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   Zum Inhalt des Buches:
 
   In diesem Buch stellt der Autor seine Schlüsse und Erkenntnisse aus eigener Erfahrung, ausgiebiger Recherchetätigkeit sowie vieler einschlägiger Gespräche und Erfahrungsberichte mit ehemalig übergewichtigen Menschen vor. Dies soll als Leitfaden zum Abnehmen dienen, erhebt aber keinen Anspruch auf Wissenschaftlichkeit, Vollständigkeit, Aktualität, Korrektheit oder Allgemeingültigkeit. Der Autor ist kein Arzt. Da die persönlichen Umstände jedes Einzelnen zwangsläufig nicht berücksichtigt werden können, rät der Autor  jedem Leser dazu, einen Arzt zu konsultieren, bevor er eine Änderung der Ernährungsgewohnheiten und sportlichen Betätigung anstrebt. Personen mit einem BMI von 26 und höher und/oder gesundheitlichen Problemen wird unbedingt angeraten, sich dabei von einem Arzt begleiten zu lassen. Bitte beachten Sie, dass die Benutzung dieses Buches und die Umsetzung des gegenständlichen Konzepts auf eigene Gefahr erfolgt; es kann daher keine Haftung für Unfälle und entstehende Schäden oder Nebenwirkungen materieller oder immaterieller Art übernommen werden. 
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[bookmark: _Toc359880935]Vorwort
 
    
 
   Ich will schlank sein – ein weiser Entschluss. Damit ist nicht gemeint, dass ein schlanker Körper ein absolutes Muss ist. Nein, so wie die Persönlichkeiten individuell sind, so verhält es sich auch mit der Figur – alle Formen sind vertreten. Wichtig ist nur, dass sich jeder in seinem Körper wohlfühlt. Dennoch ist unbestreitbar, dass das Motto „Ich will schlank sein!“ gerade in der heutigen Zeit mehr denn je gilt. Kein Wunder: Die Werbung propagiert schlanke, attraktive Menschen als Vorbilder, schlanke Menschen haben in der Regel mehr Erfolg beim anderen Geschlecht und (wenn man diesbezüglichen Studien Glauben schenken mag) auch im Beruf – von gesundheitlichen Aspekten ganz zu schweigen.
 
   Dies stellt aber lediglich das Idealbild dar, die Realität sieht jedoch anders aus. Die Menschen (zumindest in wohlhabenden Ländern) tendieren immer mehr hin zum Übergewicht. Woran mag das wohl liegen? Auf der einen Seite leben wir in einer Überflussgesellschaft, mit einem Übermaß an Konsum, einem Übermaß an Zerstreuung und eben auch einem Übermaß an Nahrung – was sich zwangsläufig kontraproduktiv auf die Figur auswirkt. Auf der anderen Seite bewegen sich die Menschen bei der Arbeit, bei Alltagsverrichtungen und auch teilweise in der Freizeit immer weniger. Berufe mit sitzenden Tätigkeiten, elektrische Haushaltshilfen, Fernseher, Computer, Autos, Fahrstühle, Rolltreppen und noch viele andere Dinge gehören längst zu unserem Alltag und sind aus der Gesellschaft nicht mehr wegzudenken. Der gemeinsame Nenner dieser Dingen ist, dass sie keine bzw. kaum mehr körperliche Betätigung erfordern. Daher fördern diese Entwicklungen - im Gesamten betrachtet - das Übergewicht. 
 
   Soweit zur Analyse, doch wie ist das Motto umzusetzen? Wenn Sie dieses Buch in Händen halten, werden Sie sicher schon die eine oder andere Diät ausprobiert haben. Sie werden sicher schon einmal mit Sport begonnen haben und vielleicht wieder aufgegeben haben. Sie werden sicher schon einmal alleine vor dem Spiegel gestanden und unglücklich mit Ihrer Figur gewesen sein.  
 
   Vielleicht haben Sie bei Ihren bisherigen Versuchen, Ihr Gewicht zu reduzieren, auch Anfangserfolge erzielt. Vermutlich mussten Sie aber bald feststellen, dass das alles nicht ganz so einfach ist bzw. gab es möglicherweise einen Rückschlag oder Sie haben ganz einfach Ihr Ziel aus den Augen verloren und sind wieder in alte Verhaltensweisen zurückgefallen?
 
   Genau hier setzt dieses Buch an. Es soll Ihnen behilflich sein, genau diese Herausforderungen zu meistern. Denn Ihr Ziel - „Ich will schlank sein!“ - ist das Entscheidende!
 
   Aber Vorsicht: Dieses Buch wird Ihnen weder eine revolutionäre Diät (nach dem Motto: Jetzt alles ohne Eiweiss, ohne Kohlenhydrate oder ähnlichem) noch einen Weg zur dauerhaften Gewichtsreduktion ohne Anstrengung (Schlank im Schlaf und ähnliche Scharlatanerie) vermitteln. Das ist langfristig gesehen nämlich nicht möglich. Denn wie bei so vielen Dingen gilt gerade auch beim Abnehmen: Um das Ziel - dauerhaft schlank sein - zu erreichen, sind Zeit, Konzentration und Energie erforderlich.
 
   Aus diesem Grund liegt der Fokus dieses Buches auf der Vermittlung der Grundlagen und der Essentials für den dauerhaften Abnehmerfolg. Sie werden in diesem Buch weder Rezepte noch spezifische Konditions- bzw. Kraftübungen vorfinden. Dieses Wissen können Sie sich selbst im Internet aneignen, entsprechender Fachliteratur entnehmen oder sich von einem Trainer erklären lassen. Dieses Buches soll Ihnen Wissenswertes über die Ernährung, allgemeine Tipps zu Sport und körperlicher Betätigung bis hin zu einem weiteren, ganz wesentlichen Punkt - Motivation und Konsequenz - näher bringen. Abgerundet wird das Buch durch einen Ausblick auf die schönen Dinge im Leben, die schlanken Menschen vermehrt offen stehen.
 
   Wenn Sie dann die Tipps in diesem Buch nachhaltig befolgen und erste Erfolge erzielt haben, werden Sie erkennen, dass es immer wieder neue Herausforderungen gibt, denen Sie sich dann jedoch mit Leichtigkeit stellen können. "Dranbleiben und Erfolg haben" lautet die Devise, denn die nun verinnerlichte Disziplin und antrainierte Geduld ermöglicht es Ihnen, eine höhere Stufe zu erreichen, die dann wiederum zu neuen Erfolgserlebnissen führt. In dieser Phase können Sie dann ergänzende Literatur kaufen (wie beispielsweise Kochbücher, spezielle Fitnessbücher), neue Bewegungsmuster einlernen und mit einem veränderten Selbstbewusstsein in allen Bereichen Ihres Lebens durchstarten – Sie befinden sich in einer anhaltenden Aufwärtsspirale!
 
    
 
   Das Wichtigste und Wertvollste an der ganzen Sache sind jedoch Sie, Ihr Ziel und Ihr Wille! Von nun an kann Sie nichts mehr aufhalten! Ich wünsche Ihnen von ganzem Herzen viel Erfolg auf dem Weg zu Ihrem neuen, schlanken Leben!
 
   Frank Demal


  
 

[bookmark: _Toc359880936]1. Denkweisen
 
    
 
   Viele Menschen leben so, wie sie es gelernt haben. Dieser etwas kryptische Satz ist nicht leicht zu verstehen. Gemeint ist Folgendes: Wenn Sie denken, dass viel Essen Freude bereitet, körperliche Anstrengung grundsätzlich schlecht ist und Sport sowieso nicht Ihres ist, so haben Sie denkbar schlechte Voraussetzungen, um jemals ein gesundes Körpergewicht zu erreichen. 
 
   Damit das nicht so bleibt, werden wir diese Denkweise kritisch betrachten und mit den Fehlschlüssen, welche Sie im Laufe des Lebens zu dieser Denkweise führten, aufräumen:
 
   Zuerst werden wir die Vorstellung aus Ihrem Denken streichen, dass Ihnen Sport nicht liegt. Sie sind ungelenk, haben zwei linke Hände und wissen nicht, wie man ein Sportgerät anfasst? Wenn Sie diese drei Fragen ohne zu zögern mit Ja beantworten können, so bedeutet das nicht, dass Sie ein Alien von einem anderen Planeten sind. Es bedeutet lediglich, dass Sie bislang Sport noch nie ernsthaft betrieben haben. Selbst der beste Spitzensportler wird nicht einfach so geboren. Diese Menschen haben sich mit körperlicher Betätigung ein grundsätzliches Körpergefühl erarbeitet und dieses - bewusst oder auch unbewusst - verbessert. Meistens wurde der Grundstein dazu durch Erziehung und/oder Nachahmung bereits in der Kindheit gelegt und schließlich verinnerlicht. 
 
   Entsprechend wird jedoch auch der Grundstein für ein schlechtes Körpergefühl und - daraus folgend - Unsportlichkeit meist in der Kindheit gelegt. Viele Kinder wachsen mit zu süßen und zu fetten Speisen auf. Die Kinder gewöhnt sich schnell daran, werden dicker und damit auch träge. Die Eltern sehen meist nur, dass sich die Kinder über die süßen und fetten Speisen freuen. Da sie ihre Kinder gern glücklich sehen, setzt sich dieses Verhalten fort. Langfristig werden diese Kinder aber sehr oft zu unglücklichen Übergewichtigen. 
 
   Verstehen Sie mich bitte nicht falsch. Hier geht es nicht darum, den Eltern die Schuld zu zuschieben, sondern darum, die häufige Ursachen für eine verhängnisvolle Denkweise aufzuzeigen. Denn sind Ihnen erst die Zusammenhänge klar, so wird das Aufbrechen eingefahrener und automatisierter Verhaltens- und Denkweisen leichter. Anderen die Schuld zu geben und dann genauso weiterzumachen, ist selbstverständlich nicht zielführend. 
 
   Doch auch unabhängig von Übergewicht, sind manche Kinder - jene, welche bereits ein grundsätzliches Körpergefühl entwickelt haben - besser in der Lage, sportliche Leistungen zu erbringen, als andere. Letzteren ist die gleiche sportliche Leistung (noch) nicht möglich. Oft ist dies den Betreuern nicht ganz klar (nach dem Motto "Der/Die will nicht"), oder es ist ihnen schlichtweg egal. Das führt leider dazu, dass viele Kinder von Sportlehrern gequält werden. Anstatt diese Kinder erst langsam an die sportlichen Anforderungen heranzuführen, werden ihnen furchtbare Strapazen abverlangt, die mit keinem Erfolgserlebnis belohnt werden. Sollten Sie auch einer der Betroffenen sein und eine Aversion gegen Sport entwickelt haben, so können Sie sich zurücklehnen und die Schuld diesem Umstand geben und weiter ein unglücklicher Übergewichtiger sein. Oder aber Sie befreien sich jetzt von dieser Abneigung! 
 
   Das ist natürlich leichter gesagt als getan. Doch über Schwierigkeiten zu lamentieren, wird Ihnen nichts nützen. Deshalb: Werfen Sie diese alte Denkweise über Bord, sie belastet Sie nur. So kann der Kahn wieder an Fahrt gewinnen. Suchen Sie sich eine für Sie interessante Form der Bewegung und verbessern Sie diese stetig. Sie werden schnell merken, dass auch Sie ein Geschöpf dieser Erde sind und auch Ihnen die Möglichkeit von Natur aus gegeben ist, komplizierte Bewegungen auszuführen. Dazu müssen Sie nur Ihr Gehirn trainieren. Ja, Sie haben richtig gelesen: Ihr Gehirn. Denn es ist das Gehirn,  das die für die Bewegung notwendigen Berechnungen anstellt. Trainieren Sie es, so wird es diese Berechnungen bald besser und schneller als jeder Computer ausführen. Es ist das selbe Prinzip wie beispielsweise beim Kopfrechnen: Wenn Sie immer den Taschenrechner, den Computer oder das Handy zu Hilfe nehmen, sobald sie eine Rechenaufgabe lösen sollen, so kann Ihr Gehirn derartige Aufgaben tatsächlich nicht so schnell ausführen, wie das eines Menschen, der täglich Kopf rechnet (zB Kellner). Dasselbe gilt für Bewegungen. Außerdem werden bei der Ausführung von Bewegungsabläufen ganz nebenbei auch Kondition und Ausdauer verbessert.
 
   Das nächste Denkmuster, das Sie am Abnehmen hindert, ist die Gleichung "Viel Essen = Freude". Ich stelle Ihnen daher die entwaffnende Frage: Inwiefern bedeutet viel Essen Freude? Essen führt zu einem Sättigungsgefühl, das unser Organismus evolutionsbedingt mit Zufriedenheit gleichsetzt. Soweit, so gut. Doch fangen wir an zu rechnen: Da das Sättigungsgefühl nur kurze Zeit anhält, ist auch das Gefühl der Zufriedenheit nur kurzfristig. Das bedeutet: Wenn sich Ihr Denken übermäßig auf die Zufriedenheit, welche aus Nahrungszufuhr resultiert, konzentriert, so müssen Sie ständig Nahrung konsumieren, um das angestrebte Level an Zufriedenheit zu halten. Das führt unweigerlich zu Übergewicht. Aber seien Sie ehrlich zu sich selbst: "Zufrieden" sind Sie mit diesem Zustand nicht. Sonst würden Sie sich nicht mit diesem Buch beschäftigen. Außerdem müssen Sie, um diesen Zustand zu erhalten, ständig noch mehr Nahrungsmittel zu sich führen, da sich Ihr Körper und Ihr Gehirn rasch an die Nahrungsmengen gewöhnt. Hört sich fast schon nach einer Sucht an. Oder wie würden Sie etwas benennen, das Sie langfristig umbringt, einen Haufen Geld kostet und Sie unglücklich macht, wenn Sie es nicht ständig einnehmen? 
 
   Dass Essen notwendig und gut ist, steht selbstverständlich außer Frage. Aber die Menge, die man zu sich führt, entscheidet alles. Mittlerweile wird darüber diskutiert, ob Essen zu einer Verhaltenssucht werden kann oder nicht. Psychologen streiten schon des Längeren darüber. Lassen Sie sie weiter diskutieren, arbeiten Sie in dieser Zeit an sich selbst! In Punkto Zufriedenheit können Sie in Ihrem Leben deutliche Steigerungen erreichen, wenn Sie viel Sport betreiben, denn Ihr Körper wird Sie dafür mit entsprechenden Hormonen belohnen. Außerdem können Sie sich selbst leichter bewundern - sei es Ihre Konsequenz oder Ihr schlanker Körper -, was wiederum zu Zufriedenheit führt. Außerdem entfällt das Zufriedenheitsgefühl des Essen ja nicht vollständig. Sie gehen diesem Bedürfnis nur schonender nach. 
 
   Statt verzweifelt etwas hinterherzujagen, das Sie nie vollständig oder dauerhaft befriedigen können, wäre es vielleicht vorteilhafter, anderen Bedürfnissen in Ihnen Raum zu geben. Wenn Sie die - oft alles überschattende - Essensfrage erst einmal aus Ihrem Denken verbannt haben, so werden Sie bald  feststellen, dass alle Menschen mehrere, unterschiedliche Bedürfnisse haben, die mehr oder weniger stark ausgeprägt sind.
 
   Ich gehe davon aus, dass nur einem Bedürfnis nachzugehen, den Menschen nicht glücklich machen kann. Es gibt schließlich mehrere Bedürfnisse, die unser Verhalten steuern. Wir suchen uns etwas zu essen, wenn wir hungrig sind. Wir legen uns schlafen, wenn wir müde sind. Wir bewegen uns, wenn wir das Gefühl haben, ein wenig sporteln zu wollen, usw. Viele dieser grundlegenden Bedürfnisse sind in unserer Gesellschaft aus dem Gleichgewicht geraten. Daher verhalten wir uns teilweise extrem, indem wir manches zu viel und einiges zu wenig betreiben. Auf Dauer führt dies zwangsläufig zu Unzufriedenheit.
 
   Die dritte Frage vorhin war, ob Sie körperliche Anstrengungen negativ bewerten. Auch diese Denkweise ist zur Erlangung und Erhaltung eines gesunden Körpers nicht förderlich. Wir benötigen schlichtweg Anstrengungen, um unseren Körper zu fordern. Unser Immunsystem wird dadurch angeregt. Der Körper wird abgehärtet und robuster. Außerdem bedankt sich jener mit dem Ausschütten von Hormonen, welche uns mit Zufriedenheit belohnen. Dieser biologische Anreiz hat sicher auch den Sinn, uns zu körperliche Tätigkeit zu "verführen". Ich persönlich war immer froh, nach einer Anstrengung in aller Ruhe dazusitzen und mich über meine Leistungen zu freuen. Nach einer Erholungspause war ich immer deutlich entspannter und zufriedener als vor der körperlichen Anstrengung. 
 
   Diese Überlegungen können Ihnen gefallen oder nicht gefallen. Aber wenn Sie jene zumindest in den Grundsätzen annehmen und sich selbst ein wenig Gedanken darüber machen, so führt dies gewiss eher zum Erfolg als Schokoladediäten, Kuchendiäten oder sonstige leere Versprechungen, die rasche Gewichtsreduktion ohne Anstrengung suggerieren. Selbstverständlich können Sie aber auch auf Pillen vertrauen, die zukünftige Wissenschaft oder auch den lieben Gott. Die Pillen werden Ihre Energiebilanz jedoch nicht maßgeblich beeinflussen. Auch die Wissenschaftler werden in diesem Bereich vermutlich keine allzu großen Fortschritte machen. Denn technisch gesehen, kann Energie nur umgewandelt werden. Wenn Sie also über die Nahrung zu viel Energie zu sich führen und diese nicht durch Bewegung wieder abgeben, wird sie in Ihrem Körper gespeichert. Und wenn Sie Ihr Übergewicht zum religiösen Thema machen, so können Sie sich die Frage stellen, inwiefern Gott Ihnen helfen sollte, wenn Sie sich selbst nicht helfen wollen. Wer weiß, vielleicht indem er Ihnen in einem glücklichen Moment einen Weg aufzeigt - dass es vielleicht natürlicher ist, weniger maßlos zu essen und sich ein wenig zu bewegen.
 
   Wann immer Sie im Leben erfolgreich sein wollen, sollten Sie sich eine bestimmte Psychologie zurechtlegen, die Ihnen weiterhilft und Ihr Durchhaltevermögen stärkt. Gedanken wie: "Ich schaffe das sowieso nicht", "Das halte ich nicht durch" oder "Die anderen sind schuld" sind die Erfolgskiller Nummer Eins auf diesem Planeten. Denken Sie stattdessen: "Niemand kann mich aufhalten!" Denn oft ist der einzige Mensch, der einen am Erfolg hindert, man selbst! Gut, im Leben bekommt man öfters Schwierigkeiten vorgesetzt. Aber meist sind dies Hindernisse, denen man entweder aus dem Weg gehen kann oder die man schlicht zur Seite schieben, überspringen oder unterlaufen kann. Aufgeben ist immer etwas, das man selbst tut! Beim Sport ist meiner Meinung nach das Schönste überhaupt, dass der Erfolg nur von einem selbst abhängig ist. Man kann sich selbst immer weiter verbessern und ist dabei nicht auf andere angewiesen. Wenn Sie etwa in Ihrem Beruf nicht erfolgreich sind, so sind meist zwei Faktoren entscheidend: Ihr Umfeld und Sie selbst. Beim Sport - ich nehme einmal an, dass Sie nicht vorhaben, Hochleistungssportler zu werden - ist Ihre langfristige Leistung nur von Ihnen selbst abhängig. Wie oft gehen Sie trainieren? Wie oft üben Sie Bewegungsabläufe? Wie beschäftigen Sie sich mit Sport, außer ihn im Fernsehen zu betrachten? Was essen Sie? Es sind die Antworten auf diese und ähnliche Fragen, welche über Erfolg und Misserfolg entscheiden. Sie können jetzt genetische Unterschiede, das Wetter usw. vorschieben. Aber Tatsache ist, dass die meisten Hochleistungssportler ihren Status durch Training erreicht haben. Talente gab es immer und wird es immer geben. Aber auch diese müssen ständig trainieren, um gegen die Ehrgeizigen und Fleißigen bestehen zu können.
 
    
 
   Dieses Buch ist nicht für Berufssportler gedacht. Es geht auch nicht darum, dass Sie einer werden. (Sollten Sie doch einer werden, so freue ich mich natürlich für Sie!) Erleben Sie Erfolge, indem Sie abnehmen und fitter werden. Lassen Sie sich nicht durch Rückschläge beeindrucken. Wichtig ist nur, dass sie immer wieder in dieselbe Richtung gehen: Sich immer mehr bewegen und immer gesünder essen. Rückschläge gibt es immer - die wenigsten Kriege sind bekanntlich so verlaufen, wie sich das die Generäle im Vorfeld vorgestellt hatten. Aber gewonnen hat derjenige, der den längeren Atem hatte.
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880937]1.1 Motivation und Konsequenz beim Abnehmen – der Schlüssel zum Erfolg
 
   Wie oben bereits kurz dargestellt, stellen die Motivation und die Konsequenz zentrale Aspekte der Zielerreichung dar. Betrachten Sie auch die folgenden Kapitel unter diesem Blickwinkel, und der Weg zum Abnehmerfolg ist vorprogrammiert!
 
