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Buch

Dr. Alan Christianson, Spezialist für Endokrinologie und Schilddrüsenstörun­
gen, verdeutlicht, dass Gewichtszunahme eine Überlebensreaktion des Kör­
pers ist angesichts einer zunehmend stressigen Umwelt. Eine entscheidende 
Rolle spielen dabei die Nebennieren, die den Cortisolhaushalt kontrollieren: 
Unter Stress geraten die Nebennieren aus dem Gleichgewicht und führen zu 
Übergewicht, ständiger Müdigkeit und sogar Krankheiten wie Herzbeschwer­
den oder Diabetes. Die Lösung: Mit Schlank ohne Stress stellt er ein Ernäh­
rungsprogramm zur Regulierung der Nebennierenfunktion vor. Damit ver­
lieren Sie nicht nur natürlich Gewicht, sondern gewinnen neue Energie, mehr 
Ausgeglichenheit und Lebensfreude. Machen Sie Schluss mit Übergewicht 

und Erschöpfung!

Autor

Dr. Alan Christianson ist Doktor der Naturheilkunde mit Spezialgebiet En­
dokrinologie und Schilddrüsendysfunktion. Neben der Arbeit in seiner eige­
nen Praxis gibt er medizinische Fortbildungen zu den Themen Schilddrüsen­
störung, Gewichtsverlust und Hormonersatztherapie. Dr. Christianson lebt 

mit seiner Frau und den beiden Kindern in Scottsdale, Arizona.

Außerdem von Dr. Alan Christianson im Programm

Die Leber-Wohlfühl-Diät (auch als E-Book erhältlich)
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Vorwort

Wissenschaftlich betrachtet beruht Gewichtsabbau zu 80 Pro­
zent auf Diät und zu 20 Prozent auf Bewegung. Nach 20 Jah­
ren als Medizinerin bin ich anderer Ansicht. Mein Freund und 
Kollege, Dr. Alan Christianson, hat eine erheblich logischere 
Erklärung: Wenn jemand Schwierigkeiten hat, Übergewicht 
abzubauen, sind die normalen Hormonzyklen ausgehebelt, 
insbesondere für das Stresshormon Cortisol. Diese Erkennt­
nis führt dann auch zur richtigen Therapie, die Nebennieren­
rhythmus, Stresshormone und Cortisolausschüttung wieder 
ins Lot bringt.

Hier nimmt ein Arzt für Naturheilkunde seine Leser an die 
Hand und zeigt, wie man dieses Problem lösen und schlank 
werden kann. Vielleicht aber beschäftigt auch Sie zunächst 
die Frage: Woher kommt das? Alan erläutert exakt, aus wel­
chem Grund unser Erbgut Fettaufb au als Überlebensstrategie 
betrachtet. Wer vor lauter Stress ständig unter Strom steht, 
aktiviert die Fettspeichergene und bringt den Kreislauf der 
Stresshormone gründlich durcheinander. Weniger Essen und 
mehr Sport helfen in diesem Fall nicht, weil dies die Über­
lebensreaktion nur noch mehr befeuert: Jetzt befürchtet der 
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Vorwort

Körper obendrein eine Hungersnot und drosselt sogleich den 
Stoffwechsel.

Dieses Schema kenne ich als berufstätige Mutter nur zu gut. 
Das Leben wird gern einmal mit einem Herd mit vier Koch­
stellen verglichen. Eine davon ist für die Familie zuständig, die 
zweite für die Freunde, die dritte für die Gesundheit und die 
vierte für die Arbeit. Es können aber nicht alle vier gleichzei­
tig in Betrieb sein. Um das Leben zu meistern, müssen drei 
der vier Kochstellen an sein. Wer besonders erfolgreich sein 
möchte, muss zwei der vier abstellen.

Zwischen 30 und 40 habe ich natürlich versucht, alle vier 
Flammen am Laufen zu halten. Damit habe ich meinen Kör­
per auf Überleben programmiert. Das Resultat? Ich wur­
de fett, war mit den Nerven am Ende und sah grässlich aus. 
Möglicherweise ergeht es Ihnen gerade ähnlich. Dank mei­
ner erstklassigen medizinischen Ausbildung sah ich schließ­
lich genauer hin und begriff, was da biologisch aus dem Ru­
der gelaufen war. Ich hatte Glück und durfte ein Buch darüber 
schreiben, das prompt zum Bestseller wurde, Die Hormonkur. 
Während ich selbst gesund wurde und zehn Kilo abnahm, 
wurde mir bewusst, dass mein Körperfett in erster Linie auf 
Dauerstress und gestörten Nebennierenrhythmen beruhte. 
Nur deshalb lagerte ich Bauchfett ein wie eine irische Far­
merin in der großen Hungersnot, die nicht weiß, woher sie 
die nächste Mahlzeit nehmen soll. Gleichzeitig fehlten mir 
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Vorwort

Glückshormone wie Serotonin, und bei meiner DNA und mir 
setzten vorzeitige Alterungsprozesse ein.

