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Die Verwandlung kann 
beginnen …
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Vorwort

Zugegeben, der Titel dieses Buches klingt provokativ, denn ohne 
Sport schlank zu werden, ist keinesfalls für jeden wünschenswert oder 
aus medizinischer Sicht gar gesund. Aber wie wir, mein Mann und 
ich, dies trotz allem schafft  en, werden Sie im Folgenden erfahren. 
Mein Ziel war es, Sie mit einem spritzigen Buchtitel – ja, ich meine Sie 
ganz persönlich, liebe Leserin und lieber Leser! – dazu zu bewegen, 
dieses Buch zu kaufen. Und das hat ja nun schon mal geklappt.

Der Grund dafür ist simpel: Ich möchte Ihr Geld. Jetzt sind Sie 
sicher enttäuscht oder vielleicht sogar geschockt? Das brauchen Sie 
aber nicht zu sein, denn es ist natürlich nur die halbe Wahrheit. 
Selbstverständlich will ich mit meiner Arbeit unter anderem auch 
Geld verdienen. Wer bitte will das nicht? Die andere Hälft e der Wahr-
heit ist jedoch weitaus bedeutsamer – und zwar für Sie persönlich! 
Ich möchte das wunderbare Erlebnis, in kurzer Zeit viele Kilos verlo-
ren zu haben, gerne mit Ihnen teilen, damit auch Sie diese Erfahrung 
machen können. Meine Erfolgsgeschichte soll auch zu Ihrer Erfolgs-
geschichte werden. Wenn Sie es wollen!

Vorweg: Ich möchte Ihnen nicht als Medizinerin, sondern als 
Buchautorin detailliert erzählen, wie mein Mann und ich innerhalb 
von drei Monaten elf Kilo (!) abgenommen und unseren Körper ent-
gift et haben – ich persönlich vollkommen ohne Sport. Bei mir kam 
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Die Verwandlung kann beginnen … 18

noch etwas besonders Erfreuliches dazu: Nicht nur die überfl üssigen 
Kilos verschwanden, auch meine Cellulite war plötzlich weg! Neben 
den positiven gesundheitlichen Ergebnissen war dies für mich wirk-
lich das sprichwörtliche »Sahnehäubchen«.

Im vorliegenden Buch geht es also einzig und allein um die Beant-
wortung der Frage: Auf welche Weise gelang es meinem Mann und 
mir, innerhalb kurzer Zeit schlank, fi t und wieder vollkommen ge-
sund zu werden? 

Das Problem kennen wir doch alle: Jeder fühlt sich mehr oder weni-
ger zu dick oder ist tatsächlich zu fett. Eine aktuelle Studie der 
Oxford-Universität bestätigt es sogar: 64 Prozent der Männer und 
49 Prozent der Frauen in Deutschland haben Übergewicht; weltweit 
sind insgesamt 2,1 Milliarden Menschen davon betroff en. Und die 
Kurve steigt in rasantem Tempo unaufh altsam nach oben an. Krank-
heiten wie Diabetes, Bluthochdruck, Herzleiden bis hin zu Herzin-
farkt und Krebs sind die verheerenden Folgen. Fettleibigkeit belastet 
nicht nur die Menschen, die darunter leiden, sondern das gesamte 
Gesundheitswesen. Auch die Politik ist gefordert, hier so schnell 
wie möglich etwas dagegen zu unternehmen. Der immense Anstieg 
der Behandlungskosten von Übergewichtigen und den daraus entste-
henden Krankheiten wird sich innerhalb der nächsten zehn Jahre 
noch einmal verdoppeln. Packen wir es also an! Es ist gar nicht so 
schwer: Der 7-Tage-Entgift ungsplan ist der Beginn, all diesen Krank-
heiten entgegenzuwirken und dabei auf Dauer wieder schlank zu 
werden. Es gibt keinen Jo-Jo-Eff ekt. Wir selbst waren vorher Kandi-
daten all der Folgen, die ungesundes und falsches Essen nach sich 
zieht. Jahrelang schluckten wir bergeweise Medikamente gegen unse-
re Leiden. Bis mein Mann eines Tages von einer Grippe überfallen 
wurde …
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Vorwort 19

