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Vorwort

Zu dick, zu viele Rettungsringe um Hiifte und Bauch und zu allem Uberfluss zeichnen sich auch
noch kleine Dellen an den Oberschenkeln ab?

KonfektionsgroBen von 38 bis 42, in die die deutsche ,,Normalfrau* katalogisiert wurde, scheinen
unerreichbar?

Die Gedanken kreisen stindig um eine schlanke Figur und Didten verursachen nur Frust und
schlechte Laune?

Genug Griinde fiir viele, sich resigniert mit ihrem Korpergewicht abzufinden. Die meisten geben
nach zahlreichen erfolglosen Didten irgendwann auf, kompensieren ihren Kummer mit Naschen und
HeiBhungerattacken. Oft scheuen die, die nicht so schlank sind wie sie gern sein mochten, den Blick
in den Spiegel und nicht selten sind sie gechemmt im Zusammentreffen mit anderen Menschen.

Fiillige oder iibergewichtige Menschen nehmen oft weiterhin so manche Spétteleien in Kauf, sind
vielfach unzufrieden und stehen hédufig unter enormem psychischen Leidensdruck. Dies kann bei
sensiblen Menschen zum sozialen Riickzug bis hin zu Depressionen fiihren.

Dabei ist etwas mollig sogar gesund. Ein, zwei oder gar drei bis vier Kilo iiber dem
,»Normalgewicht sind langst kein Grund zum Verzweifeln.

Ganz im Gegenteil! Einige Pfunde mehr auf dem Kilokonto verleihen Frauen eine sexy
formvollendete weibliche Figur mit sinnlichen weichen Rundungen an Briisten, Hiiften und Po. Die
minnlichen Zweifler unter Ihnen aufgepasst: Auch Mannern mit etwas mehr Umfang am Bauch
wird eine sinnliche und sexy Aura nachgesagt.

Trotzdem fiihlen sich jedoch viele Menschen eben mit diesem ,,etwas mehr Speck* auf den Rippen
nicht wohl mit Threm Gewicht. Die gingigen Tabellen und Richtwerte tragen vielfach zu diesem
Unmut bei.

Ein wenig rund ist gesund. Andererseits darf Ubergewicht, welches deutlich iiber der
Toleranzgrenze liegt, nicht verharmlost werden. Diabetes mellitus, Herz- und
Kreislauferkrankungen u. a. konnen die Folgen von starkem Ubergewicht sein.



In den letzten 40 Jahren soll der Anteil dicker Menschen in der Bevolkerung rasant gestiegen sein.
Inzwischen zdhlen gut 60 % zu den Ubergewichtigen, allein in Deutschland. Besonders bei Kindern
ist eine deutlich erhohte Gewichtszunahme bereits in jungen Jahren zu beobachten.

Es lohnt sich also sowohl aus physischen wie auch psychischen Griinden, einen Blick auf das
Gewicht und die Figur zu werfen. Nur so konnen Sie sich fiir Thr kiinftiges personliches
Wohlfiihlgewicht entscheiden.

Die Autorin rdumt in diesem Ratgeber mit dem nur ,,Schlank ist Schon* Klischee auf. Sie wehrt
sich gegen einen Schlankheitswahn, der unzéhlige Frauen und junge Médchen in die Magersucht
treibt und alle Frauen mit etwas fiilligeren, rundlichen Formen als zu dick abstempelt.

Gleichzeitig gibt die Autorin allen, die sich zu dick fiihlen, deshalb abnehmen oder sich gern mit
threm Korpergewicht annehmen mdochten, eine Reihe von DenkanstoBBe sowie Ratschlige mit auf
den Weg.

Dartiber hinaus motiviert die Autorin, den eigenen Leitfaden fiir das personliche Korpergewicht zu
finden und gleichzeitig das Selbstbewusstsein zu stirken.

Erfahren Sie, wie Sie zu einem neuen Korpergefiihl gelangen und sich wieder in Threr Haut
langfristig wohl fiithlen werden. Wissenswertes, Anregungen sowie niitzliche Tipps rund um
Gewicht, Korpergefiihl und Gesundheit werden Sie dabei unterstiitzen, mit Korper und
Korpergewicht wieder im Einklang zu sein.

Bitte beachten

Die Hinweise in diesem Buch richten sich nicht an stark Ubergewichtige oder gar unter
gesundheitlich bedenklicher Fettleibigkeit leidende Menschen. Vielmehr sind all diejenigen
angesprochen, die sich - aus welchen Griinden auch immer - zu dick und deshalb unwohl fiihlen.

Dieses Buch ist kein medizinischer Ratgeber und deshalb nicht fiir Menschen geeignet, bei denen
durch ein erhdhtes Korpergewicht gesundheitliche Schiaden bzw. Beeintridchtigungen bestehen oder
zu befiirchten sind.

Alle Hinweise, Anmerkungen sowie Ratschlige in diesem Buch sind sorgfiltig recherchiert und
richten sich ausschlieBlich an gesunde Menschen. Sie bieten keinen Ersatz flir medizinischen Rat
bzw. medizinisch notwendige Behandlungen.

Alle Angaben in diesem Buch erfolgen ohne jegliche Gewdhrleistung der Autorin, noch des
Gesundheitsmagazins www.gesu-optimal.de. Ebenso ist eine Haftung fiir Personen-, Sach- und
Vermogensschidden von der Autorin sowie dem Gesundheitsmagazin ausgeschlossen.
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Der erste Schritt ist getan - Sie haben sich entschlossen

Schlank macht schon. Schlank macht attraktiv. Schlank macht begehrenswert. Ein perfekter Korper
garantiert ein erfolgreiches Leben.

Wirklich?

Nun, viele Méanner und Frauen scheinen sich von diesen Botschaften ziemlich stark beeinflussen zu
lassen. Oft sind diese Glaubenssétze langst seit der Kindheit verinnerlicht. Warum sonst wird viel
Zeit und Geld investiert, um diese offenbar gesellschaftlichen Idealbilder von Méannern und Frauen
zu erreichen?

Besonders Frauen neigen hiufig dazu, einen hohen korperlichen sowie finanziellen Einsatz fiir eine
attraktive Erscheinung mit einer schlanken Figur zu leisten. Frauen sehnen sich nach einer
makellosen Bikinifigur. Und die Ménner? Sie streben das ersehnte Sixpack an.

Fiir diese Ziele werden unzéhlige Euros fiir Didten, Pulver, Kapseln oder Appetitziigler ausgegeben.
Von den enormen Kosten fiir trendige Outfits fiir das Training in modernen Fitnessstudios ganz zu
schweigen.

Besonders Frauen und junge Médchen sind fiir das Idealbild ,,Schlank & Schon® empfanglich. Die
Griinde mogen in der Konkurrenz zu anderen weiblichen Wesen bzw. dem Wunsch liegen, ebenfalls
so schon wie die anderen zu sein.

So werden weder Miihen noch Kosten gescheut, um moglichst in eine kleinere Konfektionsgrofie zu
passen. Viele Frauen und junge Médchen essen deshalb kaum noch etwas. So quélen sie sich und
thren Korper und sind mit ihrem Gewicht hdufig nah an der Grenze zur Untererndhrung.

Fatalerweise wird mit dem Idealbild ,,Schlank & Schon® automatisch Ausstrahlung und Attraktivitét
verbunden. Kein Wunder, da man doch oft hort, schlanke und schone Menschen hétten es einfacher
im Beruf sowie bei der Partnerwahl. Die Schlanken und Schonen wiirden schneller die
Karriereleiter erklimmen. Das Gliick in der Liebe fiele ihnen nur so zu.

Doch ist das nicht vielmehr eine triigerische Illusion?

Oftensichtlich jedoch eine, der anscheinend allzu gern Glauben geschenkt wird. Warum sonst lassen
sich tagtdglich viele Menschen von verschiedenen Einfliissen, wie z. B. von der Werbung in
verschiedenen Medien, so sehr beeindrucken?

Bereitwillig werden allerlei Supermittel fiir viel Geld erworben. Nur um nach der Anwendung
enttduscht festzustellen, dass die wundersame Verwandlung in ein schlankes, attraktives Geschopf
ausblieb.

Entgegen jeglichen Versprechungen verhilft allein die Anwendung teurer Produkte nicht zu mehr
Ausstrahlung sowie Attraktivitit. Ausstrahlung und Attraktivitit kommen von innen und lassen sich
nur bedingt von auflen zufiigen.



Und iiberhaupt - Schonheit liegt im Auge des Betrachters. Das ist auch gut so. Sonst wiirden alle
Menschen ein und das Gleiche schon finden. Wie langweilig...

Doch nun zu Thnen.

Welche Beweggriinde 16sen in Thnen den Wunsch aus, unbedingt schlanker werden zu wollen? Sind
Sie wirklich so stark iibergewichtig? Oder kdmpfen Sie mit den Pfunden, weil Sie befiirchten,
ansonsten lhrem Partner, Threr Partnerin, Ihrem Ehemann oder Ihrer Ehefrau nicht mehr zu
gefallen?

Meint es gar die beste Freundin besonders gut mit Ihnen und weist Sie diskret auf die Rettungsringe
um Bauch und Taille hin? Unterliegen auch Sie dem vermeintlichen Schonheitsideal, nur schlank ist
schon?

Allerdings: Sofern Sie {ibergewichtig sind muss erwihnt werden, dass starkes Ubergewicht nicht
unbedingt ratsam fiir die Gesundheit ist.

Wenn die Knochen stets mehr aushalten miissen, als sie eigentlich sollten, rdcht sich das
irgendwann in Gelenk- oder Riickenschmerzen. Herz und Kreislauf sind mehr gefordert. Kurzum,
der Korper dchzt mehr unter einem starken Gewicht. Doch das alles wissen Sie sicherlich selbst.

Der erste Schritt ist getan. Sie haben sich entschlossen, etwas zu unternehmen. Sie mdchten sich
wohler fithlen und wieder ein gutes Korpergefiihl erlangen. Sie tendieren dazu, abzunehmen und
Korpergewicht zu reduzieren. Dabei ist es besonders wichtig, auf gesunde Weise nach und nach
iiberfliissige Pfunde zu verlieren.

Da Sie gerade dabei sind, diesen Ratgeber zu lesen, zeigt, dass Sie Thr Vorhaben auch in die Tat
umsetzen mochten.

Doch bei aller Entschlossenheit: Bleiben Sie gelassen. Gehen Sie in kleinen, aber bestimmten
Schritten vorwirts. Thr Ziel wartet auf Sie und je weiter Sie sich ndhern, winkt es Thnen zu.

Tipp

Als allererstes analysieren Sie Thre Beweggriinde. Warum mochten Sie abnehmen? Bleiben Sie
dabei realistisch!

Abnehmen, um starkes Ubergewicht zu reduzieren

Abnehmen, weil sich lediglich ein paar Kilo zu viel angesammelt haben
Abnehmen, weil zu viel Bauchfett vorhanden ist

Abnehmen, weil Sie sich schlanker wohler fiihlen

Abnehmen, weil Thr Selbstwertgefiihl unter Threm Gewicht leidet

Abnehmen, weil andere Sie als zu dick empfinden

Abnehmen, um von anderen nicht mehr ausgestofien oder gehdnselt zu werden
Abnehmen, um ,,In* zu sein

Abnehmen, weil Sie einem Konsum gesteuerten Idealbild nacheifern

Andere Griinde

Stellen Sie sich nun folgende Fragen. Bei den Antworten bleiben Sie bitte auch hier realistisch und
ehrlich:

o Warum méchten Sie schlanker sein, als Sie es jetzt sind?