   Sicher, die Welt ist voller Versuchungen, und wer gönnt sich nicht da und dort einmal eine Kleinigkeit; da sind Sie nicht allein auf der Welt. Manche belohnen sich mit diesem, manche mit jenem. Die Palette reicht von legalen und illegalen Rauschmitteln, über exzessive Shoppingtouren bis hin zu sexuellen Eskapaden. Ihr sogenanntes „Laster“ ist, dass Sie einfach gerne und (zu) viel essen. So weit so gut. Nur denken Sie daran, jede Belohnung birgt auch Bestrafung in sich! Wenn Sie erst einmal merken, wie viel besser es Ihnen mit weniger Gewicht geht und wie viel wohler Sie sich fühlen, werden Sie entdecken, dass Sie bis dato einen Irrweg gegangen sind. 
 
   Visualisieren Sie sowohl die kurzfristig als auch die langfristig schädlichen Aspekte dieser "Belohnung". Dies hilft ungemein, um eine langfristige und vor allem dauerhafte Gewichtsumstellung durchzuführen und diese auch zu halten: 
 
   Ein Raucher wird kurzfristig bei sportlicher Tätigkeit früher aufgeben müssen, langfristig steigt sein Risiko für zahlreiche Krankheiten wie Raucherbein oder Lungenkrebs enorm. Ein Alkoholiker muss sich kurzfristig mit Job- und Beziehungsproblemen, langfristig mit Krankheiten wie Leberschäden udgl auseinander setzen. Jemand, der häufig sexuelle Eskapaden braucht, wird kurzfristig mit Beziehungsproblemen, langfristig wahrscheinlich mit Beziehungsunfähig und/oder Depression zu kämpfen haben  (da er sein Wollen selten im Alltag offen ausleben kann). Übergewicht birgt folgende Risken: Kurzfristig werden Sie möglicherweise eine gewisse soziale Ablehnung verspüren, sich bei sportlicher Betätigung schwer tun sowie keinen oder nur reduzierten Erfolg beim anderen Geschlecht haben. Langfristig sind Zivilisationskrankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck, Herzinfarkt usw. sehr wahrscheinlich. Vergessen Sie das nie!
 
   Dies soll jetzt kein Aufruf zur absoluten Askese sein, aber werden Sie sich bewusst: Ohne Fleiß kein Preis. Bitte denken Sie jetzt nicht, dass die Belohnungen nunmehr für alle Zeiten vorbei sind. Und das Beste dabei, Konsequenz bedeutet nicht immer Verzicht. Denn nur - wie es so schön im Volksmund heißt - „Die Dosis macht das Gift!“ Diesen Aspekt müssen Sie sich ab nun immer und überall vor Augen halten, Sie müssen Ihren Geist mit diesem Gedanken regelrecht impfen und nicht nur - wie die Mehrheit der Menschen - groß philosophieren und sobald es ernst oder anstrengend wird, die Reißleine ziehen.
 
   Sie sind nun an einem Punkt in Ihrem Leben angekommen, an dem Sie eine Änderung vornehmen wollen - sonst würden Sie dieses Buch nicht lesen. Rufen Sie sich daher jeden Tag ins Gedächtnis: Sie wollen kürzer treten - Ihr Leben ändern! Von nun an treibt Sie der eiserne Wille vorwärts - "Ich will meinen Körper nicht ruinieren, ich will ihm was Gutes tun!" Das ist leichter als gedacht. 
 
   Ein ganz essentieller Punkt bei der Erreichung Ihres Zieles ist die Ernährung – denn von allein sind die Kilos nicht auf die Hüften gekommen, das muss man sich auch eingestehen. Doch mehr dazu im Kapitel "3. Ernährung".
 
   Zurück zur Konsequenz: Im Prinzip stellt nun alles - die unverständlichen Blicke, die hämischen Kommentare und die bisherigen Ernährungsgewohnheiten - für Sie kein Problem mehr dar. Denken Sie sich einfach, Ihr Übergewicht ist angefutterter Speck aus fetten Zeiten - und der muss jetzt weg. Auch in der Natur legen sich gewisse Tierarten wie der Bär, das Reh, der Igel oder der Dachs in Zeiten des Nahrungsüberschusses eine Art Winterspeck zu, der dann für schlechte Zeiten zur Verfügung steht und – im Gegensatz zum Menschen und teilweise zu Haustieren – in diesen Zeiten der Futterknappheit auch wieder abgebaut wird. 
 
   Verfolgen Sie daher das gesteckte Ziel wie eine „Dampfwalze“, dann ist Scheitern kein Thema. Glauben Sie mir, es ist leichter als gedacht – man muss es nur wollen. Was die anderen sagen und ob diese über Sie lästern, trifft Sie nicht mehr und dringt nicht in Ihr Herz. Sie befinden sich jetzt in einem Prozess der Veränderung und nichts und niemand kann Sie davon abbringen. Und sollten Sie einmal gesündigt haben – denn wer ohne Sünde ist, werfe den ersten Stein – so lassen Sie sich auf keinen Fall entmutigen, sondern denken Sie einfach jeden Tag aufs Neue: Ich will mein Wohlfühlgewicht erreichen!
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Identifizieren Sie sich mit Ihrem Wunschgewicht und denken Sie an all die schönen Dinge, die Sie später machen werden und erleben können. Stellen Sie sich in modischer Kleidung vor und genießen Sie innerlich die bewundernden Blicke Ihrer Mitmenschen! Das alles ist ein ungeheurer Motivationsschub. Denken Sie an diese Dinge vor allem dann, wenn es Ihnen einmal schlecht geht und Sie alles hinschmeißen wollen! Irgendwann sind Sie mit diesen positiven Gedanken infiziert und dann fällt die Konsequenz um vieles leichter.
 
   
 
    
 
   Die Tugend des konsequenten Denkens und Handelns ist heutzutage leider nicht mehr stark verbreitet. Alle wollen alles ohne Anstrengung erreichen, darum boomt der Markt der Schlankheitskuren und -produkte. Unzählige Variationen von kurzzeitigen Diäten, Blitzkuren, Schlankheitswickeln oder Wundertabletten werden angeboten und fleißig gekauft. Doch würden diese Mittel in dem versprochenen Ausmaß helfen, gäbe es keine übergewichtigen Personen mehr. Nein - für langfristigen Gewichtsverlust ohne gesundheitliche Schäden ist einzig die Konsequenz der Schlüssel zum (Abnehm)Erfolg. Und die gute Nachricht ist: So unvollkommen wir Menschen sind, Konsequenz ist eine Eigenschaft, die relativ leicht zu erlernen ist – man muss nur wollen. 
 
   Glauben Sie nicht, ein Spitzensportler schaffe es allein mit Talent, ein Topmanager habe nur Glück gehabt und nichts gearbeitet oder einem Ex-Raucher falle es leicht, mit dem Rauchen aufzuhören. Das behaupten immer nur die Leute, die alles aus ihrer Warte beurteilen (und wirklich erlebte Anstrengung nur vom Hörensagen kennen), über alles schimpfen und in Wahrheit unglücklich und mit ihrem Leben unzufrieden sind. Was kümmern Sie die anderen Leute? Sie haben den Entschluss gefasst, schlank zu werden. Das ist von nun an Ihr Weg und Ihr Ziel, wofür Sie einzig Disziplin und Konsequenz brauchen - die Ansichten anderer brauchen Sie hingegen nicht.
 
   Interessant für Sie können höchstens jene ehemals übergewichtigen Menschen sein, die konsequent waren, abgenommen haben und schlank geblieben sind. Diese Menschen sollten Sie nach ihrem „Vorher-Nachher“ – Gefühl fragen. Diese Menschen werden Ihnen sicherlich bestätigen, dass ihr Leben jetzt viel lebenswerter und auch leichter geworden ist. Fragen Sie diese Menschen, ob sie nochmals mit ihrem vorangegangenen Leben tauschen würden – Sie werden mit großer Wahrscheinlichkeit keine positive Antwort erhalten. 
 
   Zudem gibt es wissenschaftliche Studien, die belegen, dass Abnehmen glücklich macht. Als Grund für dieses Phänomen geben diese Studien an, dass bereits nach einer kurzen Zeitspanne mit gesunder Lebensweise (Ernährung, Bewegung) Körperfett abgebaut wird und hierbei sogenannte Ketonkörper entstehen. Diese werden vom Gehirn, welches sich normalerweise von Glukose (Zucker) ernährt, als Energiequelle benutzt und somit wird Fett verbrannt. Zudem steigt auch der Serotoninspiegel (ein körpereigenes Glückshormon), was dazu führt, dass der Mensch sowohl weniger Hunger als auch ein Hochgefühl verspürt – ein weiterer Grund, abzunehmen. 
 
   Haben Sie sich also entschlossen, Ihren Vorstellungen Taten folgen zu lassen, so dürfen Sie sich nicht von anderen Personen beeinflussen lassen. Das gilt insbesondere dann, wenn sich diese innerlich mit Ihren neuen Zielen nicht identifizieren können. Vielleicht werden Menschen in Ihrem Umfeld Ihren Abnehmprozeß zuerst nicht ganz ernst nehmen oder sogar belächeln. Vermutlich erhalten Sie Tipps und 100.000 gute Ratschläge von vermeintlichen Freunden. Doch irgendwann werden Ihre Mitmenschen Ihre Konsequenz bewundern. Sie werden wie ein Phoenix aus der Asche steigen - und das schöne Leben kann beginnen! Was ist denn die Alternative? Weiter zu essen, sich weiterhin unglücklich zu fühlen und sich immer wieder "belohnen" zu müssen? Das ist ein Teufelskreis, den Sie ab heute verlassen werden. Sie bestimmen von nun an aktiv über Ihr eigenes Leben!
 
   Die Wege zum Erlernen von Konsequenz sind so individuell wie die Menschen selbst. Manche benötigen einen leichten „Klapps auf den Hintern“ und suchen sich eine Art Trainer, um das gewünschte Ziel unter fachkundiger Anleitung zu erreichen. Andere wollen sich in der Gruppe mit anderen austauschen und das Ziel mit Gleichgesinnten gemeinsam erreichen. Manche suchen sich einen „Leidensgenossen“, der sich in einer ähnlichen Situation befindet, aber schon etwas fortgeschrittener ist und hilfreiche Tipps geben kann. Wieder andere verfolgen den Weg zu ihrem Ziel - den Abnehmprozeß - allein im "stillen Kämmerchen". Hier gibt es kein gut oder schlecht, kein richtig oder falsch. Die angewendete Methode ist nebensächlich und nach dem Motto „Hauptsache es hilft“ zu sehen. 
 
   Um jedoch die für Sie richtige Methode zu finden, ist es wichtig, sich zuerst bewusst zu werden, welcher Typus Mensch Sie sind. Erst dann können Sie eruieren, welches Programm Ihrem Charakter am besten entspricht. Sind Sie gerne in Gesellschaft? Dann wird der Abnehmprozeß im "stillen Kämmerchen" wahrscheinlich nicht das Richtige für Sie sein. Suchen Sie sich stattdessen Gleichgesinnte, recherchieren Sie im Internet, schauen Sie sich einmal ein gruppendynamisches Abnehmen wie beispielsweise Weight Watchers an. Wichtig für Sie ist in diesem Fall, dass Sie das Abnehmen mit dem Geselligen verbinden. Sind Sie eher der Einzelgänger und/oder haben Kontaktschwierigkeiten? Dann wäre es empfehlenswert, die erste Phase des Abnehmens alleine zu durchleben und sich dann in weiterer Folge, wenn Ihr Selbstbewusstsein aufgrund der Anfangserfolge etwas gestärkt ist, sich mehr in die Gesellschaft zu integrieren. Damit will ich zum Ausdrucken bringen, dass es wichtig ist, stets auf Ihr Inneres zu hören und dann den Weg zu gehen, der Ihnen gut tut – wie auch immer dieser Weg aussieht! 
 
   Seien Sie daher von nun an schonungslos ehrlich zu sich selbst. Vielleicht haben Sie in Ihrem Leben bislang viel zu viel verdrängt und sich stattdessen mit exzessiver Nahrungsaufnahme belohnt. Die Zeit des Verdrängens ist nun definitiv vorbei! Nur wer sich wirklich kennt, kann auch wissen, was er wirklich will und wie er dies erreichen kann. In Ihrem Fall ist es nun primär das Abnehmen. 
 
   Hand aufs Herz, wissen Sie genau, wie viele Kilogramm Sie auf die Waage bringen und wann Sie sich das letzte Mal gewogen haben? Wahrscheinlich werden Sie diese Fragen nicht genau beantworten können und das ist auch verständlich. So wie ein starker Raucher nur ungefähr weiß, wie viele Zigaretten er am Tag raucht, ein Alkoholiker keinen blassen Schimmer hat, wie viel er am Tag trinkt und ein Mensch, der nicht mit Geld umgehen kann, keinen Überblick über den aktuellen Stand seines Bankkontos hat, so ist es in Ihrem Fall mit dem Gewicht. Man fühlt sich innerlich schwach und irgendwann interessiert es einen auch nicht mehr. 
 
   Dieser Resignation gilt es entgegenzuwirken. Aus diesem Grund ist es wichtig, sich immer über den aktuellen Gewichtsstatus im Klaren zu sein. Dokumentieren Sie deshalb Ihr Gewicht in regelmäßigen Intervallen (es muss nicht jeden Tag sein; wöchentlich bzw. im Zwei-Wochen Rhythmus ist ausreichend) und blicken Sie stets auf die gemachten Fortschritte zurück. 
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Fotografieren Sie sich, bevor Sie mit dem Abnehmen beginnen und heben Sie Kleidungsstücke aus dieser Zeit auf. Sie werden sehen, nach einiger Zeit können Sie gar nicht mehr fassen, wie dick Sie mal gewesen sind. Sie wollen nie mehr zurück – nur noch vorwärts! Dies stellt eine zusätzliche Motivation dar, den eingeschlagenen Weg kompromisslos weiterzugehen und Ihr Wunschgewicht zu erreichen!
 
   
 
    
 
   Ein angenehmer Nebeneffekt dieses Denkens und Handelns ist, dass Sie sich in vielen Bereichen neu entdecken werden. Selbstbewusst – also sich Ihrer selbst bewusst – werden Sie wahrscheinlich neben Ihrem Gewicht auch andere Dinge in Ihrem Leben ändern, die Sie schon länger gestört haben. Die Konsequenz wird Ihnen möglicherweise auch im Job oder im privaten Leben zu neuen Höhenflügen verhelfen. Denn eine positive Entwicklung in einem Bereich fördert in der Regel auch positive Entwicklungen in anderen Bereichen!
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880938]1.2 Die Überwindung von Stagnation
 
    
 
   Wer kennt das nicht: Man ist voller Enthusiasmus an eine Sache herangetreten und hat erste Anfangserfolge erzielt. Doch nach einiger Zeit sind keine Fortschritte mehr zu bemerken, obwohl es in der Regel zu keiner Änderung im Verhalten gekommen ist. Zuerst ist man verwundert und irritiert, dann fühlt man sich schlecht und schließlich fällt man wieder in alte Verhaltensweisen zurück. Gemäß dem Motto „Es ist doch sowieso schon egal“ oder „Warum bin ich nur so schwach?“ – ein wahrer Teufelskreis! 
 
   Wie kann man nun mit solchen (kurzfristigen) Misserfolgen umgehen? Die Wahrheit liegt auf der Hand – mit Konsequenz und Durchhaltevermögen.
 
   Denken Sie in solchen Situationen an die letzten paar Wochen, in denen Sie durch die Verhaltensumstellung erste Erfolge erzielt haben. Selbst wenn es zu einem bestimmten Zeitpunkt nicht so gut läuft, wird Ihr Körper für Ihr Durchhaltevermögen dankbar sein. Führen Sie sich immer wieder vor Augen, dass Ihr Körper eine gewisse Zeit für die Umstellung benötigt. Es ist illusorisch zu glauben, dass sich die Verhaltensumstellung sofort 1:1 auf die Figur auswirkt. Durch diese Gedankengänge schöpfen Sie erneut Kraft und das allein wird Sie wieder motivieren. 
 
   Vergessen Sie nie das langfristige Ziel - Sie wollen Ihr Wunschgewicht erreichen. Lösen Sie sich von dem Gedanken, dass Sie jederzeit sofortige, kontinuierliche und auch sichtbare Fortschritte erzielen müssen. Es wäre zwar schön, entspricht aber nicht der Realität – Rom wurde auch nicht an einem Tag erbaut. Auch für einen Sportler läuft trainingsmäßig manchmal nicht alles nach Wunsch. Berufliche Karrieren verlaufen nicht immer unentwegt geradeaus, so kann es sich auch in Ihrem Fall mit der Gewichtsreduktion verhalten. Lassen Sie sich daher nicht entmutigen und verlassen Sie nicht den eingeschlagenen Pfad.
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Die Phase der Stagnation zu erleben bedeutet, dass Sie die erste Phase bereits erfolgreich absolviert haben. Sie können daher zu Recht stolz auf sich und das bisher Erreichte sein!
 
    Machen Sie sich die Einstellung zu Eigen, dass nur Selbstdarsteller (die tief in ihrem Inneren ein mangelndes Selbstwertgefühl haben) immer die sichtbar erzielten Erfolge - mögen sie auch noch so klein sein - gleich nach außen kehren müssen. Doch Sie wollen ja kein Selbstdarsteller sein, sondern Ihr Ziel erreichen - und das langfristig und dauerhaft! Dieses Streben nach einem Ziel wird Ihnen dabei helfen, die harte Arbeit und Mühen, die vor Ihnen liegen, durchzustehen. 
 
   
 
    
 
   Allerdings kann es für Ihr Vorhaben durchaus von Vorteil sein, wenn Sie zu Beginn Ihrem Freundeskreis erzählen, dass Sie jetzt abnehmen wollen. Erstens werden Sie somit von Ihrem Umfeld kontrolliert, das sie sofort darauf hinweisen wird, wenn Sie mittelfristig den eingeschlagenen Weg verlassen. Zweitens können Sie so auch schwerer aussteigen, da in diesem Fall der soziale Druck und auch die Schmach größer sind, das gesteckte Ziel nicht erreicht zu haben. Drittens werden Sie bald auch anerkennende Blicke ernten, denn die Leute um Sie herum werden Ihre veränderte Figur zwangsläufig bemerken. Je nach Charakter und Beziehung, werden Sie entweder Lob erhalten oder vielleicht auch ein wenig Neid bemerken. Sollte Letzteres der Fall ist, so haben Sie Gewissheit, auf dem richtigen Weg zu sein. Denn Neid ist oftmals die aufrichtigste Form der Anerkennung.
 
   Wenngleich an der Tatsache, dass zur Erreichung eines kontinuierlichen Fortschrittes immer wieder neue Reize gesetzt werden müssen (siehe auch Kapitel "2. Bewegung") nicht zu rütteln ist, sollten Sie sich dadurch nicht unter Druck setzen lassen. Gehen Sie konsequent den eingeschlagenen Weg weiter und lassen Sie sich nicht von der (vermeintlichen) Stagnation entmutigen. Es ist unwiderlegbar, dass Sie Ihrem Körper mit gesunder Ernährung und moderater Bewegung etwas Gutes tun. Ihr Körper wird es Ihnen langfristig danken - vielleicht nicht unmittelbar, aber später ganz bestimmt! Ein großes Ziel kann man nicht von heute auf morgen erreichen, sonst hätte jeder Mensch schon alles erreicht! 
 
   Stellen Sie sich beispielsweise vor, dass Sie mit Ihrem Auto in den letzten Jahren in die falsche Richtung gefahren sind. Haben Sie dabei hundert Kilometer zurückgelegt, so müssen Sie diese Strecke erst wieder hinter sich bringen. Dies benötigt einfach eine gewisse Zeit. Machen Sie sich dies bewusst. Als ich etwa nach längerer Sportabstinenz mit meinem Kollegen wieder zu trainieren begann, kauften wir uns Gewichtswesten mit 18 kg. Damit marschierten wir dann ein- bis zweimal die Woche ca. 1 1/2 Stunden. Ich hatte damals 76 kg - somit entsprach die zusätzliche Last etwa 23% meines Körpergewichts. Die ersten paar Wochen unseres Trainings waren fürchterlich. Ich ermüdete schnell, spürte, wie meine Knie sehr stark durch das erhöhte Gewicht belastet wurden und bekam jedes Mal einen mörderischen Hunger. Zudem war ich ständig in Versuchung, die lästige Weste auszuziehen, diese in das nächste Gebüsch zu werfen und mir - sobald ich die Zivilisation wieder erreicht hätte -  sofort zwei Schnitzel im nächsten Gasthaus zu genehmigen. Zum Glück haben wir jedoch brav durchgehalten und uns nach dem anstrengenden Training jeweils Fisch und Quinoa zubereitet. Dieses Essen - in aller Ruhe genossen - sättigte uns genauso, wenn nicht sogar besser, als es die Schnitzel vermocht hätten. Zudem ermöglichte uns die eigene Zubereitung einen anderen Zugang zum und eine große Vorfreude auf das Essen. Durch das Training mit der Gewichtsweste ist mir außerdem zum ersten Mal wirklich klar geworden, wieso sich übergewichtige Menschen so ungerne bewegen: Es ist tatsächlich höllisch anstrengend! Also werfen Sie Ihre angefutterte Weste weg, Sie benötigen Sie nicht! Selbstverständlich können Sie Ihr Übergewicht nicht einfach abstreifen, aber Sie können es "wegbewegen"! 
 