Bevor wir mit dem Programm des Doktor K. S. starteten, war ich 
ausgesprochen skeptisch: Denn wir hatten in den vergangenen 20 Jah-
ren schon einige Diäten und Abmagerungskuren ausprobiert, abge-
brochen, durchgezogen. Der erhofft  e Erfolg war immer eher mäßig 
und nicht von allzu langer Dauer geblieben. Zudem war es mir so 
furchtbar lästig, Kalorien zu zählen, auf die Figur zu achten, Sport zu 
treiben und dergleichen. Ehrlich gesagt hatte ich überhaupt keine 
Lust mehr auf Verzicht »hiervon« und »davon« und überhaupt. Diese 
fortwährende Quälerei und der lästige Sport, Sport, Sport. Ich mag 
keinen Sport! Mochte ich noch nie. Wer nach dem berühmt-berüch-
tigten Sportmuff el sucht – hier bin ich! Gerade deshalb bewundere 
ich alle Menschen, die beharrlich mit Freude und Enthusiasmus jog-
gen gehen oder ins Fitness-Studio.

Ich hatte mich damit abgefunden, dass es ab einem gewissen Alter 
einfach normal ist, keine Jeans, Röcke oder T-Shirts in Größe S, ge-
schweige denn in XS im Schrank hängen zu haben, sondern in Zir-
kuszeltgröße. Und wie eine »Hungerharke« wollte ich in meinem 
Alter auch nicht mehr aussehen. Alles in allem hatte ich mich mit 
Fettleibigkeit, Übergewicht, Bluthochdruck, Diabetes, hohen Choles-
terinwerten, Kurzatmigkeit beim Treppensteigen und so weiter ar-
rangiert. Dass ich jemals wieder Kleidergröße 38 tragen, eine passab-
le Figur, Normalwerte bei Blutdruck, Zucker und Cholesterin haben, 
und sich mein ewig aufgequollener Bauch verdünnisieren würde, 
hätte ich niemals für möglich gehalten. Und – sind Sie nun neugierig 
geworden, was ich Ihnen alles zu erzählen habe? 

An dieser Stelle möchte ich mich bei Ihnen aber noch dafür be-
danken, dass Sie meine Schrift  gekauft  haben. Der kleine Obolus, den 
Sie für dieses Buch gezahlt haben, trägt vielleicht dazu bei, dass sich 
meine Ausgaben für das Programm nach Doktor K. S. irgendwann 
amortisieren. Denn eines muss ich Ihnen jetzt verraten: Das Gesund- 
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Die Verwandlung kann beginnen … 20

und Schlankwerden war recht kostspielig, zumal ich mir neben ande-
ren Anschaff ungen eine komplett neue Garderobe und mehrere Paa-
re Schuhe kaufen musste – sie waren zu groß geworden! Schuhe zu 
kaufen ist mit Abstand entweder die lästigste oder die schönste Be-
schäft igung für uns Frauen, stimmt’s? 

Erzählen Sie Ihren Freunden, Verwandten, Nachbarn, Kollegen 
und wer Ihnen sonst noch einfällt, davon, was Sie gleich lesen wer-
den, und empfehlen Sie das Buch weiter. Aber nur, wenn auch Sie 
erfolgreich abgenommen haben, ja? Ich wünsche Ihnen jedenfalls 
von Herzen viel Erfolg dabei.

Katharina Bachman

PS: Diese Lektüre ist als »Guideline« und Anregung anzusehen, nicht 
als ungeliebte Anleitung zum Handeln – sie soll lediglich Mut und 
Hoff nung auf einen Neubeginn machen!

Zufall oder Fügung?