Worin sehen Sie fiir sich personlich das Positive am Diinnsein?

Worin sehen Sie fiir sich personlich das Negative am Dicksein?

Haben Sie bereits Erfahrungen mit Didten?

Wie viel an tiberfliissigen Kalorien nehmen Sie am Tag zu sich?

Sind Sie bereit, Ihre Erndhrung langfristig umzustellen?

Sind Sie bereit, mehr Bewegung in den Tagesablauf einzubinden?

Mochten Sie mollig und fiillig bleiben, haben aber Schwierigkeiten, sich mit Ihrem
Korpergewicht zu akzeptieren?

Am besten, Sie nehmen sich die Zeit und beantworten die Fragen schriftlich. So konnen Sie
jederzeit Thre Uberlegungen nachlesen und die Entwicklung der angestrebten Ziele verfolgen. Sie
schweben somit in keinem Vakuum, sondern sind jederzeit in der Lage, Fortschritte zu erkennen.
Anderenfalls konnen Sie etwas nachhelfen, wenn der Prozess stagnieren sollte.

Bedenken Sie: Sie sind dabei, nun Ihre getroffene Entscheidung umzusetzen. Sie nehmen Thr Leben
in die Hand. Thr Korpergewicht belastet Sie, stort oder macht Sie unzufrieden. Sie haben die
Entschlossenheit, dies zu dndern.

Entscheidungen sind positiv! Sie setzen enorme Energien frei. Die Entscheidung, die weitere
Zukunft sowie Lebensqualitét selbst positiv zu beeinflussen, wird in Thnen wahre Zauberkrifte aus
Threm Unterbewusstsein hervorlocken.

Diese Energien lassen sich auf alle Lebensbereiche anwenden, doch hier wollen wir die Kraft der
Entscheidung fiir die Verbesserung des eigenen Korpergefiihls nutzen.

Sdmtliche Ausfiihrungen der folgenden Kapitel sollen dabei helfen, den Weg zum individuellen
Wohlfiithlgewicht zu finden. Vergessen Sie also zundchst simtliche Tabellen, die Thnen
vorschreiben, wie viel Sie auf die Waage bringen diirfen.

Vergleichen Sie sich auch nicht mit anderen, sondern bleiben Sie bei sich selbst. Es hilft nicht
weiter, die schlanke Nachbarin oder den schlanken Kollegen zu beneiden, sondern selbst etwas fiir
das eigene Korpergewicht und somit einem besseren Korpergefiihl zu tun.

Seien Sie positiv. Denken Sie vor allem daran, auf Ihre Erndhrung sowie ausreichende Bewegung
zu achten.

In diesem Sinne, viel Erfolg und gutes Gelingen...

Das erwartet Sie:

Der erste Schritt ist getan - Sie haben sich entschlossen

Teure Didten und die Botschaft, schlank ist schon
Schlankheitswahn und seine Folgen

Dellen an Bauch, Po und Oberschenkeln — na und!

Der Frust mit der Esslust

Warum Diéten nicht den Erfolg halten, den sie versprechen

Von kleinen Tricks und anderen Kuriositdten

Diese Nahrungsmittel helfen beim Abnehmen

Normalgewicht — Idealgewicht — was ist mein Wohlfiihlgewicht?
Ein Wort zum Bauchfett



e Alternative Methode — Klopfen Sie sich schlank mit EFT
e Zusammenfassung: Tipps zum Abnehmen bzw. Tipps, um das Gewicht zu halten

Teure Diaten und die Botschaft, schlank ist schon

Jedes Jahr die gleiche Erniichterung. Trotz guter Vorsétze, zur Weihnachtszeit weniger unbesorgt zu
schlemmen, fillt der Widerstand gegen weihnachtliche kulinarische Verlockungen besonders
schwer. Trotz kritischem Blick auf die Figur schaffen es Verfiihrungskiinstler wie Lebkuchen,
Schokoladenherzen, Putenkeulen und Génsebraten miihelos, die Gaumen zu erfreuen.

Die Ernilichterung kommt relativ schnell nach den geniisslichen Festtagen in Form einiger Kilo
mehr auf der Hiifte und am Bauch. Doch wer isst schon stindig Génsebraten oder Sahnetorten?
Meist verlieren sich die Pfunde im Alltag mit etwas mehr Bewegung wieder von ganz allein.
Trotzdem, derlei ,,bestraft ist der Entschluss schnell gefasst, ein paar Fastentage oder eine Diit
einzulegen.

Sicherlich ist Thnen auch schon aufgefallen: Gleich zu Beginn des neues Jahres verkniipfen
zahlreiche Medien die Notwendigkeit einer Didt mit den Vorschligen fiir gute Vorsidtze zum
Jahreswechsel. Besonders Frauenzeitschriften haben ihre Zielgruppe fest im Auge. Das schlechte
Gewissen namlich, wieder einmal viel zu viel verspeist zu haben und nun mit den Folgen kdmpfen
zu miissen, scheint empféanglich fiir die Werbung von Didten und Fastenkuren zu machen.

Umso mehr verfehlen die strahlend schonen und vor allem schlanken Fotomodelle auf den
Glanzseiten der Illustrierten nicht ihre Wirkung. Eine Anleitung fiir eine Blitzdiét jagt die andere.
Sie alle suggerieren, nach nur fiinf, sieben oder zehn Tagen mit der Didt XY ebenso schlank und
schon zu sein wie die abgebildeten Schonheiten. ,,Vorher- und Nachher-Bilder* bemiihen sich, den
letzten Zweifler zu liberzeugen und zum Kauf der Produkte zu bewegen.

In manchen Zeitschriften stolpert man iiber mehr als fiinf aufwendige, teilweise sogar liber zwei
Seiten, gestaltete Werbeanzeigen.

Sie wollen abnehmen? Ganz einfach, lautet die Antwort und kurzerhand werden allerlei Pulver,
Drinks, Riegel oder Kapseln fiir die gute Figur werbewirksam préisentiert. Die kiihnste
Versprechung jedoch: Abnehmen im Schlaf diirfte all jene ansprechen, die ohne hungern sowie
vollig stressfrei abnehmen mochten.

Alle Didten versprechen, in kiirzester Zeit die ersehnte Traumfigur zu erlangen. Das mag in
Einzelfillen sogar funktionieren — nach etlichen Euros leichter sowie mithsam verdriangtem Hunger
ist vielleicht tatsédchlich das Ziel erreicht. Doch was passiert, wenn wieder etwas mehr bzw.
,hormal“ gegessen wird?

Im Nu sind die flir immer verloren geglaubten Kilo wieder da. Der unerwiinschte Jo-Jo Effekt sorgt
fiir Frust und Enttduschung. Meist zeigt die Waage nach solchen ,,Erfolgen” ein noch hdheres
Gewicht an als vor der Diédt. Und nun? Warum Diéten scheitern wird etwas spéter noch erldutert.

Eine Spirale, aus der man nur mit der konsequenten Anderung der Essgewohnheiten sowie
Erndhrungsumstellung herauskommt. Gesund abnehmen ist mit reichlich Disziplin verbunden. Der



wichtigste Begleitfaktor bei jeder erstrebten Gewichtsreduzierung ist zudem ausreichend
Bewegung.

Weltweit gibt es laut Weltgesundheitsorganisation mehr iibergewichtige als untergewichtige
Menschen. Starkes Ubergewicht belastet die Gesundheit und man geht davon aus, dass es sogar die
Lebenszeit verkiirzt sowie die Lebensqualitit einschrénkt.

Hingegen soll nach neuesten Studien und Erkenntnissen leichtes Ubergewicht forderlich fiir die
Lebensqualitit sowie ein langes Leben sein. Ein verantwortungsvoller Umgang mit dem
Korpergewicht, ob schlank oder etwas fiillig, ist deshalb besonders wichtig.

Schlankheitswahn und seine Folgen

Sofern Thr Ubergewicht nicht gerade gesundheitliche Bedenken auslost bzw. Sie nicht fettleibig
sind, wiagen Sie ab, ob Sie lieber ein wenig fiilliger bleiben oder sich wirklich strikten Diédten
unterwerfen mochten. Oft ist es sinnvoller, die Essgewohnheiten langfristig umzustellen. Es gilt, die
gewohnten, oft seit der Kindheit eingefahrenen Verhaltensmuster, zu durchbrechen.

Entscheiden Sie sich jedoch aus bestimmten Griinden sowie nach griindlicher Uberlegung fiir eine
Gewichtsreduzierung, verfallen Sie nicht dem Irrtum, den Tag iiber nichts weiter als ein Knédckebrot
und einen Apfel zu essen. Sie werden auf diese Weise nicht nachhaltig abnehmen. Anfangs purzeln
wahrscheinlich die Pfunde. So, wie sehnlichst gewiinscht. Allerdings wird wertvolle Muskelmasse
anstatt Fett abgebaut.

Schon nach kurzer Zeit nimlich, sofern Sie bei einer solchen Mangelernédhrung nicht bereits vorher
aufgeben, stagniert der Prozess. Wer abnehmen will, muss essen! Das klingt paradox, ist es aber
nicht. Siehe hierzu: Warum man trotz hungern nicht abnimmt. Was soll der Kdrper verwerten,
womit seinen Bedarf an Kalorien, Vitaminen und Mineralien decken?

»Mit Nahrungsergédnzungsmitteln® werden Sie vielleicht einwerfen wollen. Bedenken Sie, viele
dieser Mittel sind stark umstritten. Manche losen sogar Allergien sowie Krankheiten aus. Die
Zugabe von Vitamin C mag beispielsweise in Zeiten erhohter Infektionsgefahr bei
Erkaltungskrankheiten oder der Rekonvaleszenz sinnvoll sein. Ein Mangel an Vitaminen oder
Mineralien sollte jedoch é&rztlich festgestellt werden, bevor entsprechende Priparate gezielt
eingenommen werden.

Denken Sie vor allem an die Verdauung! Was soll verdaut und vom Darm verwertet und
ausgeschieden werden, wenn Sie kaum Nahrung zu sich nehmen?

Wenn Sie jedoch stark iibergewichtig sein sollten und eine Nulldidt, Fastenkur oder dhnliches
anstreben, wird stets empfohlen, &rztlichen Rat einzuholen. Gegebenenfalls wird somit eine
Gewichtsreduzierung unter drztlicher Betreuung und damit in kompetenten Handen durchgefiihrt.

Erfreulicherweise zog der Wandel der Zeit auch in die Kiichen ein. Herkémmliche Gewohnheiten
der deftigen und schweren Kost vergangener Jahrzehnte wichen vielfach den neuen leichten

Gerichten.

Um abzunehmen, muss natiirlich die Kalorienaufnahme reduziert werden. Dies erreicht man bereits,


http://www.gesu-optimal.de/warum-man-trotz-hungern-und-wenig-essen-nicht-abnimmt-diaet%20

indem auf zu viel Siiles, zu viel Salzhaltiges sowie auf zu viel Fett verzichtet wird. Bei den
Mahlzeiten des Tages lohnt ebenso ein priifender Blick auf die Nahrungszusammenstellung, die
Zubereitung sowie auf die Kalorien.