   Sollten Sie das Gefühl haben, in der Phase der Stagnation zu stecken, so hat sich folgendes bewährt:
 
   Gehen Sie in sich und klären Sie ab, ob die mangelnden Fortschritte motivationsbedingt sind. Macht Ihnen Ihr „Programm“ bzw. Ihre geänderte Lebensweise nicht mehr so viel Spaß? Oder geht Ihnen das alles viel zu langsam? Ist Ihnen das alles zu mühsam? Haben Sie sich unrealistisch kurzfristige Ziele gesetzt? 
 
   Falls Sie eine dieser Fragen mit „Ja“ beantworten können, sollten Sie sich Folgendes ins Gedächtnis rufen: Für die Mehrzahl unserer Ahnen in grauer Vorzeit bedeutete die Bewältigung des täglichen Lebens eine ungeheure Anstrengung. Die Befriedigung der Grundbedürfnisse, wie beispielsweise die Nahrungsbeschaffung, verbrauchte daher viel Energie. Mit dem Einzug der modernen Zivilisation reduzierte sich diese Anstrengung erheblich. 
 
   Zum einen können die meisten Tätigkeiten des täglichen Lebens heutzutage beinahe ohne Bewegung bewältigt werden. Die Welt ist voller „Erleichterungen“ - wie sitzende Tätigkeiten, Fahrzeuge, Rolltreppen, Aufzüge, U-Bahnen etc. -, sodass sich die Menschen viel weniger bewegen müssen als früher. 
 
   Zum anderen – und dieser Faktor darf keineswegs unterschätzt werden – hat der Mensch mehr Freizeit, die er nur selten sinnvoll nutzt. Aus diesen Mußestunden resultiert oftmals das Gefühl der Langeweile und die Mittel der Ablenkung sind alle Formen der Unterhaltung, Drogen und Alkohol und eben auch die unkontrollierte Nahrungszufuhr. 
 
   Die Wirkung der verstärkten Nahrungszufuhr ist jedoch mit der Einnahme von Drogen vergleichbar – die befriedigende Wirkung nimmt mit der Zeit ab, die Kilos auf den Hüften jedoch bleiben. Daraufhin wollen wir neue und noch abwechslungsreichere Unterhaltung – sodass die Freizeit einem schnelleren Rhythmus unterworfen ist als beispielsweise die Arbeit, welche nun zunehmend als anstrengend und langweilig empfunden wird. Dies gilt aber nicht nur für die Arbeit, sondern auch für alle anderen Tätigkeiten, die Anstrengungen erfordern. Denn diese sind langwierig und phasenweise auch mühsam. Somit ist der Spaßfaktor schon einmal von vornherein begrenzt. Zudem geht es nicht schnell genug – ein guter Grund aufzugeben und zu alten Verhaltensweisen zurückzukehren.
 
   Der Ausweg aus diesem Dilemma besteht darin, ein großes Ziel vor Augen zu haben – in Ihrem Fall die Erreichung des Wunschgewichts. Wenn Sie dieses Ziel erst erreicht haben, wird Ihnen dies jedoch eine viel größere und nachhaltigere Zufriedenheit bescheren, als die rastlose Suche nach kurzfristiger Abwechslung. Zur Erreichung Ihres großen Zieles benötigen Sie jedoch Eigenschaften wie Disziplin und Beharrlichkeit, um die wiederkehrenden Aktivitäten (gesunde Nahrung, Bewegung) und die kleinen, sich nur langsam abzeichnenden Fortschritte durch- bzw. auszuhalten. Haben Sie jedoch dieses Prinzip einmal verinnerlicht, so besitzen Sie die Fähigkeit, mentale Disziplin zu üben und diese Fähigkeit wird das Fundament Ihrer Stärke in Ihrem weiteren Leben bilden.
 
    
 
    
    Tipp: 
 
    Diese Denkweise stellt den Kern des nachhaltigen Erfolges dar und die Wichtigkeit deren Anwendung kann nicht hoch genug eingeschätzt werden. Wenn Sie nach dieser Denkweise handeln, stellen sich die Erfolge quasi automatisch ein und Sie werden allgemein – nicht nur im Abnehmprozess – nachhaltige Erfolge im Leben erzielen.
 
   
 
    
 
   Neben dieser Denkweise empfiehlt es sich bei nachlassender Motivation, leichte Änderungen in das „Programm“ einzubauen, ohne den Fokus und die Ziele aus den Augen zu verlieren. Ändern Sie beispielsweise die Route beim Spaziergang geringfügig, lesen Sie ein Buch über Kochrezepte und kochen Sie sich etwas Leckeres mit gesunden Nahrungsmitteln. Kaufen Sie sich beispielsweise eine Yoga-CD und machen Sie eine Extraeinheit Bewegung. Gönnen Sie sich bei Ihrem Frisör eine modische Frisur oder vielleicht können Sie sogar schon ein stylisches Outfit in einer anderen Kleidergröße kaufen. Der Vielfalt sind keine Grenzen gesetzt, sofern diese positiv zu Ihrem Wohlbefinden und Ihrer Motivation zur Gewichtsreduktion beitragen! Sie haben somit etwas an sich verändert, das Sie positiv stimmt. Dies katapultiert Sie aus der Stagnation heraus und nun kann das Spiel wieder von vorne beginnen. Überlegen Sie sich in erster Linie was es bedeutet, wenn Sie jetzt aufgeben! Sie kennen doch die sogenannten „alten Zeiten“ zur Genüge und wollen davon unbedingt weg. Visualisieren Sie stattdessen wieder die langfristigen Ziele, das Idealgewicht und die anderen schönen Dinge, die auf Sie warten!
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Denken Sie sowohl in kurzfristigen (1-2 kg Schritten) als auch in langfristigen (Wunschgewicht) Kategorien. Wichtig ist, dass Sie sich nicht unter Druck setzen und sich kurzfristig ein zu hohes Ziel stecken. Denn dies ist völlig sinnlos und macht ein Scheitern wahrscheinlicher. Merken Sie jedoch, dass Sie ein kurzfristiges Ziel erreicht haben (1-2 kg Reduktion), werden Sie sich gut fühlen und dies motiviert ungemein! Sie können sich dann auch gerne ausnahmsweise mit etwas Ungesundem belohnen – wenn etwas rar ist, schmeckt es doppelt so gut!
 
   
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880939]1.3 Warum das alles?
 
    
 
   Vielleicht werden Sie sich während der Abnehmphase manchmal fragen, warum Sie sich das alles zumuten. All die Disziplin, während die Verlockungen überall auf Sie warten, all das Training, während man gemütlich auf der Couch sitzen könnte. Diese Zweifel sind ganz einfach zu widerlegen, denn Sie haben den Entschluss gefasst, abzunehmen! 
 
   Seien Sie ehrlich zu sich selbst: Warum wollen Sie eigentlich abnehmen, was wollen Sie mit Ihrem neuen Körper bezwecken? Falls Ihnen zu diesem Zeitpunkt noch nichts einfällt, finden Sie nachfolgend ein paar positive Effekte der Gewichtsreduktion: 
 
   Ein längeres Leben – wer abnimmt und sich gesund ernährt, hat eine höhere Wahrscheinlichkeit länger zu leben, da Herz- und Kreislaufkrankheiten signifikant abnehmen. 
 
   Ein erweiterter Aktionsradius – übergewichtige Menschen haben beispielsweise ernsthafte Probleme, mehrere Stockwerke zu Fuß zu gehen, ohne außer Atem zu kommen. Es ist ihnen nicht oder nur schwer möglich, einem Bus hinterherzurennen und einzuholen oder einen Berg zu besteigen. Solche Aktivitäten fallen schlanken Menschen viel leichter.
 
   Ein attraktiveres Äußeres – egal, ob in der Freizeit, im Beruf oder bei gesellschaftlichen Anlässen: Schlanke Menschen wirken auf die überwiegende Mehrzahl der Menschen sympathischer. Dies erleichtert in vielen Situationen das Leben und eröffnet mitunter Chancen, die übergewichtigen Personen nicht geboten werden.
 
   Ein erfüllteres Sexualleben – schlanke Menschen fühlen sich in ihrem Körper meist wohler als übergewichtige Menschen, was oft Hemmungen abbaut. Außerdem findet die Mehrheit der Menschen des westlichen Kulturkreises schlanke Menschen viriler und attraktiver. Darüber hinaus haben schlanke Männer ein geringeres Risiko an erektiler Dysfunktion (Impotenz) zu erkranken. 
 
   Diese Liste ließe sich noch lange fortsetzen. Sie können diese mit Ihren individuellen Wünschen vervollständigen. 
 
   Zurück zur Stagnation - behalten Sie beim Abnehmprozess auch die langfristige Komponente im Auge und betrachten Sie das Abnehmen als eine Phase, die auch von Durststrecken gezeichnet ist. Wenn Sie diese aber durchhalten, so werden Sie schon nach einiger Zeit bemerken, dass weniger Gewicht ein ganz anderes Lebensgefühl mit sich bringt. 
 
   Verknüpfen Sie die Gewichtsreduktion mit zusätzlichen Aktivitäten, die Ihnen helfen, Ihre langfristigen Ziele zu erreichen. Verbinden Sie - bildlich gesprochen - das Kettenglied A wie Abnehmen mit dem Kettenglied Z wie Zusatznutzen. So werden Sie sich selbst langfristig dankbar sein und in der Zukunft aus der Vergangenheit „schöpfen“ können:
 
   Wollen Sie beispielsweise aus Ihrer Lethargie erwachen? Dann empfiehlt es sich, den inneren Schweinehund zu überwinden, das eigene Leben aktiv zu gestalten und öfters etwas zu unternehmen. Buchen Sie eine Städtereise, wenn Sie gerne verreisen oder besuchen Sie ein Museum, wenn Sie kulturinteressiert sind. Tanzen Sie gerne? Dann „üben“ Sie auch während der Phase des Abnehmens. Besuchen Sie beispielsweise einen Tanzkurs, dort werden Sie viel Spaß haben und auch mit Leichtigkeit Ihre Kilos verlieren. 
 
   Wenn Sie langfristig mehr Erfolg beim anderen Geschlecht haben wollen, ist es notwendig, mit diesem - ohne innerliche Erwartungshaltung - vermehrt in Kontakt zu kommen. Besuchen Sie einen (Sprach- etc.)Kurs oder spazieren Sie in der Freizeit in ein Cafe oder an sonstige belebte Plätze. Beginnen Sie aktiv mit Personen des anderen Geschlechts Gespräche zu führen, sei es im Bus, im Park oder sonstwo. Die Hauptsache ist, Sie bekommen eine gewisse Routine im Umgang mit dem anderen Geschlecht. 
 
   Alternativ – falls Ihnen das momentan noch zu schwierig erscheint – suchen Sie ein/e Cafe/Bar auf, bestellen Sie etwas Leichtes (Achtung: Alkohol wirkt sich negativ auf die Figur aus!) und beobachten Sie aufmerksam die anderen Leute in Ihrer Umgebung. Saugen Sie die Gespräche auf; so bringen Sie in Erfahrung, wie die anderen Menschen ticken. Achten Sie gleichzeitig darauf, wie das eigene Geschlecht gekleidet ist (dies fördert die Entwicklung eines Sinnes für Mode) und welche Frisuren gerade aktuell sind. Aber vor allem - versuchen Sie dabei locker und entspannt zu bleiben, denn Ausstrahlung ist alles! Wenn Sie dann Ihr Wunschgewicht erreicht haben, können Sie immerzu von diesem Anschauungsunterricht profitieren, da Sie nun einen Informationsvorsprung haben. In diesem Fall schlagen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe!
 
   Dies ist eine beispielhafte Aufzählung und soll Ihnen nur das Prinzip der Verkettung von Aktionen aufzeigen. So wie man bei der Zubereitung eines Steaks das Fleisch in der Pfanne brutzeln lassen und sich währenddessen der Zubereitung der Beilage oder des Salates widmen kann, so ist es auch beim Abnehmen. Das Steak steht sinnbildlich für die Gewichtsreduktion (Ernährung, Bewegung) und die Beilage oder der Salat sind die sonstigen Aktivitäten, von denen Sie langfristig zehren können. Machen Sie sich diese Einstellung zu Eigen, dann werden Sie später doppelt profitieren! 
 
    
 
    
    Tipp: 
 
    Bleiben Sie vielfältig, solange die Aktivitäten Ihnen Spaß machen. Oftmals kann man zum gegenwärtigen Zeitpunkt noch gar nicht einschätzen, wann und welche der erworbenen Fähigkeiten im späteren Leben einmal nützlich sein werden!
 
   
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880940]1.4 Der richtige Umgang mit Versuchungen
 
    
 
   Ich möchte Ihnen auf den folgenden Seiten nochmals Tipps im Umgang mit Versuchungen geben. Ob Familienessen, Urlaubsvöllereien, Grillfeiern, lustige und alkoholgeschwängerte Abende, Kaffeekränzchen – überall lauert unter dem Deckmantel der Geselligkeit die unkontrollierte Nahrungszufuhr. 
 
   Ein Törtchen hier, ein Häppchen da - und schon sind die überzähligen Kalorien in den Körper gelangt und einige Kilos mehr auf der Waage, ohne dass man eigentlich weiß, warum. Wie können Sie jedoch mit solchen Versuchungen umgehen, ohne gleich die Freu(n)de zu verlieren oder die gesellschaftlichen „Ereignisse“ zu meiden? Der Schlüssel zum Erfolg liegt in der Mäßigung. 
 
   Doch wie kann man die Mäßigung im Alltag umsetzen, ohne das Gefühl zu haben, auf alles verzichten zu müssen? Es ist ganz einfach, auch wenn es vordergründig schwierig erscheint – mit einem veränderten Denken. Sehen Sie einfach das Gesellige im Vordergrund und lösen Sie sich von dem Gedanken, dass dies stets mit opulentem Essen und Trinken verbunden sein muss. 
 
   Warum kann man nicht genauso mit einem Glas Wasser oder einem Sommerspritzer anstelle von Cocktails, Orangensaft, Limo & Co. anstoßen? Und sollten abwertende oder witzlose Bemerkungen über Ihre neue Verhaltensweise fallen, ignorieren Sie diese und denken Sie sich innerlich (ohne die Miene zu verziehen): „Euch allen werde ich es zeigen!“ 
 
   Es wird zwar seine Zeit brauchen, aber der Zug ist auf Schiene und rollt unaufhaltsam weiter – oder anders ausgedrückt: Gelebte Konsequenz im Alltag. Vielleicht ist Ihnen diese Denkweise zum gegenwärtigen Zeitpunkt noch fremd, aber sobald Sie die ersten ein bis zwei Events so erfolgreich über die Bühne gebracht haben, können Sie stolz auf sich sein. 
 
   Ähnlich verhält es sich mit dem Essen. Anstatt fette Nahrung planlos in sich hineinzustopfen und gar nicht auf die Signale des Körpers zu hören, nehmen Sie sich lieber – auch wenn Sie mit den bisherigen Gewohnheiten brechen müssen – etwas weniger auf den Teller und genießen Sie jeden Bissen. Kauen Sie die Nahrung sorgfältig und überlegen Sie beispielsweise, was für Geschmacksrichtungen das sind – dies stellt den ersten Schritt zur bewussteren Nahrungsaufnahme dar. Sollten Sie anschließend immer noch Hunger verspüren, können Sie gerne nochmals einen Nachschlag nehmen. Sie werden jedoch merken, dass das nicht immer der Fall sein wird. Das Sättigungsgefühl des Körpers stellt sich nämlich erst 20 Minuten nach der Nahrungsaufnahme ein.
 
   Wenn Sie sich gestärkt fühlen, können Sie sich auch bereits im Vorfeld outen und dem Gastgeber zu verstehen geben, dass Sie sich in der Phase des Abnehmens befinden. In diesem Fall werden Ihnen die - einfühlsameren - Gastgeber nicht widersprechen und dementsprechendes (leichtes) Essen und/oder Getränke bereitstellen. 
 
   Falls der Gastgeber jedoch wider Erwarten überhaupt keine Rücksicht auf Sie nimmt, so können Sie immer noch durch das Anrichten entsprechend kleiner Portionen Schlimmeres abwenden. Notfalls essen Sie die Ihnen vorgesetzte Portion nicht zur Gänze - Konventionen hin oder her. Sie können sich in diesem Fall berechtigterweise die Frage stellen, ob es für Sie überhaupt Sinn macht, diesen Gastgeber während des Abnehmens regelmäßig zu sehen oder ob es nicht besser wäre, diesen kurzfristig zu meiden. 
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Bevorzugen Sie, vor allem in den Sommermonaten, leichte Getränke - idealerweise Wasser. Falls Ihnen das zu fad ist, verdünnen Sie sämtliche Säfte und Limonaden mit Wasser. Auch wenn es zu Beginn schwer fällt und Sie die Leute vielleicht belächeln, sollen Sie sich antrainieren, solche Getränke zu genießen. Denn auch die Geschmacksknospen lassen sich - wie so vieles - dressieren und mit der Zeit werden Ihnen pure Säfte gar nicht mehr schmecken. Auf der anderen Seite können Sie herzhaft bei Gemüse und Salat zugreifen. Dies wird Ihren Weg zur Idealfigur beschleunigen und Ihnen einen zusätzlichen Motivationsschub geben!
 
   
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880941]1.5 Der Umgang mit Rückschlägen
 
    
 
   Neben der Stagnation können auch Rückschläge die Erreichung des Idealgewichts vereiteln. Niemand ist vor Rückschlägen gefeit und jeder von uns hat schon einmal Rückschläge erlebt – egal in welchem Bereich. Was konsequente Menschen jedoch von der breiten Masse unterscheidet, ist der Umgang mit Rückschlägen. 
 
   Viele Menschen lassen sich von Rückschlägen entmutigen und fallen dann in alte Verhaltensweisen zurück, was zwangläufig zum Scheitern des Projektes führt. Starke Charaktere sind von Rückschlägen hingegen nicht beeindruckt:
 
   Zum einen setzen diese Menschen den einmal eingeschlagenen Weg bedingungslos fort. Auf lange Sicht gesehen, werden diese für ihre Konsequenz mit Erfolgen belohnt. Schon Niccolò Machiavelli (1469-1527) wusste zu berichten: „Starke Menschen bleiben ihrer Natur treu, mag das Schicksal sie auch in schlechte Lebenslagen bringen, ihr Charakter bleibt fest, und ihr Sinn wird niemals schwanken. Über solche Menschen kann das Schicksal keine Gewalt bekommen.“ 
 
   Ganz egal, zu welcher Charakterklasse Sie sich zählen - Ihr Ziel ist es, den eingeschlagenen Weg konsequent fortzusetzen, da sich nur so nachhaltige Erfolge einstellen werden. Doch was bedeutet das nun konkret für Sie bei der Umsetzung Ihres Vorhabens?
 
   Nachdem Sie sich vergewissert haben, dass Sie zu den stärkeren Charakteren zählen und den Weg zur Erreichung Ihres Ziels beschritten haben, so werden Sie rasch bemerken, dass Ihnen im Leben plötzlich Vieles leichter fällt. Daher werden Sie bei einem späteren Misserfolg - ein solcher kann sich selbstverständlich jederzeit einstellen, dagegen sind Sie nie gefeit - nicht verzagen bzw. in ein tiefes Loch fallen. Sofern Sie bereits – wie an anderer Stelle beschrieben – mit der Taktik der Verkettung vertraut sind, können Sie im Falle eines Rückschlags in einem Teilbereich immer noch von Erfolgen in anderen Teilbereichen zehren. Dieser Umstand erleichtert Ihnen den erfolgreichen „Wiedereinstieg“ in dem Bereich, in dem Sie einen Rückschlag erlitten haben ungemein. 
 
   In solchen Situationen bewährt sich die Verinnerlichung einer Analogie aus dem Tierreich: Wenn das gejagte Tier zu flüchten aufhört, ist sein Schicksal besiegelt. Das gleiche gilt im Umkehrschluss auch für das jagende Tier: Denn vermag das jagende Tier keine Beute zu erlegen, so verhungert es. Von dieser Perspektive aus betrachtet, entscheidet Konsequenz im Tierreich letztlich über Leben und Tod. Beim Menschen – umgelegt auf das Abnehmen – entscheidet es über den Erfolg bzw. Misserfolg. 
 
   Zum anderen hadern stärkere Charaktere nicht mit ihrem Schicksal, wenn Sie einen Rückschlag einstecken müssen. Ganz im Gegenteil: Sie versuchen in einem ersten Schritt mittels schonungsloser Ehrlichkeit die Ursache für den Rückschlag zu finden. Anschließend erfolgt die Analyse des Problems und die Ergreifung von Gegenmaßnahmen. Erkenntnis ist der erste Weg zur Besserung. Überlegen Sie sich daher, ob der Grund für den Misserfolges von Ihnen abhing (wie zB. Frustration, keine Selbstkontrolle) oder ob ein unvorhergesehenes, äußeres Ereignis den Misserfolg verursacht hat. In letzterem Falle können Sie sich sprichwörtlich kurz „verkriechen“ und leiden, anschließend jedoch wieder aufstehen und weitermachen. Glauben Sie mir, den anderen Menschen geht es genauso. Egal, ob sie den Job verloren haben, der Partner sich von ihnen getrennt hat oder gar Angehörige gestorben sind - die Welt ist nun mal nicht so, wie wir es gerne hätten. Da nutzt es wenig, wenn man in Selbstmitleid versinkt und die Aktivitäten einstellt - in der Natur ist ein solches Verhalten keine gute Überlebensstrategie. 
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Machen Sie sich diese Einstellung – vor allem dann, wenn Sie sich bislang nicht als charakterstark bezeichnet hätten – unbedingt zu Eigen. Diese Art „Darwinismus“ wirkt zwar vordergründig etwas hart und herzlos, sie erleichtert es Ihnen jedoch ungemein, Ihre gesteckten Ziele zu erreichen! 
 