Nicht selten treten große Veränderungen mithilfe eines Zufalls in un-
ser Leben. Wir realisieren es oft  aber erst viel später. Meistens beginnt 
alles sogar ganz harmlos, so war es auch bei uns. Mein Mann hatte 
sich eine simple Grippe eingefangen und musste zum Arzt. Da er sich 
in seinem Zustand nicht durch dichten Verkehr quälen wollte, suchte 
er nach einem Arzt in der Nähe. Gleich bei uns um die Ecke fand er 
eine kleine Praxis. Ich sollte vielleicht noch vorausschicken, dass wir 
zu diesem Zeitpunkt erst vor einigen Monaten von Dubai nach Kuala 
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Zufall oder Fügung? 21

Lumpur gezogen waren. Wir kannten die pulsierende Stadt allerdings 
schon seit mehr als sechs Jahren aus unserer ersten Zeit, als wir in 
Malaysia gelebt hatten. Also war uns klar, bis in die Stadt zu fahren, 
würde etwa zwei Stunden dauern. Einen Arzt in der Nähe zu haben, 
würde jedoch auch zukünft ig nicht schlecht sein. Und da es sich bei 
der Erkrankung meines Gatten »nur« um eine einfache Erkältung 
handelte, würde sie, mit Verlaub gesagt, jeder Arzt behandeln kön-
nen. Also ging er in diese kleine Praxis bei uns um die Ecke. 

Im Verlauf des Gesprächs entschlüpft e der Ärztin eine ziemlich 
böse Bemerkung: »You are too fat, you have to go on diet.« (Sie sind 
zu dick. Sie müssen eine Diät machen.) Sie empfahl meinem Mann, 
einen Spezialisten aufzusuchen. Gleich über ihrer Arztpraxis sei so 
ein Fachmann. Mit ein paar Medikamenten gegen die Grippe kam er 
zurück und erzählte mir fast schon beleidigt von seinem »You are too 
fat« Erlebnis. Von der Neugier getrieben, vielleicht auch aufgrund 
der drastischen Bemerkung der hübschen Ärztin, suchte er ein paar 
Wochen später tatsächlich den empfohlenen »Spezialisten« auf. Von 
da an veränderte sich unser Leben gewaltig.
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Die Verwandlung kann beginnen … 22

Ein indischer Arzt mit Turban: Doktor K. S.

Bei meinem ersten Besuch in der 
Praxis des Arztes war ich äußerst 
skeptisch und hielt alles für Hum-
bug, um nicht zu sagen: für Geld-
schneiderei. Der Spezialist ent-
puppte sich nämlich als der Bruder 
der hübschen Ärztin: Doktor K. S., 
ein indischer Arzt mit einem 
schwarzen Turban auf dem Kopf, 

Angehöriger der Glaubensgemeinschaft  der Sikhs. Die Naturmittel-
chen, die wir täglich auf seine Empfehlung hin bergeweise einneh-
men sollten, gab es nämlich nicht gerade im Sonderangebot. Meine 
bessere Hälft e aber begann mit dem Entgift ungsprogramm, ich dage-
gen wollte Erfolge sehen und erst einmal abwarten. 

Nur vier Tage später jedoch stand auch ich bei Doktor K. S. in der 
Praxis und bat dringend um einen Termin, den ich schon am nächs-
ten Tag bekam. Dort begann alles mit einer umfangreichen Blutana-
lyse: morgens nüchtern und abends nach 18 Uhr zapft e mir der Dok-
tor Blut ab. Die mikrobiologische Untersuchung dauerte eine ganze 
Woche, denn es wurden diverse Kulturen angelegt.