Die Wahrheit gehört auf den Tisch!

Die Wahrheit ist nicht zu leugnen und daher sehr befreiend, 
auch wenn sie einen anfangs frustriert – besonders, wenn man 
deshalb die eigenen Ernährungs- und Bewegungsgewohnhei­
ten ändern muss. Das ist Dr. Alan Christiansons Spezialität. 
Wie ein Ritter in der glänzend weißen Rüstung des Arztkittels 
verrät er seinen Patienten – und nun auch seinen Lesern – die 
verblüffend wirkungsvolle Wahrheit, wie man einen Teller so 
anrichtet und das eigene Leben so gestaltet, dass der in die Irre 
gelaufene Stoffwechsel gesund wird.

Gleichzeitig ist Dr. Christianson stets der lebende Beweis 
für die Stichhaltigkeit seiner Aussagen.

Mein Besuch bei Dr. Christianson

Alan und ich begegneten uns erstmals vor vielen Jahren bei 
einer gemeinsamen Freundin, JJ Virgin. Zu diesem Zeitpunkt 
war Dr. Christianson ein angesehener Mediziner für Natur­
heilkunde (NMD), der sich auf natürliche Endokrinologie 
spezialisiert hatte und in Arizona praktizierte. Sein besonde­
res Augenmerk galt der Schilddrüse sowie den Nebennieren.
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Er war mir derart sympathisch, dass ich ihn aufsuchte, als 
ich das nächste Mal für einen Vortrag nach Scottsdale kam. 
Mit der ihm eigenen Großzügigkeit holte Alan mich vom 
Flughafen ab und fuhr mich direkt in seine Praxis für Inte­
grative Medizin, wo er mir intravenös Glutathion verabreich­
te. Sofort lebten meine Nebennieren neu auf. Nach meinem 
abendlichen Vortrag nahm mich Alans Familie freundlich 
auf. Ich bekam genau das Essen, das er in seinem neuen Buch 
beschreibt, aber weder Wein noch Kaffee. Nach acht Stun­
den Schlaf weckte mich der Duft frischer Eier mit Würstchen 
und Gemüse, die Alan zum Frühstück zubereitete, während 
seine Frau ihre Beingymnastik machte, um sich auf ein Fo­
toshooting für einen Schönheitswettbewerb vorzubereiten. 
Als ich hungrig in der Küche aufschlug, hatte er bereits eine 
zweistündige Wanderung für uns geplant – gefiltertes Was­
ser, Trekkingstöcke und ein nährstoffreiches Picknick standen 
schon parat. Auf seine Tourvorschläge reagierte ich erst ein­
mal skeptisch: Wir konnten vier Stunden wandern und dann 
gleich zum Flughafen fahren, oder uns gemütliche zwei Stun­
den vornehmen, damit noch Zeit zum Essen bliebe. Ich wählte 
die zweite Option, und Alan führte mich auf einem beliebten 
Wanderweg durch die McDowell Mountains.

Diesen Besuch erwähne ich, weil sich darin Dr. Christian­
sons Weisheit widerspiegelt und wie er Gespräche einleitet. 
Alan schnürt ein so verlockendes Gesamtpaket, dass Men­
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schen, die schnell abnehmen und ihren Zustand verbessern 
wollen, sofort darauf anspringen.

Gestatten Sie mir daher, die verschiedenen Elemente noch 
einmal einzeln darzulegen, die in seinen Augen zur Gesund­
heit der Nebennieren und zur Erhaltung eines gesunden Kör­
pergewichts beitragen:

◆◆ Intravenös verabreicht zählt Glutathion zu den besten An­
tioxidantien und befreit den Körper vom Rost des moder­
nen Lebens.

◆◆ Kein Alkohol. (Alan trinkt nur gelegentlich Alkohol, und 
Alkohol zehrt an den Glutathionspeichern.)

◆◆ Ein kohlenhydratarmes Frühstück unterstützt die natürli­
che Cortisolkurve.