    Sollten Sie den Misserfolg jedoch selbst verschuldet haben, sollten Sie sich ermahnen und mit sich klären, was Sie denn nun eigentlich wollen. Ist es ein gesundes, erfülltes Leben mit einem vitalen und attraktiveren Äußeren? Dann nichts wie los!
 
   
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880942]1.6 Konsequenz - einen Gang zulegen
 
    
 
   Wenn Sie es prinzipiell geschafft haben, konsequentes und motiviertes Handeln in Ihr tägliches Leben einzubauen, werden Sie feststellen, dass das Abnehmen gar nicht so schwer ist. Sie befinden sich nun in der Lage, mit Rückschlägen und Stagnation umzugehen. Dies verschafft Ihnen ein erhabenes Gefühl - Sie wissen nun, Sie können alles meistern, wenn Sie nur ernsthaft wollen. Sie haben sicher bemerkt, dass Sie auf dem richtigen Weg sind. Nun liegt es an Ihnen, das Tempo des weiteren Fortschrittes zu bestimmen und können bei Bedarf einen Gang zulegen. Das ist wie bei einem Sportler, der sich nun in der intensiven Trainingsphase befindet oder bei einem Schüler/Student, der in den letzten Tagen vor der Prüfung sich nochmals ernsthaft und verstärkt auf die kommende Prüfung vorbereitet. 
 
   Es ist jedoch nicht ratsam, zu früh in diese Phase einzutreten. Bleiben Sie zuerst lieber konstant und konsequent, da es viel wichtiger ist, Phasen der Stagnation und Rückschläge so gut wie möglich zu vermeiden. So wie es bei einem Lauftraining für die Leistungssteigerung empfehlenswert ist, zuerst öfters, dann länger und erst dann schneller zu laufen, so sollte es auch beim Abnehmen sein. Zuerst ist es wichtig, öfters die gesunde Verhaltensweise (Bewegung, Sport) zu leben, dann sollten die Rückschläge und Stagnationsphasen immer seltener werden und erst in der Endphase (wenn das bisher Erreichte „abgesichert“ ist) kann man einen Gang zulegen. 
 
   Dies kann in Form von zusätzlichen und variablen Sporteinheiten, ausnahmslos gesünderer Ernährung oder dergleichen geschehen. Denken Sie einfach von morgens bis abends daran, dass Sie sich jetzt in einer intensiven Phase befinden. Das wird Ihnen einen Extraschub Motivation verschaffen. Dies wiederum wird auch an Ihrem Körper sichtbar werden. Halten Sie die Phase zwei bis drei Wochen durch, dann können Sie auch wieder einmal einen Gang zurückschalten und sich anderen Dingen widmen, ohne dabei die Grundkonsequenz zu verlieren. Sie werden merken, dass Sie nach einiger Zeit wieder reif für eine Phase der erhöhten Intensität sind und hochmotiviert an diese herangehen. Dieses Wechselspiel wird Ihnen ungeahnte Möglichkeiten bieten. Schließlich ist es nur noch eine Frage der Zeit, bis Sie Ihr Ziel erreicht haben. Viel Erfolg!
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880943]2. Bewegung
 
    
 
   Um überflüssige Pfunde los zu werden, kommen Sie an körperlicher Betätigung nicht vorbei. Die schönsten Diäten helfen nicht ohne eine entsprechende Aktivität. Sie können sich diesen Sachverhalt an einer einfachen Gleichung versinnbildlichen:
 
   +/- Gewicht = zugeführte Energie (kcal) - verbrauchte Energie (Bewegung)
 
   Führen Sie Ihrem Körper ständig mehr Kalorien zu als dieser benötigt, so legen Sie automatisch an Gewicht zu. Weniger Kalorien und viel Bewegung - und schon purzeln die Kilos! 
 
   Merken Sie sich diesen einfachen Sachverhalt und denken Sie immer daran, wenn Sie sich eine deftige Mahlzeit genehmigen.
 
   Da Sie dieses Buch gekauft haben, gehe ich davon aus, dass Sie das starke Bedürfnis verspüren, schlanker zu werden und attraktiver zu wirken. Vielleicht wollen Sie auch einfach gesünder leben, im Alter länger fit bleiben oder schlicht aktiver an dieser Welt teilhaben. Was auch immer es konkret ist - dieses Bedürfnis kommt nicht von ungefähr. Vernachlässigen Sie es nicht, verleihen Sie ihm Raum in Ihnen. 
 
   Um auf Ihrem Weg zum Wunschgewicht Fortschritte zu machen, müssen Sie zuerst eine Soll-Ist Analyse durchführen. Dann erst können Sie einen Plan erstellen, wie Sie zu Ihrem Ziel kommen können. Ich werde Ihnen beim Erstellen eines entsprechenden Planes behilflich sein und Ihnen einige Blaupausen vorstellen, welche Sie in Ihren individuellen Plan einbauen können: 
 
   Beginnen wir mit dem Erstellen der Soll-Analyse. Zur Verdeutlichung begeben wir uns zu den Anfängen der Menschheit. Der heutige Mensch ist in einem komplett anderen Umfeld entstanden, als dem, in welchem er heute lebt. Die ersten Menschen, die über diesen Planeten wanderten, mussten den Großteil ihrer Zeit damit verbringen, ihren Energiebedarf zu decken. Das bedeutet - um Energie in Form von Kalorien zu gewinnen, musste bereits viel Energie aufgewendet werden. Vereinfacht gesagt: Wenn man schon eine halbe Kalorie aufgewendet werden muss, um eine Kalorie zu bekommen, so ist die Gefahr einer Überversorgung schon deutlich verhindert. Zucker, Fett und die ganzen anderen wichtigen Nährstoffe, die uns allen so gut schmecken, waren ein nur unter Anstrengung zu ergatterndes Leckerchen. Neuere Studien haben ergeben, dass sogar auf unserer Zunge ein Fettrezeptor angesiedelt ist. In einer Welt, in der Nährstoffe nur schwer zu erlangen waren, sagte der Körper berechtigterweise: "Schlag zu, wenn Du die Möglichkeit dazu hast! Führ Dir hochenergetische Stoffe zu!" Umsichtig, wie die Natur bekanntlich ist, verfügt unser Körper auch über Beschränkungen, die dieses Verhalten regulieren. So wird jemandem, der nicht daran gewöhnt ist, viel Fett oder Zucker zu essen, sehr schnell übel, wenn er zu viel davon zu sich nimmt. Hardcore-Fettesser haben diesen Schutzmechanismus durch hartes Training deaktiviert. Ihr Körper ist - auch in anderen Bereichen - aus dem Gleichgewicht. Ist der Körper hingegen intakt, also noch nicht vergiftet, so weiß er selbst am Besten, was gut für ihn ist. 
 
   Mit der Entdeckung des Feuers wurde ein Entwicklungsschub in der Geschichte der Menschheit eingeläutet. Die Behandlung von Fleisch durch Feuer (Braten, Kochen) führt dazu, dass der menschliche Verdauungstrakt die Kalorien daraus leichter gewinnen konnte. Er musste somit deutlich weniger Energie aufwenden, um die Nahrung zu verarbeiten. 
 
   Studien in sogenannten "Drittweltländern" ergaben zudem Folgendes: Kinder, deren Nährstoffversorgung - beispielsweise durch Darmparasiten - reduziert ist, schneiden bei Intelligenztests deutlich schlechter ab als ihre gleichaltrigen, nicht  nährstoffreduzierten Mitschüler. Werden die parasitären Mitesser jedoch durch medizinische Behandlung abgetötet, so steigt die intellektuelle Leistung der Betroffenen mit der Verbesserung der Nährstoffaufnahme. 
 
   Lassen Sie sich aber von diesem kleinen Exkurs zu keinem Fehlschluss verleiten: Selbstverständlich führt maßloses Essen zu keiner Intelligenzsteigerung! Im Gegenteil: Zuviel Essen überlastet den Körper und macht in der Folge träge. Zudem ist der Anreiz, intelligente Lösungen zur Futtererlangung zu ersinnen, verschwunden. Wieso auch nicht - das Bedürfnis nach Essen ist schließlich schon gestillt.
 
   Wie bei so vielen Dingen im Leben, ist auch hier das Mittelmaß das Vernünftigste: Gönnen Sie Ihrem Körper die notwendigen Nährstoffe, aber "müllen" Sie ihn nicht zu - ständige Nahrungszufuhr überlastet Ihren Körper. 
 
   Andere Studien an Mäusen legen den Schluss nahe, dass gewisse Hungerphasen (Achtung: nicht permanente!) die Lebensdauer verlängern. Nein, Sie sind selbstverständlich keine Maus. Aber genauso, wie Mäuse nicht immer etwas zu fressen finden, so war auch die Nahrungssuche der Menschen in der Zeit vor Kühlschränken, Supermärkten, Fast-Food-Ketten, Zustelldiensten usw. oftmals erfolglos. Blieb beispielsweise das Jagdglück aus, so mussten die Menschen eine Zeit lang hungern. Betrachten wir etwa das Leben von Jägern in der nördlichen Hemisphäre: Aufgrund der unterschiedlichen Jahreszeiten konnte gar nicht immer gleich viel Nahrung vorhanden sein. Im Sommer und im Herbst konnten durch Jagd und Sammeltätigkeit Vorräte angelegt werden. Diese wurden teils durch Lagerungstechniken haltbar gemacht, teils als Fettpölsterchen am Körper "konserviert". Im Winter wurden sowohl die Lagervorräte als auch die menschlichen Fettpölsterchen reduziert, da die Umwelt in dieser Zeit weniger Nahrung zur Verfügung stellte.
 
   Dies wird wohl auch ein Grund dafür sein, dass ein fastender Mensch zuerst nur sehr wenig an Muskelmasse verliert, um dann schnell Fett abzubauen. Der Mensch wäre ja hilflos gewesen, hätte er zuerst die wichtige Muskelmasse und dann erst die Fettreserven verloren. 
 
   Wie Sie sehen können, ist der menschliche Körper ideal an seine ursprüngliche Umwelt angepasst. Starke Belastungen führen bei entsprechender Ernährung zu einem Muskelaufbau. Nahrungsreiche Zeiten führen zur Anlage von Fettreserven, welche in schlechten Zeiten dann verbraucht werden.
 
   Doch zurück zur energieraubenden Kaloriengewinnung unserer Vorfahren: So wurde beispielsweise Mehl (und auch Kaffeeersatz) in manchen Gegenden Mitteleuropas aus Eicheln hergestellt. Dafür mussten die Eicheln aber zuerst von ihren Bitterstoffen befreit werden, wozu diese sehr lange in mehrfach ausgetauschtem Wasser gekocht werden mussten. Stellen Sie sich vor, welch ein Arbeitsaufwand das bedeutet habe muss: Immer wieder frisches Wasser und neues Brennholz mühsam herbeizuschleppen. Das Eichelnsammeln noch gar nicht eingerechnet ... Auch die Jagd, die nicht immer beim ersten Versuch erfolgreich war, benötigte enorme Energie. Sogar das Graben nach Wurzeln oder das Sammeln von Beeren und Nüssen resultierte in der Regel in einem erhöhten Energiebedarf.
 
   Wie Sie sehen können, war die Kaloriengewinnung selbst ein energieverbrauchendes Element im Leben von frühen Jagdgesellschaften. Doch auch später, als Ackerbau und Viehzucht in manchen Gegenden Einzug hielt, wurde die Arbeit nicht (oder kaum) leichter. Erst mit der sogenannten "Industriellen Revolution" wurden viele Arbeiten aufgesplittet. Die vielen Teilaufgaben, die so entstanden,  waren (und sind) von sehr unterschiedlicher energetischer Qualität. Falls Sie zu denjenigen gehören, die einer Bürotätigkeit nachgehen, so können Sie sicher sein, dass Sie nur sehr wenig Kalorien durch Bewegung verbrennen. 
 
   Jetzt haben wir uns unmerklich der IST - Analyse genähert. Schauen wir uns das Umfeld des heutigen Menschen in Industrienationen an: Maschinen haben die anstrengenden Aufgaben übernommen. So transportieren uns Busse oder Züge von A nach B. Essen wird auf LKWs in die Einkaufszentren, Restaurants und Fast Food Ketten gekarrt. Die Menschen fahren mit dem Auto einkaufen. Überhaupt kommt das Auto immer dann zum Einsatz, sobald ein mehr als fünfminütiger Fußmarsch "droht". Unterhaltung wird via Fernsehen und Computer direkt in unser Wohnzimmer geliefert. Ständig werden wir von Werbung bombardiert, die uns mitteilt: "Esse dies, esse das ... alles ist so köstlich!" Welches Prinzip bei einem solchen Lebenswandel am Werke ist, können Sie Büchern über Tierzucht zur Fleischproduktion(!) entnehmen. Denn dort wird Ihnen recht schnell vermittelt, welche die wichtigsten Maßnahmen sind, um das Gewicht des Nutztiers zu erhöhen: Direkte Futterlieferung und Einschränkung des Bewegungsdrangs durch Einzäunung! Wollen Sie wirklich so ein Leben? 
 
   Brechen Sie aus Ihrem Käfig aus!!! Klettern Sie über Ihren geistigen Zaun und erkunden Sie Ihre Umgebung. Bewegen Sie sich. Gehen Sie spazieren, meiden Sie Autos und öffentliche Verkehrsmittel für kurze Distanzen. Meiden Sie Softdrinks wie der Teufel das Weihwasser! Wenn Sie das Bedürfnis nach einem Softdrink haben, so führen Sie sich jedes Mal vor Augen: Der Softdrink besteht aus purem Zuckerwasser, versetzt mit ein paar künstlichen Aromen und - möglicherweise dubiosen -Konservierungsstoffen. Die Kalorien des Softdrinks können Sie auch ohne Anstrengung leicht verbrennen, weswegen sie besonders gewichtsfördernd sind. Entscheidend ist nämlich nicht nur die Kalorienzahl, die Sie aufnehmen und verbrennen, sondern insbesondere, wie effizient diese verwertet werden. Wenn Sie viel gegessen haben, können Sie ja selbst feststellen, dass Sie schneller müde werden. Offensichtlich braucht der Verdauungsprozess sehr viel Energie. Ihr Zuckerspiegel nach einem Softdrink ist hoch, doch er fällt - ohne viel Energie zu verbrauchen - durch die vermehrte Insulinproduktion auch sehr schnell ab. Das bedeutet, Sie haben für die Verwertung des Zuckers kaum Energie verbraucht, doch das Bedürfnis nach Zucker ist sogleich wieder da - der Teufelskreis beginnt von vorne.
 
   Nachdem der Soll - Ist Vergleich uns offenbart hat, dass wir an einem Nahrungsmittelüberangebot und mangelnder Bewegung leiden, werden wir nun Gegenmaßnahmen setzen. Dies kann nur durch Kalorienreduzierung und entsprechende Bewegung erfolgen. Dieses Kapitel ist aber primär dazu da, Ihnen die Vorteile von Bewegung und die Arten der Bewegung zu vermitteln.
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880944]2.1 Vorteile von Bewegung
 
    
 
   Der wichtigste Vorteil vorweg: Ihre Gesundheit wird dadurch langfristig merklich verbessert. Sie werden weniger an Allergien leiden, nicht ständig nach jeder kleinen Anstrengung nach Luft schnappen und sich generell leichter fühlen. Zudem werden Sie im Alter länger fit bleiben und sich über kurz oder lang sicher Einiges an Gesundheitskosten und Arztbesuchen sparen. Auch die Gefahr von Herz-Kreislauf-Erkrankungen wird deutlich reduziert. Studien ergaben sogar, dass Personen, die täglich spazieren gehen, im Vergleich zu entsprechenden Kontrollgruppen ein deutlich reduziertes Risiko haben, an Alzheimer zu erkranken. Ja, bestehende Erkrankungen konnten so gar gestoppt oder deutlich verlangsamt werden. Ganz generell werden Ihre Muskeln durch den höheren Sauerstoffgehalt im Blut besser versorgt werden und Sie werden sich deutlich aktiver und unternehmungslustiger fühlen.
 
   Ein weiterer, gesundheitlicher Vorteil reduzierten Gewichtes stellt jedenfalls die Entlastung Ihrer Gelenke - vor allem die der Knie - und auch Ihrer Wirbelsäule dar. Ich erinnere mich an einen ehemaligen Arbeitskollegen um die Fünfzig. Er hatte starkes Übergewicht und litt deshalb an ständigen Schmerzen in den Knien. Besonders Morgens schaute er oft griesgrämig - man konnte ihm sein Leiden direkt ansehen. Jedes Mal, wenn er seinen alljährlichen Routinecheck beim Arzt absolvierte, verfiel er in Angst. Denn sein Arzt warnte ihn jedes Mal, dass seine Kniegelenke die starke Belastung aufgrund seines Übergewichts nicht mehr lange mitmachen würden. Die Angst ließ den unglücklichen Arbeitskollegen dann jedes Mal für kurze Zeit "braver" als sonst werden: Er ging dann häufiger spazieren und hielt sich bei den Mahlzeiten mehr zurück. Aber leider immer nur kurzfristig ...
 
   Entfliehen Sie diesem Damoklesschwert - der ständig drohenden Gefahr, Ihre Gesundheit (oft unwiederbringlich) zu ruinieren. Ein Schritt nach dem anderen, so werden Sie sich aus dem Staub machen! Denn jeder Schritt, den Sie machen, bringt Sie weiter aus der Gefahrenzone. Ihr Schicksal liegt - zumindest in dieser Hinsicht - in Ihrer Hand. Vergeben Sie diese Option nicht.
 
   Sportliche Leistungen zu erbringen, steigert zudem langfristig Ihr Selbstwertgefühl. Nein, dazu muss man nicht Hochleistungssportler sein. Sie werden sich einfach besser fühlen, wenn Sie sehen, dass Sie eine Leistung erbringen, die Ihnen früher unmöglich erschien. 
 
   Außerdem sollten Sie nicht vergessen, dass wir in einer materiellen Welt leben, durch die wir uns täglich bewegen. Unsere Umwelt stellt gewisse Anforderungen an uns, welche sich in einem fitten, beweglichen und gestärkten Körper viel leichter meistern lassen. Mit der entsprechenden Fitness kann man auch aktiver in so manches Geschehen eintreten. Sie eröffnen sich so viele Möglichkeiten im Leben, die sie bislang nicht hatten. Sie können an Aktivitäten teilhaben, die Sie bisher nur traurig aus dem Abseits beobachten konnten.
 
   Schließlich kommen wir zu einem weiteren, nicht ganz unwesentlichen Punkt: Sie werden Ihrer Umwelt attraktiver erscheinen, wenn Sie sich nicht selbst aufgeben, sondern sich bewegen und versuchen, sich selbst zu verbessern. Sportliche Menschen wirken auf Ihre Mitmenschen nun einmal attraktiver. Selbstverständlich hat sich das Schönheitsideal über die Zeiten immer wieder gewandelt. Sie können jetzt Aktivist werden und Ihr Umfeld dahin gehend bearbeiten, dass es beleibte Menschen attraktiv finden soll. Nur werden Sie damit wahrscheinlich keinen Erfolg haben. Attraktiv für andere zu sein, ist eine Eindruck, der in einem Menschen entsteht und sich nicht durch Zwang erreichen lässt. Dies anzuprangern, wird Sie nur unbeliebt machen, woraufhin andere Menschen mit Meideverhalten reagieren werden. Besser, als andere zu bearbeiten, ist es daher, an sich selbst zu arbeiten. Dies ist gewiss der erfolgreichere Weg, um bei seinem Umfeld zu punkten. Mit dem moralischen Zeigefinger zu wedeln, bringt in diesem Bereich sicherlich nichts.
 
   Da auch schon andere festgestellt haben, dass sportliche Menschen als attraktiv gelten, versuchen viele sportlich zu wirken, ohne es wirklich zu sein. Der Verkauf von Sportwagen lebt von diesem Umstand. Aber glauben Sie mir, diese "Pseudosportlichkeit" nimmt Ihnen niemand ab. Sie haben vielleicht ein Small-Talk-Thema, einen Besitz, den Sie vorweisen können, aber keine Attraktivität, die an die Person gekoppelt ist.
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880945]2.2 Bewegungsformen
 
    
 
   Doch welche Bewegung ist nun die Richtige für Sie? Um das herauszufinden, sehen wir uns den Sport allgemein und die sich anbietenden Sportarten im Einzelnen an: 
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880946]2.2.1 Sport und Bewegung allgemein
 
   Wie oben bereits dargestellt, bietet Sport und sonstige Bewegung wunderbaren Möglichkeiten:
 
    
 
    
    Abzunehmen
 
    Gesund zu leben
 
    Fitness zu erlangen
 
    Sich zu unterhalten
 
    Gleichgesinnte kennen zu lernen
 
    Einem Hobby nachzugehen
 
    Sein Selbstwertgefühl zu steigern
 
   
 
    
 
   Sie können sich mittels Sport aktiv selbst beschäftigen. Statt sich die Zeit von irgendwelchen dubiosen Unterhaltungsmöglichkeiten, die Sie nur berieseln, stehlen zu lassen, können Sie Ihre Unterhaltung mit Sport aktiv gestalten. Wenn Sie im Internet den Suchbegriff "Hobbys" eingeben, so werden Sie schnell feststellen, dass in der heutigen Zeit viele Menschen eine Aktivität wünschen, die Sie beschäftigt. Machen Sie doch die Bewegung zu Ihrem Hobby! Sie werden zudem feststellen, dass Sie schnell Gleichgesinnte finden werden, mit denen Sie über die entsprechenden Tätigkeiten philosophieren, Erfahrungen austauschen und gemeinsame Aktivitäten und vieles mehr unternehmen können. Und unterschätzen Sie niemals die Macht des Selbstwertgefühls: Vieles läuft im Leben deutlich besser, wenn Sie mit dem entsprechenden Ego ausgestattet sind. Versetzen Sie sich in die Lage, an sich selbst zu glauben! Fassen Sie einen Entschluss und ziehen Sie diesen durch. Das ist äußerst wichtig. Es ist kein Zufall, dass Sportler meist über ein ausgeprägteres Selbstbewusstsein/Selbstwertgefühl verfügen, als ihre Mitmenschen.
 