Dann fand mein erster Besprechungstermin statt, der sich über 
zwei Stunden hinzog. Die Ergebnisse schockierten mich. Zu diesem 
Zeitpunkt nahm ich schon seit ein paar Jahren etliche Medikamente 
gegen Bluthochdruck, Diabetes, zu hohes Cholesterin und eine deft i-
ge Allergie ein, benutzte ein Asthmaspray mit Cortison und schluck-
te Schilddrüsenhormone. Wie Sie bemerken, eine kleine Apotheken-
ausstattung. Sowohl die Ärzte in Deutschland als auch unser 
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damaliger Hausarzt in Dubai hatten mir klipp und klar gesagt, 
dass ich alle diese Pillen für den Rest meines Lebens einnehmen 
müsste. Aufgrund dieser tollen Aussichten verfi el ich vorübergehend 
in eine Depression, gegen die ich ein weiteres Medikament schlucken 
musste. 

Nun saß ich also vor Doktor K. S., lauschte seinen Ausführungen 
über die verheerenden Ergebnisse der Blutanalyse und fühlte mich 
immer, immer schlechter. 

Oh mein Gott! Ein Desaster. Ich bin todkrank. Vermutlich werde ich 
einen Herzinfarkt bekommen oder einen Schlaganfall. Das dauert si-
cher nicht mehr lange. Das ist das Ende! 

In meinem Kopf braute sich ein gedanklicher Hurrikan zusam-
men, nachtschwarze Wolken zogen auf, und grelle Blitze zuckten 
hindurch. Und irgendwann erreichten mich die Worte des Arztes nur 
noch wie durch einen dichten Nebel. Ich spürte Wut in mir aufstei-
gen, eine gewaltige Wut. Ich mochte Doktor K. S. nicht, das wurde 
mir mehr und mehr bewusst. 

Das weiß ich doch schon alles. Was bitte willst du dagegen tun? 
Schlaumeier. 

»Du musst dringend abnehmen, entfetten und entgift en«, sagte er 
fortwährend, und, »treibe Sport! Geh in ein Fitness-Studio! Mindes-
tens zweimal pro Woche.« In diesem Moment hätte ich ihn eigenhän-
dig erwürgen können. 

Halleluja. Ich hasse Sport – Sport – Sport!
Selbstverständlich weiß unsereins ganz genau, wie wichtig tägliche 

Bewegung für die Gesundheit ist. Aber lassen Sie es mich kurz und 
schmerzlos eingestehen: Ich – bin – zu – faul!

Doktor K. S. redete und redete, und mir ging es mental immer 
mieser und mieser. Plötzlich vernahm ich die Worte »reparieren«, 
»gute Resultate« und »garantiert«. 
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»Reparieren?«, fragte ich verdutzt und wurde neugierig. »Ja, wir 
reparieren zunächst deine Nieren und deine Leber«, antwortete er 
schwelgend, als würde er über die Planung einer fröhlichen Geburts-
tagsparty sprechen. Er erklärte mir, wie und welche krankhaft en Or-
gane miteinander »kommunizierten«, und welche Wirkungen es ha-
ben kann, wenn dieses oder jenes Medikament für oder gegen etwas 
eingenommen wird. Er erläuterte mir, dass beispielsweise cholesterin-
senkende Medikamente zu schlechten Leberwerten führen können. 
Mit anderen Worten: Ich nahm täglich Tabletten gegen Diabetes, 
Bluthochdruck und dergleichen ein, die aber meine Nieren und die 
Leber attackierten. Folglich würden daraus in absehbarer Zeit ein 
oder zwei andere gesundheitliche Probleme entstehen, die dann 
durch weitere Medikamente bekämpft  werden müssten und so weiter 
und so fort. In allen Einzelheiten schilderte mir der indische »Doc«, 
wie er all das »reparieren« würde. Er wusste ziemlich gut Bescheid, 
jedenfalls soweit ich das einschätzen konnte. Trotzdem mochte ich 
ihn kein Stück besser leiden. 

Zunächst wollte er, dass ich mit einem speziellen »sehr gut funkti-
onierenden« Entgift ungsplan beginne. Zu Hause las ich seine auf 
zwei Seiten niedergeschriebenen Anweisungen durch und befand: 
eigentlich alles ziemlich einfach durchzuführen. 