◆◆ Die lange Wanderung sollte meine Glukosesensitivität ver­
bessern, mit deren Hilfe der Körper den Zuckerspiegel aus­
balanciert. Ich neige nämlich morgens zu erhöhter Cortisol­
ausschüttung (über dem Idealwert), und durch langsame 
Dauerbelastung verbessert sich der morgendliche Neben­
nierenrhythmus. Noch interessanter daran ist, dass ich sol­
che mindestens dreistündigen Einheiten in Form von Wan­
dern oder Radfahren laut Alan nur ein paar Mal pro Monat 
brauche.

◆◆ Trekkingstöcke verbessern nicht nur Gleichgewicht und 
Trittsicherheit, sondern entlasten insbesondere bergab Ge­
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lenke und Beinmuskulatur. Bergauf verlagert man einen 
Teil des Gewichts auf Schultern, Arme und Rücken, wo­
durch die Unterschenkel nicht so stark ermüden und ein 
schwungvollerer Aufstieg möglich wird. Insgesamt können 
Trekkingstöcke die Kompressionskraft auf die Knie um bis 
zu 25 Prozent verringern.

Zum Glück müssen Sie für Alans Programm nicht bis nach 
Phoenix reisen – Sie halten den Schlüssel zu seinem Reich be­
reits in den Händen.

So kann Dr. Alan Christianson Ihnen helfen

In meiner Praxis für funktionelle Medizin haben erfahrungs­
gemäß etwa 90 Prozent der Patienten ein Cortisolproblem. 
Das ist nicht zu unterschätzen, denn Dr. Christianson zufolge 
ist ein ungünstiges Cortisolprofil laut der Whitehall-II-Studie 
von 2011 sogar gefährlicher als Rauchen.

Cortisol übernimmt im Stoffwechsel eine bestimmte Rol­
le. Da es sich um eine katabole Substanz handelt, kann ein zu 
hoher Cortisolspiegel zu Verschleiß führen. Dies wiederum 
lässt uns zunehmen und erhöht das Verlangen nach Zucker. 
Die Nebennieren vollführen einen Eiertanz, um das Körper­
gewicht zu erhalten, und bei zu hohem Cortisolspiegel gerät 
der Rhythmus aus dem Takt.
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Was kann man dagegen tun? Alan hat eine Methode gefun­
den, mit der sich das Blatt wenden lässt. Wenn die Cortisol­
kurve erlahmt, weil die erschöpften Nebennieren nicht mehr 
in der Lage sind, zwischen dem normalen morgendlichen 
Hoch und dem nächtlichen Tief zu pendeln, besteht der erste 
Schritt in einem kohlenhydratarmen Frühstück. Abends soll­
te man langsam verdauliche Kohlenhydrate zu sich nehmen 
(zum Beispiel Yams), damit das Cortisol zur Ruhe kommt. 
So wird ein erholsamer Schlaf eingeleitet, in dem der Körper 
die tagsüber aufgelaufenen Belastungen abbauen und Schä­
den reparieren kann.

Ein nahrhaftes Frühstück

Ich bevorzuge ein solides, proteinreiches Frühstück, das Ener­
gie für den ganzen Tag liefert. Damit geht es mir einfach bes­
ser. Dank Alans Buch ist mir heute bewusst, welchen Einfluss 
das Frühstück auf meine Cortisolkurve nehmen kann. Und 
dass man mit Kaffeekonsum bis in den Nachmittag bereits 
die Energie des nächsten Tags anknabbert. Jeder Tag sollte in 
sich abgeschlossen sein.

Ein gesundes Frühstück besteht aus Vollkornflocken mit 
fettarmer Milch und einem Glas Orangensaft? Ja, das haben 
wir alle schon einmal gehört. Dummerweise wird ein solches 
Frühstück weitgehend in Triglyzeride umgewandelt, was zu 
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Cortisolproblemen beiträgt. Über kurz oder lang steht man 
dann (wie ich) mit ausgebrannten Nebennieren da.

Warum alte Wahrheiten nicht mehr gelten

Bei vielen Menschen versagt bekanntlich das alte Modell, in 
dem man den Kalorienverzehr gegen den Kalorienverbrauch 
aufrechnet. Dafür gibt es unterschiedliche Gründe, die man 
sich näher ansehen sollte. Auch bei Nichtdiabetikern kann 
eine eingeschränkte Insulinsensitivität und Insulinresistenz 
vorliegen (die Zellen reagieren nicht mehr angemessen auf 
Insulin, so dass der Körper mehr Insulin erzeugt), und es 
kommt zu Blutzuckerspitzen. Damit beginnt der Teufelskreis: 
Die Nebennieren springen an, um den Blutzucker auszuglei­
chen, und das Cortisol gerät außer Kontrolle. Es vermittelt 
dem Körper: »Hey, du hast ein Problem, speichere mal Fett 
für schlechte Zeiten.« Und schon legt man zu.

