
ABNEHM-HORMON-GUIDE FÜR FRAUEN 
Warum du trotz Disziplin nicht dauerhaft schlank bleibst – und wie du Hunger, 

Sättigung und Heißhunger besser verstehst 

 

WARUM „EINFACH WENIGER ESSEN“ HÄUFIG NICHT AUSREICHT 

Viele Frauen wissen längst, wie Abnehmen theoretisch funktioniert: Wer über einen längeren 
Zeitraum weniger Energie aufnimmt, als der Körper verbraucht, verliert Gewicht. 

Vielleicht hast du deshalb bereits Kalorien gezählt, Kohlenhydrate reduziert, Intervallfasten 
ausprobiert, Süßigkeiten gestrichen oder Mahlzeiten ausgelassen. Und vermutlich hat 
einiges davon sogar funktioniert – zumindest für eine gewisse Zeit. 

Am Anfang bist du motiviert, kaufst bewusster ein und hältst dich konsequent an deinen 
Plan. Vielleicht siehst du schon nach kurzer Zeit eine Veränderung auf der Waage und hast 
endlich wieder das Gefühl, Kontrolle über deine Ernährung zu gewinnen. 

Doch irgendwann passiert häufig dasselbe: 

Dein Hunger wird stärker.​
Du denkst häufiger ans Essen.​
Besonders am Abend bekommst du Heißhunger.​
Kleine Ausnahmen fühlen sich wie ein kompletter Kontrollverlust an.​
Dein Plan wird von Woche zu Woche schwerer durchzuhalten. 

Aus einem Stück Schokolade wird vielleicht die ganze Packung. Aus einem ungeplanten 
Abendessen wird ein Wochenende, an dem du das Gefühl hast, alles wieder kaputtgemacht 
zu haben. 

Danach fragst du dich womöglich: 

„Warum schaffe ich es schon wieder nicht, obwohl ich doch so diszipliniert war?“ 

Viele Frauen geben sich an diesem Punkt selbst die Schuld. Doch dein Essverhalten wird 
nicht nur durch bewusste Entscheidungen gesteuert. Auch Hunger, Sättigung, Stress, 
Gewohnheiten und das Belohnungssystem beeinflussen, wie leicht oder schwer es dir fällt, 
ein Kaloriendefizit im Alltag einzuhalten. 

 

 

 

 



Drei Botenstoffe spielen dabei eine besonders wichtige Rolle: 

 

 

Dopamin ist streng genommen kein klassisches Hormon, sondern vor allem ein Botenstoff 
des Nervensystems. Für dein Essverhalten ist es dennoch mindestens genauso wichtig. 

Diese drei Systeme entscheiden nicht allein darüber, ob du Körperfett verlierst. Sie 
beeinflussen jedoch stark, wie sich eine Diät für dich anfühlt und wie gut du sie langfristig 
durchhalten kannst. 

DAS IST NICHT EINFACH EIN PROBLEM MANGELNDER 
WILLENSKRAFT 

Häufig betrifft dieses Problem gerade Frauen, die bereits sehr viel ausprobiert haben. 
Vielleicht hast du schon zehn, fünfzehn oder sogar zwanzig Kilogramm abgenommen. Du 
kennst dich mit Kalorien, Eiweiß und gesunden Lebensmitteln aus und kannst sehr 
konsequent sein, wenn du ein klares Ziel vor Augen hast. 

Trotzdem gelingt es dir möglicherweise nicht, deine erreichte Figur langfristig zu halten. 

Sobald dein Alltag stressiger wird, deine Motivation nachlässt oder die strenge Diätphase 
vorbei ist, rutschst du wieder in alte Muster. Dann entsteht schnell der Gedanke: 

„Ich muss mich einfach noch mehr zusammenreißen.“ 

Doch dieselbe Frau kann morgens hoch motiviert sein und abends trotzdem starken 
Heißhunger bekommen. Ihr Ziel und ihr Wissen haben sich nicht verändert. Verändert hat 
sich ihr körperlicher und emotionaler Zustand. 



Am Abend ist sie vielleicht hungrig, weil sie tagsüber zu wenig gegessen hat, erschöpft von 
der Arbeit, gestresst durch Verpflichtungen und müde von einer schlechten Nacht. 
Gleichzeitig sind ihre Lieblingslebensmittel leicht verfügbar. 

In dieser Situation braucht sie deutlich mehr Willenskraft als am entspannten 
Sonntagmorgen, an dem sie ihren Ernährungsplan erstellt hat. 

Ein strenger Plan kann sich zunächst sogar gut anfühlen: Du hast klare Regeln, musst wenig 
nachdenken und siehst möglicherweise schnelle Ergebnisse. Die Schwierigkeiten zeigen 
sich oft erst später, wenn Hunger, Essensgedanken und das Verlangen nach verbotenen 
Lebensmitteln zunehmen. 

Wenn dein Plan nur funktioniert, solange du jeden Tag perfekt bist, ist nicht automatisch 
deine Disziplin das Problem. Möglicherweise verlangt der Plan schlicht zu viel Willenskraft. 