By the way: der Turban der Sikhs

Während einer meiner Sitzungen bei Doktor K. S. kamen wir auch 
auf seinen Turban zu sprechen, der in der indischen Kultur seit Jahr-
tausenden eine wichtige Rolle spielt. Vor allem Herrscher trugen frü-
her prunkvolle Turbane als Zeichen ihrer Autorität und Noblesse. Bei 
vielen traditionellen Hochzeiten tragen indische Männer aller Religi-
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onen noch heute einen Turban, wobei Form, Farbe und Länge dieser 
Kopfb edeckung je nach Region ausfallen. Der Turban der Sikhs, »Da-
star« genannt, ist nicht als reines Kulturobjekt anzusehen, sondern 
auch als eine religiös-spirituelle Kopfb edeckung, denn ein Sikh wird 
sozusagen eins mit seinem Turban, er gehört ganz zum Kopf des 
Sikhs. Traditionell hat der Turban, inklusive der langen Haarpracht 
darunter, eine tiefe Bedeutung, denn ein getauft er Sikh leistet einen 
Eid darauf, dass er bis zum Tod sein Haar bewahrt, also niemals ab-
schneidet und es »prächtig« mit einem Turban schmückt. Für Sikhs 
ist die Bewahrung der Haare ein Ausdruck für Natürlichkeit, Demut 
und Würde: Der Turban symbolisiert eine Haltung, die von Souverä-
nität, Engagement, Selbstachtung, Mut und Frömmigkeit zeugt. Der 
Turban wird aus Liebe, Gehorsam und Respekt vor dem Sikh-Pro-
pheten getragen und gemäß dem Glauben an ihn.

Jeden Tag wird der Turban mit Hingabe und Ehrerbietung neu ge-
bunden, sodass man zu Recht von einem täglichen Kunstwerk spre-
chen kann, welches oft  bis zu 20 Minuten in Anspruch nimmt. Denn 
es bedarf einer gewissen Fingerfertigkeit, einen Sikh-Tuban zu bin-
den, der in der Regel aus einem sieben Meter langen und einem Me-
ter breiten, dünnen Baumwolltuch besteht. 

Bevor der Turban gebunden wird, werden die Haare zu einem 
Dutt geknotet, und darüber wird ein Haarnetz gezogen oder eine Art 
Unter-Turban über dem Dutt gebunden. Verlässt ein Sikh das Haus, 
bindet er den »Haupt-Turban« in einer zur Stirn hin verlaufenden 
Pyramidenform darüber. 

Wer Sikh ist, bleibt es sein Leben lang, und nur derjenige verdient 
Hochachtung, der in sich stimmig ist und dem tieferen Sinn seines 
Lebens treu bleibt; ganzheitlich, wahrhaft ig und bewusst. 

Auch Frauen tragen zuweilen einen Turban, allerding hat das 
nichts mit dem Verstecken der Haare vor den Blicken anderer zu tun, 
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wie im Islam, sondern für indische Sikh-Frauen ist das Bedecken des 
Haares eine angemesse Art, sich schön zu kleiden. Frauen, die Wert 
auf eine Kopfb edeckung legen, tragen aber meist ein dünnes Tuch 
um den Kopf. 

Aller Anfang ist gar nicht so schwer

Das Programm von Doktor K. S. begann ziemlich simpel und un-
spektakulär an einem Montagmorgen mit einer siebentägigen Entgif-
tungskur. Mein Mann hatte seine erste Kur schon mit Erfolg hinter 
sich gebracht, aber aus Liebe zu mir (hoff e ich zumindest) und weil er 
noch mehr abspecken wollte, begann er gemeinsam mit mir noch 
einmal von vorne. 

Wir sollten uns jeden Morgen nach dem Aufstehen wiegen und 
die zu diesem Zeitpunkt bitterbösen Resultate aufschreiben. Demzu-
folge führten wir peinlichst genau eine Gewichtskontroll-Tabelle. 
Und so tippte ich täglich unser jeweiliges Gewicht brav in mein 
Smartphone. Um frühmorgens dem Getümmel auf unserer einzigen 
Waage, die sich bis dato im Haus befand, vorzubeugen, kauft en wir 
eine zweite, die wir direkt neben die alte stellten. 

