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Das Prinzip hinter der 30-Gramm-Fett-Methode ist ganz einfach: Statt am
Tag 125 Gramm Fett zu sich zu nehmen, wie der Durchschnitt der
Bevéblkerung, werden 30 Gramm Fett nicht Gberschritten — und das bei
vollem Genuss. In einem Brétchen mit Butter und einer Scheibe Salami
stecken bereits etwa 32 Gramm Fett, mehr also, als man den ganzen Tag
Uber zu sich nehmen sollte. Greift man nun statt der Butter zu fettarmem
Frischkdse und statt der Salami zu magerem Schinken, landet man bei nur
3 Gramm - und das, ohne auf das herzhafte Frihstick zu verzichten. Die
30-Gramm-Fett-Methode ist keine Diat - sie ist eine
Ernahrungsumstellung: effektiv, alltagstauglich, mihelos umsetzbar.

Auch im »besten Alter« ab 60 klappt das ohne groBen Aufwand. Einfach
und nachvollziehbar: Mit der »Nie wieder dick«-Methode muss das
Wunschgewicht kein Wunschtraum bleiben!

Autor

Susanne Schmidt, Jahrgang 1955, hatte 2006 ein
Gewicht von 132 Kilo und fuhr zum Abnehmen in die
Spessart-Klinik nach Bad Orb. Dort lernte sie die 30-
Gramm-Fett-Methode kennen, mit der sie innerhalb
eines Jahres 57 Kilo verlor. Sie lebt in
Norddeutschland und ist Mutter zweier erwachsener
Soéhne. Christian, der altere, unterstitzt Susanne
Schmidt bei der Organisation der 2007 ins Leben
gerufenen »Nie wieder dick«-Initiative, die Uber die
30-Gramm-Fett-Methode informiert, motiviert und
schon Tausenden beim Abnehmen geholfen hat.




SUSANNE SCHMIDT

NIE WIEDER
DICKI!
ABNEHMEN
AB 60O

GEHT NICHT GIBT’S NICHT.
DIE 30-GRAMM-FETT-METHODE.

WILHELM HEYNE VERLAG
MUNCHEN



Der Verlag behélt sich die Verwertung der urheberrechtlich
geschitzten Inhalte dieses Werkes flir Zwecke des Text- und
Data-Minings nach § 44 b UrhG ausdrucklich vor.
Jegliche unbefugte Nutzung ist hiermit ausgeschlossen.

Die in diesem Buch vorgestellten Informationen und Empfehlungen sind nach
bestem Wissen und Gewissen geprift. Dennoch Ubernehmen die Autorin
und der Verlag keinerlei Haftung fur Schaden irgendwelcher Art, die sich

direkt oder indirekt aus dem Gebrauch der hier beschriebenen Anwendungen

ergeben. Bitte nehmen Sie im Zweifelsfall beziehungsweise bei ernsthaften
Beschwerden immer professionelle Diagnose und Therapie durch arztliche
oder naturheilkundliche Hilfe in Anspruch.

MIX
Papler | Fordert

gute Waldnutzung
Ew!scgy FSC® C014496

Penguin Random House Verlagsgruppe FSC® NO01967
Originalausgabe 12/2023

Copyright © 2023 by Wilhelm Heyne Verlag, Munchen,
in der Penguin Random House Verlagsgruppe GmbH,
Neumarkter Strafle 28, 81673 Munchen
Redaktion: Petra Kaiser
Umschlaggestaltung: Eisele Grafik Design
unter Verwendung eines Motives von: Steffen Gumpert
lllustrationen: © Steffen Gumpert,
aufler S. 98 und 100: © AdobeStock/Larisa Zaytseva
Foto auf S. 99: © Susanne Schmidt
Satz: Satzwerk Huber, Germering
Druck: GGP Media GmbH, P68neck
Printed in Germany
ISBN: 978-3-453-60658-6

www.heyne.de


https://www.heyne.de

INHALT

VORWORT ...ttt 7
DIE KERNBOTSCHAFT DES BUCHES ... 10
GESUNDHEIT .. ... i 11

GEDANKEN UBER DAS ALTER UND

DIE 30-G-FETT-METHODE ................ 13
MEINE GESCHICHTE .....citiiii i iii i 14
MEINE SICHT AUF DAS ALTERSEIN ............... 22
Die 30-g-Fett-Methode . . ......... ... 41
DerChaostag .........ccoiiiiiii i 45
EiweiBund Eier. ... e 46
Fett - gesund oderungesund? .......... ... ... ... ..... 47
Kohlenhydrate und resistente Starke . .................. 49
Ohne Trinken gehtgarnichts. . ....... ... .. o it 52
VORDEMSPIEGEL ...t 55
MOTIVATION — »GEHT NICHT GIBT'S NICHT!«.... 56
DURCHHALTEN . ..ottt et ii e iie e ie e 63
ERFOLGSGESCHICHTEN. ........ciiiiiiiiinannn.. 64
OPTISCH SCHLANKER WIRKEN ........coiviiunnnn 97
VOM DICKMACHER ZUM SCHLANKMACHER..... 102
SPORTUND ENERGIE....................... 105
BEWEGUNG FUR ZU HAUSE UND IM ALLTAG..... 106
POWERNAPPING. .. ..ottt iie e iie et iiaeenns 112