ZWEI FRAUEN, DASSELBE ZIEL – ABER EIN VÖLLIG ANDERER ALLTAG 

Stell dir zwei Frauen vor, die beide Gewicht verlieren möchten, einen ähnlichen 
Kalorienbedarf haben und bereit sind, ihre Ernährung zu verändern. 

Frau A spart tagsüber möglichst viele Kalorien 

Morgens trinkt sie nur Kaffee. Mittags bestellt sie einen kleinen Salat, obwohl sie deutlich 
mehr Hunger hat. Am Nachmittag ignoriert sie ihren Appetit, damit für den Abend noch 
genügend Kalorien übrig bleiben. 

Schokolade hat sie sich vollständig verboten. 

Als sie nach Hause kommt, ist sie hungrig, müde und angespannt. Nach einer möglichst 
kleinen Mahlzeit entsteht starkes Verlangen nach etwas Süßem. Aus einem Stück 
Schokolade werden mehrere. Anschließend denkt sie, der Tag sei ohnehin ruiniert, und isst 
mehr als geplant. 

Frau B plant Sättigung bewusst ein 

Sie plant regelmäßige Mahlzeiten und achtet darauf, dass ihre Hauptmahlzeiten Eiweiß, 
Gemüse oder Obst, eine sättigende Beilage und eine passende Menge Fett enthalten. 

Wenn sie am Nachmittag Hunger bekommt, isst sie einen geplanten Snack. Auch 
Schokolade darf in einer passenden Portion Teil ihrer Ernährung bleiben. 

Abends ist sie ebenfalls müde. Der entscheidende Unterschied: Sie ist nicht völlig 
ausgehungert und muss deshalb nicht gleichzeitig gegen körperlichen Hunger, Stress und 
starkes Belohnungsverlangen ankämpfen. 

Beide Frauen möchten abnehmen. Doch nur eine hat ihren Alltag so gestaltet, dass sie nicht 
jeden Abend enorme Willenskraft benötigt. 



Ein guter Abnehmplan ist daher nicht der Plan, mit dem du an einem perfekten Tag 
besonders wenig isst. Es ist der Plan, den du auch an einem stressigen Mittwoch umsetzen 
kannst. 

DIE UNBEQUEME WAHRHEIT ÜBER RADIKALE DIÄTEN 

Mit möglichst wenig Essen, ausgelassenen Mahlzeiten, vollständigem Verzicht und 
ständigen Neustarts lässt sich das eigentliche Problem selten nachhaltig lösen. 

Du kannst dich einige Wochen zwingen, deutlich weniger zu essen, Hunger zu ignorieren 
und jedes Lebensmittel grammgenau abzuwiegen. Vielleicht nimmst du damit sogar schnell 
ab. 

Doch dein Körper registriert, dass weniger Energie zur Verfügung steht und deine Reserven 
kleiner werden. Darauf kann er unter anderem mit stärkerem Hunger, häufigeren Gedanken 
ans Essen, größerem Verlangen nach energiereichen Lebensmitteln, weniger Energie und 
unbewusst weniger Bewegung reagieren. 

Das bedeutet nicht, dass Abnehmen unmöglich ist. Es bedeutet lediglich, dass dein Körper 
nicht vollkommen passiv zusieht, während du Gewicht verlierst. 

Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht nur: 

„Wie kann ich möglichst schnell abnehmen?“ 

Sondern: 

„Wie kann ich so abnehmen, dass ich meinen Weg mehrere Monate durchhalte und meine 
Figur anschließend stabilisieren kann?“ 

Eine gute Strategie muss Hunger nicht vollständig verhindern. Ein leichtes Hungergefühl vor 
einer Mahlzeit ist normal. Sie sollte jedoch vermeiden, dass du regelmäßig so ausgehungert 
bist, dass du die Kontrolle über dein Essen verlierst. 

Auch Genuss muss nicht ausgeschlossen werden. Entscheidend ist, ihn bewusst zu 
integrieren, statt ständig zwischen vollständigem Verzicht und unkontrolliertem Essen zu 
wechseln. 

Ein besonders strenger Plan ist daher nicht automatisch ein besonders guter Plan. 
Manchmal liefert er nur schnelle Ergebnisse, ohne dir zu zeigen, wie du danach leben sollst. 

WARUM DIESER GUIDE EXISTIERT 

Dieser Guide soll dir weder einreden, dass deine Hormone allein für dein Gewicht 
verantwortlich sind, noch dir ein angebliches Hormon-Wunderprogramm verkaufen. 

Du brauchst keinen speziellen Tee und kein teures Supplement, um Ghrelin, Leptin oder 
Dopamin zu „reparieren“. 



Die Grundlage des Abnehmens bleibt bestehen: Wenn du deinem Körper langfristig weniger 
Energie zuführst, als er verbraucht, verlierst du Gewicht. 