   Und es ist gar nicht so schwer: Wenn Sie nur einige Stunden in der Woche spazieren gehen und vielleicht zweimal die Woche eine der unten angeführten Sportarten betreiben, so ist Ihr Leben in kürzester Zeit interessanter geworden - für Sie und auch für andere. Statt auf dem Sofa über das schlechte Fernsehprogramm zu lamentieren, gestalten Sie Ihre Freizeit selbstständig und können auch davon berichten. Bald können Sie anderen Menschen, die ebenfalls fit werden wollen, Tipps geben und so auch das Interesse anderer an Ihrer Person wecken. Sie werden für Ihr Umfeld deutlich attraktiver sein, wenn Sie etwas anderes zu berichten wissen, als das allabendliche Fernsehprogramm hergibt.
 
   Aber vor allem nehmen Sie Ihr Schicksal so selbst in die Hand und können Ihre Freizeit - somit der wichtigste Teil Ihres Lebens - selbstbestimmt verbringen. Gesundheit kann man bekanntlich nicht im Lotto gewinnen - sie ist ein Teil Ihrer selbst. Aber Sie können gewinnen, indem Sie Ihre Chance auf ein gesundes Leben durch Ihre eigene Leistung verbessern. Lernen Sie sich und Ihren Körper kennen und lieben! 
 
   Hier behandeln wir nun die sich anbietenden Sportarten:
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880947]2.2.2 Gehen, Spazieren und Marschieren
 
   Gerade für Anfänger eine hervorragende Möglichkeit, um sich in Bewegung zu setzen. Sie benötigen keine Marathonkondition oder Supermuckis. Bedenken Sie dabei, dass diese normale Fortbewegung für den Kreislauf sogar besser ist, als zu joggen. Sie können so eine Grundkondition aufbauen, ohne sich selbst sofort zu demotivieren. Aber Vorsicht - viele Übereifrige machen folgenden Anfängerfehler: Indem sie sich zu Beginn extrem überanstrengen, überfordern sie Körper und auch Geist so stark, dass sie schließlich eine Abneigung gegen sportliche Aktivitäten entwickeln. Auch halten die Bänder, Gelenke, Muskeln und Knochen Überanstrengungen nach langer Sportabstinenz nicht gut aus - der Körper droht Schaden zu nehmen.
 
   Deshalb: Lassen Sie Ihrem Körper genügend Zeit, sich an die neuen Herausforderungen anzupassen. Das ist sehr wichtig. Massive Überanstrengung führt oft zu schlecht koordinierten Bewegungen, welche den meisten Sportverletzungen zu Grunde liegen. Denn durch Übermüdung leidet die Konzentration stark, sodass - gerade der Jogginganfänger - nicht mehr so sicher auftritt und schon ist ein Band gezerrt. Deshalb ist es besonders in der Übergangsphase äußerst wichtig, dem Körper die Möglichkeit zu geben, sich langsam an die veränderten Bedingungen anzupassen. Dazu eignet sich das normale Gehen hervorragend.
 
   Das Wandern in der freien Natur ist zudem ein wunderbares Mittel, um mit sich selbst in Einklang zu kommen und sich als Teil der Natur zu begreifen. Sehen Sie sich die unterschiedlichen Bäume, Steine, Gräser und Landschaftseigenheiten an. Sie werden schon nach kurzer Zeit bemerken, dass Ihre Aufmerksamkeit immer mehr geschult wird und Sie Ihre Umwelt intensiver und detailreicher wahrnehmen. Doch meiden Sie anfangs Bergtouren. Der Aufstieg ist oft sehr anstrengend und der Abstieg kann sehr schnell die Knie überlasten. Und auch im Flachland gilt: Für erfolgreiches Wandern ist gutes Schuhwerk unabdingbar. Besonders für Wanderungen in unwegsamen Terrain sollten Sie unbedingt Schuhe verwenden, die Ihre Knöchel stabilisieren. Dies erschwert ein Abknicken des Fußes und schützt Sie (bei späteren Bergtouren) in Steillagen vor kleinen, herunterrollenden Steinen.
 
   Bei der Trendsportart Nordic Walking rate ich zur Vorsicht. Ohne über die richtige Technik zu verfügen, laufen Sie in Gefahr, Ihrem Körper durch unnatürliche Bewegungen zu schaden. Aber normales Gehen, Spazieren und Marschieren (damit ist schnelles Gehen gemeint) bieten genauso viel Unterhaltung und sind mittlerweile ebenfalls zu Trendsportarten geworden. 
 
   Und das Beste daran ist: Wenn ordentliche, angenehme Schuhe an Ihren Füßen sitzen, so haben Sie Ihr Fitnessgerät schon dabei! Dies ist auch der Vorteil des Marschierens. Sie können jederzeit, zu jeder Tages- und Nachtzeit Ihr Training absolvieren. Sie brauchen dafür weder einen Partner, noch ein teures Fitnessgerät oder die Mitgliedschaft in einem Fitnessclub. 
 
   Sie können beispielsweise zu und von Ihrem Arbeitsplatz marschieren und so ungestört über Ihr Leben nachdenken, vielleicht die Natur bewundern oder einfach nur die Leute auf der Straße beobachten. Statt für kurze Distanzen fünf oder zehn Minuten auf einen Bus zu warten oder mit Ihrem Auto im Stau zu stecken und nachher möglicherweise noch einen Parkplatz zu suchen, können Sie die gleiche Strecke meist in kürzerer Zeit per Pedes zurücklegen. Ich würde Ihnen vor allem folgende Denkweise nahe legen: Sehen Sie eine kurze Busfahrt nicht als Vorteil an, nur weil Sie sich ein wenig Anstrengung ersparen. Denken Sie stattdessen daran, dass Sie jetzt die Möglichkeit haben, etwas für sich und Ihren Körper zu tun. Motivieren Sie sich mit Sätzen wie: "Schön, jetzt kann ich noch gemütlich zehn Minuten spazieren" oder "Der Bus ist doch sowieso nur voll von schwitzenden, genervten Menschen". Generell würde ich Ihnen empfehlen, Dinge, die Ihr Gewicht reduzieren, als gut anzusehen. Jene Dinge hingegen, die Sie dicker machen, sollten Sie in Ihrer inneren Werteskala als schlecht deklarieren. Selbstverständlich ist eine Busfahrt an und für sich nichts Schlechtes. Einmal in der Woche Chips zu essen, ist auch in Ordnung. Nur leider ist es so, dass wir uns sehr schnell an ein gewisses Verhalten gewöhnen und dann unreflektiert danach handeln. Also ist eine negative Grundhaltung zu "gefährlichen" Dingen oft vorteilhaft.
 
   Schon durch regelmäßiges Spazieren ist es relativ leicht, Motivationserfolge zu verbuchen. Folgendes Beispiel soll Ihnen das Ganze verdeutlichen:
 
    
 
    
    1. Woche:
 
    1 mal tgl morgens 20 min marschieren
 
    1 mal tgl abends 20 min marschieren
 
    ergibt 40 min marschieren am Tag. Durch die Aufteilung ist auch die Anstrengung geteilt und die
 
    Zeit erscheint Ihnen nicht ganz so lange.
 
   
 
    
 
    
    2. Woche:
 
    Wir erhöhen das Pensum um 5 min täglich
 
    1 mal tgl  morgens 25 min marschieren
 
    1 mal tgl abends 25 min marschieren
 
    ergibt 50 min marschieren am Tag. 
 
   
 
    
 
    
    3. Woche:
 
    Wir erhöhen das Pensum wieder um 5 min täglich
 
    1 mal tgl morgens 30 min marschieren
 
    1 mal tgl abends 30 min marschieren
 
    ergibt 60 min = 1 h marschieren am Tag. 
 
   
 
    
 
   Voilá - und schon marschieren oder gehen Sie schon 1 h am Tag, und das nach nur 3 Wochen Training! Das sind immerhin 7 h Bewegung in der Woche. Ein riesiger Fortschritt zum Status Quo am Beginn Ihres Trainings! Das ist gewiss besser, als 5 h am ersten Tag zu marschieren, und diesen auch gleich wegen den unangenehmen Begleiterscheinungen zum letzten Trainingstag zu machen. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880948]2.2.3 Schwimmen und Aqua-Gymnastik
 
   Beides sind höchst geeignete Sportarten, um überflüssige Kilos abzubauen. Schwimmen - dabei vor allem das Kraulen - ist der Kalorienkiller schlechthin. Aber achten Sie darauf, die richtige Technik zu anzuwenden. Im Zweifel ist es ratsam, einen Kurs zu besuchen. Brustschwimmen ist für den Abnehmprozess ebenfalls sehr vorteilhaft, kann bei schlechter Technik allerdings auf den Nacken schlagen. 
 
   Der große Vorteil von Bewegungen im Wasser - dies gilt natürlich auch für Aqua-Gymnastik - ist die Reduktion der Schwerkraft. So werden Ihre Gelenke durch Ihr Übergewicht nicht so stark belastet.
 
    
 
   Bitte beachten Sie: Sport und Bewegung bedeuten generell nicht nur die monotone Wiederholung von Abläufen. Alle Sportarten erfordern auch immer eine gewisse Technik. Ohne diese zu beherrschen, besteht die Gefahr, dem Körper Schaden zu zufügen! Aber lassen Sie sich durch diesen Umstand nicht entmutigen. Sehen Sie es hingegen als positive Herausforderung an. Sie haben dadurch die Möglichkeit interessante Erfahrungen zu machen, indem Sie Ihren Körper langsam besser kennen lernen. Die sportliche Betätigung wird auch nicht so leicht als eintönig empfunden, wenn Sie ständig versuchen, Ihre Technik zu optimieren. Sehen Sie es doch als Spiel an, Ihre Bewegungen zu optimieren und effizienter zu machen.
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880949]2.2.4 Radfahren und Ergometertraining
 
   Eine sehr effiziente Methode, um viel Energie zu verbrauchen. Lassen Sie sich beim Kauf unbedingt bezüglich der Sattelhöhe beraten. Auf der Straße sehe ich so oft Fahrradfahrer, deren Sättel zu niedrig eingestellt sind. Dies führt dazu, dass die Knie nach innen gedrückt und so geschädigt werden. Anfangs sollten Sie zudem tendenziell niedere Gänge verwenden, ein wenig Widerstand ist allerdings schon von Nöten. Verwenden Sie jedoch zu schwere Gänge, so wird das Fett primär in Muskelmasse umgebaut. 
 
   Ergometer bieten eine äußerst angenehme Gelegenheit, den Körper nebenbei - beim Fernsehen, Lesen oder Musik hören - zu ertüchtigen. Sollten Sie die Möglichkeit haben, in der freien Natur zu radeln, so können Sie während der Fahrt auch die Natur bewundern. Achten Sie jedoch trotzdem immer auf die anderen Radfahrer, Fußgänger und eventuellen Autoverkehr. Im Gegensatz zum Ergometer wird beim Radfahren gleichzeitig das Reaktionsvermögen geschult, da eine Interaktion mit der Umwelt stattfindet - Gegenverkehr ausweichen, Schlaglöchern entgegenwirken, sich orientieren, etc. Das Ergometer-Training hat dagegen den Vorteil, dass Sie sich einfach nur auf das Treten der Pedale konzentrieren können.
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880950]2.2.5 Gymnastik und Aerobic
 
   Beide Sportarten sind sehr intensiv und bieten die Möglichkeit, allein oder in einer Gruppe abzunehmen. Durch ein clever gewähltes Work-out können Sie Kondition, Beweglichkeit und Fitness aufbauen. Auch sind die Einstiegskosten sehr gering. Außer einem Trainingsanzug, den Sie wahrscheinlich schon haben, werden Sie lediglich gute Schuhen und einer Matte benötigen. Wenn Sie einen Kurs besuchen, so kommen selbstverständlich noch diese Kosten hinzu. Doch selbst dies sind geringe Kosten, im Vergleich zu maßlosem Essen und so manch einer ungesunden Unterhaltungsart.
 
    
 
   Wenn Sie die Ratschläge in diesem Kapitel verinnerlicht haben, so haben Sie bereits einen wichtigen Teil der Gleichung zum Gewichtsverlust (siehe Beginn dieses Kapitels) unter Kontrolle. Sie werden durch Bewegung eine große Anzahl Kalorien verbrauchen und so Ihrem Körper die Möglichkeit geben, Gewicht zu verlieren. Vergessen Sie dabei aber nicht auf die Ernährung, welche den anderen Teil der Gleichung darstellt und für ein langfristigen Abnehmerfolg unentbehrlich ist! Im folgenden Kapitel werde ich Ihnen nun die Vorteile einer ausgewogenen Ernährung näher bringen. 
 
    
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880951]3. Die Ernährung
 
    
 
   Die Ernährung ist - neben der Bewegung - ein Schlüsselfaktor auf dem Weg zur nachhaltigen Gewichtsreduktion. Im Prinzip ist es ganz einfach: Nimmt der Mensch mehr Energie in Form von Nahrung zu sich, als er tatsächlich verbraucht, so wird er im Laufe der Zeit übergewichtig. Wer abnehmen will, muss daher entweder weniger essen oder seinen Energieverbrauch deutlich steigern zB. durch Sport oder körperliche Arbeit. Mit anderen Worten ausgedrückt – Ziel ist es, während des Abnehmens dauerhaft eine negative Kalorienbilanz zu haben. 
 
   In der heutigen Überflussgesellschaft ist Nahrung in reichlichem Umfang vorhanden. Egal, ob in der Werbung, in Gesellschaft, in Kochsendungen im Fernsehen – überall dreht sich in der westlichen Welt alles ums Essen – ein regelrechter Hype! Daher fällt es immer mehr Menschen schwer, die Nahrungsaufnahme kontrolliert durchzuführen. Die Statistik untermauert diese Annahme, da in Deutschland bereits jeder zweite Erwachsene und jedes siebte Kind übergewichtig ist. In Österreich verhält es sich ähnlich, hier gelten 40 % der Erwachsenen als übergewichtig. Wenn Sie sich dieses Buch gekauft haben, zählen Sie wahrscheinlich auch zu den Betroffenen. Soweit zur „schlechten“ Nachricht – jetzt kommt die Gute: Das muss nicht so bleiben! Sie haben es jederzeit in der Hand, aus diesem Teufelskreis auszubrechen. Sie können Ihre Ernährungsgewohnheiten umstellen und somit Ihr Leben verändern. Das Abnehmen sollte - Ihrer Gesundheit zuliebe - jedoch nicht abrupt erfolgen. Sie sollten Ihrem Körper die Möglichkeit geben, sich langsam daran gewöhnen. 
 
   Allerdings ist es mit der Ernährungsumstellung bzw. dem Abnehmen so eine Sache. Das wichtigste am veränderten Lebensstil ist, nie die Freude daran zu verlieren, sich gleichzeitig dabei aber nicht zu vernachlässigen und stetig an sich zu arbeiten. Das "Wie" ist jedoch jedem selbst überlassen - da gibt es kein Patentrezept. So wie wir Menschen individuell sind, so sind es auch unsere Essgewohnheiten. Die einen essen gerne Fleisch, die anderen ernähren sich vegetarisch, manche schwören auf eiweißreiche Kost, während andere gerne Frittiertes essen oder Süßes naschen. Ganz egal welcher Typ Sie auch sind, akzeptieren Sie sich so, wie Sie sind und versuchen Sie dennoch permanent ein kleines Rädchen an Ihren Ernährungsgewohnheiten zu drehen und so Schritt für Schritt den Weg zu einem besseren Leben zu beschreiten. Dies ist die Kernaussage dieses Kapitels. Sie werden daher weder revolutionäre Diätpläne noch sonstige Scharlatanerie hier finden, sondern schlicht eine kurze und kompakte Zusammenstellung von Wissenswertem zum Thema Ernährung.
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880952]3.1 Kalorienverbrauch
 
    
 
   So weit so gut, doch wie viel muss der Mensch eigentlich essen? Zuallererst ist es wichtig, sowohl den „Input“, dh. die Zufuhr an Nahrung (Hauptnährstoffe) als auch den „Output“, dh. den Verbrauch bzw. die Verbrennung der Nahrung (Kalorienverbrauch) zu analysieren. Beginnen wir mit Letzterem, dem Kalorienverbrauch. 
 
   Um sich bewusst zu werden, wie viele Kalorien man während des Tages verbrennt, gibt es einige Formeln, die eine einigermaßen zuverlässige Berechnung erlauben. Bitte beachten Sie jedoch, dass diese Formeln lediglich Näherungswerte darstellen und deshalb nur als eine grobe Einschätzung dienen können. Trotz der Unschärfe ist es sinnvoll, eine ungefähre Einschätzung des Kalorienverbrauchs durchzuführen. Denn auch hier gilt: Einsicht ist der erste Weg zur Besserung. Sie sollten dies immer im Hinterkopf behalten, dann fällt Ihnen der Verzicht in den meisten Situationen viel leichter. Doch auch wenn Sie nicht verzichten, so ist es wichtig sich während des Essens bewusst zu sein, was Sie da eigentlich tun und welche Auswirkungen das auf Ihre Figur haben kann. 
 
   Zurück zum „Output“, dem Kalorienverbrauch, der prinzipiell in den "Grundumsatz" und den "Arbeitsumsatz" zu unterteilen ist. 
 
   Der Grundumsatz ist der Kalorienverbrauch, den der Körper im Ruhezustand hat. Dieser hängt im Wesentlichen vom Alter, vom Geschlecht, von der Körpergröße und vom Gewicht ab. Studien haben ergeben, dass der Grundumsatz durch ein moderates Krafttraining um bis zu 15 % erhöht werden kann (siehe Kapitel „2. Bewegung“). 
 
   Wie kann der Grundumsatz und der Arbeitsumsatz berechnet werden? Hierbei bietet sich folgende Formel (Millflin-St.Jeor Formel) an, die zur näherungsweisen Abschätzung des Grundumsatzes dient:
 
   Männer:
Grundumsatz in Kcal entspricht = (10,0 x Gewicht in kg) + (6,25 x Größe in cm) - (5,0 x Alter in Jahren) – 5
 
   
Frauen:
Grundumsatz in Kcal entspricht = (10,0 x Gewicht in kg) + (6,25 x Größe in cm) - (5,0 x Alter in Jahren) – 161
 
   Diese Formel berücksichtigt den Umstand, dass der Grundumsatz mit zunehmendem Alter sinkt, so sinkt der Grundumsatz ab einem Alter von 30 Jahren um ca. 3 % je Lebensjahrzehnt. 
 
   Der Arbeitsumsatz (Leistungsumsatz) ist der Umsatz, der vom Körper benötigt wird, um die alltäglichen Dinge des Lebens (wie zB. Aufstehen, zur Arbeit gehen, Tätigkeiten im Haushalt) durchzuführen. Dieser hängt unter anderem von der Art der ausgeübten Tätigkeit, dem Trainingszustand und dem Körperbau ab. Der Leistungsumsatz kann nur durch vermehrte körperliche Betätigung gesteigert werden. 
 
   Um den tatsächlichen Energieverbrauch (= Gesamtumsatz) zu ermitteln, muss der Grundumsatz noch mit dem Aktivitätsfaktor (= Arbeitsumsatz) multipliziert werden.
 
    
    
      
      	 Aktivitätslevel
  
      	 Aktivitätsfaktor
  
      	 Beispiel
  
     
 
      
      	 Sehr leicht
  
      	 1,2
  
      	 Sitzende oder liegende Lebensweise zB. alte Menschen, Krankheit, „Couchpotatoes“
  
     
 
      
      	 Leicht
  
      	 1,4 - 1,5
  
      	 Büroangestellte ohne sportlichen Ausgleich, sonstige sitzende Tätigkeiten
  
     
 
      
      	 Normal
  
      	 1,6 - 1,7
  
      	 Überwiegend sitzend mit stehenden/gehenden Tätigkeiten zB. Laborant
  
     
 
      
      	 Mittelschwer
  
      	 1,8 - 1,9
  
      	 Gehende oder stehende Tätigkeit (zB. Kellner, Handwerker, Verkäufer, Hausfrau)
  
     
 
      
      	 Schwer
  
      	 2,0 - 2,4
  
      	 Schwerarbeiter (zB Bauarbeiter, Landwirt, Waldarbeiter, Bergleute, Leistungssportler)
  
     
 
    
   
 
    
 
   Wenn Sie hobbymäßig regelmäßig Sport betreiben, können Sie den Aktivitätsfaktor je nach Intensität um eine Stufe bzw. zwei Stufen erhöhen. Nun haben Sie das Rüstzeug, um Ihren täglichen Kalorienverbrauch zu ermitteln. Vergessen Sie nicht, dass häufiges Fasten oder Diäten (unter 1200 Kcal am Tag) den Grundumsatz zwischen 10 – 40 % senkt, da der Körper sich an die verringerte Kalorienzufuhr anpasst. Bei Schwangeren ist der Grundumsatz um ca. 10% erhöht. Ebenso erhöht eine erhöhte Körpertemperatur (Fieber) um 1 Grad Celsius den Grundumsatz um etwas mehr als 10%. Im tropischen Klima ist der Grundumsatz um ca. 10% vermindert. 
 