DER JO-JO-EFFEKT ...ttt iiiiiie e 114



PRAKTISCHES UND WISSENSWERTES . 117

VON RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN .......... 118
Nahrungserganzungsmittel .. ....... ... ... ... .. ... .. 118
Shakes zum Abnehmen........ ... .. . i il 119
Tabletten zum Abnehmen ......... ... . i, 120

DIE QUALDERWAHL. . ..ottt it iiiiiiiaianns 122
Fertiggerichte und Fertigprodukte. . .................... 122
KOChbOXEN . e e 124
Fettreiche Produkte und Alternativen................... 126
Fettpunkte gangiger Lebensmittel ..................... 127

KUCHENHELFER ...\ttt tiiiiie e iiiiieeeaeenanns 132

ANTWORTEN AUF HAUFIG GESTELLTE FRAGEN... 139

REZEPTE UND TAGESPLANE.............. 143
TAGESPLANE ...t 144
Tagesplane mitFleisch. ......... ... it 145
Vegetarische Tagesplane. ... i, 153
REZEPTE ..ottt it e et ettt 161
FleisCh . oo e 166
Gefllgel. . .o e 175
Fisch & Meeresfrichte. .......... ..o, 182
SUPPEN .« it e e e 187
Salate ... e e 195
Aufstriche . ... 198
SO BN ot e 205
Vegetarische Gerichte ............ ... ... ... ... .. ... 206
Kuchen & GEbACK. .. ... v i 219
NachtisCh ... e e e 227
SNACKS. . vttt e e 230



VORWORT

Liebe Leserin, lieber Leser!

Es war am 25. April 2015 in einem Seminarraum. Da er-
lebte ich Susanne Schmidt zum ersten Mal personlich: Sie
hielt einen Vortrag Uber ihre Geschichte vom Dicksein und
wie sich ihre Lebensqualitat durch das Abnehmen positiv
verandert hat. Das alles erzahlte sie mit so viel Herzblut.
Ich war total begeistert.

Unsere gemeinsame Reise hatte jedoch schon ein Jahr
friher begonnen: Bei meiner Suche im Netz nach Diaten
und Programmen zum Abnehmen stiefd ich auf die 30-g-
Fett-Methode. Die Methode klang einfach. Aber gute Rat-
schlage gibt es Uberall, und es stellt sich immer die Frage,
ob sie nach neuesten Erkenntnissen auch richtig sind. Da
diese Methode aber so spannend war, beschéaftigte ich
mich immer intensiver damit. Das flhrte zunachst dazu,
dass ich eine Ausbildung zur Ernahrungsberaterin begann,
die ich mittlerweile erfolgreich abgeschlossen habe. Denn:
Gesunde Erndhrung und Abnehmen bleiben immer ein
Thema.

Auch ich habe viele Jahre lang eine Diat nach der ande-
ren ausprobiert. Von der Kohlsuppendiat und der Eierkur
uber FDH und Shakes bis hin zu Appetitziglern, die zur
Folge hatten, dass mir schwarz vor Augen wurde. Bei jeder
neuen Diat hatte ich immer wieder die Hoffnung, dass das
Abnehmen dieses Mal funktionieren wurde, und so nahm
ich viele Kasteiungen in Kauf. Einige Zeit spater aber,
wenn es um das Halten des Gewichtes ging, rutschte ich
ganz schnell in alte Verhaltensmuster zurtick. Der Grund:
Wahrend einer Diat lernt man kein besseres Essverhalten.
Das Ergebnis: mehr Gewicht als vor der Diat.