Dieses Buch ist auch für Menschen, die bei einem norma­
len Körpergewicht zu viel Fett eingelagert haben, so genannte 
»dicke Dünne«. Im T-Shirt sehen sie gut aus, aber der Bauch 
ist reiner Wackelpudding. Ich will niemandem Angst machen, 
doch die Mortalitätsrate der dicken Dünnen liegt doppelt so 
hoch wie bei fettleibigen oder übergewichtigen Menschen.

Eine gestörte Nebennierenregulierung hat schulmedizinisch 
keinen Krankheitswert, und viele Ärzte lassen sich hierzu gar 
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nicht erst auf Diskussionen ein. Die Nebennieren sind entweder 
gesund oder krank – dazwischen gibt es nichts. Dabei belegen 
zahllose Studien, dass die Nebennieren und ihre Funktionen in 
diesem Zwischenstadium mit Problemen wie Fettleibigkeit, ho­
hem Blutzucker und Insulinresistenz einhergehen.

Dr. Christianson kann Daten vorlegen

Im vergangenen Jahr hat Dr. Christianson seine Theorien an 
42 Freiwilligen im Durchschnittsalter von 45 Jahren, darun­
ter 88 Prozent Frauen, überprüft. Nach 30 Tagen ließen sich 
allein durch die Diät folgende Ergebnisse festhalten:

◆◆ Gewichtsabbau: vier Kilogramm,
◆◆ Körperfett: zwei Prozent weniger,
◆◆ Taillenumfang: fünf Zentimeter weniger,
◆◆ messbare Verbesserung des Nebennierenrhythmus, nach­
weisbar über viermalige bzw. ganztägige Cortisolmessung.

Das Hauptziel ist eine gesunde Cortisolkurve im Tagesverlauf. 
Wer die besitzt: Herzlichen Glückwunsch. Wenn das Cortisol 
morgens zu stark in die Höhe schnellt, muss die Glykogensen­
sitivität verbessert werden (also wie man Glukose speichert). 
Mitunter beruht eine übertriebene Cortisolausschüttung am 
Morgen auch darauf, dass die Nebennieren zu intensiv an der 

9783442176298_4.0_INH_Christianson_Schlank­ohne­Stress_CC15.indd   19 07.06.2022   09:04:41



20

Vorwort

Glukogenese arbeiten, also der Erzeugung von Glukose aus 
anderen Nährstoffen als auch Kohlenhydraten. Hier greifen 
Alans Diätvorgaben. Auch Bewegung hilft. Mäßig anstrengen­
des Ausdauertraining (langsam, aber über größere Strecken) 
ist zwar zeitraubender als kurze, intensive Trainingseinheiten, 
aber ein paar Mal im Monat sollte man einige Stunden Rad­
fahren oder Wandern.

Ich habe es bereits erwähnt: Mein schlimmster Feind war 
ich selbst, weil ich auf allen vier Flammen gleichzeitig kochen 
wollte. Dann aber betrachtete ich mich selbst als Patientin und 
wendete mein Wissen an. Alan wiederum war ein dickes Kind. 
Als er es satthatte, so eingeschränkt in seiner Bewegung zu 
sein, nutzte er seine große Intelligenz und las Dutzende Bü­
cher zu Ernährung und Fitness, verzichtete auf Zucker und be­
wegte sich mehr. Als Erwachsener studierte er Medizin, stellte 
aber fest, dass die Schulmedizin auch nicht alles beantworten 
konnte. Schließlich spezialisierte er sich auf Naturheilkunde 
und setzte seinen Wissensdurst, seine Ausbildung und seine 
Erfahrung in ein gut durchdachtes Konzept um, mit dem man 
lernen kann, wie man sich gesund essen und zugleich Gewicht 
abbauen kann. Dieses Konzept können Sie nun hier nachlesen 
und damit auf gesunde Weise schlank werden.

Dr. med. Sara Gottfried
Berkeley, Kalifornien
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Sara Gottfried, MD, ist eine der führenden Kapazitäten zur 
Neujustierung der Hormone durch studiengestützte Kombina­
tionen aus moderner Medizin und überlieferten Traditionen. 
Ihr Buch Die Hormonkur: So bringen Sie Ihren Hormonhaus­
halt natürlich ins Gleichgewicht ist 2014 in deutscher Überset­
zung erschienen.
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Seit Jahren kämpfen Sie um Ihre Gesundheit. Obwohl Sie sich 
größte Mühe geben, macht Ihr Körper nicht mit. Sie haben viele 
Diäten und Bewegungsprogramme ausprobiert, aber nichts hat 
geholfen. Die Ratschläge der Fachleute sind häufig widersprüch­
lich. Manche sagen, man solle weniger Zucker essen. Andere ra­
ten zu mehr Bewegung und weniger Sitzen. Viele führen Über­
gewicht auf eine schwache Persönlichkeit zurück.

