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Einleitung

Als Kultur haben wir es deutlich mit unseren Versuchen iibertrie-
ben, unsere Wampe in den Griff zu bekommen. Wir haben zu viel
Geld, Zeit und Mithe investiert, um abzunehmen. Wir haben alle
Arten von Didten ausprobiert — wenig Kalorien, wenig Kohlenhy-
drate, wenig Fett —, in der Hoffnung, unseren Traumkérper zu er-
reichen. Wir haben zahllose Pillen geschluckt und unser Innen-
leben gereinigt, bis nichts mehr tGbrig war. Wir haben gemifl
unserer Blutgruppe gegessen, uns monatelang von Grapefruits
erndhrt und irgendwann so gut wie gar nichts mehr zu uns ge-
nommen. Warum werden wir nur immer dicker und dicker? Wie
kommt es, dass das Land mit den meisten Fitnessstudios, Reform-
hdusern, kalorienreduzierten Salatsoffen und Erndhrungsgurus
der Welt offensichtlich die Gewichtszunahme nicht stoppen kann?
Wir wissen alle, wie fett die Menschen in unserem Land sind:
Mebhr als ein Drittel aller US-Btirger, satte 35,7 Prozent, sind nicht
nur Gbergewichtig, sondern fettleibig. Und diese bereits alarmieren-
de Zahl wird bis zum Jahr 2030 voraussichtlich sogar auf 42 Prozent
steigen.' Doch wenn uns das Problem schon so bewusst ist, warum
scheinen wir dann nichts dagegen tun zu kénnen?

Bevor wir irgendetwas anderes machen, miissen wir innehalten,
einen Schritt zuriickgehen und uns ansehen, was wir tatsichlich
tun.

Einigen wir uns darauf, dass wir verwirrt sind. Die miteinander
rivalisierenden Informationen, mit denen wir Tag und Nacht bom-
bardiert werden, tun uns tberhaupt nicht gut. Das Internet ist toll,
um meine verpassten Lieblingssendungen nachtréglich anzusehen
oder die Wettervorhersage zu finden; aber wenn es darum geht,
die richtigen Informationen tiber Gesundheit und Fitness zu ver-
breiten, taugt es nicht, falls es nicht sogar verwirrt oder geradezu



10 DIE PASTERNAK-DIAT

gefdhrlich ist. Lassen Sie uns einfach vergessen, was wir gehort ha-
ben - alles, was wir wissen oder zu wissen glaubten.

Wir miissen den Neustart-Knopf betditigen.

Wir miissen einen neuen Weg finden,

iiber Nahrung nachzudenken.

Wir miissen unseren Stoffwechsel neu starten.

Wir miissen unseren Korper neu starten.
Wir alle, mich eingeschlossen. Es stimmt: Obwohl ich wihrend der
letzten 20 Jahre einen gesunden, gemafligten Lebensstil gepflegt
habe, habe ich festgestellt, dass Mafthalten nicht immer ausreicht,
zumindest nicht als erster Schritt zu einem echten Gewichtsverlust.
Letztendlich ist Mafthalten der Schliissel zum Erfolg. Eine allméh-
liche Herangehensweise — mit flinfmal pro Woche Sport und funf
ausgewogenen Mahlzeiten pro Tag - ist auf lange Sicht zum Abneh-
men unglaublich effektiv. Doch ich habe inzwischen die draingende
Verzweiflung verstanden, die so viele Menschen empfinden: Sie wol-
len jetzt Gewicht verlieren! Nicht ndchsten Monat oder auch nur nachste
Woche. Heute. Heute Nachmittag. Diese Einsicht wurde kiirzlich von
einer Studie bestitigt, die ergab, dass bei Personen, die innerhalb
eines Plans zur Gewichtsreduktion schon friith einen betrdchtlichen
Gewichtsverlust erleben, die Wahrscheinlichkeit deutlich grofier ist,
dass sie langfristig durchhalten.?
Das entspricht auch meiner Erfahrung, die ich beim Sender ABC
machen konnte, als ich fiir die Show ,The Revolution arbeitete —
was fiir mich in vielerlei Hinsicht ein Erlebnis war, das mein Leben
verandert hat. Immer wieder sah ich, dass die Frauen, die gleich zu
Anfang am meisten Gewicht verloren, das Programm auch langfris-
tig durchzogen, selbst nachdem die Fernsehshow beendet war. Mit
anderen Worten: Ich erkannte, dass eine sofortige Belohnung wirkt.
Rasche Losungen sind vielleicht nicht immer ideal, aber wir missen
Ergebnisse sehen, um motiviert zu bleiben. Genau so funktioniert
die menschliche Natur.
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Ich setzte mir zum Ziel, den Didtplan schlechthin zu entwickeln,
einen Plan, der sofort eindeutige Resultate bringt, ohne die Gesund-
heit der Teilnehmer zu gefihrden oder jenen zerstérerischen Jo-Jo-
Effekt auszuldsen (diese Woche zehn Pfund abnehmen, nichste Wo-
che 15 Pfund zunehmen), der mit so vielen Diiten einhergeht. Mein
Plan ist so einfach und dabei so effektiv, dass Sie sofort Gewicht ver-
lieren - unabhéngig davon, warum das in der Vergangenheit nicht
geklappt haben sollte.

