„Nichts ist verboten“

Ernährungsumstellung statt einseitiger Diäten 

„Übergewicht“ entsteht meist über Jahre und kann einerseits

körperliche Ursachen, wie z. B. Vererbung, Alter, Stoffwechselstörung, Störung des Hunger- und Sättigungsgefühls oder aber auch seelische Ursachen, wie Stress, Frust, ständiges Überangebot an Nahrungsmitteln, Zeitmangel, berufliche Situation bzw. Lebensverhältnisse, Bewegungsmangel, Traditionen, Einsamkeit und Kummer haben.

Es werden durch die meist großen Portionen sehr viele wertlose und zu wenig wertvolle Lebensmittel konsumiert.

Oftmals ist das Essverhalten eines Menschen stark geprägt durch seine Erziehung.

(„Ich mag das Gemüse nicht essen ! Der Papa isst das Gemüse auf seinem Teller ja auch nicht !“) 

Bereits sehr früh lernen Kinder, dass Nahrung nicht nur sättigt, sondern auch tröstet oder belohnt. Kinder werden oftmals aufgefordert brav zu essen um groß und stark zu werden.

Um die überflüssigen Pfunde wieder loszuwerden, um das Wunschgewicht halten zu können, verspricht man sich alles von einer der tausend Wunderdiäten, die jeden für immer schlank machen.

Die Betroffenen möchten in einem begrenzten Zeitraum schnell schlank werden, ohne viel Aufwand. 

Die Diät- Wahrheit sieht aber ganz anders aus.

Bei schnell durchgeführten Crashdiäten schmelzen nicht die Fettdepots, sondern man verliert Wasser und wertvolle Muskelmasse. Der gefürchtet Jo-Jo Effekt scheint somit vorprogrammiert.

Um erfolgreich abzunehmen sind mehrere Faktoren wichtig:

· Langfristige, stressfreie Ernährungsumstellung (mit Hilfe eines Ernährungsprotokolls)
     „Du darfst, nichts ist verboten!“ 
Übertriebene Einschränkungen sind vom ernährungswissenschaftlichen Standpunkt abzulehnen, da Genuss, richtige Ernährung und Wellness zusammengehören.

z.B. Genieße deine Lieblingsspeise und versuche dafür nächsten Tag etwas    kürzer zu treten; 

· Regelmäßige Bewegung und Entspannung

Freude an der Bewegung und Aufbau der Muskelmasse, damit die Fettverbrennung und Stoffwechselfunktion angekurbelt wird.

· Veränderungen des Essverhaltens, damit man Situationen erkennen und in den Griff bekommen kann, die zu unnötigem Essen verleiten könnten

z.B. Frust und Belohnungsessen vermeiden;

      „Ich bin nicht mehr hungrig, aber ich muss doch meinen Teller leer essen!“

· falsch

· Erreichbare Ziele setzen und in kleinen Schritten verfolgen

Unrealistische Ziele, wie z.B. „ Ich muss in den nächsten 6 Monaten 30kg abnehmen!“ führen zu Überforderung, zur Frustration und in vielen Fällen zur Überschreitung des Ausgangsgewichtes.

Durch eine langsame und gezielte Gewichtsabnahme mit 1/2kg/Woche wird der Grundumsatz nicht so stark gesenkt und das Risiko des Jo-Jo Effektes gesenkt.

· Teilzielerreichung feiern z.B als Belohnung ein gutes Parfum kaufen
· Gute Begleitung als Unterstützung – Familie, Freunde, Kollegen, Hausarzt

z.B. förderlicher, intensiver Erfahrungsaustausch in einer Gruppe gleichgesinnter 

ZEIT – Erfolgreich Abnehmen braucht Zeit