Diese Rechnung erklärt jedoch nicht, wie sich das Kaloriendefizit für dich anfühlt. Zwei 
Frauen können rechnerisch dasselbe Defizit haben, während sich die eine gut gesättigt und 
leistungsfähig fühlt und die andere den ganzen Tag ans Essen denkt. 

Dieser Guide zeigt dir deshalb: 

warum dein Hunger während einer Diät stärker werden kann,​
weshalb das Halten des Gewichts häufig schwieriger ist als die Abnahme,​
warum du manchmal essen möchtest, obwohl dein Magen satt ist,​
und wie du deine Ernährung so strukturierst, dass sie besser zu deinem Alltag passt. 

Du sollst verstehen, dass du nicht automatisch versagt hast, nur weil eine zu strenge 
Strategie irgendwann nicht mehr funktioniert. 

Viele Diäten erklären dir vor allem, was du reduzieren sollst: Kohlenhydrate, Fett, 
Süßigkeiten, Mahlzeiten oder Kalorien. Sie zeigen dir aber selten, wie du satt wirst, 
Heißhunger-Auslöser erkennst und nach der Abnahme in eine stabile Haltephase übergehst. 

Du bekommst einen Plan zum Abnehmen – aber keinen Plan für dein echtes Leben. 

Diese Lücke soll der Guide schließen. 

WARUM DU DICH IN DER INFORMATIONSFLUT SCHNELL VERLIERST 

Auf Instagram, TikTok, YouTube, in Podcasts und Diätgruppen hörst du beinahe täglich 
etwas anderes: 

„Kohlenhydrate machen dick.“​
„Du musst nur dein Insulin senken.“​
„In den Wechseljahren kann man kaum noch abnehmen.“​
„Dieses Lebensmittel stoppt deinen Heißhunger.“​
„Mit diesem Trick aktivierst du deinen Stoffwechsel.“ 

Das Problem ist nicht, dass jeder einzelne Tipp grundsätzlich falsch sein muss. Einzelne 
Tipps ergeben jedoch noch keine vollständige Strategie. 

Vielleicht weißt du bereits, dass Eiweiß sättigt, Gemüse wertvolle Nährstoffe liefert und 
Schokolade mehr Kalorien enthält als Gurke. Trotzdem fehlt dir möglicherweise ein System, 
das auch an stressigen Tagen funktioniert. 

Viele Inhalte erzeugen zusätzlich Angst vor Kohlenhydraten, Insulin, dem Stoffwechsel oder 
den Wechseljahren. Dadurch wechselst du ständig die Methode: erst Low Carb, dann 
Intervallfasten, danach Detox, Kalorienzählen oder vollständiger Zuckerverzicht. 

Keine dieser Strategien bekommt genug Zeit, um zu einem stabilen Bestandteil deines 
Lebens zu werden. 



Der Schlüssel liegt deshalb nicht im nächsten Geheimtipp, sondern darin, die Grundlagen zu 
verstehen und daraus eine Strategie zu entwickeln, die zu dir passt. 

WARUM FESTE DIÄTPLÄNE HÄUFIG AM ECHTEN LEBEN SCHEITERN 

Ein genauer Ernährungsplan kann zunächst hilfreich sein, weil er Entscheidungen reduziert. 
Problematisch wird er, wenn er nur unter perfekten Bedingungen funktioniert. 

Ein Geburtstag passt nicht exakt hinein. Ein Restaurantbesuch lässt sich nicht grammgenau 
berechnen. Im Urlaub stehen andere Lebensmittel zur Verfügung und nach einer schlechten 
Nacht kann dein Hunger stärker sein. 

Wenn du nur lernst, starre Vorgaben auszuführen, kannst du deine Ernährung später nicht 
selbstständig an unterschiedliche Situationen anpassen. 

Besonders häufig treten vier Probleme auf: 

1.​ Die Kalorienmenge ist zu niedrig 

Sehr niedrige Vorgaben sorgen zunächst für schnelle Ergebnisse, können aber Hunger, 
Erschöpfung und Essensgedanken verstärken. 

2.​ Die Mahlzeiten sättigen nicht ausreichend 

Kalorienarm bedeutet nicht automatisch sättigend. Kleine Portionen, zu wenig Eiweiß, wenig 
Ballaststoffe oder ausschließlich flüssige Mahlzeiten führen häufig dazu, dass du schnell 
wieder Hunger bekommst. 

3.​ Es gibt zu viele Verbote 

Werden Brot, Nudeln, Schokolade oder Restaurantbesuche vollständig verboten, 
verschwinden sie nicht automatisch aus deinen Gedanken. Oft werden sie dadurch sogar 
interessanter. 

4.​ Es fehlt eine Strategie für danach 

Viele Diäten erklären dir, wie du Gewicht verlierst, aber nicht, wie du anschließend wieder 
mehr essen und deine Figur trotzdem halten kannst. 

Eine nachhaltige Veränderung muss dir deshalb nicht nur zeigen, wie du abnimmst. Sie 
muss dir beibringen, wie du dauerhaft leben möchtest. 