   Ich rate Ihnen, Ihren Energieverbrauch während eines Zeitraumes von zwei Jahren alle sechs Monate neu zu bestimmen und an dieser Stelle des Buches einzutragen, damit Sie einen Überblick über Ihre Fortschritte bekommen. Sie werden sehen: Wenn Sie nach einiger Zeit der gesunden Ernährung und vermehrter sportlicher Aktivität einen erhöhten Grundumsatz haben, wird Sie das ungemein motivieren weiterzumachen und Sie wollen gar nicht mehr aufhören!
 
    
 
    
     
     
       
       	 Ihr Energieverbrauch
  
       	 Angaben in Kcal/Kj
  
      
 
       
       	 Heute
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 6 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 12 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 18 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 24 Monaten
  
       	  
  
      
 
     
    
 
   
 
    
 
   Ist man sich nun bewusst, wie viele Kalorien der Körper ungefähr benötigt, kann in einem zweiten Schritt bestimmt werden, ob bzw. wie stark man übergewichtig ist. Hierfür gibt es mehrere Methoden, wobei diese ebenfalls  - analog zur Bestimmung des Grund- und Arbeitsumsatzes - nur eine Annäherung darstellen:
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880953]3.1.1 Body-Mass-Index (BMI): 
 
   Der Body-Mass-Index ist eine Messzahl für die Bewertung des Körpergewichts im Verhältnis zu seiner Größe und dient als rascher Indikator für die Einschätzung, ob Übergewicht vorliegt oder nicht. Dabei wird ab einem BMI von 25 von Übergewicht und ab einem BMI von 30 von Fettleibigkeit ausgegangen. 
 
   BMI = (Gewicht in KG / Größe²)
 
   Die folgende Tabelle soll die Ergebnisse des BMI illustrieren: 
 
    
    
      
      	 Frauen 
  
      	 Männer 
  
      	 Bewertung
  
     
 
      
      	 Unter 19
  
      	 Unter 20
  
      	 Untergewicht
  
     
 
      
      	 19 – 24
  
      	 20 – 25
  
      	 Normalgewicht
  
     
 
      
      	 24 – 30
  
      	 25 – 30
  
      	 Leichtes Übergewicht
  
     
 
      
      	 30 – 35
  
      	 30 – 35
  
      	 Fettsucht Grad I
  
     
 
      
      	 35 – 40
  
      	 35 - 40
  
      	 Fettsucht Grad II
  
     
 
      
      	 Über 40
  
      	 Über 40
  
      	 Fettsucht Grad III
  
     
 
    
   
 
    
 
   Tragen Sie auch hier Ihren Wert ein und vervollständigen Sie die Tabelle im Zeitablauf.
 
    
     
     
       
       	 Mein BMI
  
       	 Wert
  
      
 
       
       	 Heute
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 6 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 12 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 18 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 24 Monaten
  
       	  
  
      
 
     
    
 
   
 
    
 
   Allerdings hat die Bestimmung des Übergewichts mittels BMI einige Nachteile. Verzerrungen sind bei Menschen möglich, die (Kraft)-Sport betreiben, da Muskeln schwerer als Fett sind und daher diese Kennzahl nur bedingt aussagekräftig ist. Zudem verbraucht ein Kilo Muskelmasse um ca. 30 Kcal mehr als ein Kilo Fettgewebe. Weiters wird bei dieser Formel weder das Alter noch der genetisch vorbestimmte Körpertyp berücksichtigt. Dennoch kann die Formel eine Grobeinschätzung über das (Über-)Gewicht geben. Eine Alternative bzw. Ergänzung zum BMI ist das Taillen-Größen-Verhältnis.
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880954]3.1.2 Taille-Größe-Verhältnis
 
   Um das Taille-Größe-Verhältnis zu bestimmen, wird der Taillenumfang (Messpunkt 2 fingerbreit über dem Bauchnabel) in ein Verhältnis zur Körpergröße gesetzt. 
 
   Taille-Größe-Verhältnis = Taille / Körpergröße
 
   Folgende Werte gelten dabei als normal:
 
    
     
     
       
       	 Unter 40 Jahre
  
       	 40 – 50 Jahre
  
       	 Über 50 Jahre
  
      
 
       
       	 0,5
  
       	 0,5 – 0,6
  
       	 0,6
  
      
 
     
    
 
   
 
    
 
   Anbei finden Sie wieder eine Tabelle, die Sie vervollständigen können:
 
    
     
     
       
       	 Mein Taillen-Größen-Verhältnis
  
       	 Wert
  
      
 
       
       	 Heute
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 6 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 12 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 18 Monaten
  
       	  
  
      
 
       
       	 In 24 Monaten
  
       	  
  
      
 
     
    
 
   
 
    
 
   Diese Methode trägt dem Umstand Rechnung, dass der Taillenumfang mit der Körpergröße korreliert und dass sich die Taille mit zunehmendem Alter ausdehnt. Medizinische Studien belegen außerdem, dass das Taille-Größe-Verhältnis in einem direkten Zusammenhang zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen steht. 
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Nehmen Sie aus diesem Kapitel einfach Folgendes mit: Sie versuchen, die nun errechneten Werte langsam aber stetig nach unten zu korrigieren. Lassen Sie sich nicht entmutigen, sondern bleiben Sie konsequent, auch wenn das Abnehmen nicht in Ihrer Wunschgeschwindigkeit verläuft!
 
   
 
    
 
   Haben Sie mit Hilfe der oben genannten Methoden Ihren täglichen Kalorienverbrauch, den BMI und das Taillen-Größen-Verhältnis bestimmt, so kann nun zum zweiten Schwerpunkt – dem „Input“ bzw. der Nahrungszufuhr – übergegangen werden. 
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880955]3.2 Die Nahrungszufuhr und die Nährstoffe
 
    
 
   Prinzipiell lassen sich die Hauptnährstoffe, die jeder Mensch tagtäglich zu sich nimmt, in Kohlenhydrate, Eiweiße und Fette unterteilen. Diese werden nach der Nahrungsaufnahme durch den Organismus mittels Enzymen in körpereigene Stoffe umgewandelt, da der Körper die Hauptnährstoffe nicht direkt verwerten kann. Werden diese Stoffe abgebaut bzw. verbraucht (durch zB. das Gehirn, die Muskeln, die Organe), entsteht im Körper Energie (gemessen in Kalorien bzw. Joule wobei 1 Kcal = 4,186 Kj entspricht). Die Kalorien in den Lebensmitteln können daher als Brennwert betrachtet werden, analog zum Brennwert von Brennstoffen. So wie beispielsweise Öl einen höheren Brennwert wie Papier hat, haben auch Fette einen höheren Brennwert als Kohlenhydrate bzw. Eiweiße. 
 
   Daneben gibt es noch so genannte Ergänzungsstoffe wie Vitamine, Mineral– und Ballaststoffe, die in den Nahrungsmitteln ebenso enthalten sind und für die lebenswichtigen Körperfunktionen unabdingbar sind. Neuesten Erkenntnissen zufolge entstehen beim Abbau von Ballaststoffen im Körper Milchsäuren, die entgegen der ursprünglichen Auffassung kalorienhaltig sind (2 Kcal pro Gramm) Daher nehmen Sie bei einer (empfohlenen) Zufuhr von 30 Gramm Ballaststoffen nun 60 Kcal zu sich. Doch zurück zu den Hauptnährstoffen und deren Analyse:
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880956]3.2.1 Die Hauptnährstoffe
 
    
 
   Eiweiß bzw. Proteine (1g Eiweiß liefert 4,1 Kcal)
 
   Eiweiß ist unter anderem zum Aufbau und zum Erhalt der Körperzellen nötig und hilft bei der Heilung von Wunden und Krankheiten, da es für die Regulation des gesamten Stoffwechsels und der Immunabwehr verantwortlich ist. Da Eiweiße im Gegensatz zu Fetten vom Körper nicht gespeichert werden können, müssen sie regelmäßig zugeführt werden. Nach dem derzeitigen Stand der Wissenschaft sollte die tägliche Zufuhr an Eiweiß für Erwachsene zwischen 60 – 80 g (andere Quellen sprechen von 70 – 90 g, also ca. 10% der täglichen Kalorienzufuhr) betragen (was bei einem Normalgewichtigen ca. 1g Eiweiß pro kg Körpergewicht entspricht). Davon sollte im Idealfall jeweils die Hälfte aus pflanzlichem und tierischem Eiweiß bestehen, da der Organismus beispielsweise Eisen und Zink aus tierischem Eiweiß besser aufnehmen kann als aus pflanzlichem Eiweiß. Wertvolle tierische Eiweißquellen sind Milchprodukte, Fisch, Fleisch sowie Eier. Sojaprodukte, Brennsesseln, Sprossen, Samen und andere Hülsenfrüchte stellen hingegen wertvolle pflanzliche Eiweißquellen dar.
 
   Bei der Kombination von tierischen und pflanzlichen Eiweißen kann noch die biologische Wertigkeit beachtet werden. Diese gibt an, mit welcher Effizienz die zugeführten Proteine vom Körper verwertet werden können. Anderes ausgedrückt, je höher die biologische Wertigkeit, umso weniger Eiweiß muss verzehrt werden, um den Eiweißbedarf des Körpers zu decken. Prinzipiell ist tierisches Eiweiß vom Körper leichter verwertbar als pflanzliches; optimal ist es, wenn man beide kombiniert:
 
    
    
      
      	 Lebensmittel-Kombination
  
      	 Biologische Wertigkeit
  
     
 
      
      	 Ei 
  
      	 100 (= Referenzwert)
  
     
 
      
      	 1/3 Ei + 2/3 Kartoffel
  
      	 137
  
     
 
      
      	 ¾ Milch + ¼ Weizenmehl
  
      	 123
  
     
 
      
      	 60 % Ei + 40 % Soja
  
      	 122
  
     
 
      
      	 77% Rindfleisch + 23% Bohnen
  
      	 114
  
     
 
    
   
 
    
 
   Eiweiß hat auch einen hohen Sättigungswert und begünstigt den Abnehmerfolg. Aus diesem Grund sind derzeit eiweißlastige Diäten in Mode. Sie können eine solche gerne ausprobiert, doch sollte diese Ernährungsform nicht langfristig beibehalten werden. Wird ein Zuviel an (tierischen) Proteinen konsumiert, führt dies zu einer Übersäuerung des Körpers, welche langfristig Krankheiten wie zB. Gicht oder rheumatoide Arthritis begünstigt. Auch aus diesem Grund ist die derzeitige Ernährung in Industrienationen zu hinterfragen, da diese vor allem aus tierischen Eiweißen besteht und keine bzw. nur wenig Kohlenhydrate enthält – schließlich ernährten sich die Gladiatoren im Altertum auch hauptsächlich vegetarisch!
 
    
 
   Kohlenhydrate (1g Kohlenhydrate liefert 4,1 Kcal)
 
   Die wesentlichste Aufgabe der Kohlenhydrate ist die Bereitstellung von Energie für den Körper. Die Muskeln nutzen Kohlenhydrate als Treibstoff und das Gehirn „ernährt“ sich ausschließlich von Zucker (verstoffwechselte Kohlenhydrate). 
 
   Dabei wird zwischen Kohlenhydraten, die vom Körper verwertet werden können (Zuckerverbindungen) und jenen, die vom Körper nicht verwertet werden können (Ballaststoffen) unterschieden. So müssen beispielsweise Sportler in der Wettkampfphase relativ viele Kohlenhydrate zu sich nehmen, da bei entsprechender Belastung des Körpers Energie rasch zur Verfügung stehen muss. Derzeit empfehlen die World Health Organization (WHO) und die deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE), dass circa 50-60% der täglichen Energiezufuhr durch Kohlenhydrate erfolgen soll. Dies bedeutet ungefähr eine Kohlehydratzufuhr von 200-300g pro Tag. Wertvolle Kohlenhydratlieferanten sind Getreide und Getreideerzeugnisse aus Vollkorn, Gemüse, Obst, Kartoffeln, Reis und (Vollkorn)-Nudeln. Ballaststoffreiche Kohlenhydrate sind in allen Vollkornprodukten, Müsli und Flocken zu finden. Diese erhöhen das Sättigungsgefühl im Magen, verbessern die Darmflora und binden Schadstoffe in der Nahrung.
 
    
 
   Fette (1g Fett liefert 9,3 Kcal)
 
   Fette sind entweder Energielieferanten oder Energiespeicher (Depotfett im Körpergewebe). Sie schützen zudem vor Kälte, stellen ein Schutzpolster für die inneren Organe dar, sind Bestandteil von Zellmembranen und fungieren als Lösungsmittel, zB für fettlösliche Vitamine. Dabei kann zwischen gesättigten Fettsäuren (vor allem in Fleisch und Wurst) und ungesättigten Fettsäuren (vor allem in Pflanzenöl aber auch Fisch) unterschieden werden. 
 
   Während der Körper in der Lage ist, sämtliche gesättigte Fettsäuren und einige ungesättigte Fettsäuren aus Kohlenhydraten selbst herzustellen, gibt es einige Fettsäuren, die – analog zu den Eiweißen – von außen zugeführt werden müssen. Diese nennt man essenzielle Fettsäuren und kommen vor allem in Pflanzenölen und Fischölen vor. Generell sind ungesättigte Fettsäuren den gesättigten vorzuziehen, da gesättigte Fettsäuren Cholesterin enthalten, was Herz-Kreislauf-Erkrankungen fördert. Die deutsche Gesellschaft für Ernährung empfiehlt, tagtäglich ca. 30% des Energiebedarfes aus Fetten zuzuführen.
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Die Zusammensetzung der Nahrungsmittel, die Sie im Supermarkt finden, ist auf den meisten Lebensmittel-Verpackungen aufgedruckt. Sie können sich daher immer auf diese Weise informieren, was genau und in welcher Menge Sie zu sich nehmen (Eiweiße, Kohlenhydrate, Fette). 
 
    Beginnen Sie ein entsprechendes Gefühl zu entwickeln. Sollten Angaben bei bestimmten Lebensmitteln nicht aufgedruckt sein, können Sie daheim auch im Internet recherchieren. Sie müssen sich nicht sklavisch an die empfohlenen Zusammensetzungen halten, sollten jedoch nach einer Zeit mit etwas Übung in der Lage sein, Ihre Nahrungsaufnahme während des Tages nach Hauptnährstoffen zu analysieren. Dies bewahrt Sie vor zu einseitiger Ernährung.
 
   
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880957]3.2.2 Wie werden nun die Nährstoffe verwertet/verdaut?
 
   Will man verstehen, wie man am Besten abnehmen kann, so ist es wichtig, die Vorgänge im Körper zu kennen, welche Nahrung in Energie bzw. das Zuviel an Nahrung in ein Zuviel an Energie - sprich: in Übergewicht - umwandeln. Die nachfolgende Beschreibung der Körpervorgänge verzichtet auf professionelle Details und soll lediglich einen Überblick geben:
 
   Werden Nahrungsmittel vom Menschen verzehrt, so gelangen diese zuerst vom Mund über die Speiseröhre in den Magen. Von dort wandert der Nahrungsbrei über den Zwölffingerdarm in den Dünndarm, wo die Verdauung abgeschlossen wird. Im Dickdarm wird aus dem verbleibenden Speisebrei noch das Wasser entzogen, der Rest wird ausgeschieden. So weit zu den beteiligten Organen; nun zur Analyse der Verdauung der Hauptnährstoffe:
 
   Durch die Verdauung im Körper werden die bereits beschriebenen Hauptnährstoffe (Eiweiße, Kohlenhydrate und Fette) in deren Bausteine Saccharide (gewonnen aus Kohlenhydraten), Peptide bzw. Aminosäuren (gewonnen aus Eiweiß) sowie Glycerin und Fettsäuren (gewonnen aus Fett) gespalten, die der Körper verwenden kann. Diese Bausteine werden durch die Dünndarmschleimhaut neben Mineralstoffen, Vitaminen sowie Wasser aufgenommen und an das Blut bzw. die Lymphe weitergegeben. Von dort gelangen Sie zu den Muskeln, dem Gehirn und den Organen, in denen die Verbrennung stattfindet.
 
   Dabei erfolgt die Verdauung der einzelnen Hauptnährstoffe jedoch unterschiedlich: 
 
   Die Verdauung von Eiweißen beginnt im Magen durch Salzsäure und die Enzyme des Magensaftes. Die Enzyme der Bauchspeicheldrüse setzen die Zersetzung fort und nach weiterer Zersetzung durch die Enzyme des Darmsaftes ist das Eiweiß in Aminosäuren aufgespalten, die dann dem Körper zur Verfügung stehen. Bei der Zufuhr von 100 Kcal Kalorien aus Eiweiß gehen knapp 20-25 Kcal durch die Verdauung verloren, oder anders ausgedrückt - der Energieaufwand für die Verstoffwechselung von Eiweiß ist höher als bei anderen Nährstoffen. Aus diesem Grund sind derzeit - wie bereits beschrieben - eiweißhaltige Ernährungsgewohnheiten in Mode (keine Kohlenhydrate am Abend).
 
   Die Verdauung von Kohlenhydraten beginnt bereits in der Mundhöhle durch Enzyme des Speichels. Während im sauren Milieu des Magens keine weitere Verdauung stattfindet, wird die Verdauung im Dünndarm mittels eines in der Bauchspeicheldrüse gebildeten Enzyms beendet und das Ergebnis  steht anschließend dem Körper als Blutzucker zur Verfügung.
 
   Die Verdauung von Fetten beginnt im Magen, wo ca. 30% der aufgenommenen Fette verdaut werden. Der Großteil der Verdauung findet dann im Dünndarm statt, wo die Aufnahme über das Blut und die Lymphen in den Körper erfolgt. 
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880958]3.2.3 Wie ernährt man sich überhaupt gesund?
 
   Eine gesunde Ernährungsweise gibt dem Organismus das, was er benötigt – nicht mehr und nicht weniger. In der heutigen Zeit ist das bei der immensen Anzahl von unterschiedlichen Lebensmitteln jedoch gar nicht so leicht festzustellen. Aus diesem Grund muss auch hier gelten: „Die Dosis macht das Gift“, dh. selten ist etwas an sich ungesund. Meist wirkt es sich erst dann negativ auf die Gesundheit aus, wenn es laufend zu geführt wird. Dennoch gibt es ein paar Regeln, die es zu beachten gilt:
 
   Das Grundprinzip lautet dabei: Viel trinken, viel (unbelastetes) Obst und Gemüse sowie Vollkornprodukte, mäßig Fleisch und Wurst, wenig Fett, Zucker und Salz zu sich nehmen. Aufgeteilt nach Hauptnährstoffen sollte der Tagesbedarf zu ca. 10-20% durch Eiweiße, zu ca. 50-60% durch Kohlenhydrate und zu ca. 30% durch Fette gedeckt werden. Dies entspricht auch der von der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (DGE) empfohlenen Ernährungspyramide (hier eine vereinfachende Darstellung):
 
    
 
    
 
    
 
    [image: ] 
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   Untersucht man nun die Mahlzeiten im Tagesablauf, so ist ein Frühstück wichtig, um den in den Nachtstunden entleerten Energie- und Flüssigkeitsspeicher wieder aufzufüllen. Hier eignen sich besonders Vollkornflocken sowie Obst, während fett- und zuckerreiche Lebensmittel wie Croissants oder Semmeln weniger gut geeignet sind. Zu Mittag eignet sich besonders leichte Kost, wie gedünsteter Fisch, mageres Fleisch, Vollkorngetreideprodukte, Hülsenfrüchte, Gemüse und Salat. Auch hier sollte Fettiges, Salziges, Süßes bzw. fettiges Fleisch und Wurst die Ausnahme bilden. Für das Abendessen sind ebenfalls kleine Portionen und leichte Kost ideal, da dies einen gesunden Schlaf fördert. Der Hunger zwischendurch lässt sich mit Obst, oder wenn Ihnen das zu wenig ist, mit Nüssen stillen, wobei nicht vergessen werden soll, dass Nüsse relativ kalorienreich sind.
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880959]3.2.4 Lebensmittel, die nicht im Übermaß verzehrt werden sollen
 
   Sollten Sie sich entschlossen haben, die Gewichtsreduktion nicht nur durch übermäßige sportliche Betätigung bei gleichbleibenden Essgewohnheiten durchzuführen, so müssen Sie Ihre Gewohnheiten ändern. Dabei gilt es zu beachten, dass es ein paar Lebensmittel kalorienmäßig "in sich haben". Daher sind diese – um Erfolge zu erzielen – während des Abnehmens so gut wie möglich zu meiden:
 
    
 
   Alkohol (1g Alkohol liefert 7,1 Kcal)
 
   Auf dem Weg zur Idealfigur ist Alkohol ein Todfeind, vor allem wenn er regelmäßig getrunken wird. Ein Gramm Alkohol liefert 7,1 Kcal, daher hat ein großes Bier circa 200 Kalorien und ein Viertel Weißwein hat ca. 180 Kcal (Rotwein 200 Kcal), ein Punsch 200-250 Kcal und ein Glas Glühwein bis zu 400 Kcal.
 