Betrachten Sie sich und nehmen Sie Thr Gewicht in Augenschein. Priifen Sie, ob nicht einem
vermeintlichen Idealbild hinterher gerannt wird. Meist empfinden sich Frauen und junge Médchen
als zu dick. Viele Frauen legen nach Schwangerschaften an Gewicht zu, manch eine Frau war schon
immer etwas kréftiger.

Sofern keine gesundheitlichen Bedenken das Abnehmen erfordern, gehen Sie lieber relaxt mit Thren
Pfunden um. Seien Sie nachsichtig mit den zwei oder drei Kilo, die den Rock oder die Hose ein
wenig eng werden lassen.

Sind es doch mehrere Kilo? Dann iiberdenken Sie als erstes Thre Ess- und Trinkgewohnheiten. Wo
konnen Sie hier Kalorien einsparen? Trinken Sie beispielsweise gern siile Sifte oder Limonaden,
steigen Sie auf Wasser und Krautertees um. Statt zwei Loffel Zucker im Kaffee tut es auch nur ein
einziger. Besser noch, trinken Sie Thren Kaffee ohne Zucker.

Naschen Sie auBerdem gern Salzhaltiges und schaffen es miihelos, abends eine Tiite Kartoffelchips
zu vertilgen? Der darin enthaltene Salzgehalt bindet das Wasser im Bindegewebe. Was dazu fiihren
kann, dass Sie am néchsten Morgen ganz schnell ein Kilo schwerer sind.

Auch wenn die Werbung sowie extrem diinne Models stets suggerieren, nur schlanke Menschen
wéren attraktiv, begehrenswert und erfolgreich — fallen Sie nicht darauf herein! Verleugnen Sie
nicht Thre Personlichkeit, Thr Wesen und Thre Einzigartigkeit. Setzen Sie sich realistische Ziele.

Schlankheitswahn zum Zwecke des Schonheitsideals praktizieren hdufig sehr junge Frauen und
Maidchen. Hénseleien oder Konkurrenzkampf fiihren nicht selten zu gesundheitsgefdhrdenden
Essstorungen wie Bulimie. Weder Fettpolster noch Fett an Bauch oder Po sollen die Asthetik storen.

Wer derart vom Schlankheitswahn besessen ist, hungert meist mit eiserner Disziplin. Oft so lange,
bis buchstiblich nur noch Haut und Knochen das Erscheinungsbild priagen. Fettpolstern, die allein
durch Hungern nicht schnell genug weichen wollen, wird zudem mit ibermiBig viel Sport zu Leibe
geriickt.

Nicht selten entsteht aus diesem Schlankheitswahn heraus chronische Untererndhrung nebst
Mangelversorgung mit Vitaminen und Mineralien. Ernsthafte negative Beeintridchtigungen fiir die
Gesundheit konnen die Folge sein.

Vielleicht erinnern Sie sich an bekannte Models der letzten Jahrzehnte. Allen voran erlangte Lesley
Lawson als super diirres Model Twiggy in den 1960er Jahren Beriihmtheit. Spindeldiirre Arme und
Beine, eingefallener Bauch und flacher Po 16sten das vorherige Schonheitsideal mit iippigen
weiblichen Kurven 4 la Marilyn Monroe ab. Wie sehr die Gesundheit unter diesem Wahn leiden
kann, scheint bedauerlicherweise den meisten Beteiligten egal zu sein.

Die Sucht, extrem schlank bzw. mager zu sein, geistert seit Jahrzehnten sowohl durch reale wie
virtuelle Welten, in denen es um Mode, Begehren, Schonheit und Geld geht. Wer kann, eifert nach,
auch wenn die Gesundheit extrem vernachldssigt wird.

In einigen sozialen Netzwerken wird eindeutig zur Magersucht aufgerufen. Begriffe wie
Thinspiration, Thinspo, probulimia u.a. sind in der ,,diinnen Szene* bestens bekannt. So werden zig
Fotos gepostet, die genannten Begriffe mit Hashtags hinzugefiigt und um den gesamten Globus



geschickt.

Die Fotos zeigen Frauen mit eingefallenen Wangen, hervorstehenden Rippen und Schulterblittern.
Die Oberschenkel sind so diinn wie Streichholzer und kaum dicker, als die Oberarme einer
normalgewichtigen Frau. Diinn, oder besser, mager ist schon...?

Die Begeisterung der Leserschaft driickt sich in ,,Geféllt mir" Angaben, dem Weitersenden an
Freunde sowie Kommentieren aus. Die Zielgruppe sind junge Frauen und Médchen, die viel Wert
auf modisches Outfit legen und Angst vor kritischen Blicken fiirchten.

Hier ein realer Kommentar, der stellvertretend fiir viele andere als Beispiel dient:

Reasons to lose weight: so that you can wear cute outfit and not afraid of getting judged, was so
viel bedeutet wie Griinde, um Gewicht zu verlieren: Du kannst dann reizende Outfits tragen und
musst keine Angst haben, beurteilt zu werden.

Konfektionsgrofen iiber 34 oder 36 sind in diesen Kanilen verpont. Mit verbaler Verachtung fiir
Menschen, die nicht dem diirren Raster entsprechen, wird nicht gegeizt. Selbst Prominente sind vor
verachtenden Negativ-Kommentare nicht gefeit.

Gliicklicherweise distanzieren sich einige Plattformen von solchen Aktionen und verbieten das
Posten von Meldungen, die diese Begriffe enthalten.

Sollten Thnen in der virtuellen oder realen Welt dhnliche Konstellationen begegnen, widerstehen Sie
jeglicher negativer Beeinflussung! Bleiben Sie auf Threm Weg und behalten Sie Thr Ziel im Auge!

Dellen an Bauch, Po und Oberschenkeln — na und!

Aufmerksamen Beobachtern entgeht nichts...

Die allseits unbeliebten Dellen, die sogenannte Orangenhaut, zeichnen sich gern an den weiblichen
,,Problemzonen‘ Bauch, Po und Oberschenkeln ab.

Diese Dellen sind sehr hiufig der Grund dafiir, dass sich viele Frauen in ihrem Korper unwohl
fithlen und sich nicht akzeptieren, wie sie sind. Nicht dem Bild einer ,,makellosen* Frau mit straffen
Korperkonturen zu entsprechen, fiihrt vielfach zu dauerhaftem Frust sowie einer Minderung des
Selbstwertgefiihls. Dazu gesellen sich oft Unsicherheit und Komplexe.

Betroffene verstecken gern ihre vermeintlichen Makel. Blickdichte Strumpthosen, Leggins, weite
Hosen, lange Pullover und T-Shirt verbergen so manche Unebenheit. In Jahreszeiten wie Friihjahr
und Sommer wird daher hiufig vermieden, sich allzu freiziigig zu zeigen. Befindet man sich in
dieser Frust-Falle, ist die Lebensqualitét erheblich eingeschrankt.

Allerdings sehen sich recht hiufig auch schlanke Frauen mit den als unschon empfundenen Dellen
konfrontiert. Und das, obwohl bei ihnen garantiert nicht von iiberfliissigen Pfunden die Rede sein

kann. Wie kommt es dazu? Und warum haben Ménner weniger mit solchen Erscheinungen zu tun?

Ganz einfach! Die Veranlagung zur Bildung der sogenannten Orangenhaut liegt in der Biologie des



weiblichen Korpers begriindet. Genauer gesagt, beglinstigt das weibliche Bindegewebe die
Entstehung der Orangenhaut. Das netzartige Bindegewebe ist weniger engmaschig. Die dortigen
Zwischenrdume sind ideale Vorratskammern fiir den weiblichen Korper, die dieser nutzt, um dort
Reserven anzulegen. Das Unterhautgewebe von Frauen hat zudem eine andere Struktur als das der
Manner.

Um der Orangenhaut zu Leibe zu riicken, bedarf es eiserner Disziplin. Gezielte sowie regelmiBige
Sportanwendungen sowie eine stindige Kontrolle dariiber, was, wann und wie viel man isst, tragen
durch Gewichtsverlust sowie Straffung der Muskulatur zu einer verbesserten Korpersilhouette bei.

Sie merken schon, der Kampf gegen Orangenhaut ist eine langwierige Angelegenheit und fiihrt trotz
aller Bemiihungen meist nur recht eingeschrinkt zum erhofften Erfolg. Dem natiirlichen
Korperaufbau der Frau sowie einer genetischen Veranlagung kann man leider nur bedingt entgehen.
Wer die Veranlagung zur Orangenhaut in sich trigt, wird sie nie ganz los werden. Dariiber sollte
sich jede Frau im Klaren sein.

Allerdings ist dies kein Grund zum Verzweifeln. Denn man kann Einiges tun, um das Hautbild und
damit die Korpersilhouette zu verbessern. Gut gegen Orangenhaut - und fiir die allgemeine Fitness -
ist regelméBige Bewegung wie Treppensteigen, Laufen, Schwimmen, Joggen oder Fahrradfahren.

RegelméBiges Strampeln auf dem Crosstrainer trainiert nicht nur die Oberschenkel, sondern stéirkt
auBerdem Herz- und Kreislauf. Ebenso hilfreich sind Biirstenmassagen, die fiir eine bessere
Durchblutung des Gewebes sorgen.

Die verlockenden Versprechungen der Kosmetikbranche sind eher mit einer gesunden Portion
Skepsis zu begutachten. Die weiblichen Bemiihungen gegen Orangenhaut ist fiir das weit
verzweigte Branchennetz der Kosmetik ein lohnendes und &uf3erst lukratives Geschift. Doch weder
Cremes, Pillen noch Wickelanwendungen werden Sie vollstindig von der Orangenhaut befreien.
Das einzige, was ordentlich ,,befreit™ wird, ist die Geldborse.

Allerdings diirfte ein Effekt bei Anwendungen dieser Art unbestritten sein: Thr Korper erféhrt das
angenehme Gefiihl der Zuwendung und Beachtung. Sie schenken ihm Aufmerksamkeit, verwdhnen
thn mit duftenden Cremes, intensiven Massagen und vielem mehr. Das tut nebenbei auch der Seele
gut.

Eine preislich gilinstige Variante und dazu ein niitzlicher Beitrag fiir Thre Gesundheit ist ohne
Zweifel, auf mehr Bewegung sowie auf gesunde Erndhrung zu achten. So entziehen Sie Threm
Korper die Gelegenheit, zu viel aufgenommene Kalorien an Korperregionen wie Bauch, Po und
Oberschenkeln, an denen sie vorerst nicht gebraucht werden, fiir ,,schlechte Zeiten* zu deponieren.

Also: Bleiben Sie kritisch und lassen Sie sich nur so viel Geld fiir angebliche Wundermittel aus der
Tasche ziehen, wie es Thnen gut tut!

Der Frust mit der Esslust

Essen ist mehr als nur eine lebenswichtige Notwendigkeit. Gesunde Nahrungsmittel sowie die
daraus zubereiteten Speisen vermdgen, die Lebensqualitdt erheblich zu steigern. Dariiber hinaus
wirkt sich geselliges Beisammensein am Esstisch positiv auf das zwischenmenschliche Miteinander



aus.