DIE DREI ENTSCHEIDENDEN SYSTEME BEIM ABNEHMEN 

Dein Essverhalten wird unter anderem durch Schlaf, Stress, Umgebung, Gewohnheiten, 
Emotionen, deine aktuelle Lebensphase, Erkrankungen und teilweise Medikamente 
beeinflusst. 

In diesem Guide konzentrieren wir uns auf drei besonders wichtige Botenstoffe: 



Ghrelin – dein Hungersignal 

Ghrelin wird vor allem im Magen gebildet und beeinflusst, wann und wie stark du Hunger 
wahrnimmst. 

Leptin – dein langfristiges Energiesignal 

Leptin wird überwiegend von deinen Fettzellen produziert und informiert dein Gehirn über 
die langfristigen Energiereserven deines Körpers. 

Dopamin – dein Belohnungs- und Verlangenssystem 

Dopamin ist an Motivation, Lernen, Erwartung und Belohnung beteiligt. Beim Essen 
beeinflusst es besonders das Verlangen nach bestimmten Lebensmitteln und die Entstehung 
automatischer Gewohnheiten. 

Diese Systeme arbeiten nicht unabhängig voneinander. Du kannst gleichzeitig körperlich 
hungrig, emotional angespannt und durch eine Gewohnheit an ein bestimmtes Lebensmittel 
erinnert werden. 

Je besser du diese Unterschiede erkennst, desto gezielter kannst du reagieren. 

GHRELIN: WARUM DEIN HUNGER WÄHREND EINER DIÄT STÄRKER 
WERDEN KANN 

Ghrelin wird vor allem im Magen gebildet und steigt häufig vor einer erwarteten Mahlzeit an. 
Nach dem Essen sinkt das Signal normalerweise wieder. 

Dein Hunger hängt deshalb nicht nur davon ab, wie leer dein Magen ist. Auch Gewohnheiten 
und regelmäßige Essenszeiten spielen eine Rolle. 

Ghrelin ist grundsätzlich nichts Schlechtes. Hunger ist ein lebenswichtiges Signal. 
Problematisch wird es, wenn du versuchst, dieses Signal über viele Stunden ausschließlich 
mit Disziplin zu unterdrücken. 

Vielleicht trinkst du morgens nur Kaffee, isst mittags einen kleinen Salat und ignorierst am 
Nachmittag deinen zunehmenden Appetit. Abends hast du dann das Gefühl, den gesamten 
Kühlschrank leer essen zu können. 

Dein Körper sabotiert dich nicht. Er hat über Stunden immer stärkere Signale gesendet, die 
du übergangen hast. 

Eine sehr strenge Diät kann dazu führen, dass du häufiger ans Essen denkst, große 
Portionen attraktiver findest, schneller gereizt bist und das Gefühl hast, dich ständig 
kontrollieren zu müssen. 

Ein leichtes Hungergefühl vor einer Mahlzeit ist normal. Führt dein Plan jedoch regelmäßig 
dazu, dass du völlig ausgehungert, gereizt oder unkonzentriert bist, brauchst du 
möglicherweise eine sinnvollere Mahlzeitenverteilung und ein realistischeres Kaloriendefizit. 



WIE DU MIT GHRELIN ARBEITEST, STATT DAGEGEN ANZUKÄMPFEN 

1.​ Iss Mahlzeiten, die dich wirklich sättigen 

Eine gute Hauptmahlzeit enthält häufig: 

eine Eiweißquelle,​
Gemüse oder Obst,​
eine sättigende Kohlenhydratquelle,​
und eine passende Menge Fett. 

Zum Frühstück könnte das beispielsweise Skyr oder Joghurt mit Haferflocken und Beeren 
sein. Mittags Kartoffeln, Gemüse und eine Eiweißquelle. Abends Vollkornbrot mit Ei und 
Rohkost oder eine warme Mahlzeit. 

2.​ Wähle ein realistisches Kaloriendefizit 

Ein extremes Defizit verspricht schnelle Ergebnisse, erhöht aber häufig Hunger und 
Erschöpfung. Ein moderater Ansatz wirkt weniger spektakulär, lässt sich dafür meist deutlich 
länger durchhalten. 

3.​ Verteile deine Mahlzeiten passend zu deinem Alltag 

Es gibt keine Essenszeit, die für jeden Menschen gleichermaßen richtig ist. Schwierig wird 
es erst, wenn du Mahlzeiten nur auslässt, um Kalorien zu sparen, und dadurch später 
regelmäßig die Kontrolle verlierst. 

4.​ Nutze Snacks gezielt 

Ein geplanter Snack kann sinnvoll sein, wenn zwischen Mittag- und Abendessen viele 
Stunden liegen. 

Geeignet sind beispielsweise: 

Skyr oder Joghurt mit Obst,​
ein Proteinpudding,​
Vollkornbrot mit körnigem Frischkäse,​
ein gekochtes Ei mit Rohkost,​
oder eine kleine Portion Nüsse mit Obst. 