Vielleicht geht es Dir, liebe Leserin, lieber Leser, ahnlich.
Wundermittel gibt es aber leider nicht. So schén es auch
ware. Ich habe kritisch hinterfragt: Was kann man tun, um
auf Dauer schlank und gesund zu bleiben? Die Antwort: Es
ist alles eine Sache der eigenen Einstellung. Eine »Kopf-
sache«, wie man so schon sagt. Ist mir meine Gesund-
heit oder die Torte/Chips/Bratwurst wichtiger? Mit der Ge-
wichtsabnahme geht automatisch ein geslinderes Leben
einher. Wenn Du krank bist, hast Du nur einen Wunsch,
und das ist Gesundheit. Doch wir haben auch noch andere
Wunsche in unserem Leben, die wir uns erflllen méchten.
Wer schon einige Einschrankungen hat, wird vieles davon
verbessern kdnnen. Und das sollte ein enormer Ansporn flr
Dich sein, ohne Stress und Druck einige Veranderungen in
Deiner Ernéhrung vorzunehmen. Da mir als ausgebildeter
Erndhrungsberaterin bewusst ist, welche Schwierigkeiten
es im Alltag wahrend des Abnehmens gibt, ist aus meiner
Sicht eine einfache Umsetzbarkeit das A und O einer Ab-
nehmmethode, um Erfolg zu haben.

Einfaches Kochen, schnelles Einkaufen, Zutaten, die es in
jedem Supermarkt gibt, und die Madglichkeit, eigene Re-
zepte problemlos an die 30-g-Fett-Methode anzupassen:
Das ist praktikabel, auch auf Dauer. Denn oft scheitert
eine Diat an der Alltagstauglichkeit. Ist die Methode zu
aufwendig, steht spatestens nach drei Wochen der innere
Schweinehund vor der TUr und hat leichtes Spiel.

Als U-60er kennst vielleicht auch Du dieses Auf und
Ab des Korpergewichtes. Dieses Mal wird es ohne Druck,
ohne Stress und mit mehr Geduld angegangen. Der Anfang
ist bereits gemacht. Mit dem Lesen dieses Buches wirst
auch Du, da bin ich mir sicher, Erfolg mit dieser Methode
haben, so wie ich.



Ich wiinsche Dir viel Spafd beim Lesen, Kochen und stress-
freien Abnehmen mit der 30-g-Fett-Methode.

Jutta Léhr-Kroger

Erndhrungsberaterin



DIE KERNBOTSCHAFT
DES BUCHES

ICH BIN NOCH KEIN SENIOR,
ICH WILL EIN BEST AGER SEIN.

Man nennt uns »Best Ager«. Das hort sich (fir mich) auf je-
den Fall besser als »Senioren«an. Da denke ich immer gleich
an meine Omas, die graue Haare und einen Dutt oben auf
dem Kopf hatten, Uber den dann auch noch ein Haarnetz
gespannt wurde. Meistens gab es bei meinen Omas wei-
ches Brot mit dick Butter und abgeschnittener Rinde oder
Kartoffeln mit zerkochtem Gemuse - wegen der Zahne. Die
wurden abends immer in einem Glas Wasser auf die Ablage
uber dem Waschbecken gestellt. Meine Omas trugen fast
immer eine Kittelschlrze, um ihre Kleidung beim Kochen zu
schutzen, und ihre Fuf3e zierten jahrein, jahraus dieselben
ausgelatschten Hausschuhe. Wenn ich nachrechne ... Sie
waren damals genauso alt, wie ich es heute bin: 68 Jahre.
Da passte das Wort »Seniorinnen« wirklich gut.

Aber ich sehe mich im Moment noch nicht so. Das kann/
soll noch ein wenig warten. »Best Ager« dagegen, das hort
sich doch cooler an ... Damit kann ich mich einfach besser
identifizieren, auch wenn es vielleicht ein wenig hochge-
stapelt ist, die Uber-60-Jahrigen als Menschen im besten
Alter zu bezeichnen. Andererseits finde ich, diese Bezeich-
nung motiviert dazu, noch einmal durchzustarten. Denn
in der heutigen Zeit haben wir Moglichkeiten, von denen
unsere Grof3eltern nur trdumen konnten.

Herzlichst,
lhre Susanne Schmidt



GESUNDHEIT

TRAUME KONNEN WAHR WERDEN, WENN WIR
DEN MUT HABEN, IHNEN ZU FOLGEN.

Sowohl unsere Mitmenschen als auch die Medien mei-
nen beurteilen zu kbnnen, was unserem Korper guttut,
was ein schoner Korper ist und was gesund ist. Diese As-
pekte sorgen allerdings dafur, dass die, die ohnehin mit
ihrem Gewicht zu kdmpfen haben, mit schlechtem Gewis-
sen aus Frust weiter zunehmen oder sich von einer Diat
in die nachste stlirzen und sich wundern, dass sie wieder
zunehmen.

