
Satt sein und schlank werden – 
Mit proteinhaltiger Ernährung 
funktioniert‘s

Weniger Kohlenhydrate und mehr Eiweiß – das ist das bewährte Prinzip vieler mod-

erner Diäten. Der große Vorteil dabei: Man muss nicht hungern und verliert trotzdem 

ein paar Pfunde. Denn Proteine wirken im Körper wie natürliche Appetitzügler. Sie 

dämpfen den Heißhunger, halten lange satt und bringen den Stoffwechsel so in 

Schwung, dass der Organismus schneller Fett verbrennt.

Eiweiß gilt als Schönmacher für Haut und Haare und liefert gleichzeitig Kraft und 

Energie. Der „Baustoff des Lebens“ ist also die perfekte Basis für eine schlanke und 

gesunde Küche. Studien belegen, dass Menschen, die sich eiweißreich ernähren, 

etwa ein Drittel weniger essen als andere.

„Ich esse nicht weniger, sondern nur bewusster“

Gemüse, Vollkorn und viel Eiweiß – So nahm Lieselotte Elsäßer 40 Kilo ab:

Eine Diät mit Hungern? „Das hätte ich niemals durchgehalten“, sagt Lieselotte  

Elsäßer, „so etwas traute ich mir einfach nicht zu.“ Dann entdeckte die 46-Jährige 

aus Esslingen in Baden-Württemberg das Ich-bin-dann-mal-schlank-Programm,  

mit dem es vor allem darum geht, mehr Eiweiß und weniger Kohlenhydrate zu essen 

statt zu hungern. Mit dieser Strategie nahm Lieselotte Elsäßer sagenhafte vierzig 

Kilo ab. Sie schaffte es, ihr Gewicht innerhalb eines Jahres von hundertzehn Kilo  

auf weniger als siebzig zu reduzieren. Ein Wunder? „Nein“, sagt die Verkäuferin 

lächelnd, „zuerst war es ein Zufall, und dann ging es wie von allein.“ 

Der Zufall: Ihr Chef kam von einem Vortrag mit Patric Heizmann und brachte  

Lieselotte Elsäßer die Ich-bin-dann-mal-schlank-Bücher aus der gleichnamigen 

Reihe mit. „Das ist keine strenge Diät. Das ist was anderes“, erklärte er. Lieselotte 

Elsäßer las die Bücher und dachte: „Wow, einen Tag in der Woche gesund essen –  

das kriege sogar ich hin.“ Sie war damals in euphorischer Stimmung, hatte nach 

langer Zeit zu Hause endlich Arbeit gefunden, war glücklich, wieder unter Leuten 

zu sein, gebraucht und anerkannt zu werden. „Nur mein Gewicht – das störte mich 

gewaltig.“
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aus einem probetag in Sachen „gesund essen“ (das ist beim ich-bin-dann-mal-

schlank-programm der einstieg) wurden schnell mehrere, aus fitness-Schnupper-

stunden im Studio ganze Serien. „ich aß nicht weniger, sondern nur bewusster. Mein 

Mann behauptet sogar, dass ich mehr esse als früher.“ gemüse, Vollkorn, mehr 

eiweiß, weniger Zucker und seltener weißmehlprodukte gehören bis heute 

auf ihren Speiseplan. 

lust auf zu viel Süßes dämpft sie ebenfalls erfolgreich mit eiweiß. ein protein-Shake 

zwischendurch, ein selbstgemachter kuchen mit Backeiweiß oder eine Soße, bei 

der das Mehl zu großen teilen durch kocheiweiß ersetzt wird, – damit muss sie auf 

nichts verzichten, was ihr lieb ist. „ich hätte vorher nie gedacht, dass das wirklich 

klappt, aber es funktioniert.“

koch- und Backeiweiß der Marke hanuko jetzt in apotheken und unter 

www.hanuko.de 
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