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.50 habe ich 60 Kilo abgenommen*

Die dicken Zeiten sind vorbei - Lothar Scheffler ist in zehn Jahren sechs Kleidergrofen schlanker geworden.

sichert der Reudnitzer,
und Essen sei fiir ihn trotz-
dem auch Genuss. Mittler-
weile als Rentner selbst
Herr seiner Zeit, legt
Scheffler alle Wege zu Full
zurick, kommt auf zwolf
bis 13 Kilometer pro Tag.

Von Kerstin Decker
Man konnte ihn glatt fir zehn
Jahre junger halten. Lothar
Scheffler ist 68 Jahre alt, wirkt
sportlich-dynamisch und mit
sichim Reinen. Vor zehn Jahren
sah das anders aus, da brachte

er fast 150 Kilo auf die Waage, Jeden Tag. Auch im

hatte Bluthochdruck und muss- Urlaub. Frau und Sohn

te Insulin gegen seine Diabetes unterstiitzen  ihn, der

spritzen. ,Schén war es nicht, Freundeskreis zieht den
Hut.

wenn man nur im UbergréBen-

Laden einkaufen konnte", gibt
er zu. Mit 58 Jahren erlitt der
Leipziger 2012 eine lebensge-
fahrliche Lungenembolie. Die
Krankheit war der Ausloser, den
Schalter umzulegen und sich um
seine Gesundheit zu kiimmern.

Bewegung und
.. ‘ y  Erndhrung waren wichtig

. Noch als 40-Jahriger war
der geburtige Mecklenbur-
ger aktiver FuBiballer, spielte
Tennis und Squash. Er kam
1975 nach Leipzig, um Ge-
schichte zu studieren, hat
promoviert, sich habilitiert
und zog zuriick nach Meck-
lenburg, wo er Lehrer ausbil-
dete. Nach der Wende wurde
die Padagogische Hochschu-
le, an derertatig war, abgewi-
ckelt. Scheffler kam wieder
-~ nach Leipzig und stieg bei
einem groBen deutschen
Buchverlag ein, wurde Regio-
naldirektor. Das bedeutete:
viel im Biiro sitzen, viel Auto
fahren, kaum Zeit fiir Bewe-
gung, ungesundes Essen.
,Bewegung und Ernahrung
waren bei mir die entscheiden-
den Punkte", erzahlt der Reud-
nitzer. Seine Abnehmgeschich-
te ging deshalb vor zehn Jahren

Abnehmen - keine
einfache Kiste

Heute fiihrt der Ruhestdndler ein
Leben, das den meisten Men-
schen zu spartanisch ware. , Viele
denken, dass Abnehmen eine ein-
fache Kiste ist. Und finden immer
wieder Ausreden, warum sie keine
Zeit fir Bewegung hatten oder bei
der Erndhrung tuber die Strange
schlagen.” Lothar Scheffler da-
gegen zieht seinen Rhythmus
durch: Er steht zwischen 4 und 5
Uhr auf, frihstiickt ein selbst ge-
machtes Miisli und geht eine Stun-
de walken. Meist im Lene-Voigt-
Park oderim Stotteritzer Waldchen.
Jeden Tag. Bei jedem Wetter. Mit-
tags isst er eine Scheibe Vollkorn-
brot mit Harzer Kéase, dazu Krautsa-

latund einen Apfel. Ebenfalls jeden '« " mit Spaziergangen los, anfangs
Tag. Abends kocht er warm fur sei- - " ; nur 15 Minuten, zwei-, dreimal
"™ | pro Woche. Allmahlich konnte

ne Familie, hdufig fleischlos. Er
selbst nimmt sich nur eine kleine
Portion, Nachschlag gibt es keinen.
Waurst und fast alle Kasesorten, Eis,
Schokolade und Alkohol hat er
drastisch reduziert oder ganz ge-
strichen. ,Ich vermisse nichts", ver-

- er Dauer und Haufigkeit erho-
hen. Nach einem halben Jahr
legte er sich eine Nordic-Wal-
king-Ausristung zu und begann
auBerdem, sich autodidaktisch
mit dem Thema Erndhrung zu

Mit viel Bewegung und bewusster Erndhrung hat Lothar Scheffler
seine Uberschiissigen Pfunde zum Schmelzen gebracht
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beschaftigen. Er all weniger Fett,
mehr Obst und Gemuiise, hielt einen
Essensrhythmus ein. In zweiein-
halb Jahren konnte er sein Gewicht
auf 112 Kilo reduzieren.

Erndhrungsberatung
brachte weitere 30 Kilo

,2015 kam der nachste Knall, da
machte mein rechtes Knie nicht
mehr mit”, erzahlt der heutige Ru-
hestdandler. Mit dem Walken war
erst mal Schluss, und prompt nahm
Scheffler wieder 15 Kilo zu. Doch er
gab nicht auf, fing nach der Knie-
OP erneut an mit regelmaBiger Be-
wegung, walkte zusammen mit der
Selbsthilfegruppe ,Leipzig mop-
pelt”, die damals an der Uni ge-
grindetwurde. Als seine Gewichts-
kurve irgendwann stagnierte, kei-
ne Kilos mehr purzelten und er
schon fast verzweifelte, suchte er
Rat bei der Leipziger Erndhrungs-
beraterin Susanne Miicke. ,Sie be-
rietuns beim Einkaufen, ichfingan,
Ernahrungstagebuch zu schreiben
und es wurde klar, dass ich immer
noch zu viel Butter, Wurst und
Fleisch aB3.” ZweiJahre spater hatte
er weitere 30 Kilo runter.

Blutdruck und Blutzucker
sind wieder in Ordnung

Heute wiegt Lothar Scheffler um
die 90 Kilo, fiihlt sich ,top” und halt
sein Gewicht. Er hat sechs Kleider-
groBen verloren, sich im Laufe der
Jahre dreimal neu eingekleidet.
,Alsich mich vom Ubergréﬁen-Ge-
schaft verabschieden konnte, war
das ein erhebendes Gefiihl.” Heute
kann er sich in Badehose sehen las-
sen, aber noch viel wichtiger: Der
Blutdruck ist wieder normal, und
Insulin braucht er nicht mehr. Eine
Leistung, die er aus eigener Kraft
geschafft hat — mit starkem Willen,
ohne Crash-Diaten und ohne Ma-
genverkleinerung.