Wir schreiben das Jahr 1879, und es geht um Tuberkulose.
Als wäre es nicht schlimm genug, krank zu sein, leiden die 

Patienten obendrein unter Schuldgefühlen. Man hat ihnen ein­
geredet, sie würden gesund werden, wenn sie sich mehr be­
mühen würden und nicht so faul wären. Sie müssten »bessere 
Gedanken« entwickeln, bestimmte Lebensmittel meiden und 
spezielle Übungen durchführen. Wer davon nicht gesund wird, 
zweifelt nicht etwa an der Kompetenz der behandelnden Ärzte, 
sondern eher an sich selbst – man hat sich nicht genug bemüht.

Viele Jahre, bevor man mehr über Tuberkulose wusste, glaub­
ten Wissenschaftler wie Benjamin Marten, dass die Krankheit 
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nicht charakterabhängig sei, sondern durch »wundersam (win­
zige) lebende Kreaturen«1 verursacht werde. Wie Tuberkulo­
se schrieb man damals auch andere Krankheiten wie Lepra, 
Pocken oder Krebs dem Charakter zu. Heute sind wir in einer 
ähnlichen Situation, denn der Stand der öffentlichen Meinung 
hinkt der Wissenschaft hinterher. Obwohl längst nachgewie­
sen ist, dass Übergewicht ebenso wenig auf Charakterschwä­
che beruht wie Tuberkulose, wird nach wie vor gern dem Opfer 
die Schuld zugeschoben. Das ist nicht nur verletzend, sondern 
verhindert zugleich nachhaltige Veränderungen.

Noch immer herrscht vielfach die Ansicht vor, dass Kör­
pergewicht darauf beruht, ob die zugeführten Kalorien auch 
verbraucht werden. Wer nicht abnehmen kann, bemüht sich 
eben nicht genug darum, isst zu viel und bewegt sich zu wenig. 
Selber schuld! Viele beliebte Slogans, Schlagzeilen und Buch­
titel im Sinne von »Weniger essen, mehr bewegen« oder »Esst 
dies, nicht das« nähren solche Auffassungen.

Für einen großen Teil der Bevölkerung entspricht diese 
Denkweise jedoch nicht dem aktuellen Stand der Forschung. 
Die tatsächliche Situation ist weitaus spannender: Inzwischen 
wissen wir, dass der Umgang des Körpers mit der Nahrung 
davon abhängt, ob es uns gut geht oder ob wir auf Überlebens­
modus umgeschaltet haben. Die Umschaltung findet in klei­
nen Drüsen statt, den Nebennieren. Sie steuern, ob wir ent­
spannt leben, Fett verbrennen und genug Energie haben, oder 
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ob wir Fett einlagern und immer schlapper werden, weil wir 
offenbar um unser Leben fürchten müssen. Stark verarbeitete 
Lebensmittel, Umweltgifte und Alltagsstress können dazu bei­
tragen, dass wir auf Überlebensmodus umschalten. Der taugt 
jedoch nur dazu, kurzfristige Krisen zu überstehen. Wenn wir 
zu lange in dieser Stoffwechsellage verharren, nehmen wir zu, 
altern schneller und sterben früher.

Ich kann mich lebhaft daran erinnern, wann mein Schal­
ter umgelegt wurde. Ich war in der zweiten Klasse und davon 
überzeugt, dass Schokoladenkekse zu den wenigen Lichtbli­
cken meines Lebens zählten. Meine Familie war gerade aus 
beruflichen Gründen in einen Ferienort in Nordminnesota 
umgezogen. Eines Tages gelang es mir, eine Handvoll frisch 
gebackener Schokokekse aus der Küche zu schmuggeln. Ich 
weiß noch genau, wie nach drei Keksen auf einmal die Trau­
er über den noch frischen Umzug verging. Fünf Jahre lang 
nahm ich unablässig zu – bis zu einem denkwürdigen Tag in 
der siebten Klasse. In der Umkleidekabine beim Sport disku­
tierten meine Mitschüler darüber, wer aus der Klasse die größ­
ten Brüste hätte. Einer von ihnen nominierte mich. Ich wusste 
längst, dass er Recht hatte, doch bis dahin hatte ich noch ge­
hofft, dass es den anderen nicht aufgefallen war.