   Selten bleibt es am Abend bei einem Glas, sodass je nach Alkoholkonsum einfach nebenher ca. 500 – 1000 Kcal aufgenommen werden, was einer vollwertigen Mahlzeit entspricht. Zudem steigert Alkohol den Appetit – diese Kombination ist für den Abnehmerfolg verheerend. Gründe dafür sind, dass einerseits das Gehirn durch den Alkoholkonsum leicht unterzuckert ist. Es setzt daher das Signal zur Nahrungsaufnahme. Andererseits setzt der Alkohol verschiedene Hormone frei, die auch dem Körper suggerieren, feste Nahrung aufzunehmen. 
 
   Neben der verstärkten Nahrungsaufnahme während oder nach dem Alkoholkonsum ist die aufgenommene Nahrung auch oftmals „ungesund“. Durch den Alkoholgehalt und die dadurch verbundene erhöhte Toilettenaktivität werden Salze aus dem Körper ausgeschwemmt. Der Körper versucht dies instinktiv durch salziges/fettiges Essen auszugleichen. Aus diesem Grund wird nach übermäßigem Alkoholgenuss auch die verstärkte Zufuhr von Mineralstoffen empfohlen. Ein dritter Aspekt ist die Tatsache, dass durch Genuss von gegärten Getränken (Bier, Wein, jedoch nicht gebrannte Getränke) die Bildung der Magensäure angeregt wird. Um dies auszugleichen, gibt der Körper bei einer zu hohen Säurekonzentration ein Hungersignal. Aus diesem Grund ist es ratsam, während der Phase des Abnehmens Alkohol ganz zu meiden, bzw. den Alkoholkonsum stark zu reduzieren.
 
    
 
   Weihnachtskekse (ca. 30 – 80 Kcal pro Keks)
 
   So gut Vanillekipferl, Nussecken, Zimtsterne und ähnliche Weihnachtsbäckereien auch schmecken mögen – sie sind echte Kalorienbomben. 1 Vanillekipferl enthält ungefähr 50 Kcal, ein Zimtstern circa 80 – 100 Kcal. Das wäre bei moderatem Naschen an sich noch vertretbar – nur bleibt es selten bei einem Keks. Werden wie üblich ca. 10 Kekse genascht, ist man schon bei circa 500 Kcal, was ungefähr einer (schwachen) Hauptmahlzeit entspricht. Zudem ersetzen die Kekse im Regelfall keine Mahlzeit, sondern werden zwischendurch genascht. Essen Sie daher - wenn Sie unbedingt zwischendurch essen müssen - lieber Obst. 
 
    
 
   Fruchtsäfte und Limonaden
 
   1 Glas Orangensaft (250ml) hat ca. 100 Kalorien, 1 Glas Cola hat ca. gleich viele Kalorien. Überlegen sie nun wie rasch Sie während des Tages 2-3 Gläser Saft/Limonade getrunken haben. Sie haben somit 300-500 Kalorien zu sich geführt, ohne den Hunger gestillt zu haben. Das sind ungefähr 20-30% Ihres Tagesbedarfes oder wahrscheinlich das Zuviel an Nahrung, die dann auf den Hüften landet!
 
   Steigen Sie lieber auf (Mineral)-Wasser oder Tee um. Da nehmen Sie keine Kalorien zu sich und der Körper wird es Ihnen danken. Oder probieren Sie mal ein Rezept aus Omas Zeiten - Essigwasser. 1 EL Essig in ein Glas und mit Wasser auffüllen. Dieses Getränkt enthält fast keine Kalorien, wirkt entschlackend und hat einen angenehm leicht säuerlichen Geschmack. 
 
   Ist Ihnen das auf Dauer zu langweilig, können Sie das Glas Wasser immer noch mit einem Schuss Saft süßen, bzw. versuchen Sie einmal Stevia aus dem Reformhaus/Supermarkt. Dieser (natürliche) Süßstoff enthält keine Kalorien, ist jedoch zugegebenermaßen zu Beginn etwas gewöhnungsbedürftig. Allerdings sind dessen Langzeitwirkungen im Körper noch nicht ausreichend erforscht, da dieser natürliche Süßstoff erst seit Kurzem auf dem Markt erhältlich ist. Vertrauen Sie aber auch hier der Regel von Paracelsus – „Die Dosis macht das Gift“.
 
    
 
   Mayonnaise / Ketchup
 
   Mayonnaise enthält sehr viel Öl und sollte daher – wenn überhaupt - nur sehr sparsam eingesetzt werden. Falls Sie doch nicht auf Mayonnaise verzichten wollen, kaufen Sie welche mit geringerem Fettanteil. Ähnlich verhält es sich mit Ketchup. Ketchup ist stark gezuckert und enthält 110 Kcal pro 100g. Per se – und sparsam eingesetzt – sind diese Lebensmittel nicht ungesund, doch wird Ketchup bzw. Mayonnaise selten alleine gegessen. Vielmehr dienen sie als „Beilage“ zu fettigem Essen – versuchen Sie daher auf solche Saucen zu verzichten. Ihre Geschmacksknospen werden Sie schneller, als Sie glauben, daran gewöhnen und Ihr Körper wird es Ihnen langfristig danken!
 
    
 
   Überflüssiges Fett sparen
 
   Auch wenn es nicht sinnvoll ist, sich ohne Fett zu ernähren, so gibt es im Alltag doch einige „Fettfallen“, die man bedenkenlos streichen kann, ohne den Genuss einzuschränken. Prinzipiell sollten die Speisen mit möglichst wenig Fett zubereitet werden (zB. Dünsten, Dampfgaren). Isst man doch Frittiertes, so sollte man das Frittiergut nach der Zubereitung auf einem Küchenpapier abtropfen lassen, damit das überflüssige Fett entfernt wird. Bereitet man den Salat mit Öl zu, sollte dies portioniert werden oder man kauft sich eine Spraydose für das Öl. Dadurch spart man Öl und nimmt automatisch weniger Kalorien zu sich. Saucen sollten - wenn überhaupt - fettarm zubereitet werden (beispielsweise mit Magertopfen).
 
    
 
   Vorsicht bei industriell hergestellten Lebensmitteln
 
   Sie sollten sich auch immer die Frage stellen, ob es dieses Produkt auch ohne Lebensmittelindustrie gäbe. Wenn Sie ein Lebensmittel (zB. Kartoffelchips, Schokoladeriegel) nur mühsam selbst zubereiten können, dieses Produkt - industriell gefertigt - aber leicht zur Verfügung steht, können Sie davon ausgehen, dass dieses Lebensmittel regelmäßig verzehrt, wahrscheinlich nicht Bestandteil einer gesunden Ernährung ist. Zudem enthalten industriell hergestellte Lebensmittel relativ viele Geschmacksverstärker und reichlich Zucker und Fett. Grund dafür ist, dass es sich dabei um günstigste Lebensmittel handelt - folglich sind sie in vielen Produkten zu finden. An industriell gefertigten Lebensmitteln verdient die Industrie deutlich mehr Geld als an Gemüse/Obst etc.
 
    
 
   Light Produkte
 
   Light-Produkte suggerieren leichte Kost und werden oftmals zur Reduzierung des Körpergewichts gekauft. Allerdings ist der Begriff "light" nicht exakt definiert. Daher kann ein Light-Produkt sowohl eines mit weniger Kalorien, mit weniger Fett, mit weniger Zucker, mit weniger Alkohol oder Salz sein. Inwieweit der intensive Konsum von Light-Produkten zum Abnehmerfolg verhilft, ist in der Wissenschaft noch nicht eindeutig geklärt. Während die eine Richtung die Theorie vertritt, dass durch den erhöhten Konsum von Light-Produkten keine anhaltende Sättigung erzielt wird, verneinen andere Studien das. Auch wenn diese Fragen noch nicht abschließend geklärt sind, kann ein bewusster Umgang mit Light-Produkten sehr wohl das Abnehmen unterstützen. Man sollte jedoch nicht nur auf dieses Pferd setzen – auch hier gilt: „Die Dosis macht das Gift“!
 
    
 
    
    Tipp:
 
    Bleiben Sie - um rasche und nachhaltige Erfolge zu erzielen - vor allem bei den oben genannten Lebensmitteln standhaft. Sie tun sich ansonsten nichts Gutes und verlangsamen den Prozess des Abnehmens erheblich.
 
   
 
    
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880960]3.2.5 Warum Diäten nur begrenzt sinnvoll sind
 
   Der Ursprung des Wortes „Diät“ liegt im griechischen „Dieter“, das ursprünglich „Lebensweise“ bedeutet. Seit Hippokrates wird das Wort im Sinne einer speziellen Ernährung verwendet, was sein Ausspruch verdeutlicht: "Führe ein gesundes Leben, und du wirst kaum erkranken, es sei denn, durch einen Unfall oder in einer Epidemie. Wirst du krank, so gewährt dir die richtige Diät die beste Möglichkeit, wieder gesund zu werden." Weiters führte er aus: „Eure Nahrungsmittel sollen eure Heilmittel, und eure Heilmittel sollen eure Nahrungsmittel sein.“ 
 
   Daher ist in gewissen Phasen des Lebens - wie beispielsweise Krankheit oder Nahrungsmittelunverträglichkeit - eine Diät notwendig. Zum Abnehmen ist sie jedoch nur begrenzt sinnvoll – vor allem, wenn man an die tagtäglich propagierten Blitz-, Crash-, Mono usw. –diäten denkt. Sollten Sie sich dennoch entschlossen haben, eine Diät durchzuführen, so ist es wichtig, dass auf die Gesundheit geachtet wird. 
 
   Eine Radikalkur – also anders ausgedrückt: ein spontanes und radikales Fasten – wird Ihren Körper wahrscheinlich mehr belasten, als es ihm gut tun wird. Wie bereits in Kapitel „1.1 Motivation und Konsequenz beim Abnehmen – der Schlüssel zum Erfolg“ beschrieben, ist es am zielführendsten, dem Körper konsequent weniger Nahrung zur Verfügung zu[bookmark: _GoBack] stellen, als er benötigt. Wird dieser Punkt missachtet und dem Körper stattdessen plötzlich nichts oder fast nichts zur Verfügung gestellt, so wird es zu Mangelerscheinungen kommen, die dann den Körper über Gebühr belasten. Doch was geschieht nun im Körper während des Fastens?
 
   Wird dem Körper nur unzureichend Nahrung zugeführt (vor allem durch eine Null- bzw. Radikaldiät), so drosselt der Körper während der Abmagerungskur (nach ca. 1-2 Wochen) den Energieverbrauch und stellt somit auf den „Notzeit“-Modus um. Nun verlangsamt sich der Stoffwechsel um bis zu 50%. Auswirkungen einer solchen Verhaltensweise können Müdigkeit, Abgeschlagenheit, Konzentrationsmangel sowie Unruhe sein. Und - die Gedanken drehen sich nur noch um Essen.
 
   Kommt es dann zu einer Heißhungerattacke bzw. wird die Diät abgebrochen, so legt der Körper umso mehr Fett an, da er wieder in den „Winterspeck“-Modus wechselt und die zugeführten Kalorien besser und vermehrt speichert. Dies entspricht der genetischen Veranlagung des Menschen und hat in knappen Zeiten Sinn gemacht. Der Mensch konnte so Hungerzeiten besser überstehen. In der heutigen Überflussgesellschaft wirkt diese Verhaltensweise des Körpers kontraproduktiv. Daher hat man im Endeffekt nach einiger Zeit des Abspeckens mehr Gewicht als vorher – gemeinhin auch "Jo-Jo-Effekt" genannt. 
 
   Aus diesem Grund ist eine langsam, aber stetig verringerte Nahrungsmittelzufuhr am Günstigsten. Es treten bei dieser Ernährungsweise keine negativen Begleiterscheinungen (Vitamin- oder Mineralstoffmangel, Stimmungsschwankungen, Verlangsamung des Stoffwechsels) auf. Stattdessen führt eine konsequent durchgeführte, leichte Reduktion der Nahrungsaufnahme – verbunden mit gesteigerter Bewegung – langfristig zum Idealgewicht ohne schädliche Nebenwirkungen. 
 
   Dies ist zwar nicht so verlockend wie ein rascher Erfolg, aber Sie wollen ja einen langfristigen und dauerhaften Erfolg erzielen. Im Ergebnis bedeutet dies, dass Sie vielleicht nicht in 2-3 Monaten Ihr Idealgewicht erreichen, aber eine gesunde, konsequente und nachhaltige Ernährungsumstellung dauert eben ihre Zeit! Sie werden die überflüssigen Kilos auch nicht innerhalb von 2-3 Monaten zugelegt haben.
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880961]3.2.6 Können Diäten den Abnehmerfolg beschleunigen?
 
   Haben Sie sich aber entschlossen, das Abnehmen zu beschleunigen und eine Diät durchzuführen, dürfen Sie die Erfolge der Anfangszeit (zB. ersten Woche) nicht überbewerten. Was passiert im Körper während dieser Periode? Erstens hat sich während der Zeit der ungesunden Ernährung mit einhergehender übermäßiger Salzzufuhr eine Menge Wasser im Gewebe angesammelt. Wird nun gesund gegessen, so schwemmt der Körper Wasser aus. Zudem regt eine gesunde Ernährung die Verdauung an und der Darm entleert sich schneller. Somit kann man zu Beginn einige Kilos verlieren, ohne, dass ein Gramm Fett verloren geht. Aus diesem Grund sollten Sie sich über die erzielten Anfangserfolge zwar freuen, jedoch nicht mit einer stetigen, linearen Abnahme rechnen.  
 
    
 
   Ein Kurzüberblick über die Diätformen:
 
   Würde in diesem Buch detailliert auf die unterschiedlichen, bekannten Diätformen eingegangen werden, würde dies den Rahmen sprengen. Aus diesem Grund werden die Diäten nur kurz vorgestellt, deren wesentliche Vor- und Nachteile illustriert und nach den verstärkt aufgenommenen Hauptnährstoffen analysiert. Sollten Sie in Zeitschriften eine neue Diätform entdecken, so können Sie diese sodann gleich richtig zuordnen.
 
    
 
   Eiweißlastige Diäten (Hollywooddiät, Max-Planck-Diät)
 
   Bei diesen Diätformen wird zu Beginn weitgehend auf die Zufuhr von Kohlenhydraten verzichtet (Hollywood-Diät). Ziel ist es, den Körper während des Kohlenhydratmangels auf Fette als Energiereserve zurückgreifen zu lassen und diese zu verbrennen. Zudem erfordert die Verdauung von Eiweißen ziemlich viel Energie (bis zu ¼ der aus Eiweiß aufgenommenen Kalorien).
 
   Eine solche Ernährungsform ist allerdings recht einseitig. Zudem besteht die Gefahr, zu viel an Eiweißen zu konsumieren, weshalb von dieser Ernährungsform eher abgeraten wird. (Langfristige) Folgen bei anhaltender, eiweißreicher Ernährung können erhöhte Harnsäurewerte, Nierenprobleme, Gicht usw. sein. Ebenso führt ein Mangel an Kohlenhydraten in der Regel zu Heißhungerattacken und man verspürt Lust auf Schokolade (schnell zu verwertende Kohlenhydrate) oder Reis, Nudeln, Kartoffeln, (langsam zu verwertende Kohlenhydrate). Diesem zu widerstehen erfordert ein hohes Maß an Disziplin.
 
    
 
   Kohlenhydratlastige Diäten (Reisdiät, Kartoffeldiät, Schrotkur)
 
   Bei den kohlenhydratreichen Diäten steht der Verzehr von stärkereichen Lebensmitteln im Vordergrund. Durch den hohen Anteil an langsam zu verwertenden Kohlenhydraten tritt im Körper ein hohes Sättigungsgefühl ein, was die Einhaltung des Ernährungsplans erleichtern soll. Es werden verstärkt Lebensmittel wie Kartoffeln, Nudeln, Reis, Gemüse und Obst verzehrt und gleichzeitig die Fett- und Eiweißzufuhr eingeschränkt. Allerdings läuft man bei dieser Ernährungsform Gefahr zu wenig Eiweiß zu konsumieren, weshalb diese Ernährungsform nicht zu empfehlen ist.
 
    
 
   Fettlastige Diäten (Atkins-Diät)
 
   Fettreiche Diäten zeichnen sich dadurch aus, dass vor allem fettreiche Lebensmittel wie fettiges Fleisch und Wurstwaren, Fisch, Käse und Eier erlaubt sind. Dagegen verzichtet diese Diät weitgehend auf die Zufuhr von Kohlenhydrate und auch der Verzehr von Obst und Gemüse ist erheblich eingeschränkt. Die Logik, welche hinter diesen Diätformen steht, ist die der Verwertung körpereigener Fettreserven durch einen Verzicht auf Kohlenhydrate. Zudem soll durch die verstärkte Zufuhr von Fetten (und auch Eiweißen) die Lust sinken, ebendiese Lebensmittel zu verzehren, was sich wiederum positiv auf die Energiebilanz auswirken soll. Allerdings ist auch von  diesen Diätformen aufgrund der Einseitigkeit der Nahrungszufuhr abzuraten. 
 
    
 
   Nulldiäten/Fasten
 
   Prinzipiell ist der Körper evolutionär an das Fasten gewöhnt, da in Mangelzeiten (etwa Dürre) nicht ausreichend Nahrungsmittel zur Verfügung standen. Mit dem totalen Fasten ist zudem auch eine rasche Gewichtsreduktion verbunden. Die Gefahren bestehen allerdings in der unzureichenden Zufuhr von Vitaminen und Mineralstoffen und vor allem in der übermäßigen Belastung des Körpers. Weitere, oftmals beobachtete Nebenerscheinungen sind Stimmungsschwankungen und/oder Depressionen. Sollten Sie sich dennoch entschlossen haben, eine Fastenkur bzw. Nulldiät durchzuführen, so wird unbedingt empfohlen, das Fasten unter ärztlicher Kontrolle durchzuführen.
 
    
 
   Kalorienreduzierte Mischkost (zB Weight-Watchers, Punkte-Diät, Brigitte-Diät)
 
   Diese Diätformen orientieren sich an der Empfehlung der Deutschen Gesellschaft für Ernährung (tägliche Energiezufuhr von 10-20% Eiweiß, 50-60% Kohlenhydrate und 30% Fette) und setzen den Fokus auf eine vielseitige und ausgewogene Ernährung (Punktesystem, bei denen jedes Lebensmittel verschiedene Punkte erhält und eine tägliche Gesamtpunktezahl nicht überschritten werden darf). Das Hauptziel dieser kalorienreduzierten Mischkost ist - neben dem Abnehmen - die Umstellung der Ernährungsgewohnheiten, weshalb diese Ernährungsform zu empfehlen ist. Allerdings erfordert diese Umstellung einen langen Atem, da nicht sofort Ergebnisse erzielt werden.
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880962]4. Weitere hilfreiche Tipps beim Abnehmen
 
   Abschließend möchte ich Ihnen noch ein paar Tipps geben, deren Beachtung nicht viel Kraft kosten, jedoch für die Erreichung des Wunschgewichts nützlich ist!
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880963]4.1 Keine absoluten Verbote!
 
    
 
   Wenn Sie nicht der Typ dafür sind und mit keinem eisernen Willen zur Welt gekommen sind, bringen Verbote recht wenig. Wenn Sie sich vornehmen, rigide auf alle „ungesunden Lebensmitteln“ zu verzichten, haben Sie unrealistische Ziele, und der Abnehmerfolg ist höchst gefährdet. Gönnen Sie sich daher manchmal etwas Gutes, Sie wissen ja jetzt, was die einzelnen Lebensmittel bewirken (aber Vorsicht, es sollte doch die Ausnahme bleiben - siehe dazu auch unten "Meiden Sie Alltagsfallen! - Einmal ist keinmal"). 
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880964]4.2 Essen Sie regelmäßig!
 
    
 
   Bringen Sie Rhythmus in Ihren Tagesablauf und hören Sie auf die körpereigenen Signale. Essen Sie nicht immer, wenn gerade etwas auf dem Tisch steht oder Ihnen langweilig ist. Da das Sättigungsgefühl erst nach etwa 20 Minuten einsetzt, ist es auch wichtig, dass Sie langsam und bewusst essen, vor allem wenn Sie eine Portion noch nicht so genau nach deren Kaloriengehalt einschätzen können. Lenken Sie sich nicht durch Lesen oder Fernsehen ab, da dies leicht zu einer Unterschätzung der aufgenommenen Nahrungsmenge führt. 
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880965]4.3 Bleiben Sie konsequent!
 
    
 
   Wie im Kapitel „1.1 Motivation und Konsequenz beim Abnehmen – der Schlüssel zum Erfolg“ beschrieben, ist es wichtig, das Ziel langfristig zu verfolgen. Es ist zwar möglich, dass Sie das eine oder andere Mal einen Rückschlag einstecken müssen bzw. die Realität beim Abnehmen nicht mit Ihrem Wunschdenken Schritt halten kann, aber NUR DIE KONSEQUENZ ermöglicht Ihnen langfristige und dauerhafte Erfolge!
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880966]4.4 Schlafen Sie ausreichend!
 