Ein Snack ist kein Zeichen dafür, dass deine Ernährung gescheitert ist. Er kann verhindern, 
dass du nach einem langen Arbeitstag völlig ausgehungert nach Hause kommst. 

MERKE 

Nicht jeder starke Heißhunger ist ein Zeichen mangelnder Disziplin. Manchmal hast du 
tagsüber schlicht zu wenig oder zu wenig sättigend gegessen. 

 



LEPTIN: DAS SIGNAL DEINER LANGFRISTIGEN ENERGIERESERVEN 

Leptin wird überwiegend von deinen Fettzellen gebildet und informiert dein Gehirn darüber, 
wie gut deine langfristigen Energiereserven gefüllt sind. 

Wenn du Körperfett verlierst, kann das Leptinsignal sinken. Dein Körper registriert, dass 
weniger gespeicherte Energie vorhanden ist, und kann darauf reagieren: 

Dein Appetit nimmt möglicherweise zu.​
Essen wird gedanklich wichtiger.​
Du bewegst dich unbewusst etwas weniger.​
Das niedrigere Gewicht lässt sich schwerer halten. 

Diese Anpassungen bedeuten nicht, dass dein Stoffwechsel kaputt ist. Sie zeigen, dass dein 
Körper auf den Gewichtsverlust reagiert. 

Viele Frauen erreichen ihr Zielgewicht und stellen anschließend überrascht fest, dass sich 
das Halten schwieriger anfühlt als erwartet. Während der Abnahme gab es klare Regeln, ein 
Ziel und sichtbare Fortschritte. Danach fällt diese Struktur häufig weg. 

„Jetzt bin ich fertig und kann wieder normal essen.“ 

Doch „normal essen“ bedeutet oft, zu den Gewohnheiten zurückzukehren, die zuvor zur 
Gewichtszunahme beigetragen haben. Gleichzeitig können Hunger und Appetit noch erhöht 
sein. 

Das Ergebnis ist daher häufig eine Kombination aus körperlicher Anpassung und einer 
fehlenden Strategie für die Zeit nach der Diät. 

WARUM ABNEHMEN UND GEWICHT HALTEN ZWEI VERSCHIEDENE 
AUFGABEN SIND 

Eine Diät beantwortet zunächst nur die Frage: 

„Wie verliere ich Gewicht?“ 

Eine nachhaltige Veränderung muss zusätzlich beantworten: 

„Wie lebe ich danach?“ 

Wenn du zum Abnehmen jeden Abend hungrig ins Bett gehen, deine Lieblingslebensmittel 
vollständig verbieten oder jede Zutat dauerhaft grammgenau abwiegen musst, wirst du diese 
Strategie wahrscheinlich nicht langfristig fortführen. 

Deshalb sollte deine Abnehmphase bereits Gewohnheiten enthalten, die du später 
beibehalten kannst. 

Du solltest lernen: 



wie eine sättigende Mahlzeit aussieht,​
welche Portionsgrößen zu dir passen,​
wie du Genuss bewusst integrierst,​
wie du im Restaurant gute Entscheidungen triffst,​
wie du nach einem ungeplanten Essen normal weitermachst,​
und wie du frühzeitig auf eine Gewichtszunahme reagierst. 

Im Zusammenhang mit Leptin wird häufig von Leptinresistenz gesprochen. Bei Menschen 
mit höherem Körperfettanteil kann viel Leptin vorhanden sein, während das Gehirn weniger 
empfindlich darauf reagiert. 

Ein einzelnes Lebensmittel oder Supplement kann diese komplexe Situation jedoch nicht 
innerhalb weniger Tage lösen. Sinnvoller sind eine ausgewogene Ernährung, regelmäßige 
Bewegung, ausreichend Schlaf, eine schrittweise Gewichtsreduktion und weniger extreme 
Diätphasen. 

MERKE 

Nach einer Abnahme brauchst du nicht nur weiterhin gute Gewohnheiten, sondern eine 
konkrete Haltestrategie. 

DOPAMIN: WARUM DU ESSEN MÖCHTEST, OBWOHL DU SATT BIST 

Vielleicht kennst du diese Situation: Du hast zu Abend gegessen und bist körperlich satt. 
Trotzdem möchtest du auf dem Sofa noch Schokolade, Chips oder Eis. 

Dabei geht es häufig nicht um einen Energiemangel. Dein Gehirn hat möglicherweise 
gelernt, dass der Feierabend mit einer bestimmten Belohnung verbunden ist. 

Dopamin wird oft als Glückshormon bezeichnet. Tatsächlich beeinflusst es vor allem 
Motivation, Lernen, Erwartung und den Drang, eine Belohnung zu erhalten. 

Wenn du nach einem stressigen Arbeitstag Schokolade isst und dadurch kurzfristig 
Erleichterung empfindest, speichert dein Gehirn diesen Zusammenhang ab. 