Nach diesem peinlichen Tag musste ich etwas ändern. Ich 
las mich quer durch die Bibliothek. Die meisten Bücher wa­
ren über Diät und Sport, manche aber auch über Gesundheit 
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und Medizin. Nachdem ich viele Methoden ausprobiert hat­
te, wurde mir einiges klar. Zum Beispiel lernte ich, dass Diä­
ten oder zu viel Sport mich nur noch hungriger machten. Auf 
Zucker und Brot konnte ich problemlos verzichten – aber nur, 
wenn ich sie vollständig aufgab. Meine Eltern bestellten mir 
Proteinpulver über den Versandhandel, das ich zum Früh­
stück zu mir nahm. Mit Atemtechniken aus dem Yoga waren 
die Veränderungen leichter durchzuhalten. Im folgenden Jahr 
ging es mit meinem Gewicht zur Neige. Bald konnte ich nicht 
nur wieder Sport treiben, sondern gehörte sogar zu den bes­
seren Sportlern in der Schule. Meine Lebensfreude stieg deut­
lich an, und ich fühlte mich rundum gesund.

Jahre später zeigte mir ein Hausbrand, wie leicht man die­
ses gute Gefühl verlieren kann. Meiner Familie war nichts pas­
siert, aber wir verloren alle unsere Tiere und unseren gesam­
ten Besitz. Um meinen Beitrag zu leisten, damit wir wieder 
auf die Beine kamen, arbeitete ich jede freie Minute in einem 
Restaurant. Mein Stresslevel war hoch, ich hatte ständig Zu­
gang zu ungesunden Lebensmitteln und keine Zeit mehr für 
Sport. Bald hatte ich über zehn Kilo zugenommen und war 
völlig aus den Fugen geraten.

Prompt verfiel ich in Teenagerpanik und begann die nächs­
te Diät. Diesmal jedoch nahmen meine Bemühungen extreme 
Formen an. Ich aß nur noch eine kleine Auswahl an Lebens­
mitteln in sehr geringer Menge. Stellen Sie sich einen jungen 
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Mann vor, der täglich mit ein wenig rohem Gemüse zur Schu­
le geht, arbeitet und im rauen Winter von Nordminnesota je­
den Tag sechs bis zehn Meilen im Freien joggt.

Natürlich nahm ich ab, aber darunter litt meine Gesund­
heit, und ich bekam Depressionen. Wieder waren Bücher mei­
ne Rettung. Besonders gut erinnere ich mich an das Lehrbuch 
für Naturmedizin von Michael Murray, einem Arzt für Na­
turheilkunde. (Damals konnte ich nicht ahnen, dass ich vie­
le Jahre später so gut mit Dr. Murray befreundet sein würde, 
dass ich für die neunte Ausgabe seines Buches neue Abschnit­
te beisteuern würde.)

Dr. Murrays Buch lehrte mich, dass ich eine ausgewogenere 
Ernährung mit mehr Kalorien, ausreichend Proteinen, gesun­
den Fetten und mehr Mineralstoffen benötigte. Davon profi­
tierte nicht nur meine Gesundheit, sondern ich entwickelte 
auch neues Interesse an der Medizin. Es wurde mir immer 
wichtiger, mehr über Ernährung zu lernen, um eines Tages an­
deren so zu helfen, wie dieses Wissen mir geholfen hatte. Als 
ich eine medizinische Fakultät entdeckte, an der Ernährung 
ein zentrales Thema war, schien mein Traum wahr zu werden. 
Mein Interesse an dem Zusammenspiel zwischen Hormonen 
und Übergewicht entstand während meines praktischen Jahrs, 
als ich mit einer ganz besonderen jungen Frau zu tun hatte.

Jamie war damals 16, und ihr drohte der Zwangsverweis 
von der Highschool. Sie war ein kluges, fleißiges Mädchen, 

9783442176298_4.0_INH_Christianson_Schlank­ohne­Stress_CC15.indd   26 07.06.2022   09:04:41



27

Einleitung

kam aber vor Schmerzen und Müdigkeit kaum noch aus dem 
Bett. Nach einer schweren Grippe im Jahr zuvor war sie nicht 
wieder richtig gesund geworden. Ihr Gewicht schnellte in die 
Höhe. Alle Muskeln taten ihr weh. Fibromyalgie galt damals 
noch nicht als echte Diagnose, aber ein Arzt kam dennoch auf 
diese Idee. Allerdings kannte man dagegen kein Heilmittel.

