE MIKROBIOTA OKAY?

 1. Ich habe bereits länger als drei Monate immer wieder folgende Beschwerden und mein  
 Arzt hat nichts gefunden:
 	 Völlegefühl
 	 Blähungen
	 	 Verstopfung
	 	 Durchfälle
	 	 Schmerzen im Bauchraum oder während des Stuhlgangs
	 	 Sodbrennen
	 2. Mein Bauch ist ständig zu „spüren“, und ich habe das Gefühl, dass er nicht richtig verdaut.
	 3. Mein Gewicht geht seit Jahren nach oben, ohne dass ich mehr esse.
	 4. Ich leide immer wieder unter Unverträglichkeiten und Allergien bzw. wiederkehrenden  
 Infekten.
	 5. Ich fühle mich insgesamt antriebs- und kraftlos.
	 6. Meine Haare sind früh grau geworden, und sie fühlen sich stumpf an.  
 Auch meine Haut sieht müde aus, die Nägel haben ein gestörtes Wachstum.
	 7. Ich habe bereits erfolglos Diäten gemacht und nicht dauerhaft abgenommen,  
 sondern den Jo-Jo-Effekt erlebt.
	 8. Ich bin oft müde, schlapp und antriebslos.
	 9. Meine Konzentrationsfähigkeit hat abgenommen.
	 10. Ich fühle mich öfters deprimiert und lustlos.
	 11. Ich schlafe schlecht.

Die Darm-Diät
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Zoodle-Bolognese
Nährwerte pro Portion: 
10 g KH, 27 g E, 30 g F, 379 kcal

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
1 Zwiebel, in Würfeln
1 Knoblauchzehe, in Würfeln
2 EL Olivenöl
200 g Rinderhackleisch  
 (Rinderfaschiertes)
Salz
Pfeffer
1 EL Tomatenmark
1 Schuss Rotwein
1 Dose Tomaten, grob gehackt
etwas Muskatnuss, frisch gerieben
Saft von 1/2 Zitrone
2 große Zucchini
2 EL Parmesan, gerieben

Zwiebel und Knoblauch in einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl glasig dünsten. Hackleisch 
zugeben und unter Rühren anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenmark unterrühren. 
Wenn das Fleisch gut angebraten ist, mit Rotwein ablöschen. Dann Tomaten zugeben und 
aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und die Sauce für 30 Minuten sanft köcheln lassen. Dabei 
immer wieder umrühren. Mit Muskatnuss, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Zucchini durch einen Spiralschneider zu Zoodles drehen. Eine Pfanne auf höchster Stufe erhitzen 
und die Zoodles darin ohne Öl 1–2 Minuten anbraten. Auf Teller verteilen, mit Bolognesesauce 
übergießen und mit Parmesan bestreut servieren. 

HAUPTSPEISEN MIT FLEISCH

TanjsTipp
Gemüsenudeln sind nicht umsonst im Moment DER Trend. 
Sie schmecken richtig gut und liefern kaum Kohlenhydrate 
und Kalorien. Aber es müssen nicht nur Zoodels, also  
Gemüsenudeln aus Zucchini sein. Es schmecken z. B. auch 
Nudeln aus Karotten, Kohlrabi oder Sellerie gut. 
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SALATE & CO

Zucchinihappen
Nährwerte pro Portion:
5 g KH, 15 g E, 14 g F, 220 kcal

ZUTATEN FÜR 2 PORTIONEN:
2–3 Zucchini

80 g Mozzarella

50 g Salami, in Scheiben

etwas Oregano, gerebelt

1–2 EL Chililocken
Salz

Pfeffer

Backofen auf 200 °C vorheizen.

Zucchini je nach Größe halbieren oder dritteln. 

Mit einem Messer mehrmals tief einschneiden. 

Mozzarella in feine Scheiben schneiden und 

Salamischeiben halbieren.

Salami und Mozzarella abwechseln in die 

Schnittstellen der Zucchini stecken. Oregano 

und Chililocken über die Zucchini streuen und 
mit Salz und Pfeffer würzen. Im Backofen  

20–25 Minuten backen. 

Gemüsemuffins
Nährwerte pro Portion:
5 g KH, 13 g E, 0,9 g F, 110 kcal 

vegetrsch
 
ZUTATEN FÜR ETWA 6 MUFFINS:
etwas Butter

1 Handvoll Blattspinat,  

 grob gehackt

2 große Tomaten,  

 in kleinen Würfeln

8 Eiweiß

Salz

Pfeffer

Backofen auf 180 °C vorhei“en. Mufinsfor-
men dünn mit Butter einfetten. Spinat darin 

verteilen, einige Tomatenwürfeln darüberge-

ben. Die Formen mit Eiweiß auffüllen. Salzen 

und pfeffern.

Etwa 15 Minuten backen. Mufins etwas ab-

kühlen lassen. Mit einem Messer vorsichtig 

vom Rand lösen und herausheben.
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