Mit der Zeit entstehen feste Verbindungen: 

Stress führt zu Schokolade.​
Fernsehen führt zu Chips.​
Kaffee führt zu Gebäck.​
Wochenende führt zu Pizza.​
Ein anstrengender Tag führt zu einer Belohnung. 

Mit jeder Wiederholung wird der Ablauf automatischer. Irgendwann reicht bereits der 
Auslöser, um Verlangen hervorzurufen – etwa der Anblick einer Verpackung, der Geruch von 
Gebäck oder das Öffnen einer Liefer-App. 

Das bedeutet nicht, dass du keine Kontrolle besitzt. Dein Gehirn hat lediglich gelernt, 
bestimmte Situationen mit schneller Belohnung zu verbinden. Und gelernte Verbindungen 
können schrittweise verändert werden. 



KÖRPERLICHER HUNGER ODER BELOHNUNGSORIENTIERTES 
VERLANGEN? 

Körperlicher Hunger entwickelt sich meist allmählich. Verschiedene Lebensmittel wären für 
dich akzeptabel und eine normale Mahlzeit würde dich zufriedenstellen. 

Mögliche Anzeichen sind: 

Magenknurren,​
ein allgemeines Leeregefühl,​
nachlassende Konzentration,​
leichte Gereiztheit,​
oder ein spürbarer Energieabfall. 

Belohnungsorientiertes Verlangen tritt dagegen häufig plötzlich auf. Du möchtest etwas ganz 
Bestimmtes, obwohl du möglicherweise gerade erst gegessen hast. 

Typische Auslöser sind: 

Stress,​
Langeweile,​
Müdigkeit,​
bestimmte Orte oder Tageszeiten,​
der Anblick eines Lebensmittels,​
oder ein festes Ritual wie Fernsehen und Naschen. 

In der Praxis treten beide Formen oft gemeinsam auf. Du kommst körperlich hungrig nach 
Hause und wünschst dir gleichzeitig eine emotionale Belohnung. 

Frage dich bei starkem Verlangen deshalb: 

„Was ist unmittelbar davor passiert?“ 

Hast du lange nichts gegessen? Bist du gestresst, müde oder gelangweilt? Liegt das 
Lebensmittel sichtbar vor dir? Befindest du dich in einer Situation, in der du automatisch 
immer dasselbe isst? 

Bei körperlichem Hunger hilft eine richtige Mahlzeit. Bei Stress brauchst du möglicherweise 
Entlastung oder eine andere Form der Belohnung. Bei einer Gewohnheit kann es helfen, 
den Ablauf bewusst zu verändern, zum Beispiel durch einen kurzen Spaziergang, 
Zähneputzen oder einen Tee nach dem Abendessen. 

Es geht nicht darum, Genuss abzuschaffen. Es geht darum, wieder selbst zu entscheiden, 
statt auf jeden Auslöser automatisch mit Essen zu reagieren. 

 

 



WIE GHRELIN, LEPTIN UND DOPAMIN EINEN DIÄTKREISLAUF 
ERZEUGEN 

Die drei Systeme können sich gegenseitig verstärken und einen Kreislauf erzeugen, den 
viele Frauen seit Jahren kennen: 

1.​ Du beginnst eine sehr strenge Diät 

Du reduzierst deine Kalorien stark und verbietest dir mehrere Lebensmittel. Zu Beginn 
nimmst du schnell ab und bist motiviert. 

2.​ Dein Hunger wird stärker 

Du denkst häufiger ans Essen und energiereiche Lebensmittel wirken zunehmend attraktiv. 

3.​ Deine Energiereserven werden kleiner 

Mit der Gewichtsabnahme verändern sich langfristige Energiesignale. Dein Körper 
registriert, dass weniger gespeicherte Energie vorhanden ist. 

4.​ Dein Belohnungssystem wird besonders relevant 

Wenn du hungrig, müde oder gestresst bist, wirken energiereiche Lebensmittel noch 
verlockender – besonders, wenn du sie dir lange verboten hast. 

5.​ Ein Auslöser reicht aus 

Ein anstrengender Arbeitstag, eine schlechte Nacht oder der Anblick von Schokolade löst 
starkes Verlangen aus. 

6.​ Du isst mehr als geplant 

Danach glaubst du, deine gesamte Diät ruiniert zu haben. 

7.​ Du wirst am nächsten Tag noch strenger 

Du versuchst, das zusätzliche Essen durch weniger Kalorien oder ausgelassene Mahlzeiten 
auszugleichen. Damit beginnt der Kreislauf von vorne. 

Das Problem ist nicht die einzelne Schokolade oder ein ungeplantes Wochenende. Es ist 
das Zusammenspiel aus übermäßigem Verzicht, steigendem Hunger, fehlender Sättigung, 
automatischen Belohnungsgewohnheiten und Schuldgefühlen. 

Du durchbrichst diesen Kreislauf nicht, indem du dich nach jeder Abweichung stärker 
bestrafst, sondern indem du deinen gesamten Ansatz veränderst. 

