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Viele wollen abspecken. Das ist nicht so einfach, weil es letztlich auf eine Art Lockdown fiir Essen und
Trinken hinauslduft. Daher ist es dringend geboten, sich um die beste Lockdown-Art zu kiimmern, man
nennt sie Didt. Diese Entscheidung kann nicht iibers Knie gebrochen werden, dazu ist sie zu wichtig.
Bei allen Didten gibt es einen wichtigen Kern: das Gewicht soll runter, sonst wére das Problem viel
einfacher. Die meisten Klugschwitzer scheinen von Abfiihrjoghurt zu leben, egal: sie raten dazu, gesund
zu leben, Sport zu betreiben und die Eméhrung umzustellen, aber das lenkt alles vom Eigentlichen ab:
Das Gewicht soll runter. Soll es wirklich runter? Kann man diese harte Einstellung nicht einfach lo-
ckern? Sind Beleibte nicht gliicklich wie ein Buddha? So scheint man es in China zu sehen. Man muss
das Leben genieflen, sterben kann jeder Klapperdiirre auch. Volles Leben kann gesiinder sein als dau-
ernde Lockdown-Dammerung.

Okay, reden wir jetzt ernst dariiber, ganz ohne Gewichtsproblemleugner: Das Gewicht soll runter.

Wie geht das? ,,Iss die Halfte.” Das ist einsichtig, aber das geht am Wochenende doch nicht, auch nicht
auf Malle oder bei Gésten im Haus. Es muss verniinftige Ausnahmen geben, die den Spielraum fiir
Selbstverantwortung abstecken. Wir fasten deshalb stets so gutwillig, wie es geht, aber mit den erwéhn-
ten lockeren Ausnahmen, weil es ja auch andere harte Regeln gibt, etwa, Gésten protzig aufzutischen
und nie Essbares wegzuwerfen.

Was gibt es denn alles so an besseren Didten? Intervallfasten — das klingt schrecklich abstoBend. Ah,
sieh mal, es heil3t bei anderen Autoren im Internet auch Intervallessen! Das erscheint nicht so schlimm.
Beim Essen braucht man zu jeder Zeit eine klare Perspektive, dass man bald wieder essen kann, auch
wenn ein Minder-Intervall kommt. Ohne klare Perspektive schlingt man aus Angst sinnlos viel.

Darf man im Fressintervall essen, was man will? Eigentlich schon, aber es wird zu viel verniinftelt — mit
Gurken oder Eiweil3, Low Carb (was ist das?), High Carb und Paleo fiir die elitiren Hohlenbesitzer.
Man kann sogar im Schlaf abnehmen, hey, witzige Idee, aber das geht sicher nur fiir privilegierte Be-
rufsgruppen. Vielleicht sollten wir die Diét in die Fastenzeit legen, oh fein, die ist gerade vorbei — okay,
dann nichstes Jahr. Es ist sehr wichtig, die Intervalle mit Bedacht zu wéhlen.

Das gilt auch fiir alle anderen Diédten. Wie lange hélt man sie wie ein Knecht aus? Die letzte Diét zum
Beispiel war granatenméfig erfolgreich — 2 Kilogramm runter in drei Wochen durch dtzende Bewegung.
Das war eine grenzwertige Erfahrung. Diese Methode hat aber letztlich zu nichts gefiihrt, weil das Ge-
wicht ohne den verdammten Sport sofort wieder steil anstieg. Daher verlaufen die normalen Didten
genau wie Intervallfasten, nur das man in jedem Lockdown-Intervall eine andere Diédt probiert, deren
Beendigung leider wieder nicht zu Gewichthalten fiihrt. Die Erfolglosigkeit wird durch Abwechslung
gemindert und fordert auch die Didtweiterbildung und die Kenntnis vieler teurer Produkte.

Wo liegt jetzt eigentlich das Problem? Im Fressintervall oder im Lockdown-Intervall? Ich denke, es wird
hier zu einer wichtigen Neuerung kommen. Denn ein bekannter Politiker redet gerade von einem Brii-
ckenlockdown. Was fiir ein wunderbares Wort! Briickenfressen! Die Kritik, dass er das Wort nur erfun-
den hat, um nicht sein Gesicht zu verlieren, ist angesichts des tollen Wortes schal; auBerdem hat er meist
eine Maske auf, da ist es nicht klar, ob, nein, welches Gesicht er hat, oder zeigt.
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Briickenfressen! Ich habe {iber diesem Wort fast vergessen, was ich sagen wollte: Den Coronakampf
betreiben wir wie Intervallfressen. Wir agieren lustlos so, als wiirden wir uns an die Regeln halten, und
warten, bis die Anzeige auf der Inzidenz -Waage unter einen frei ausgedachten Schwellenwert sinkt.
Wenn das auch unter allen Tricks nicht gelingt, erhdhen wir diese erlaubte Hochstinzidenz. Wenn diese
unterschritten wird, lockern wir sofort im Freudentaumel. Wir 6ffnen auf der Stelle unseren Saustall —
nein, das klingt nicht gut, es heilit: wir lassen die Sau raus. Sofort fithlen wir uns ein paar Tage lang wie
ein naturbelassener Mensch und zeigen den Hardlinern (,,freudlose Diirre”) eine lange Nase. Es muss
unbedingt immer ein kurzer Lockdown sein, so wie bei den Diiten, die ein normaler Mensch nie und
nimmer ohne eine klar geplante Fressperspektive durchstehen kann. Diese Perspektive ist viel wichtiger
als das blode Gewicht oder eben Corona. Man will ja leben, das heif3t: Nicht irgendwie. Das Leben hat
Hohen und Tiefen, das macht den Jo-Jo-Effekt so reizvoll. Essen? ,,Jo-Jo. Jo, Nachschlag.*

Wer aber setzt diese Briickenperspektiven um? Wir miissten Intervall-Politiker haben. Haben wir die?
Die sollten zu finden sein, wir brauchen Intervall-Regieren. Es kann dann aber nicht sein, dass die In-
tervalle durch die Wahltermine fest vorgegeben sein miissen. Wir brauchen ein energisch kiirzeres Brii-
ckenregieren mit klaren Perspektiven fiir Kurzsichtige.