Genug Griinde, um hin und wieder ein gutes Essen mit Freunden oder der Familie zu arrangieren.
Die Aussicht auf ein schmackhaftes Mittag- oder Abendessen als besonderes Event erfiillt sowohl
Gastgeber wie Giste in vielerlei Hinsicht.

Wegen Zeitmangel, fehlender Kochkiinste oder einfach wenig Lust zum Kochen bedeutet die
Nahrungsaufnahme fiir viele Menschen in erster Linie oft nur eines: Den Hunger moglichst schnell
sowie ohne groflen Aufwand zu stillen. Dabei wird nicht bemerkt, wie man sich selbst diesen Teil
einer erflillten Lebensqualitdt vorenthalt.

Aus welchen Griinden auch immer — die Fahigkeit, die iiberlebenswichtige Notwendigkeit der
Nahrungsaufnahme mit Genuss, Zufriedenheit sowie einem gewissen Gliicksgefiihl zu kombinieren,
ist vielen Menschen in unserer heutigen schnelllebigen Zeit abhanden gekommen.

Vielleicht erinnern Sie sich an Thr Lieblingsessen aus Kindertagen, welches niemand so gut
zuzubereiten vermochte, wie die Groimutter?

Falls solche Erinnerungen zu lhren Schitzen gehdren, bemerken Sie sicherlich, welch positive
Emotionen sich damals in Threm Inneren abspielten. Ausldser fiir derlei bestimmte Empfindungen
war nicht nur das Lieblingsessen allein, sondern alles, was im unmittelbaren Zusammenhang damit
stand.

Dummerweise funktioniert die Erinnerung auch umgekehrt. Das vermeintliche Lieblingsessen
gehorte so gar nicht zu Thren Favoriten, trotzdem galt die Devise: Es wird gegessen, was auf den
Tisch kommt!

Sofern Sie als Kind mit solch ,erzieherischen MaBnahmen* etwas gegen lhren Willen essen
mussten, ruft wahrscheinlich jede Konfrontation mit diesem Nahrungsmittel negative Emotionen
bei Thnen hervor. Haufig wurde so in Kindertagen der Grundstein fiir eine lebenslange Abneigung
gegen bestimmte Nahrungsmittel gelegt.

Diese kurze Exkursion zeigt, dass Nahrungsmittel ndmlich viel mehr kdnnen, als nur den Magen
fiillen! Erinnerungen, konzentrieren wir uns hier nur auf die guten, werden wach. So vermogen
Duft, Konsistenz, Geschmack und vieles mehr an bestimmte Zeiten, an bestimmte Menschen, an
Lebensereignisse usw. zu erinnern sowie Gefiihle hervorzurufen.

In unserer heutigen Zeit bleibt oft wenig Zeit zum Kochen. Alles muss schnell gehen. Dies fiangt
bereits beim Einkauf an. Immer héufiger gelangen deshalb Fertiggerichte auf den Teller. Hin und
wieder ist dagegen nichts einzuwenden. Doch wo bleibt das Ambiente, der Geschmack und die
Gemiitlichkeit?

Sollten wir den Nahrungsmitteln nicht mehr Dankbarkeit zollen sowie mehr Aufmerksamkeit
widmen? lhnen mehr Achtung bei der Zubereitung schenken? Uns mehr Zeit nehmen beim
Verspeisen? SchlieBlich sind alle Nahrungsmittel, am besten frisch und in ausgewogener Mischung,
unsere Lebensgrundlage.

Auch die Zeit fiir Gespréche, fiir die mitmenschliche Kommunikation ist in heutigen Zeiten sehr
knapp geworden. In vielen Familien sowie Beziehungen ist die Zusammenkunft am Esstisch

mittags oder abends die einzige Gelegenheit des Tages, sich miteinander auszutauschen.

Alleinlebende essen hédufig bei laufendem TV-Gerédt oder nebenbei am Laptop oder PC, um



ersatzweise ein Gefiihl der Kommunikation zu haben.

Wer es jedoch schafft, Mdglichkeiten fiir ein Rundum-Wohlbefinden bei der Nahrungsautnahme zu
nutzen, kommt einem bewussten essen einen Schritt ndher. Dazu gehort auch, hastiges essen
weitgehend zu vermeiden, da es weniger gut bekommlich ist.

Bereits hier liegt zudem eine Ursache fiir Ubergewicht verborgen, die es lohnt, genauer zu
betrachten.

Schaufeln Sie sich Bissen hastig in den Mund und schlucken alles schnell hinunter? Ohne griindlich
zu kauen? Auf diese Weise hat der Magen kaum Chancen zu signalisieren, dass er sich allméhlich
fiillt. Das sich einstellende Sittigungsgefithl wird nicht rechtzeitig wahrgenommen. Sie essen
deshalb mehr, als eigentlich notwendig ist.

Probieren Sie es aus: Bereiten Sie sich eine schmackhafte Mahlzeit zu. Nehmen Sie sich die Zeit,
thre Kochkiinste sowie das leckere Essen auf dem Teller entsprechend zu wiirdigen.

Vor allem: Essen Sie langsam! Genieflen Sie mit allen Sinnen Geschmack, Konsistenz sowie die
Vorfreude auf den nichsten Bissen. Lassen Sie es sich ohne Reue und ohne Gedanken an Ihr
vermeintlich zu hohes Korpergewicht schmecken.

Da Sie jetzt langsamer essen, bemerken Sie auch das Séttigungsgefiihl. Zwingen Sie sich nicht, die
ganze Portion zu verspeisen, wenn Sie bereits satt sind. Tafeln Sie sich besser von vornherein etwas
weniger auf.

Wird zudem bei der abendlichen Mahlzeit bewusst auf die Kalorien geachtet und spét abends auf
Naschereien verzichtet, bestehen gute Chancen, nicht weiter zuzunehmen. Im Gegenteil, langfristig
kann so das Korpergewicht reduziert werden. Wichtig bei allen Bemiihungen ist aulerdem, den
Stoffwechsel mit ausreichend Fliissigkeit anzuregen. Also, viel trinken! Am besten sind Wasser und
ungesiilte Krautertees geeignet. Bewegung jeglicher Art unterstiitzt den Kalorienabbau.

Verspiiren Sie oft Appetit auf etwas Siiles? Dies kann ein Zeichen dafiir sein, dass das Gehirn mehr
Zucker benotigt, als im Blutstrom vorhanden ist. Der wichtigste Energielieferant fiir die Zellen im
Gehirn ist Zucker, genauer gesagt, Glucose. Deshalb ist das Gehirn auch auf egoistische Art und
Weise stets damit beschiftigt, die bestmodgliche Versorgung zu bekommen. Eine verminderte
Energie ,,racht sich u. a. in verminderter Gehirnleistung.

Die Losung heif3t hier nicht etwa, moglichst viel Zucker zu sich zu nehmen, denn das wiirde nur
kurzfristig wirken. Als Lieferanten fiir Glucose eignen sich besser Vollkornprodukte, Hiilsenfriichte,
Obst und Gemiise. Diese Nahrungsmittel geben langsam Zucker ab und sorgen fiir einen stetigen
Anstieg des Blutzuckerspiegels. Die Verwertung der Glucose gelingt jedoch nur, sofern die
Versorgung mit Sauerstoff gesichert ist.

Sind Sie bestens mit den genannten Zuckerquellen versorgt, verspiiren jedoch trotzdem HeiBhunger
auf Siiles, wenden Sie einfach den Trick an, eine siile Hauptmahlzeit in den Speiseplan
einzubauen.

Crépes mit siilem Aufstrich wie etwas Zucker, Konfitiire oder Nussnougatcreme befriedigen die
Lust auf SiiBes. Mit Zimt und Zucker, iiber Milchreis gestreut, funktioniert es auch. Auch dieser
Trick soll die Lust auf Siies ddmpfen: Triufeln Sie etwas Pfefferminzdl auf ein Taschentuch und
riechen Sie ofter daran.



Oder mogen Sie eher Salziges? Auch hier ldsst sich ein wenig tricksen. Gonnen Sie sich morgens
ein gut gesalzenes Eli.

Mit Chili, Tabasco, Paprika, Ingwer u.v.m. werden durch den schweilltreibenden Effekt die inneren
Kalorien ordentlich zum Glithen gebracht. Mochten Sie die Fettverbrennung ankurbeln? Dann
sorgen Sie zusitzlich fiir guten und vor allem ausreichend langen Schlaf.

Auf gar keinen Fall sollten Sie es sich antun, den ganzen Tag iiber zu hungern. Sie konnen so zwar
Thre Willensstérke unter Beweis stellen, tun sich aber nicht viel Gutes damit. Unweigerlich werden
die Gedanken nach einiger Zeit um etwas Essbares kreisen. Gereizte Stimmung, Nervositit und
Empfindlichkeit konnen sich einstellen. Der aufflackernde Hunger muss permanent unterdriickt
werden. Nur besonders Willensstarke widerstehen dem Drang, spét abends oder nachts heimlich
zum Kiihlschrank zu schleichen. Denn der Hunger kommt bestimmt!

Verteilen Sie besser kleinere Mahlzeiten iiber den Tag und essen Sie, auf was Sie Lust und Appetit
verspliren. Gesund und kalorienarm natiirlich. Siehe hierzu: Gesund Abnehmen — Weg mit
Hindernissen

Warum Diaten nicht den Erfolg halten, den sie versprechen

Was mit der Uberschrift gemeint ist, weill jeder, der bereits einige Diiten ausprobiert hat. Wer
allerdings ausreichend diszipliniert ist und das ,,Projekt Abnehmen* langfristig angeht, kann
durchaus sein angestrebtes Korpergewicht erreichen sowie dauerhaft halten. Siehe hierzu:

Traumfigur — Mit Taktik gezielt abnehmen

Wovon man doch lieber die Finger lassen sollte, sind erfolgversprechende Blitzdidten. Nicht zuletzt,
um den Geldbeutel zu schonen. Apotheken, Drogerien sowie der Versandhandel boomen mit diesem
Geschift. In fast allen Zeitschriften, besonders in Frauenzeitschriften, verstecken sich hinter
»Erfahrungsberichten” zu Didten und Blitzdidten raffinierte Werbeanzeigen. Einzig mit dem Ziel,
auf Produkte zum Abnehmen aufmerksam zu machen sowie zum Kauf zu animieren.

Die meisten Anleitungen zum Abnehmen sind allenfalls fiir eine kurzfristige Reduzierung des
Korpergewichts geeignet. Etwa, um noch schnell zwei bis drei Kilo vor dem néichsten Urlaub
schmelzen zu lassen. Langfristig hilt der Erfolg selten an. Warum ist das so?

Zunéchst lauft alles wie gewiinscht. Bekommt der Korper nicht genug ,, Treibstoff™, sprich Energie,
holt er sich liber kurz oder lang das, was er braucht. Der Notfallplan ist aktiviert. Das Gehirn ist
jetzt allerdings in hochster Alarmbereitschaft, denn eine Kalorienreduzierung nimmt es aus Furcht
vor einer Energieunterversorgung, vor allem mit Glucose, nicht so einfach hin. Es aktiviert das
Stresssystem und erhoht den Cortisolpegel (Cortisol ist das kdrpereigene Stresshormon).