Mein Oberarzt gestattete mir, anhand von Jamies Kranken­
akte die medizinische Forschungsbibliothek zu durchforsten. 
So gelang es mir, ein paar Puzzlesteinchen zusammenzufü­
gen: Jamies Symptome ähnelten denen einer Schilddrüsenun­
terfunktion; ihre Mutter und Großmutter hatten darunter ge­
litten. Die anderen Ärzte meinten, dies könne bei Jamie nicht 
der Grund für ihre Symptome sein, weil ihre Schilddrüsen­
werte normal waren. Ich fand jedoch Studien, denen zufolge 
die üblichen Schilddrüsenfunktionstests im Frühstadium der 
Erkrankung mitunter versagen.

Meine Vorgesetzten führten also genauere Tests durch, die 
bestätigten, dass bei Jamie eine Schilddrüsenerkrankung vor­
lag. Dank der entsprechenden Behandlung konnte Jamie wie­
der zur Schule gehen und ihren Abschluss schaffen. Die Me­
dikamente unterstützten einen ersten Gewichtsabbau, doch 
um ihr wieder zu Normalgewicht zu verhelfen, waren weitere 
Tests erforderlich. Ich stellte fest, dass die Schilddrüsenfehl­
funktion ihre Nebennieren beeinträchtigt hatte. Darauf war 
ich gekommen, weil ihr Blutdruck häufig so niedrig war, dass 
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ihr schwindelig wurde. Außerdem zeigte sie ein auffälliges 
Verlangen nach Salz. Beides sind Hinweise auf eine gestörte 
Nebennierentätigkeit. Nachdem wir dieses Problem entlarvt 
hatten und ihr zu einem optimalen Hormonstatus verhelfen 
konnten, ging es ihr wieder richtig gut. Jamies Rückkehr ins 
aktive Leben überzeugte mich noch mehr davon, dass viele 
rätselhafte Erkrankungen hormonelle Ursachen haben.

Heute ist Jamie erwachsen, hat ein Studium absolviert und 
eine wunderbare Familie. Für mich gibt es nichts Wichtige­
res, als Menschen wie Jamie dabei zu helfen, ihre Gesundheit 
und ihr Lebensglück zurückzuerobern.

Das Buch, das Sie jetzt in den Händen halten, beruht auf ei­
nem frustrierten Kind, auf jahrzehntelanger Forschung und 
auf über 75 000 Gesprächen mit Patienten.

Das Besondere an meiner Nebennierendiät ist, dass hier 
keine Nährstoffgruppe verteufelt wird. Zu wenig Nahrung 
und zu viel Sport können sogar dick machen! Nahrung ist 
unser Heilmittel, nicht unser Feind. Mein Ansatz hilft und un­
terstützt Sie nicht nur beim Abnehmen, weil er einige Grund­
aspekte berücksichtigt:

◆◆ Kohlenhydrate sind nicht verboten. Man nimmt sie jedoch 
gezielt zu bestimmten Tageszeiten zu sich. Dadurch wer­
den die Auswirkungen stark verfeinerter Lebensmittel auf 
die Bauchfettdepots rückgängig gemacht.
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◆◆ Ein regelmäßiger Tagesablauf fördert den gesunden Schlaf 
und unterstützt die Leber bei der Gewichtskontrolle.

◆◆ Mehr Klarheit durch 5-Minuten-Rituale, die den Dauer­
druck (Stress) daran hindern, das Gehirn zu beeinträchti­
gen und den Appetit zu heben.

Damit kommen wir zum wichtigsten Teil dieser Geschichte, 
nämlich zu Ihnen, liebe Leser. Ganz egal, wie lange Sie schon 
mit Ihrem Gewicht kämpfen und wie viele erfolglose Diäten 
Sie hinter sich haben – es ist nicht Ihre Schuld.

Es mangelt Ihnen weder an Willenskraft noch an Mut. Sie 
sind weder schwach noch gefräßig. Stark verarbeitete Nah­
rung, Umweltverschmutzung und Dauerstress haben Ihrem 
Körper zugesetzt, und er versucht nach Kräften, Ihr Überle­
ben zu sichern. Denn er weiß es nicht besser! Bald werden Sie 
verstehen, woher das kommt, und wie Sie sanft vom Überle­
bensmodus zum Gesundheitsmodus übergehen können.

Jeder Mensch möchte seinen Teil zur Welt beisteuern, doch 
wenn die Gesundheit nicht mitspielt, ist das schwer. Ich weiß, 
wie berauschend es ist, nach langem Kampf wieder voll im 
Leben zu stehen und einfach das zu tun, was einem wichtig 
ist. Was würden Sie tun, wenn Sie nichts mehr davon abhält? 
Lassen Sie es drauf ankommen!