Am Beginn unserer Verwandlung im August 2013 zeigte mir mei-
ne Waage morgens fi ese 68,8 Kilogramm an, bei einer Körpergröße 
von lütten einem Meter neunundfünfzig. Ich trug inzwischen Kon-
fektionsgröße XXL und steuerte Größe 46 an. 

Die Waage meines Göttergatten war noch viel gemeiner: Sie ris-
kierte es, ihm bei einer Größe von einem Meter zweiundsiebzig un-
verschämte 106,2 Kilogramm im digitalen Display zu präsentieren. 

22117_Bachman.indd   2622117_Bachman.indd   26 28.01.15   14:4628.01.15   14:46



Aller Anfang ist gar nicht so schwer 27

Pah! Seine Hosengröße war mit 56 ausgewiesen, also XXL. Seine 
Gürtel zeigten stolze 112 Zentimeter Länge, und die Oberhemden 
protzten mit Größe 56, bei einer Kragenweite von 46. Summa sum-
marum gab es also für uns beide ziemlich gute Gründe abzuspecken.

Nach dem ersten Entgift ungstag hatte ich tatsächlich exakt ein Kilo-
gramm abgenommen. Erwartungsvoll stellte ich mich nach Tag zwei 
wieder morgens auf die Waage: insgesamt 1,6 Kilogramm weniger. 
Ganz nett. 

Nach Tag drei wog ich 66,5 Kilogramm: Ich hatte 300 Gramm ab-
genommen. Nicht so toll.

Tag vier schlug mit minus 400 Gramm zu Buche. 
Tag fünf war wieder etwas enttäuschend: Ich hatte 300 Gramm an 

Gewicht verloren und wog 65,4 Kilo. 
Der sechste Tag war ein Jubeltag: 800 Gramm weniger. 
Nach dem siebten Tag wog ich 64,7 Kilo. Ich hatte in sieben Tagen 

sage und schreibe 4,1 Kilogramm abgenommen! 
Um es gleich vorwegzunehmen, heute wiege ich 54 Kilogramm. 

Ich habe also insgesamt mehr als 14 Kilo verloren. Mein Herzblatt hat 
ein etwas besseres Ergebnis erzielt, aber er war vorher ja auch erheb-
lich »moppeliger« als ich (sorry, Darling). Heute wiegt er 82 Kilo-
gramm und kauft  sich T-Shirts in Herrengröße S. 

Wie wir das geschafft   haben – ich sogar ohne Sport –, werden Sie 
im Folgenden genau erfahren.

22117_Bachman.indd   2722117_Bachman.indd   27 28.01.15   14:4628.01.15   14:46



Die Verwandlung kann beginnen … 28

Easy Going – unsere ersten Erfolge

Sieben Tage Entgift ungskur waren vollbracht. Ich war ehrlich über-
rascht, in so kurzer Zeit 4,1 Kilogramm abgespeckt zu haben, und 
das ohne quälende Verzichts- oder Hungerattacken. Es war wirklich 
ein »Easy Going«-Entgift ungsplan. Doktor K. S. bekam von mir ei-
nen halben Sympathiepunkt. Allerdings bis zu der Kategorie »Ich-
mag-dich-und-vertrau-dir« war es noch ein weiter Weg. Schließlich 
hatte er zehn Minuspunkte auf seinem Konto, da ich auch weiterhin 
nur Dollarzeichen in seinen Augen zu sehen glaubte. Mein Eindruck 
wurde zudem noch dadurch verstärkt, dass er uns beiden eine Menge 
Naturmittelchen gegen eine stolze Summe verordnete, jedem von 
uns eine große Box. Wir nahmen sie bergeweise ein: morgens, mit-
tags, abends, handverlesen, verpackt und beschrift et mit BB (before 
breakfast = vor dem Frühstück), AB (aft er breakfast = nach dem 
Frühstück), BD (before dinner = vor dem Abendessen), AD (aft er 
dinner = nach dem Abendessen), ein Mittelchen für elf Uhr und ein 
Mittelchen vor dem Schlafengehen.