Dies kann zur Folge haben, dass an Korperstellen Fett abgezogen wird, welches sich jedoch im
Bauchfett wiederfindet und sich dort ansammelt. Gleichzeitig spart das Gehirn ein, wo es nur kann
und fihrt alle Systeme herunter, die nicht zum Uberleben benétigt werden. Man wird miider, die
Konzentration nimmt ab und auch die Libido schreibt Verluste.

Folgt man z. B. einer Diit, die verspricht, innerhalb von nur zehn Tagen fiinf Kilo abzunehmen,
wird die Waage den Erfolg bestétigen. Sie werden begeistert sein. Allerdings sind Sie just dabei,
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einem Irrtum zu erliegen und tappen hochstwahrscheinlich bald in die ndchste Falle. Der Jo-Jo-
Effekt wartet bereits. Von welchem Irrtum soll denn hier die Rede sein? Die Waage liigt doch nicht,
werden Sie nun erstaunt einwerfen.

Nein, sie liigt nicht. Tatsdchlich sind Sie nach zehn Tagen bei konsequenter Einhaltung der
entsprechenden Diét flinf Kilo leichter. Leider bestehen diese fiinf Kilo nur zu einem Flinftel aus
Fett. Die restlichen vier Fiinftel holt sich der Korper aus der Muskelmasse und dem Korperwasser.
Gleichzeitig wird der Stoftwechsel verlangsamt.

Beispiel: Nehmen wir an, die tdgliche Kalorienzufuhr wurde um die Halfte von 2000 auf 1000
reduziert. Sobald Sie jedoch das gewiinschte Gewicht erreicht haben und wieder halbwegs normal
essen, schaltet das Gehirn wieder um. Es ldsst sich nicht gern iiberlisten bzw. ist schlauer, als man
denkt. Der Korper bemerkt sehr rasch, dass die ,,Gefahr* voriiber ist. Das Gehirn erkennt den Status
Quo und beendet seine Handlungen, die der Notfallplan vorsieht. Der Korper weil3, dass er nun
nicht linger Fett und Muskelmasse angreifen und verbrauchen muss.

Allerdings bendtigt der Stoffwechsel ungefdhr drei Monate, ehe die Information, ndmlich dass die
Diét ldngst beendet wurde, bei ihm ankommt. Im Klartext bedeutet dies, dass der verminderte
Stoffwechsel noch eine ganze Weile auf dem Level von 1000 Kalorien arbeitet. Jede Kalorie, die
Sie iiber der 1000er-Marke zu sich nehmen, ldsst Sie wieder unweigerlich zunehmen. Fatalerweise
sammeln sich so sogar mehr Pfunde an als vor der Diit.

Daran ldsst sich ablesen: Um dauerhaft abzunehmen und schlank zu bleiben, muss die Erndhrung
langfristig umgestellt bzw. an den Verbrauch der tdglichen Kalorien angepasst werden. Allein die
geringere Kalorienaufnahme bedingt jedoch keine Gewichtsreduzierung. Sofern Sie sich nicht
korperlich bewegen, wird kein Fett schwinden.

Die Kombination aus Erndhrungsumstellung und Sport bietet daher die beste Voraussetzung, das
anvisierte Korpergewicht zu erlangen. Schaffen Sie es mit Hilfe eines gezielten Trainingsplans, Fett
in Muskelmasse umzuwandeln, zeigt die Waage unter Umstédnden kaum Verdnderung oder gar eine
Zunahme auf der Skala. Dies ist im Gewicht der Muskeln begriindet. Sie sind wesentlich schwerer
als Fett.

An all das muss sich der Korper langsam gewohnen. Erst dann wird er die Umstellung als
,.Normalzustand* erkennen.

Dabei lohnt, die individuellen Ess- und Trinkgewohnheiten einer Analyse zu unterziehen. Der
frither mal so schlagkréftige Leitsatz ,,Friss die Halfte*, sprich FdH, kann durchaus als Basis fiir
eine Erndhrungsumstellung gelten. Wobei es nicht unbedingt bedeuten muss, nur die Hélfte aller
Lebensmittel zu verspeisen. Vielmehr ruft FdH dazu auf, einfach weniger von allem zu essen.
Besonders die versteckten Kalorien, wie z. B. in Fertigprodukten und Fruchtséften gilt es, zu
reduzieren.

Wer erhohtem Stress ausgesetzt ist und ein unruhiges Leben ohne Entspannungsphasen fiihrt,
nimmt nicht ab, sondern eher zu. Verantwortlich hierfiir ist das korpereigene Hormon Cortisol.
Auch Hungern bedeutet aus den bereits genannten Griinden Stress fiir das Gehirn. Reduzieren Sie
Ihr Stresslevel und sorgen Sie fiir innere Entspannung. Sobald sich der Stresspegel dadurch senkt,
sinkt die Anfélligkeit fiir Naschereien oder essen aus Frust.

Gegen essen aus Langeweile suchen Sie sich besser eine sinnvolle Abwechslung. Vielleicht
mochten Sie gern einem Hobby nachgehen oder Thr Lieblingshobby wieder aufnehmen. Tun Sie es!
Seien und bleiben Sie kreativ und liberwinden Sie anfdangliche Unsicherheiten. Ein breit gefachertes



Angebot an Kursen und Aktivitdten zu akzeptablen Preisen bieten beispielsweise Volkshochschulen.
Bestimmt ist ein Veranstaltungsort auch in Threr Néhe.

Von kleinen Tricks und anderen Kuriositaten

Optimisten neigen in Sachen Abnehmen dazu, Kleidungsstiicke eine Konfektionsgro3e kleiner zu
kaufen. Zumindest ist diese Art der angestrebten Gewichtsreduzierung nicht gesundheitsschiadigend.
Vielmehr steigt der Ansporn, in das neue Outfit irgendwann einmal hinein zu passen. Objektiv
betrachtet besteht eine reale 50 zu 50 Chance, dass dieser Trick funktioniert.

Um nicht dicker zu werden bzw. um abzunehmen, werden die abenteuerlichen Tricks erfunden und
auch angewendet. Eine Methode, die auf gar keinen Fall nachahmenswert ist, wurde aus der
Modebranche bekannt. Angeblich schlucken einige Models Watte. Der Hunger soll so unterdriickt
sowie die leichte Wolbung des Bauches vermieden werden. Bitte nicht ausprobieren!

Dann doch besser Methoden wie diese anwenden: Ein Foto von sich selbst aus schlankeren Zeiten
oder ein Bild eines schlanken Models aus einer Illustrierten in Sichtweite authdngen. So oft Thr
Blick iiber diese Aufnahmen schweift, so oft werden Sie charmant an Ihr Vorhaben erinnert. Das
unterdriickt zwar keine Hungerattacken, der Anblick spornt jedoch hoffentlich zum Durchhalten an.

Viele Wege fiihren nach Rom und so sind Sie in Threr Kreativitit gefordert. Unterstiitzen Sie sich in
Ihrem Vorhaben, schaffen Sie sich Anreize und Motivationen. Denken Sie auch an Belohnungen!

Vielleicht mochten Sie sich mit dieser Idee anfreunden:

Formulieren Sie Thr Ziel. Halten Sie es schriftlich fest. Stellen Sie Uberlegungen an, wie Sie Thr
Ziel erreichen wollen und notieren Sie alles, was Thnen dazu einfillt. Stolpern Sie immer wieder
iiber die Lust auf Schokolade, konnte ein mogliches Beispiel fiir eine passende Motivation so
aussehen:

,Heute verzichte ich auf Schokolade. Doch morgen gonne ich mir ein kleines Stiick* oder ,,Ich bin
stolz auf mich, weniger zu essen. Dafiir belohne ich mich mit einem Stiick Schokolade*

Entweder widhlen Sie ein grofles Blatt Papier, ein Schreibheft, Klebezettel oder Karteikarten. Es
bleibt Thnen iiberlassen. Wichtig ist, dass Sie genauestens Thren Startpunkt kennen, eine Ubersicht
haben und Thre Motivation nicht aus den Augen verlieren! Unterstiitzen Sie sich, wenn Sie ein
Etappenziel erreicht haben. Malen Sie einen Stern, ein Lachgesicht oder Sonstiges an die
entsprechende Notiz und freuen Sie sich, [hrem Ziel ndher zu kommen.

Denken Sie daran: Verzicht ohne Ausgleich macht miirrisch. Wenn Sie etwas erreicht und geschaftt
haben, wartet das Gehirn auf Anerkennung. Belohnung ist ungeheuer wichtig. Gerade in der Zeit, in
der man sich kulinarisch einschrinkt, um abzunehmen. Auf alles zu verzichten, was man gern isst,
macht keinen Spaf3 und verdirbt die Laune. Belohnen Sie sich deshalb fiir Thre Ausdauer!

Doch behalten Sie die Kontrolle und genieBBen Sie, wie in unserem Beispiel, das Stiick Schokolade.
Natiirlich kann die Belohnung auch durch andere Dinge erfolgen. Ein Besuch beim Friseur, ein
wenig Shopping oder ein Kinobesuch, Thnen fillt bestimmt genau das Richtige ein.



Setzen Sie sich einen Zeitplan, um Thre Ziele zu erreichen. Doch halten Sie ihn nicht zu kurz.
Lassen Sie threm bisherigen Verhaltensmuster, Threm Appetit, lhrem Magen und Threr Verdauung
Zeit, sich auf die geédnderten Gewohnheiten einzustellen.

Diese Nahrungsmittel helfen beim Abnehmen

Essen hilt Leib und Seele beisammen, auch beim Abnehmen. Wir wissen bereits, dass Hungern
allein nicht den gewiinschten Erfolg bringt. Viele Faktoren wie Geschlecht, Genetik, K&rperbau,
Bewegungsmangel, Schlaf- und Wachrhythmus, Alter, Gewohnheiten, Stress bestimmen auch das
Korpergewicht.

Eine ganze Reihe von Nahrungsmitteln kann jedoch bei der Gewichtsreduzierung unterstiitzend
helfen. Sie begiinstigen den Stoffwechsel sowie die Fettverbrennung. Wer sich umfassend iiber
entsprechende Nahrungsmittel informieren mdochte, kann allerlei Wissenswertes im Netz dazu
finden. So stolpert man unweigerlich {iber Gesundheits- oder Erndhrungswebseiten, die Listen mit
den besten Nahrungsmitteln zum schlank werden bereitstellen.

Die folgende kleine Auswahl, im Berliner Kurier entdeckt, dient als Anregung und soll den Appetit
auf die ,,Fettkiller steigern:

Ananas
e Enthélt das Enzym Bromelin. Dieses rdumt in Magen und Darm ordentlich auf, spaltet
Eiweill und unterstiitzt die Verdauung.

Grapefruit
e Amine sorgen fiir die Ankurbelung der Fettverbrennung sowie einer besseren Durchblutung.
Morgens nach dem Friihstiick soll die Wirkung am besten sein.

Zimt
e HeiBhunger-Attacken kann man mit einer Prise Zimt begegnen. Einfach in Miisli oder
Joghurt einriihren oder Obst damit betreuen. Die sekundidren Pflanzenstoffe senken den
Blutzuckerspiegel, wodurch die Fettverbrennung steigt.