Wihrend Sie das Programm durcharbeiten, werden Sie beein-
druckt sein, wie mtihelos die Pfunde zu purzeln scheinen. Sie wer-
den auflerdem fasziniert sein, dass Sie einen schlanken, sexy Kor-
per haben kénnen, ohne in teure Ausrtistung investieren oder um
funf Uhr morgens aufstehen zu miissen, um so verriickte Dinge zu
tun, wie eine Stunde lang einarmige Liegestiitze zu machen wie
beim Militar.

Und was das Wichtigste ist: Wenn Sie meinem Plan folgen, werden
Sie keinen Mangel verspiiren, sondern lediglich Befriedigung. Sie
werden beeindruckt davon sein, wie gut Sie aussehen und wie leben-
dig Sie sich fihlen, und Sie werden motiviert sein, weiterzumachen.
Dieser Plan ist so einfach, dass Sie sogar vergessen werden, dass Sie
einem Plan folgen. Dazu sind lediglich ein paar Minuten der Spei-
senzubereitung und ein paar Minuten strukturierter Ubungen er-
forderlich sowie die Bereitschaft, fiir einen Spaziergang vor die Tiir
zu gehen. Ich verspreche Thnen: Nichts kénnte einfacher oder wir-
kungsvoller sein.

Doch bevor Sie mit dem Neustart Thres Kérpers loslegen, mussen Sie
davon iiberzeugt sein, dass Sie abnehmen kénnen. Dass Sie Thren Kor-
per verandern konnen, dass Sie stirker und energiegeladener sein
kénnen.

Sie mussen glauben, dass Sie innerhalb von lediglich zwei Wochen
auf dem Weg zu bester Gesundheit und dem besten Kérper Ihres
Lebens sein kénnen.
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Bevor es also losgeht, sollten Sie sich sagen: ,Ich kann besser aussehen
und mich besser fihlen.” Und nun ersetzen Sie das ,kann“ durch ,wer-
de” Sagen Sie laut: , Ich werde besser aussehen und mich besser fithlen.”
Nehmen Sie einen Unterschied zwischen diesen beiden Aussagen
wahr?

Viele Programme zur Gewichtsreduktion kinnen moglicherweise da-
fiir sorgen, dass Sie fiir kurze Zeit besser aussehen und sich besser fiih-
len. Thre Entscheidung fiir die Pasternak-Didt wird Sie besser aussehen
und sich besser fithlen lassen, jetzt und fiir immer.

1.) Centers for Disease Control, ,42 Percent of Nation to Be Obese by 2030, Study Predicts”, CNN Health, 7. Mai 2012.

2.) Lisa Nackers et al., , The association between rate of initial weight loss and long-term success in obesity treat-
ment: Does slow and steady win the race?”, International Journal of Behavioral Medicine 17, Nr. 3 (2010): 16167, doi:
10.1007/512529-010-9092-Y.