Schon lange wird darüber diskutiert, ob Nahrungsergänzungsmittel, 
also Vitaminpräparate, nun nötig oder unnötig seien. Sie dienen in 
erster Linie der gezielten (!) Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoff en 
und Spurenelementen, die unserem Körper tatsächlich fehlen. Das 
muss der Arzt Ihres Vertrauens durch einen Labortest zuerst einmal 
herausfi nden, bevor Sie in die Apotheke gehen und sich »auf Ver-
dacht« irgendetwas kaufen. Eine gezielte Einnahme bestimmter Vi-
talstoff e unterstützt unsere Knochen, das Immunsystem und erhält 
unsere Organe gesund. Besonders während einer Diät ist dies 
sehr wichtig. Wer sich ausreichend gesund ernährt, braucht in der 
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Regel nur selten Vitaminpräparate, aber das tun leider die wenigsten 
von uns. Hinzu kommt, dass in bestimmten Jahreszeiten oder auch 
während der Schwangerschaft  diverse Lebensmittel die für unseren 
Körper nötigen Nährstoff e nicht ausreichend liefern. Ernährungsge-
sellschaft en empfehlen heute sogar, bestimmte »Lücken« mit Nah-
rungsergänzungsmitteln aufzufüllen.

An unserem ersten Termin bei Doktor K. S. nach der Entgift ungskur 
lobte er uns, wie artig wir den 7-Tage-Entgift ungsplan durchgehalten 
hätten. Das könne er von seinen asiatischen Patienten nicht sagen, 
die wenigsten kämen wieder. »Ihr Deutschen seid eben gewissenhaft . 
Auf euch kann man sich verlassen«, lobhudelte er. Vermutlich, um 
uns weitere Ladungen seiner Vitamin-Pillen-Boxen unterzujubeln. 
Nun wäre es aber an der Zeit, die Ernährung rigoros umzustellen, 
und zwar der jeweiligen Blutgruppe entsprechend, fügte er noch 
blitzschnell hinzu und händigte uns einen ganzen Wust an Papieren 
aus: alles über Blutgruppen-Ernährung und Säure-Basen-Haushalt. 
Er hatte für jeden von uns ein individuelles Ernährungsprogramm 
zusammengestellt, das mit diversen Vitaminpräparaten unterstützt 
werden sollte, denn eine zu einseitige Ernährung sei das größte Übel 
einer Blutgruppen-Ernährung, sagte er streng. Eine Analyse, wo wir 
uns vitamintechnisch befanden, war schon bei der allerersten Blut-
untersuchung durchgeführt worden. Damit war klar, was unserem 
Körper an Vitaminen, Mineralstoff en, Spurenelementen und derglei-
chen fehlte. Aber weder mein Mann noch ich hatten jemals zuvor 
etwas von einer Blutgruppen-Ernährung gehört. Wieder daheim an-
gekommen, setzten wir uns gemütlich auf die Terrasse und lasen alles 
aufmerksam durch. 

Herrjemine! Ich sollte auf so viele von mir äußerst geliebte Köst-
lichkeiten verzichten, wie Balsamico-Essig, Tomaten, Fleisch, Mango 
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und so weiter und so fort. »Och nö«, stöhnte mein Mann Sekunden 
später kläglich. »Keinen Rosenkohl und Rotkohl mehr?« Aber das 
war noch nicht alles. Wir hörten nicht mehr auf zu stöhnen und zu 
jammern und beschlossen, uns dennoch schweren Herzens in den 
kommenden Wochen streng an die jeweilige Ernährungsliste zu hal-
ten. Schließlich wollten wir unseren Ruf als »verlässliche Deutsche« 
nicht aufs Spiel setzen. 