Algen
e Sie sind reich an Vitamin C und B-Vitamine. Der Stoffwechsel soll angeregt sowie die
Leistungsfahigkeit gesteigert werden. Ferner enthalten sie sittigende Ballaststoffe sowie das
lebenswichtige Spurenelement Jod. Wer 6fter Sushi isst, tut etwas fiir die Figur. Alternativ
konnen getrocknete Algenflocken aus dem Bioladen iiber Suppen oder Salate gestreut
werden.

Scharfe Gewiirze
e Chili, Pfeffer, Ingwer oder Meerrettich gehoren zu den Scharfmachern fiir die
Fettverbrennung. Wer die Schérfe vertrdgt, kann damit ordentlich Kalorien schmelzen
lassen.

Ingwer
e Ingwer ist vielseitig verwendbar. Als Zugabe beim Kochen oder als Teezubereitung; die



frische Ingwerwurzel enthilt reichlich dtherische Ole und heizt dem Kérper so richtig ein.
Damit kommt auch Bewegung in die Darmtétigkeit.

Zitrusfriichte
e Orangen, Mandarinen, Zitronen und Limetten enthalten viel Vitamin C. Das mogen
Fettpolsterchen gar nicht gern. Ein Tipp aus dem Aryuveda Reinigungs-Ritual: Ein Glas
Wasser aufkochen, den Saft einer halben Zitrone dazugeben und direkt nach dem Aufstehen

trinken.

Koffein
e Positive Wirkung: Koffein stimuliert den Kreislauf sowie den Energieverbrauch, sorgt somit

fiir eine schnellere Fettverbrennung. Geeignet sind hierfiir Espresso und der klassische
Filterkaffee.

Artischocken
e Die in Artischocken enthaltenen Bitterstoffe regen den Speichelfluss sowie die
Fettverdauung an. Tipp: Bis zu 1 Kilo Kdrpergewicht sollen pro Monat schwinden, indem
taglich 50 ml Artischockensaft getrunken werden.

Normalgewicht — Idealgewicht — was ist mein Wohlfuhlgewicht?

Mal ehrlich, wer mochte schon gern wie ein Strich in der Landschaft aussehen? Wer mochte stindig
hungern? Zusétzlich auf gemiitliches Essen mit Freunden oder der Familie verzichten? Wer mochte
freiwillig um leckere Naschereien stets einen grofen Bogen machen? Nur, um ein vermeintliches
Idealgewicht zu erreichen?

Frither hie} es immer, ein bisschen mehr auf den Rippen ist gut fiir schlechte Zeiten. Was nichts
anderes bedeuten soll, als dass der Korper im Krankheitsfalle etwas ,,zum Zusetzen* hat.

Dariiber hinaus: Ist das Idealgewicht erst einmal erreicht, beginnt die Schwierigkeit, den Status Quo
zu halten. Statistisch betrachtet gelingt dies nur zwei von zehn Personen. Gliicklicherweise kann
jeder, sofern man sich bester Gesundheit erfreut, frei entscheiden, wie ,,schwer® oder wie ,,leicht*
man gern sein mochte.

Wer bereits sein personliches Wohlfiihlgewicht entdeckt hat, darf sich beruhigt auch mit ein paar
Kilo iiber dem Normalgewicht zufrieden zuriicklehnen. Das ist letztlich unser aller Ziel: Wir
Menschen streben nach Gliick und Zufriedenheit. Wir wollen uns in unserer Haut wohlfiihlen!

Auch deshalb ist es wichtig, zufrieden mit sich selbst, insbesondere mit dem Korpergewicht, zu
sein. Mit gutem Gewissen einige Kilo mehr auf Hiifte, Bauch oder Po zu haben, ist wesentlich
bekdmmlicher fiir die Seele (und fiir die Mitmenschen), als miirrisch und voller Frust durch die
Gegend zu laufen, weil der Hunger plagt.

Diese Erkenntnis befreit, denn von nun an miissen Sie nie wieder irgendwelchen Idealbildern
hinterher rennen. Die somit frei gewordene Energie kann kiinftig wesentlich sinnvoller genutzt
werden, ndmlich fiir Thr neues Korpergefiihl. Freuen Sie sich iiber Ihre weiblichen Rundungen, die
Thnen Attraktivitdt und Sexappeal verleihen. Die Herren diirfen sich ebenso iiber ihren kriftigen



Korper freuen.

Also: Wenn Sie noch mehr fiir ein besseres Korpergefiihl tun mochten, bauen Sie Bewegung in
Thren Alltag ein. Bewegung wirkt sich positiv auf das Gewicht, die Muskulatur, die Fitness sowie
die Psyche aus.

Vielleicht fragen Sie sich, wo Ihr derzeitiges Gewicht iiberhaupt einzuordnen ist. Beim
Normalgewicht, Idealgewicht oder beim Wohlfiihlgewicht?

Um dies abzugleichen, gibt es gebrduchliche Tabellen, die jedoch eher als Richtungsmal} zu
verstehen sind. Neben der GrofBe sind einige Faktoren zu beriicksichtigen. So kommt es darauf an,
ob Sie weiblich oder ménnlich sind, muskulés oder mehr Fettanteil haben und auch, wie alt Sie
sind.

Die sogenannte Broca-Formel ist zwar gebrduchlich, aber inzwischen veraltet. Dafiir lasst sich das

Normalgewicht rasch berechnen, da nur zwei Faktoren als Grundlage dienen: Die K&rpergro3e und
das Geschlecht.

Die Broca-Formel fiir das Normalgewicht lautet: KorpergrofBe in Zentimetern minus 100.
Mochten Sie Thr Idealgewicht berechnen, gilt folgende Formel:

Idealgewicht von Frauen: Korpergrofle in Zentimetern minus 100 und von dem Ergebnis 15
Prozent abziehen.

Idealgewicht von Minnern: Korpergrofle in Zentimetern minus 100 und von dem Ergebnis 10
Prozent abziehen.

Bitte beachten

Zur Bestimmung des Normal- bzw. Idealgewichts fiir Kinder und Jugendliche unter 17 Jahren ist
die Berechnung nach der Broca-Formel nicht geeignet!

Das Normal- bzw. Idealgewicht nach der Broca-Formel sagt allerdings nichts {iber die Verteilung
des Gewichts, und somit auch des Fetts, im Korper aus. Studien deuten darauf hin, dass nicht nur
Ubergewicht, sondern auch die Verteilung des Korperfetts eine wichtige Rolle bei der Entstehung
vieler Krankheiten spielt.

Die Berechnung nach Broca ist recht tauglich fiir Menschen mittlerer Korpergrof3e. Die genauere
Methode zur Berechnung von Normal- bzw. Idealgewicht ist der sogenannte Body-MaB-Index, kurz
BMI, der die Berechnung nach der Broca-Formel mehr und mehr verdrangte. Besonders klein- oder
hochgewachsene Personen sollten vorzugsweise den BMI-Rechner verwenden.

Das Gewicht nach BMI errechnet sich, indem es in Kilogramm durch die ins Quadrat genommene
Korpergrofle in Metern geteilt wird.

Beispiel: Bei 80 kg Korpergewicht und 1,80 m GroBe ergibt sich ein BMI von 24,7. (80 geteilt
durch 1,80 x 1,80).

Tipp, um auf das richtige Ergebnis zu kommen:

Berechnen Sie die Kdrpergrofe im Quadrat. Teilen Sie das Korpergewicht dann durch den erzielten



Faktor. Hier: 1,80 x 1,80 = 3,24.
80 geteilt durch 3,24 = 24,6913, was dem vorgenannten BMI von 24,7 entspricht.
Nach der Weltgesundheitsorganisation (WHO) gelten 4 BMI Gewichtskategorien als Richtschnur:

Untergewicht
e BMI unter 18,5

Normal- bzw. Idealgewicht
e BMI zwischen 18,5 und 24,9

Ubergewicht
e BMI zwischen 25 und 29,9

Fettleibigkeit (Adipositas)
e BMIab 30

Von gesundheitlichen Risiken wird erst ab einem BMI von 30 gesprochen. Einige wissenschaftliche
Auswertungen legen sogar einen BMI ab 35 fest, ab dem die Gesundheit beeintrachtigt und von
Fettleibigkeit gesprochen wird. Spdtestens ab einem BMI ab 40 besteht starke Fettleibigkeit. Meist
ist mit erheblichen gesundheitlichen Beeintrachtigungen zu rechnen.

Was ist aber nun mein Wohlfiihlgewicht?
Wer gibt vor, welches Korpergewicht das richtige Wohlfiihlgewicht fiir den Einzelnen ist?

Nur Sie allein! Es sei denn, es sprechen gesundheitliche Griinde gegen Thre personliche Gewichts-
Entscheidung, sodass ein Arzt zu Rate gezogen werden muss.

Das personliche Idealgewicht liegt ungefiahr 5-8 % iiber den Empfehlungen fiir das Normalgewicht.
Grundsitzlich kann man davon ableiten, dass ein bisschen rund gesund ist. Was so ausgelegt
werden kann, dass leichtes Ubergewicht eigentlich als Idealgewicht bzw. Wohlfiihlgewicht
bezeichnet werden miisste. Das gilt allerdings nur, solange keine Begleiterscheinungen wie
Diabetes mellitus, erhohte Blutfett- oder Harnsdurewerte diagnostiziert werden.

Hier an dieser Stelle soll nochmals darauf hingewiesen werden, um jegliche Irrtiimer
auszuschlieBen: Ein wenig runder zu sein soll nicht als Aufforderung zum Dicksein verstanden
werden!

Fiir das Wohlfiihlgewicht gibt es keine Formel, keine Richtlinien und keine Idealbilder. Viel mehr
hiangt es von jedem Einzelnen ab, welches individuelle Korpergewicht zum Wohlfiihlen beitragt.
Alle MaBstébe und Richtwerte — solange Sie gesund sind - hin oder her: Es ist Ihr Korper. Er trigt
Sie verldsslich durchs Leben. In ihm sollten Sie sich so wohl wie mdglich fiihlen!

Dazu gehort eine gehorige Portion Selbstakzeptanz sowie die Gewissheit, auch mit etwas
kréftigeren Oberschenkeln oder einem leicht gewdlbtem Bauch attraktiv und sexy zu sein. Und
iiberhaupt, wer legt eigentlich fest, was als schon und begehrenswert gilt?

Viele Menschen erliegen dem Trugschluss, nur schlanke Menschen wiren schon und erfolgreich.
Auf die weit verbreitete Unzufriedenheit mit dem eigenen Korper sind inzwischen etliche
Wirtschaftszweige spezialisiert. Mit Produkten, Kursen, Workshops u.v.m. zum Erreichen des



vermeintlichen Idealbilds sind kommerzielle Geschéftsbereiche ,,dick™ im Geschift.

Fiir die Anregung des Konsums sowie Steigerung der Kauflust dienen visuelle Anreize. Models,
Stars und Prominente werden présentiert, die mit ihrer Schonheit sowie einer makellosen Figur
glénzen.