Als Magistra fur Gesundheitsbildung und IHK-zertifi-
zierte Gesundheitsberaterin bin ich der Meinung, dass
»unsere Figur« in erster Linie Ergebnis der Fulle und Viel-
zahl von Nahrungsmitteln ist, die uns echten Geschmack
vorgaukeln und in bunten Farben ansprechend vermark-
tet werden. Es ist die Industrie, die uns glauben lassen
mochte, dass diese auch gesund seien. Waren wir nicht ge-
blendet von der riesigen Auswahl, wirden wir uns auf das
konzentrieren, was uns Region und Natur gemaf den Jah-
reszeiten vorgeben. Somit hatten wir nicht das Bedurfnis,
standig und Uberall zugreifen zu »wollen«. Denn solange
das Auge mitisst, wachst auch der Bauch ... Doch anstatt
uns ganzlich den Appetit verderben zu lassen, finden Sie
in diesem Buch reichlich Ideen zum Abnehmen mit Ge-
nuss und Vernunft.

Mal im Ernst, wer denkt mit 60 plus daran, standig den
anderen auflerlich gefallen zu missen - es ist die innere
Einstellung zum gesundheitsbewussten Leben, die zahlt!



Stellen wir uns vor, hinter einem groflen Tor erwartet
uns »das grofle Glick« in Form von gesunder Schonheit
beziehungsweise schoner Gesundheit. Nur eine Utopie?
Nur eine Vision?

Um ans Ziel zu kommen, wird uns ein Bund mit Schlts-
seln Uberreicht: In drei Versuchen sollen die drei Schlius-
sel in drei vorgegebene Schlosser passen. Nur in welche?

Der erste SchllUssel ist die Motivation; der Motor, mit
dem wir bereit sind, uns auf diesen neuen Lebensweg ein-
zulassen, und die innere Kraft, die uns anfeuert, unser an-
gesteuertes Ziel zu erreichen. Der zweite Schlussel ist die
Einsicht, dass Gesundheit und Schonheit einander be-
dingen und beide als lebenslanger Prozess stattfinden.
Mit solch einer Grundeinstellung schaffen wir es, unseren
Plan umzusetzen. Der dritte SchlUssel ist die Realisation;
die Handlung, fur die wir gentgend Rustzeug zusammen-
haben, zuversichtlich den neuen Lebensweg zu gehen und
nach auflen Uberzeugt zu verfolgen, um an unserem Ziel
anzukommen. Eine Ubereilte Reaktion wirde uns nicht
ans Ziel bringen, denn beim genauen Uberlegen wird deut-
lich, dass uns nur das Zusammenwirken der drei Schlus-
sel zum Ziel fuhren kann. Somit wiinsche ich lhnen viel
Erfolg!

Maren Dingeldein

Magistra Scientiae »Gesundheitsférderung durch Gesundheits-
bildung« und IHK-zertifizierte Gesundheitsberaterin



MEINE GESCHICHTE

Ein ewiger Kampf mit den Pfunden

So kénnte ich mein Leben in wenigen Worten beschrei-
ben. Wenn Du magst, begleite mich auf meiner Reise in
die Vergangenheit. Vielleicht hast Du ahnliche Erfahrun-
gen gemacht?

In den 1950er- und 1960er-Jahren hatten Lebensmittel
einen anderen Stellenwert als heute. Meinen Eltern, die
1945 aus Pommern und Ostpreuflen fliehen mussten,
steckten die Jahre des Hungerns noch in den Gliedern. Le-
bensmittel sollten nicht nur den leeren Magen fullen, son-
dern sie dienten auch als Mittel zum Zweck: Emotionen wie
Angst, Einsamkeit, Enttduschung, Freude, Stress, Trauer,
Verzweiflung oder auch Wut wurden mit diesem »Allheil-
mittel« behandelt. Dazu kam Trdsten, Belohnen und sogar
Bestrafen (durch Essensentzug). Wen wundert da das Er-
gebnis?

Meine Kindheit
Ich wurde 1955 als Tochter eines Postbeamten im Norden
Deutschlands geboren. Damals war die Zeit des Verzichts
grofdtenteils vorbei. Doch die Erinnerung an die Flucht und
die schwere Zeit des Neuanfangs war noch prasent. Spa-
ren, Vorrate horten und viel essen sollten die Vergangen-
heit in den Hintergrund ricken. Denn jetzt war das alles
wieder moglich und wurde auch in vollen Zigen »genos-
sen« Das Wirtschaftswunder lie grifien.

Vier Jahre spater kam mein Bruder Stefan zur Welt.
Und ich wurde von heute auf morgen vom Prinzesschen
zum »Muster ohne Wert« degradiert. Ich machte nur noch