 

 



DIE VIER WICHTIGSTEN STELLSCHRAUBEN FÜR NACHHALTIGES 
ABNEHMEN 

1.​ Ein realistisches Kaloriendefizit 

Um Körperfett abzubauen, musst du langfristig weniger Energie aufnehmen, als dein Körper 
verbraucht. Der häufigste Fehler besteht darin, nicht nur etwas weniger, sondern möglichst 
wenig essen zu wollen. 

Ein gutes Defizit sollte: 

eine Gewichtsabnahme ermöglichen,​
dich nicht dauerhaft erschöpfen,​
normale Mahlzeiten zulassen,​
Genuss integrieren,​
und über mehrere Monate durchhaltbar sein. 

Ein langsamerer Plan, den du sechs Monate umsetzen kannst, ist meist sinnvoller als ein 
extremer Plan, den du nach drei Wochen abbrichst. 

2.​ Mahlzeiten, die wirklich satt machen 

Kalorien allein sagen nicht, wie zufrieden du nach einer Mahlzeit bist. Eine ausgewogene 
Mahlzeit aus Eiweiß, Gemüse oder Obst, einer sättigenden Kohlenhydratquelle und einer 
passenden Menge Fett hält meist deutlich länger satt als eine kleine Süßigkeit mit Getränk. 

3.​ Genuss bewusst einplanen 

Wer beim Abnehmen alle Lieblingslebensmittel streicht, erhöht häufig deren gedankliche 
Bedeutung. 

Ein flexibler Ansatz ist meist sinnvoller: Du planst Genuss bewusst ein, wählst eine 
passende Portion und kehrst nach einer Ausnahme bei der nächsten Mahlzeit zu deiner 
normalen Struktur zurück. 

Ein Stück Kuchen zerstört nicht deinen Erfolg. Der Gedanke „Jetzt ist ohnehin alles egal“ ist 
meist deutlich problematischer. 

4.​ Von Anfang an eine Haltestrategie entwickeln 

Die Haltephase beginnt nicht erst am Zielgewicht. Jede Gewohnheit, die du während der 
Abnahme aufbaust, sollte möglichst auch später funktionieren. 

Frage dich deshalb regelmäßig: 

„Kann ich mir vorstellen, das auch in einem Jahr noch so zu machen?“ 

Wenn die Antwort eindeutig Nein lautet, ist die Methode wahrscheinlich nicht nachhaltig 
genug. 



EIN TYPISCHES BEISPIEL AUS DEM ALLTAG 

Nicole ist 48 Jahre alt, berufstätig und hat bereits mehrere Diäten hinter sich. 

Mit Low Carb verlor sie zunächst zwölf Kilogramm. Einige Jahre später nahm sie mit 
Intervallfasten erneut acht Kilogramm ab. Trotzdem kamen die verlorenen Kilos jedes Mal 
zurück. 

Nicole kannte Kalorien, wusste, welche Lebensmittel Eiweiß enthalten, und konnte sehr 
diszipliniert sein. Besonders am Abend verlor sie jedoch häufig die Kontrolle. 

Ein typischer Tag begann mit Kaffee. Mittags aß sie einen kleinen Salat, weil sie Kalorien für 
den Abend sparen wollte. Am Nachmittag wurde sie zunehmend hungrig, versuchte aber 
durchzuhalten. 

Nach der Arbeit kam sie erschöpft nach Hause. Ihr kleines Abendessen machte sie nicht 
wirklich zufrieden und auf dem Sofa entstand starkes Verlangen nach Schokolade oder Brot. 

Dabei trafen mehrere Faktoren aufeinander: 

Sie hatte echten körperlichen Hunger, weil sie tagsüber zu wenig gegessen hatte.​
Ihre Mahlzeiten enthielten zu wenig Eiweiß und sättigende Beilagen.​
Schokolade war zu einem festen Feierabendritual geworden.​
Nach stressigen Tagen verband sie Süßigkeiten mit Ruhe und Entspannung.​
Weil Schokolade während der Diät verboten war, fühlte sich bereits ein Stück wie ein 
Regelbruch an. 

Die Lösung bestand deshalb nicht darin, Schokolade noch konsequenter zu verbieten oder 
Nicole lediglich zu sagen, sie müsse sich „gesünder ernähren“. 

Stattdessen planten wir ihre Ernährung vollständig und individuell vor. Nicole bekam einen 
klaren Plan mit konkreten Mahlzeiten, passenden Portionsgrößen und verschiedenen 
Möglichkeiten für Frühstück, Mittagessen, Snacks und Abendessen. 

Jede Mahlzeit wurde auf ihren Geschmack, ihren Alltag und ihre Gewohnheiten abgestimmt. 
Wir berücksichtigten, welche Lebensmittel sie gerne aß, welche Gerichte sich gut 
vorbereiten ließen und was auch an stressigen Arbeitstagen realistisch war. 

Dadurch wusste Nicole genau, was sie einkaufen, vorbereiten und essen konnte, ohne 
ständig Kalorien berechnen oder neue Rezepte suchen zu müssen. Für Tage mit wenig Zeit 
oder spontane Änderungen standen passende Alternativen bereit. 