Wen wundert es noch, dass wir mit unzédhligen Ratgebern, Didten, Biichern, Zeitungsartikeln,
Onlinemagazinen und Communities, Produkten zum Abnehmen sowie zur Verbesserung der
Korpersilhouette liberschwemmt werden. Léangst im Trend ist die Bereitschaft, sich fiir das
vermeintliche Schonheitsideal unters Messer zu legen. Fettabsaugen geht schneller als eine
vernilinftige Umstellung der Lebensgewohnheiten.

Fiir das regelmidfBige Training im Sport- und Fitnessstudio muss erst mal der innere Schweinehund
iiberlistet werden. Dabei ist fit zu sein absolut aktuell. Bei den Best Agers ebenso wie bei jungen
Leuten oder in die Jahre gekommenen Senioren. Sport- und Fitnessstudios freuen sich iiber jedes
Mitglied. Auch iiber jene, die sich mithen und strampeln, um schlank und schén zu sein.

Wer sich jedoch wohl in seinem Korper fiihlt, strahlt ganz von selbst eine natiirliche Attraktivitét
aus. Didten, Operationen sowie iiberstrapaziertes Training sind nicht unbedingt dafiir notwendig.

Doch auch hier noch einmal der Hinweis: Wer aus gesundheitlicher Sicht wirklich zu dick ist bzw.
sich nicht wohl fiihlt mit einem erhohten Korpergewicht, tut gut daran, auf die Figur zu achten und
Gewicht zu reduzieren.

Alle Ausfiihrungen in diesem Buch sind fiir gesunde Menschen mit geringem Ubergewicht als
Anregungen gedacht, sich eben nicht von anderen sowie den Medien manipulieren zu lassen. Viel
mehr ist das Anliegen, zu sich zu stehen, sich zu akzeptieren und immun gegen die Beeinflussung
Dritter zu sein bzw. zu werden.

Fiihlen Sie sich wohl in Threr Haut! Achten Sie auf ein gutes Korpergefiihl. Erndhren Sie sich
ausgewogen und sorgen Sie fiir ausreichend Bewegung sowie Beanspruchung Ihrer Muskulatur.
Lassen Sie sich nicht in vorgeschriebene Normen pressen. Lassen Sie sich nicht einreden, dass ein
optimales Korpergewicht die Losung aller Probleme wire.

Und vergessen Sie nicht die Freude am Leben!

Ein Wort zum Bauchfett

Wer einen dicken Bauch mit sich herumtrigt, weil3, wie beschwerlich er sein kann. Dariiber hinaus
birgt das Bauchfett erhdhte Risiken zur Entstehung zahlreicher Krankheiten wie Diabetes mellitus,
Herz- und Kreislauferkrankungen, Krebs oder Alzheimer in sich.

Bauchfett stellt also ein wesentlich hoheres Gesundheitsrisiko dar als das Fett an anderen
Korperstellen. Hauptgrund ist die vermehrte Produktion von Fettgewebshormonen. Zudem konnen
vermehrt Botenstoffe freigesetzt und Entziindungsfaktoren hervorgerufen werden.

Der Mediziner Prof. Dr. med. Matthias Laudes von der Klinik fiir Innere Medizin,
Universitéitsklinikum Schleswig-Holstein, Campus Kiel, widmet sich schwerpunktmifig der



Erforschung von Entziindungsreaktionen im Fettgewebe.

Bisher ist es nicht vollstindig belegt, doch laut seinen Forschungsergebnissen geht man davon aus,
dass Entzlindungsprozesse im Bauchfett an der Entstehung von Diabetes mellitus zumindest
teilweise beteiligt sind. Bauchfett produziert Hormone, die vom Korperfett ins Blut abgegeben
werden, die wiederum mit Herz-Kreislauf-Erkrankungen, GeféaBleiden, Diabetes mellitus sowie
einem erhohten Krebsrisiko in Verbindung gebracht werden.

Bisher ist noch nicht vollstindig bekannt, warum sich bei manchen Menschen Fett besonders am
Bauch ablagert. Als mogliche Ursachen kommt auch hier wieder Bewegungsmangel in Frage.

Auch ein chronisch hoher Stresspegel, eine Uberproduktion des kdrpereigenen Stresshormons
Cortisol sowie das bei entziindlichen Erkrankungen oft verabreichte synthetische Kortison stehen
im Verdacht, vermehrt an der Entstehung des Bauchfetts verantwortlich zu sein.

Nicht nur Ubergewichtige haben mit Bauchfett zu tun. Auch bei ansonsten eher schlanken
Menschen kann sich Fett am Bauch vermehrt ansammeln.

Das Risiko fiir die Entstehung verschiedener Krankheiten durch Bauchfett ist allerdings bei
Ubergewicht deutlich hoher. Auch hier wird erkennbar, dass der Body-MaB-Index fiir die
Ermittlung des optimalen Korpergewichts allein nicht ausreicht. Es sollte auch ein Blick auf die
Fettverteilung geworfen werden.

»Ab welchem Umfang ist mein Bauch zu dick?*, werden Sie sich vielleicht jetzt fragen. Als
Faustregel gilt:

Bei Frauen besteht Verdacht auf einen erhdhten Bauchfettanteil ab 80 cm Bauchumfang
Bei Ménnern besteht Verdacht auf einen erhdhten Bauchfettanteil ab 94 cm Bauchumfang

Ein erhohtes Risiko fiir die oben genannten Erkrankungen beginnt allerdings, sofern

Bei Frauen mehr als 88 cm Bauchumfang gemessen werden
Bei Minnern mehr als 102 cm Bauchumfang gemessen werden

Nun sind Sie an der Reihe! Nehmen Sie ein Malband zur Hand, legen es in Hohe des Bauchnabels
um lhren Bauch und messen Sie Thren Umfang. Sofern Thre Werte nicht im ,,griinen Bereich™
liegen, sollten Sie unbedingt etwas gegen das Bauchfett unternehmen.

Leichter gesagt, als getan!
Wihrend das Fett auf den Hiiften wesentlich schneller schmilzt bei entsprechender Verbrennung,
halt sich Bauchfett recht hartndckig. Es kann daher hilfreich sein, kompetente Hilfe, z. B. die eines

Erndhrungsberaters oder Personaltrainers fiir die Fitness und  Unterstiitzung bei der
Gewichtsreduzierung, in Anspruch zu nehmen. Gegebenenfalls kann ein Arzt Ratschldge erteilen.

Tipp
Moderne Fitnessstudios bieten hdufig den Service, anhand spezieller Messgeridte den Muskel- und
Fettanteil im Korper zu ermitteln. So konnen Sie auch Auskunft {iber den Anteil des viszeralen

Fetts, also des Bauchfetts, erhalten.

Schauen Sie sich um und vereinbaren Sie bei einem fiir Sie in Frage kommenden Studio einen



Termin fiir ein Probetraining inklusive Gesundheitscheck und Erstberatung. Dies ist ein weiterer
wichtiger Schritt fliir mehr Gesundheit. FEin individuell auf Sie abgestimmter Trainingsplan
verschafft die notige Bewegung inklusive Muskelaufbau mit gleichzeitigem Fettabbau.

Egal, ob Sie ein erhdhtes Bauchfett mit Normal- oder Ubergewicht haben sollten. Um den
Bauchumfang zu verringern, werden Sie um eine langfristige und konsequente
Erndhrungsumstellung sowie auf ein auf Sie abgestimmtes Sport- und Ausdauertraining kaum
herum kommen.

Die NDR ErndhrungsDocs stellen einen online Wegweiser zum Ausdrucken zur Verfligung. Laut
dieser Ubersicht sollen Lebensmittel giinstig bzw. weniger giinstig bei Fettleibigkeit sein. Hier ein
Auszug der giinstigen Lebensmittel:

Brot, Backwaren und SiiBwaren
e In Mallen Vollkornbrot, Vollkornknickebrot, Vollkornbrotchen, Haferflocken, Miisli ohne
Zucker

Beilagen
e Vollkornnudeln, Vollkornreis, Pellkartoffeln

Obst (2 Portionen am Tag)
e Aprikosen, Marillen, Brombeere, Clementinen, frische Erdbeeren, Grapefruit, Heidelbeeren,
Himbeeren, Johannisbeeren, Sauerkirschen, Kiwi, Nektarine, Papaya, Orange, Pflaumen,
Pfirsiche, Stachelbeeren, Apfel, Wassermelone, Zwetschgen

Beim Gemiise sollen alle Salatsorten giinstig wirken, ebenso
e Bohnen, Sojabohnen, Linsen, Erbsen, Paprika, Mohren, Gurke, Tomate, Fenchel, Aubergine,
Artischocken, Spinat, Zucchini, alle Kohlarten, Radieschen, Spargel, Sauerkraut und alle
Pilzarten

Niisse und Samen
e Mandeln, Walniisse, Haselniisse, Cashewniisse, Macadamianiisse, Pinien-, Kiirbis- und
Sonnenblumenkerne. Als Empfehlung fiir den Verzehr gilt ca. 20g pro Tag.

Fette und Ole
e Olivendl, Rapsol, Walnussdl, Lein6l. In Maflen: Butter und Kaltpressélmargarine

Getranke
e  Wasser, Tee und Kaffee ohne Zucker

Fisch- und Meeresfriichte
e Aal, Flusskrebs, Forellen, Garnelen, Hummer, Shrimps, Krabben, Heilbutt, Hering,
Kabeljau, Karpfen, Lachs, Makrele, Sardinen/Sardellen, Scholle, Seezunge, Steinbutt,
Thunfisch

Waurstwaren und Fleisch
e Magerer Aufschnitt wie Corned Beef, gerducherte Putenbrust, Koch- und Lachsschinken,
Kassler, Schinkenzwiebelmettwurst, Aspik, Hiihnerfleisch, Putenfleisch, Schweinefilet,
Schweineriicken, Rinderfilet

Eier, Milch und Milchprodukte, Kiise
e Eier, Milch 1,5 % Fett, Buttermilch, Speisequark bis 20 % Fett, Naturjoghurt 1,5 % Fett,



o Kise bis 45 % Fett i. Tr.: Schnittkidse, Weichkése, Feta, Mozzarella,
e besonders mager: Harzer Kise, korniger Frischkése

Diese doch reichliche Auswahl an giinstigen Lebensmitteln ldsst geniigend Spielraum,
Schmackhaftes zuzubereiten und Abwechslung auf den Teller zu bringen. IThre kulinarische
Kreativitit ist gefragt.

Werden Sie aktiv! Die Miihe lohnt! Denken Sie auch hier wieder daran, sich beim Erreichen kleiner
Etappenziele zu belohnen und freuen Sie sich iiber erste Ergebnisse.

Alternative Methode — Klopfen Sie sich schlank mit EFT

Haben Sie schon einmal dariiber nachgedacht, zur Unterstiitzung beim Reduzieren des
Korpergewichts die Hilfe einer alternativen Methode auszuprobieren?

Dabei konnen Sie gewiss sein, dass sich absolut keine Nebenwirkungen einstellen. Vielmehr
werden Energieblockaden geldst. Somit kann ein vormals gestorter Energiefluss wieder ungehindert
Thren Korper durchstromen.

Die einzige Voraussetzung, die Sie mitbringen sollten: Seien Sie offen fiir diese Methode aus der
Energetischen Psychotherapie! Geben Sie ihr und sich selbst eine Chance und glauben Sie an die
Krifte Thres Korpers.