Besonders zu schaff en machte uns das tägliche Gemüseschnip-
peln. Jeden Tag. Um dabei eine gewisse nette Atmosphäre zu erzeu-
gen, schalteten wir das Radio ein und lauschten dem Gesabbel eines 
deutschen Radiosenders, mit dem wir via Internet unsere Küche be-
schallten. Meistens regten wir uns über diverse Nachrichten aus un-
serer alten Heimat so sehr auf, dass die lästige Schnipselei zur Neben-
sache verkümmerte. Am Ende hatten wir meist ein leckeres gesundes 
Essen auf dem Teller, das für unsere jeweilige Blutgruppe besonders 
förderlich war. 

So ging es Woche für Woche, und unsere überfl üssigen Kilos 
schmolzen dahin. Je mehr Pfunde wir verloren, desto größer wurde 
unser Enthusiasmus, weiterhin Gemüse in kleine Stücke zu schnei-
den. Irgendwann hatten wir uns daran gewöhnt und sogar unsere 
eigene Technik entwickelt, wie diese Arbeit am schnellsten erledigt 
werden konnte. Ratzfatz stand das Essen auf dem Tisch. Der Mensch 
ist und bleibt ein Gewohnheitstier.

Wir machten sogar die berühmte Probe aufs Exempel. Kann es 
gelingen, schneller (oder zumindest genauso schnell) frisches Essen 
selbst zuzubereiten, als sich an irgendeiner Fast-Food-Bude etwas zu 
holen oder sich bringen zu lassen? 

Eines Tages probierten wir es aus. Auf die Plätze, fertig, los! Mein 
Mann fuhr zu einer Fast-Food-Kette, gerade mal fünf Minuten von 
unserem Haus entfernt, und ich begann mit der Zubereitung unseres 
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Essens aus frischen Zutaten. Als er mit einer Tüte voller ungesunder 
Nahrung zurückkam, stand bereits ein köstliches Menü auf dem 
Tisch. Übrigens, in der Warteschlange am Food-Counter hatten nur 
zwei Hungrige vor ihm auf ihr fatales Schnell-Menü gewartet. Damit 
hatten wir bewiesen: Eine frische, selbst zubereitete Mahlzeit ist 
ebenso fi x gemacht, wie sich fl ott etwas zu holen. Der Bring-Service 
übrigens dauerte noch länger. Als die Pizza geliefert wurde, waren 
wir längst mit dem Essen fertig. Natürlich haben wir die schlimmen 
Blitz-Fressalien nicht gegessen. Und: Wir stellten fest, dass wir durch 
das Selbstkochen auch noch Geld sparten.

Eine andere Art zu essen

Unterdessen war mal wieder erheblicher Gesprächsbedarf mit Dok-
tor K. S. aufgekommen, da mich viele Fragen zu Aspekten seiner 
ärztlichen Anweisungen umtrieben, und zwar vor allem zu seiner in-
dividuellen Blutgruppen-Ernährung und zum Säure-Basen-Haus-
halt. Zunächst überprüft e ich seine enormen Ausführungen wochen-
lang anhand diverser schul- und alternativmedizinischer Fachliteratur 
sowie mittels Recherchen im Internet. Am Ende waren meine Wis-
senslücken so einigermaßen gefüllt, und ich hatte das Gefühl, ich sei 
jetzt quasi »erleuchtet«. Daraufh in bekam Doktor K. S. von mir gleich 
zwei Sympathiepunkte auf einmal. 

Zweifellos stieß ich dabei auch auf Kritiker der sogenannten Blut-
gruppen-Ernährung, wie beispielsweise die Deutsche Gesellschaft  
für Ernährung. Sie zieht auf ihrer Website eine vernichtende Bilanz 
unter die Blutgruppen-Ernährung von Dr. D’Adamo. Da heißt es un-
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