Ihre Mahlzeiten enthielten nun ausreichend Eiweiß und sättigende Beilagen. Für lange 
Nachmittage war bei Bedarf ein Snack eingeplant, damit sie nicht ausgehungert in den 
Feierabend startete. Auch Schokolade blieb in einer passenden Menge Teil ihres Plans. 

Zusätzlich entwickelten wir eine Feierabendroutine, die zu ihrem Tagesablauf passte. Nach 
der Arbeit zog sie sich um, ging kurz an die frische Luft und bereitete anschließend eines 
ihrer geplanten Abendessen zu. 



So wurde ihr Hunger planbarer, ihre Mahlzeiten schmeckten ihr und sie brauchte am Abend 
deutlich weniger Willenskraft. 

Nicole musste nicht lernen, noch disziplinierter zu werden. 

Sie brauchte einen Plan, der so genau zu ihr passte, dass sie weniger Disziplin benötigte. 

DEIN NÄCHSTER SCHRITT 

Vielleicht erkennst du dich in Teilen dieses Guides wieder. 

Du hast bereits mehrere Diäten ausprobiert, kannst zwar Gewicht verlieren, aber deine Figur 
nicht dauerhaft halten. Vielleicht bekommst du besonders abends Heißhunger, denkst 
ständig darüber nach, was du essen darfst, oder hast das Gefühl, dein Stoffwechsel und 
deine Hormone würden gegen dich arbeiten. 

Die wichtigste Erkenntnis lautet: 

Du musst deine Hormone nicht „reparieren“, um abzunehmen. 

Du brauchst kein besonderes Hormon-Supplement, keine Drei-Tage-Kur und keinen 
weiteren Plan, der alle deine Lieblingslebensmittel verbietet. 

Du brauchst eine Strategie, die: 

ein realistisches Kaloriendefizit ermöglicht,​
dich ausreichend sättigt,​
Genuss zulässt,​
deine persönlichen Heißhunger-Auslöser berücksichtigt,​
in deinen Alltag passt,​
und auch nach der Abnahme funktioniert. 

Ghrelin hilft dir zu verstehen, warum langes Hungern und extreme Diäten deinen Appetit 
verstärken können. 

Leptin erklärt, warum das Halten eines niedrigeren Gewichts häufig mehr Struktur benötigt 
als erwartet. 

Dopamin zeigt dir, warum du manchmal essen möchtest, obwohl du körperlich längst satt 
bist. 

Dieses Wissen verändert deinen Alltag nicht automatisch. Es hilft dir jedoch, deine 
bisherigen Erfahrungen neu einzuordnen. 

Du bist nicht automatisch undiszipliniert. 

Vielleicht hast du bisher lediglich versucht, mit einer Strategie abzunehmen, die zu viel 
Willenskraft verlangt und zu wenig Rücksicht auf Hunger, Sättigung und Gewohnheiten 
nimmt. 



Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht mehr: 

„Wie schaffe ich es, mich endlich stärker zusammenzureißen?“ 

Sondern: 

„Wie kann ich meine Ernährung so gestalten, dass ich mich nicht jeden Tag 
zusammenreißen muss?“ 

SICHERE DIR DEIN KOSTENFREIES BERATUNGSGESPRÄCH 

Wenn du schon viele Diäten ausprobiert hast, regelmäßig unter Heißhunger leidest oder 
deine verlorenen Kilos immer wieder zurückkommen, lass uns gemeinsam herausfinden, 
welche Stellschrauben bei dir wirklich entscheidend sind. 

In deiner kostenfreien Beratung schauen wir uns unter anderem an: 

-wo du aktuell stehst,​
-welche Methoden du bisher ausprobiert hast,​
-wann dein Hunger und Heißhunger besonders stark werden,​
-welche Gewohnheiten dich unbewusst zurückhalten,​
-weshalb deine bisherigen Versuche nicht dauerhaft funktioniert haben,​
-und welche nächsten Schritte zu deinem Alltag passen. 

Damit du nicht einfach wieder irgendeine Diät startest, sondern endlich verstehst, wie du 
abnehmen und deine erreichte Figur langfristig halten kannst, ohne ständigen Verzicht und 
ohne dein gesamtes Leben auf Diät zu verbringen. 

Du kannst mich direkt auf Instagram kontaktieren: 

 

oder dich über unsere Website eintragen: 

www.naehrstoffstudio.de 
 

 

 

WICHTIGER HINWEIS 

Dieser Guide dient der allgemeinen Information und ersetzt keine medizinische Beratung oder Diagnose. Starke 
Veränderungen des Hungergefühls, regelmäßige Essanfälle, ausgeprägte Erschöpfung, Veränderungen der Menstruation oder 
der Verdacht auf eine hormonelle beziehungsweise stoffwechselbedingte Erkrankung sollten ärztlich abgeklärt werden. 

http://www.naehrstoffstudio.de/