Negative Emotionen, akute oder ungeloste Probleme wie z. B. im Zusammenhang mit Threm
Gewicht, stellen eine erhebliche Belastung dar und bedeuten Storungen im Energiesystem des
Korpers. Sie rauben Kraft, senden héufig Schmerzsignale und bringen so das gesamte
Energiesystem ins Wanken.

Die Methode aus der Energetischen Psychotherapie zeigt einen Weg zum Erreichen eines
ungestorten Energieflusses, indem korperliche sowie psychische Blockaden aufgelost werden.

Basierend auf den Entdeckungen des amerikanischen Psychotherapeuten Dr. Roger Callahan und
der von ihm entwickelten "Thougt-Fiel-Therapy" wurde eine Therapie durch Gary Craig weiter
entwickelt, die "Emotional Freedom Technique", kurz EFT genannt.

Die Methode ist denkbar einfach und daher schnell zu erlernen. Die Technik kann zu jeder Zeit
sowie an jedem Ort durchgefiihrt werden. Spezielle Vorkehrungen sind nicht erforderlich. Nach
einem festgelegten Schema werden bestimmte Punkte, die auch Anwendung in der Akupressur
finden, durch "Beklopfen" stimuliert.

Doch allein das Klopfen 16st nicht die erwilinschte Wirkung aus. Vielmehr wird erst durch das
gleichzeitige Benennen des Problems wéhrend des Klopfens eine Verbindung der energetischen mit
der emotionalen Ebene erschaffen. Die Klopfmethode nach EFT kann im Prinzip bei allen
energetischen Storungen angewendet werden.

Wir wollen uns hier jedoch unserem Anliegen widmen, unser Korpergefiihl wieder in die richtige
Bahn zu lenken. Und wenn es sein muss, Gewicht zu reduzieren. Im Beitrag: Klopfen Sie sich



http://www.gesu-optimal.de/klopfen-sie-sich-schlank-mit-eft/

schlank mit EFT auf dem Gesundheitsmagazin www.gesu-optimal.de sind die Anleitungen ebenfalls
nachzulesen.

Die Lage der Punkte beim EFT

e Handkantenpunkt
Stellen Sie sich einen Karatekdmpfer vor, der mit der Handkante einen Ziegel durchschldgt. Der
Handkantenpunkt liegt entlang der Kante.

e AB = Augenbrauen-Punkt
Liegt am inneren Ende der Augenbrauen

e SA = Schlédfenrand-Punkt
Liegt seitlich des Auges am Schlédfenrand

e JB = Jochbein-Punkt
Liegt direkt unter der Mitte des Auges auf dem Jochbeinrand zur Augenhohle

e UN = Unter Nasen-Punkt
Liegt direkt unter der Nase

e KI = Kinn-Punkt
Liegt in der Mitte des Kinns, direkt unterhalb der Unterlippe

e SB = Schliisselbein-Punkt
Liegt unter dem Schliisselbein neben dem Brustbein in einer Vertiefung

e UA = Unter-Achsel-Punkt
Liegt eine Handbreit unter der Achsel am seitlichen Brustkorb

e Punkt am Handriicken
Zwischen den Knocheln des Ringfingers und des kleinen Fingers auf dem Handriicken.

Nun kann es los gehen

Nehmen Sie sich einige Minuten Zeit, um zu entspannen. Konzentrieren Sie sich auf Ihr
Gewichtsproblem. Legen Sie im Geiste auf einer Skala von 0 bis 10 fest, wie stark Sie das Gefiihl,
zu dick zu sein, beeintrachtigt bzw. wie stark Sie unter Threm Ubergewicht leiden.

1: Benennen Sie Ihr Problem und markieren Sie innerlich den Punkt Thres Unbehagens bzw. Threr
Unzufriedenheit auf der Skala.

2: Handkantenpunkt klopfen: Wiahrend des Klopfens sprechen Sie Thr Problem, z. B. ich bin zu
dick, laut aus. Verwenden Sie folgendes Muster:

»Auch wenn ich dieses Problem (als Beispiel: auch wenn ich zu dick bin), liebe und akzeptiere ich
mich so, wie ich bin. Wiederholen Sie dies dreimal, wihrend Sie weiter klopfen. Dabei konnen Sie
auch variieren, z. B. ,,Auch wenn ich Frust habe mit meinen Pfunden®, oder ,,Auch wenn ich nicht
schaffe, abzunehmen* usw.

3: Klopfen Sie nun nacheinander jeweils 10 bis 15 mal sanft die Punkte AB, SA, JB, UN, KI,
SB, UA. Sprechen Sie dabei laut aus, was Sie im Zusammenhang mit [hrem Problem belastet.
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Fiihren Sie das Klopfen gemeinsam mit Zeige- und Mittelfinger aus. Der SB-Schliisselbein-Punkt
kann auch mit der flachen Hand beklopft werden. Ob Sie zuerst nur eine und dann die andere Seite
bzw. die rechte und die linke Seite gleichzeitig beklopfen, bleibt Ihnen iiberlassen.

4: Klopfen Sie nun den Punkt am Handriicken und folgen Sie diesem Schema:
-Augen schliefen

-Augen 6ffnen

-Augen scharf nach rechts unten rollen

-Augen scharf nach links unten rollen

-Augen im Uhrzeigersinn langsam kreisen

-eine Melodie ansummen

-schnell von 1 bis 7 zdhlen

-nochmals die Melodie summen

5: Wiederholen Sie die Klopfserie aus Nummer 3 und klopfen Sie alle Punkte erneut.

6: Halten Sie inne: Spiiren Sie eine Verdnderung? Bestimmen Sie erneut die Stirke des inneren
Unbehagens auf der Skala von 0 bis 10.

7. Hat sich der Punktwert nicht deutlich verringert, ist es sinnvoll, die Anweisungen von 2. bis 5. zu
wiederholen. Sprechen Sie weitere korperliche und emotionale Aspekte Thres Problems so lange
laut aus, bis Sie sich nicht mehr unzufrieden bzw. unbehaglich fiihlen. Wundern Sie sich allerdings
nicht, wenn Thnen wéhrend des Klopfens Tranen iiber das Gesicht laufen sollten. Im Gegenteil, dies
zeigt, tief Verborgenes kommt an die Oberfldche und will sich auflésen.

Diese Anwendung der EFT-Methode richtet sich nach dem Ablauf, den die Autorin bei Dr. med.
Franziska Schindler, Fachirztin fiir Allgemeinmedizin und Naturheilverfahren, in Berlin erlernte
und hier als Quelle benannt wird.

Zusammenfassung:

Tipps zum Abnehmen bzw. Tipps, um das Gewicht zu halten

Beginnen Sie mit einer Analyse:

Warum fiihlen Sie sich nicht wohl mit Threm Gewicht?

Haben Sie das Empfinden, leicht libergewichtig zu sein?

Mochten Sie die Korpersilhouette verbessern, um Ihr Selbstbild zu starken?
Sind Sie wirklich zu dick?

Mbchten Sie aus eigener Uberzeugung abnehmen?

Wollen Sie abnehmen, weil der Partner es gern mochte?

Jagen Sie einem Idealbild hinterher?

Sprechen gesundheitliche Griinde fiir eine Gewichtsreduzierung?

Sobald Sie sich iiber den wahren Grund, warum Sie unbedingt abnehmen mdchten, im klaren sind,



setzen Sie sich ein erreichbares Ziel. Erwarten Sie keine schnellen Wunder. Lassen Sie sich Zeit und
bleiben Sie motiviert!

—  Verschaffen Sie sich einen Uberblick iiber Thre Ess- und Trinkgewohnheiten

— Notieren Sie am besten eine Woche lang, was, wann und wie viel Sie essen und trinken

— Horchen Sie auch in sich hinein, ob Sie essen, obwohl Sie gar keinen Hunger verspiiren
Dies geschieht oft aus Langeweile, Frust, Stress oder Enttduschung. Auch depressive
Verstimmungen gehen mit Essattacken einher

— Stellen Sie nach und nach Ihre Erndhrung um

— Vermeiden Sie, den ganzen Tag iiber zu hungern und erst am Abend zu essen

— Essen Sie mehrere kleine Portionen tliber den Tag verteilt

— Essen Sie mehr Obst und Gemiuse. Ersetzen Sie den Snack zwischendurch mit einer
knackigen Paprika, Mohre oder Gurke. Seien Sie kreativ!

— Trinken Sie viel. Mindestens 1,5 bis 2 Liter am Tag diirfen es sein. Wasser und ungesiiite
Kréautertees helfen, den Pfunden zu Leibe zu riicken.

— Trinken Sie vor einer Mahlzeit 1 Glas Wasser. Das didmpft den ersten groen Hunger
— Achten Sie auf Thre Verdauung. Nur, wer dem Darm etwas zu tun gibt und entsprechend
Nahrung zu sich nimmt, sorgt fiir ausreichende Nahrungsverwertung. Dariiber hinaus halten

Sie Thr Immunsystem aufrecht

— Reduzieren Sie zuckerhaltige Speisen und Getranke. Ebenso Siiflspeisen wie Pudding oder
Sahnetorten

— Gesunde Fette bendtigt der Korper. Doch bitte nicht zu viel!
— Salz bindet Wasser im Gewebe. Auch hier bitte auf ein verniinftiges Mal} achten
— Alkohol wie Wein, Bier oder Likor hat viele Kalorien. Auch hier nur in Maflen genie3en

— Fette Késesorten, Sahne, Joghurt, Créme fraiche und Milch gegen fettarme Produkte
austauschen

— Fette Fleisch- oder Wurstsorten vermeiden. Besser durch mageres Gefliigelfleisch oder
vegetarische Aufstriche ersetzen

— Sorgen Sie fiir regelmiBige Bewegung. Uberfordern Sie sich jedoch dabei nicht. Wer sich zu
viel vornimmt, verliert oft schnell die Lust. Zweimal pro Woche fiir mindestens 30 Minuten
zligig spazieren gehen ist ein guter Anfang

— Lassen Sie die Kérperwaage ruhig in der Ecke stehen. Es nutzt nicht viel, sich jeden Tag zu
wiegen. Einmal in der Woche, am besten immer am gleichen Tag und Uhrzeit, reicht vollig
aus



— Unterstiitzen Sie sich selbst, indem Sie fiir eine gute Motivation sorgen
— Belohnen Sie sich, wenn Sie auf dem richtigen Weg sind
— Erwarten Sie keine schnellen Erfolge. Seien Sie geduldig mit sich selbst

— Ziehen Sie nach einer Weile Zwischenbilanz. Wie viel Gewicht haben Sie verloren? Welche
Nahrungsmittel schmecken Thnen und was bekommt Thnen gut?

— Sammeln Sie Rezepte und Informationen fiir eine gesunde Ernédhrung

— Tauschen Sie sich mit Gleichgesinnten aus oder schlieBen Sie sich einer Gruppe an, die die
gleichen Ziele hat

— Halten Sie Thre Ergebnisse fest fiir Ihren zukiinftigen Erndhrungsplan

Quellen:

gesu-optimal.de

NDR, Die ErndhrungsDocs
Zentrum der Gesundheit
netdoktor.de
bmi-rechner.net
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