Alan Christianson, NMD
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Zu meinen wertvollsten Besitztümern zählt eine Ausgabe des 
TIME Magazine aus dem Juli 1969. Die Titelstory berichtet 
über die historische Mondlandung von Apollo 11, und auf 
dem wichtigsten Bild sieht man Hunderte von Menschen zu­
sammenstehen, die beim Abheben der Rakete den Blick zum 
Himmel richten. Als ich dieses Foto vor Kurzem wieder ein­
mal betrachtete, kam mir daran etwas komisch vor. Nach 
mehrmaligem Hinsehen begriff ich den Grund dafür: Die 
Leute waren alle auffällig schlank. Die Beobachter waren vor 
allem Männer, dem Aussehen nach mehrheitlich Anfang 40.

In den 1960er Jahren wog ein männlicher Amerikaner zwi­
schen 40 und 45 im Durchschnitt 76,6 Kilogramm. Im Jahr 
2000 lag das Durchschnittsgewicht hingegen bei 89,9 Kilo­
gramm. Ein Unterschied von über 13 Kilo.1 Eine ähnliche Zu­
schauermenge würde heute also deutlich anders aussehen.

Übergewicht als globale Krise: 
Die Fakten

2010 hatten sich diese Zahlen erneut erhöht – über 69 Prozent 
der erwachsenen Amerikaner galten als übergewichtig oder 
fettleibig. Für Deutschland und Europa werden vergleichbare 
Entwicklungen gemeldet. Seit Beginn der 1970er Jahre ist die 
Zahl der übergewichtigen und adipösen Erwachsenen welt­
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weit im Steigen begriffen. Zwischen 1980 und 2008 hat sie sich 
verdoppelt. Schätzungen zufolge gelten mittlerweile 1,4 Milliar­
den Erwachsene auf der Welt als übergewichtig. Erstmals in der 
Geschichte der Menschheit liegt die Zahl der Todesfälle durch 
Erkrankungen, bei denen Übergewicht eine Rolle spielt, in der 
Statistik der Todesursachen an der Spitze, noch vor Mangel­
ernährung und Infektionskrankheiten.

Zusätzlich scheinen die Prognosen für künftige Kosten 
durch chronische Krankheiten die globale Wirtschaft mas­
siv zu beeinträchtigen. Weltweit rechnen Fachleute mit ei­
nem Aufwand von mehr als 30 Billionen Dollar durch überge­
wichtsbedingte Erkrankungen. Zum Vergleich: Die Anschläge 
vom 9. September auf die USA und die nachfolgenden Kosten 
für die Kriege im Irak und in Afghanistan werden mit rund 
fünf Billionen Dollar beziffert.2

Ohne jeden Zweifel nehmen die Menschen schneller zu 
denn je. Aber wie kommt das? Die aktuelle Medizinfor­
schung hat plausible Antworten ergeben, doch leider beru­
hen die Überzeugungen der öffentlichen Meinung und der 
Mehrheit der politisch Verantwortlichen zum Thema Über­
gewicht auf Theorien, die sich mittlerweile als falsch erwiesen 
haben. Allgemein herrscht die Auffassung vor, Übergewicht 
entstehe durch die Kombination aus zu vielen Kalorien, Wil­
lensschwäche und ungünstigen Genen. Ganz so einfach ist es 
jedoch nicht.
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Die Kalorientheorie: 
Schnee von gestern
Beginnen wir mit dem Kalorienmodell, das in seiner Einfach­
heit natürlich bestechend ist: Menschen nehmen zu, weil sie 
mehr Kalorien essen, als sie verbrennen. Das Kalorienmodell 
beschreibt korrekt, was gesunden Menschen unter kontrol­
lierten Bedingungen widerfährt. Es erklärt jedoch nicht, was 
geschieht, wenn ein gestresster Körper auf Überlebensmodus 
umschaltet. Entwicklungsgeschichtlich betrachtet beruhte 
Stress früher stets auf unmittelbarer Gefahr: einem Raubtier, 
das uns bedroht, oder zu wenig Nahrung. Bei Stress achten 
unsere Gene also darauf, dass Nahrung möglichst in Form 
von Fett eingelagert und nicht verbrannt wird.

Und selbst wenn es stimmt, dass dickere Menschen einfach 
mehr essen als andere, erklärt dies nicht, weshalb die Men­
schen seit einigen Jahren plötzlich mehr essen denn je. Das 
Kalorienmodell beschreibt bestenfalls die Situation, weiß aber 
nicht den Grund dafür – vergleichbar mit der Aussage: »Men­
schen in der Dritten Welt verdienen weniger«, die auch keine 
Erklärung für die Armut auf der Welt liefert.
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