    
 
   Ein ausreichender, täglicher Schlaf ist in mehrerer Hinsicht für den Abnehmerfolg vorteilhaft. Erstens fehlt vielen unausgeschlafenen Leuten subjektiv die Kraft für den Tag, welche dann durch vermehrte Nahrungszufuhr ausgeglichen werden soll. Der Körper signalisiert daher eine leichte Unterzuckerung, welche durch Nahrungsaufnahme ausgeglichen werden muss. Zweitens wird bei Schlafmangel eine „Hungerhormon“ (Ghelin) ausgeschüttet, welches den Appetit anregt. Im Gegensatz dazu wird während des Schlafes ein Wachstumshormon ausgeschüttet, welches im Körper Reparaturvorgänge durchführt und auch Energie benötigt. Aus diesen Gründen ist ausreichender Schlaf für Körper und Psyche essenziell und daher auch eine Grundvoraussetzung für den dauerhaften Abnehmerfolg!
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880967]4.5 Trinken Sie viel Wasser/Grüner Tee
 
    
 
   Wasser enthält keine Kalorien und wirkt sich daher nicht negativ auf das Kalorienkonto aus. Zudem verringert eine ausreichende Flüssigkeitszufuhr den Appetit – so schlagen Sie zwei Fliegen mit einer Klappe. Grüner Tee enthält Gerbsäuren, die laut Studien die Speicherung von Fett verringern. Zudem erhöht der Tee die Wärmebildung in den Zellen. Hierfür benötigt der Körper wiederum Energie, also Kalorien. Aus diesem Grund ist es vorteilhaft, wenn Sie eine Wasserflasche oder einen Wasserkrug immer zur Hand haben und Sie so auf einfache Weise Ihren Durst stillen können.
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880968]4.6 Reduzieren Sie Ihren Salzkonsum!
 
    
 
   Bei Salz gilt die Devise – weniger ist mehr! In den westlichen Gesellschaften wird in der Regel zu viel Salz aufgenommen, vor allem in Form von verarbeiteten Lebensmitteln (zB. Brot und Gebäck, Fleisch- und Wurstwaren, Suppen und Knabbereien). Derzeit wird eine tägliche Salzzufuhr von 3-5 Gramm empfohlen. In Österreich verzehren hingegen Männer im Schnitt 9 Gramm Salz/Tag und Frauen im Schritt 8 Gramm Salz/Tag, also ungefähr um 100% zu viel. Neueste Studien sind beim Salzkonsum und dessen Auswirkungen auf die Gesundheit ambivalent; während manche Studien in Salz einen Auslöser von Autoimmunkrankheiten vermuten, sehen andere Studien keinen direkten Zusammenhang zwischen übermäßigem Salzkonsum und Bluthochdruck.
 
   Anderen Studien zufolge fördert ein übermäßiger Salzkonsum den Bluthochdruck und die damit verbundenen Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Herzinfarkt bzw. Schlaganfall. Da das Übergewicht ebenfalls Bluthochdruck begünstigt, ist man unnötig einem doppelten Risiko ausgesetzt. Ersetzen Sie daher das Salz im Wesentlichen durch frische oder tiefgefrorene Kräuter, so bekommen Sie wieder einen „normalen“ Geschmacksinn und reduzieren gleichzeitig die übermäßige Salzzufuhr.
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880969]4.7 Kochen Sie selbst!
 
    
 
   Man muss nicht unbedingt viel weniger essen, sondern besser! Daher hat die eigene Zubereitung von Speisen mehrere Vorteile: 
 
   Erstens haben Sie nur so die Gewissheit, welche Lebensmittel Sie zu sich nehmen. Bei industriell vorgefertigten Produkten, bei Kantinenessen bzw. in Restaurants haben Sie in der Regel keinen Einfluss darauf, wie viel Fett diese Speisen enthalten, wie stark diese gewürzt sind, wie frisch diese sind und wie die Qualität im Allgemeinen ist. 
 
   Zweitens entwickeln Sie so eine Nähe und einen Zusammenhang zu den Lebensmitteln. Sie können selbst bestimmen, wie viel von diesem oder jenen sie zubereiten, Sie vermeiden versteckte Kalorienfallen und zudem: Kochen macht nach einiger Zeit auch wirklich Spaß! Wenn es Ihnen nicht möglich ist, tagtäglich zu kochen, können Sie beispielsweise am Wochenende für 1-2 Tage vorkochen, dann haben Sie zumindest für die Hälfte der Woche ein gesundes, leckeres Essen zubereitet. 
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880970]4.8 Essen Sie scharf!
 
    
 
   Im Gegensatz zu anderen Erdteilen ist die mitteleuropäische Küche eher von Fett und Salz geprägt. Versuchen Sie daher, die Zufuhr von Fett und Salz zu reduzieren und sich stattdessen an den Verzehr von scharfen Speisen (zB. Würzen mit Chilis oder Ingwer) zu gewöhnen. Studien belegen, dass die Schärfe in der Chilischote die Bildung von Magensaftproduktion und den Stoffwechsel fördert und gleichzeitig den Insulinspiegel reguliert. Dies wirkt sich vorteilhaft auf das Abnehmen aus, da ein hoher Insulinspiegel als Risikofaktor für die Gewichtszunahme gilt. Der Verzehr von Ingwer lässt die Körpertemperatur ansteigen, wodurch zusätzliche Kalorien verbrannt werden. Zudem sättigen scharfe Speisen relativ schnell, sodass Sie neben dem erhöhten Kalorienverbrauch auch weniger Kalorien zu sich nehmen – ein doppelter Vorteil!
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880971]4.9 Nie hungrig einkaufen gehen!
 
    
 
   Wer mit einem leeren Magen einkaufen geht, kann sich sicher sein, dass ein Zuviel an Nahrungsmittel im Einkaufswagen landet. Zuhause angelangt, bringt man es nicht übers Herz, Lebensmittel wegzuschmeißen. Was folgt daraus – das Zuviel an Einkäufen muss verzehrt werden, was sich auf die Figur negativ auswirkt. Versuchen Sie daher nur das einzukaufen, was Sie benötigen und schreiben Sie einen Einkaufszettel. Legen Sie auch nie einen Vorrat an Süßem oder Salzigem an. Der Körper wird es Ihnen danken!
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880972]4.10 Strenge Phasen neben dem gewohnten Programm
 
    
 
   Neben Ihrer konsequenten Kalorienreduktion können Sie zudem alle 2 -3 Monate für eine Woche fasten. Damit ist keine Nulldiät gemeint, sondern das Verbannen wirklich aller Süßigkeiten aus dem Haushalt - keine Softdrinks, keine Schokolade, keine Leckereien. Kaufen Sie sich genug Lebensmittel, die einen Nährwert haben, nicht zu kalorienreich sind, aber Sie persönlich nicht sonderlich reizen. Sie werden wahrscheinlich jeden Abend fluchen und sich selbst bestätigen, dass sie ein Idiot sind, weil Sie keine Schokolade odgl. gekauft haben. Und sich fest vornehmen, morgen denselben Fehler nicht mehr zu begehen. Aber bleiben Sie auch am nächsten Tag hart. Ihr Körper benötigt eine Zeit, um sich anzupassen. Zudem werden Sie nach einiger Zeit, wenn Sie die ersten Veränderungen an Ihrem Körper bemerken, froh sein, so konsequent geblieben zu sein. Außerdem werden Sie feststellen, dass man sich an leichten Hunger über eine kurze, vorher bekannte Zeitperiode sogar gewöhnen kann. Verzichten Sie auf unnützes Selbstmitleid - ein großer Teil der Weltbevölkerung hungert ständig unfreiwillig! Nur in unserer Überflussgesellschaft steht Ihnen permanent genug - oder besser gesagt: zu viel - Nahrung zur Verfügung. Doch dieses Schlaraffenland kann sie langfristig töten, wenn Sie mit dem Überangebot an Nahrung nicht vernünftig umzugehen lernen. 
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880973]4.11 Bauen Sie Ihre Trainingsideen in den Alltag ein
 
    
 
   Gewöhnen Sie sich an, zwischendurch Gymnastikeinheiten zu machen. Am besten können Sie diese in der Früh oder am Abend ungestört durchführen. In dem Kapitel "2. Bewegung" habe ich Ihnen unterschiedliche Trainingsmöglichkeiten vorgestellt. Wenn Sie jetzt beispielsweise jeden Tag eine Stunde marschieren, so können Sie sicher noch zwei mal je zehn Minuten Gymnastik einschieben. Sie können ja ein wenig Zeit vor dem Fernsehen dafür abziehen. Anstatt Ihre Helden aus der Blechkiste zu bewundern, können Sie am eigenen Helden basteln - nämlich an Sie selbst! Sie müssen dafür auch nicht auf das Fernsehen verzichten. Trainieren Sie doch während des Fernsehens - Ergometer fahren etwa eignet sich hierfür ausgezeichnet. Wenn Sie kompliziertere Gymnastikübungen vor dem Fernseher machen, so achten Sie aber trotzdem unbedingt auf den richtigen Bewegungsablauf. Besser wäre es allerdings, die Bewegungen vor einem Spiegel zu üben. Gerade bei Anfängern können so - bis zu einem gewissen Grad - fehlerhafte Abläufe identifiziert werden. Am Besten aber lassen Sie sich zu Beginn beraten oder machen einen entsprechenden Kurs.
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880974]4.12 Partnerschaftlich abnehmen
 
    
 
   Wenn Partner übergewichtig sind und gerne gemeinsam schlemmen, ist es besonders schwer, abzunehmen. Erstens ist der Wunsch abzunehmen, selten bei beiden Partnern gleich stark ausgeprägt. Zweitens wurde die Nahrungsaufnahme (vom Einkaufen der Lebensmittel übers Kochen bis hin zum Essen) bisher meist als gemeinsames Hobby betrieben. Drittens animieren Gespräche über leckere Speisen, Kochrezepte und ähnliches ungemein, dies auch in die Tat umzusetzen. 
 
   Trotzdem kann die Partnerschaft ein große Rolle im Abnehmprozess spielen. Die Partner können ein neues, gemeinsames Ziel definieren ("Wir wollen schlank sein!") und daran arbeiten, den Karren gemeinsam in eine Richtung zu ziehen. Dabei ist aber wichtig, dass sich ein Partner nicht gezwungen fühlt. Denn wird der Druck auf den Partner zu groß, so kann schnell eine Abneigung gegen das Abnehmen entstehen! Und ohne eine positive Grundstellung zum Abnehmen, stehen die Chancen äußerst schlecht, das Vorhaben in die Wirklichkeit umzusetzen. Den anderen ein wenig hinter sich herzuziehen und hin und wieder ein wenig anzuschubsen, kann dem gesamten Projekt jedoch eine positive Dynamik geben. Diese neue, gemeinsame Zielsetzung kann auch der Beziehung gut tun - die Partner können die Erfolge gemeinsam genießen. 
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880975]4.13 Übergewichtige Kinder
 
    
 
   Kinder lernen in erster Linie von ihren Eltern und schauen sich deren Verhalten ab. Das bedeutet, was auch immer Sie Ihrem Kind vorleben, es ist meist nur eine Frage der Zeit, bis sich das Kind unbewusst zu einem ähnlichen Leben entscheidet. Wenn Sie selbst zu viel oder zu ungesund essen und/oder Ihrem Kind zu viel oder ungesunde Nahrung zur Verfügung stellen, so gewöhnt es sich an das - ständige - Essen. Klar ist - Kinder lieben Schokolade und sonstige Süßigkeiten. Geben wir ihnen diese, so freut sich das Kind. Wir alle wollen unseren Kindern eine Freude machen. Doch muss auch in Betracht gezogen werden, dass das Kind selbstverständlich auch langfristig glücklich sein soll. Wenn es übergewichtig wird, so wird es in der Schule leicht zum Mobbingopfer wird es bei der Ausübung von Sport schwer haben. Tatsächlich wollen wir unseren Kindern aber doch möglichst viele Möglichkeiten offen halten. Wie passt das zusammen? Jedenfalls gilt: Sind die Eltern übergewichtig, so steigt die Wahrscheinlichkeit, dass die Kinder auch betroffen sind. Darum sind vor allem die folgenden drei Punkte wichtig, wenn Sie Ihren eigenen Kindern Übergewicht ersparen wollen:
 
   1. Geben Sie Ihren Kindern nicht ständig Süßes. Hin und wieder ist das in Ordnung, aber dies sollte wirklich nach einem gewissen Plan erfolgen. Am Nachmittag mit Chips aufzutauchen und dann noch Schokolade zu verteilen, sollte definitiv nicht zur Tagesordnung gehören. Kochen Sie nahrhafte, gesunde Speisen. Fertiggerichte sind meist zu fett und zu salzig.
 
   2. Animieren Sie Ihr Kind zum Sport. Aber zwingen Sie es um Gottes Willen nicht - dadurch entstehen nur Abneigungen. Gehen Sie mit gutem Beispiel voran, das ist immer glaubhafter. Unternehmen Sie etwas mit Ihrem Kind, am besten in der freien Natur.
 
   3. Falls Sie selbst übergewichtig sind: Reduzieren Sie Ihr Gewicht. Wieso soll Ihnen Ihr Kind glauben, dass es besser ist, gesund zu leben, wenn Sie selbst nicht wirklich daran glauben? Lassen Sie sich nicht gehen. Zeigen Sie Ihrem Kind, dass es wichtig ist, sich in dieser Beziehung nicht gehen zu lassen.
 
    
 
   
  
 

[bookmark: _Toc359880976]4.14 Meiden Sie Alltagsfallen!
 
    
 
   Das Wesen einer Falle ist es, dass dem Opfer nicht bewusst ist, wann es in die Schlinge tritt. Der wichtigste Teil der Aufgabe ist es daher, die Fallen zu identifizieren und seine Schritte so zu wählen, dass man unbeschadet an ihnen vorbei kommt. Untenstehend setzen wir uns nun mit einigen typischen  Fallen, die im Alltag auf uns lauern, kurz auseinander. Wichtig ist aber, dass Sie sich dabei ebenfalls Gedanken darüber machen, wann Sie konkret in "Gefahr" kommen können, von Ihrem Weg zum Schlanksein abzuweichen. Denn Sie sind bereits gut unterwegs, lassen Sie sich nicht von den "Früchten am Wegesrand" abbringen:
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880977]4.14.1 Unbewusstes Handeln
 
   Betrachten Sie Ihr Verhalten genau und werden Sie sich bewusst, was Sie wirklich tun. Welche Dinge machen Sie automatisch? Trinken Sie einen Softdrink oder ein Bier, sobald Sie nach der Arbeit nach Hause kommen? Öffnen Sie gleich eine Packung Chips, wenn Sie sich vor dem Fernseher setzen? Gehen Sie an keiner Eisdiele vorbei, ohne zumindest ein kleines Tüteneis mitzunehmen? Trinken Sie immer gleich einen Softdrink, wenn Sie einen Supermarkt besuchen?
 
   Denn nur wenn Ihnen klar ist, wann sie ständig gleich handeln, können Sie sich auf die kommende, "gefährliche" Situation vorbereiten und Ihren Willen entsprechend stärken. Sie können sich dann aktiv dafür entscheiden, anstatt eines Softdrinks ein Mineralwasser zu trinken. Versuchen Sie doch einmal, keine Chips während des Fernsehen zu konsumieren. Es wird sicher ungewohnt sein. Vielleicht haben Sie einfach das Gefühl, das etwas fehlt. Glauben Sie mir, das wird besser! Es ist eine Gewohnheit - und es beruhigt uns nun einmal, einer Gewohnheit nachzugehen. Aber Sie können neue Gewohnheiten einführen und sich selbst beruhigen, in dem Sie sich gewisse Zeiten für körperliches Training reservieren.
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880978]4.14.2 Stress
 
   Gehören Sie zu dem Typus, der zu Schokolade greift, wenn er nervös ist? Schnappen Sie sich die nächste Kalorienbombe, sobald Ihr Zuckerspiegel nach einer Stressreaktion fällt? Führt eine Zurechtweisung durch Ihren Chef - sei sie berechtigt oder unberechtigt - zu unstillbarem Verlangen nach Zucker? Lassen Sie die Finger von diesen Hilfsmittel, um sich zu beruhigen! So ein Verhalten führt in einen Teufelskreis. Sie werden gemaßregelt, fühlen sich schlecht, essen etwas, um sich zu beruhigen und nehmen dabei zu. Dadurch werden Sie von dem Ziel - Übergewicht abzubauen - abgehalten. Dies wird Ihrem Selbstbewusstsein wahrscheinlich einen weiteren Dämpfer verpassen. Gewöhnen Sie sich den Griff nach der Schokolade in solchen Situationen ab. Stellen Sie sich stattdessen vor, wie Sie später trainieren. Bauen Sie eine konkrete Vorstellung davon auf! Das wird Sie langfristig mehr beruhigen. Die sportliche Aktivität wird Ihre Nerven entspannen und Ihr Selbstwertgefühl steigern. Außerdem haben Sie so eine gewisse Zeit, die Sie exklusiv für sich selbst verwenden können: In der Trainingszeit kann Sie kein Chef kritisieren, Sie verbessern Ihre Gesundheit, nehmen ab und bauen Eigenschaften wie Stärke, Kondition usw. auf. Die frühere Verhaltensweise - das maßlose Essen - entfernt Sie hingegen nur von Ihrem Ziel und ist somit schlicht kontraproduktiv.
 
    
 
   [bookmark: _Toc359880979]4.14.3 Einmal ist keinmal
 
   Stimmt. Aber was noch öfters stimmt, ist leider, dass es nicht bei dem einem Mal bleibt. Selbstverständlich können Sie sich hin und wieder etwas gönnen (siehe oben). Aber machen Sie sich dabei unbedingt bewusst, was Sie da gerade tun und dass dies die Ausnahme darstellt. Einfacher ist es hingegen, die Denkweise umzustellen. Anstatt: "Beim nächsten Kuchen oder beim nächsten Softdrink werde ich mich dann zurückhalten" denken Sie einfach: "Beim nächsten Mal trinke ich den Softdrink!" Sie können das Ganze dann auch noch einmal verschieben und erst den übernächsten Softdrink trinken. Das Kuchenstück, das sie schon gegessen haben, können Sie aber nicht mehr wegzaubern.
 
   


  
 

[bookmark: _Toc359880980]5. Go for it - Die Zielsetzung nicht aus den Augen verlieren!
 
    
 
   Sie haben nun viel über die den Abnehmprozess unterstützende Denkweise, Bewegung und Ernährung gehört. Zusammenfassend sei an dieser Stelle noch einmal festgehalten: Das Allerwichtigste im Abnehmprozess ist die Zielsetzung! Gemeint sind nicht konkrete Zahlen (Gewicht, Kalorien, BMI odgl), sondern die Anpassung Ihrer inneren Einstellung zu gewissen Handlungen. Machen Sie sich eine Aufstellung von den Dingen, welche Sie zu Ihrem Ziel führen können und auch jenen Dingen, welche Sie in die andere Richtung gehen lassen. Allein die ernsthafte Beschäftigung mit dem Thema, kann schon helfen. So werden Ihnen vor allem die Zusammenhänge klar:  Essen Sie etwa aus Langeweile? Dann suchen Sie sich eine gesündere Beschäftigung. Oder essen Sie schlicht aus Gewohnheit zu viel? Gewöhnen Sie sich dies ab! Das mag sich vielleicht leicht anhören, ist es aber selbstverständlich nicht. Deshalb müssen Sie sich unbedingt ein klares Ziel setzen: 
 
   "Ich will schlank sein!"
 
   Genau! Speichern Sie diesen Gedanken und versuchen Sie ihn mehrmals täglich abzurufen. Dies wird Ihnen helfen, möglicherweise unangenehme Entscheidungen zu treffen. Sie haben Ihr Ziel definiert, und das werden Sie auch erreichen. Am Anfang mag der Weg dorthin vielleicht trostlos erscheinen - er ist es aber nicht. Sie haben nur noch nicht die Vorteile Ihres neuen Lebensabschnittes erkannt. Sie müssen die Vorteile eines gesunden Körpers erst kennen und lieben lernen. Tun Sie einfach etwas für sich selbst! Dieser Spruch aus der Werbung kennen Sie bestimmt. Meist verleitet er zu unnötigem Konsum. Wenden Sie den Spruch nun für sich an - nur dieses Mal ehrlich: Sie tun sich etwas Gutes, wenn Sie sich bewegen und bewusst ernähren. 
 
   Hier nochmals die Vorteile eines gesunden Körpers:
 
   Diese Kapitel hat wiederholenden Charakter und dient dazu, noch einmal die vielen Vorteile der Gesundheit zu verdeutlichen. Diese hängt nun einmal unweigerlich mit entsprechenden Körpermaßen zusammen. Wenn Sie nur einen Teil der Tipps und Vorschläge dieses Buches anwenden, so werden Sie bald einige dieser Vorteile selbst am eigenen Leib erfahren:
 
   Sie werden in unserer materiellen Welt leichter agieren können. Ihre Körperbeherrschung wird durch Bewegung nach und nach verbessert, da Ihr Körper die Informationen, die aus Ihrem Umfeld kommen, besser verarbeiten kann. Stellen Sie sich einen Seiltänzer vor: Dessen Hirn ist primär darauf trainiert, die kleinsten Spannungsänderungen in seinen Füßen zu registrieren und sofort Signale zurückzusenden, um die Balance auszugleichen. 
 
   Ein weiterer wichtiger Punkt ist, dass körperliche Anstrengungen Sie nicht mehr so leicht ermüden werden. Durch Bewegungen aller Art wird Ihr Körper robuster und weniger stark durch das überschüssige Gewicht belastet. Vor allem Ihre Knie werden es Ihnen danken. Haben Sie chronische Rückenschmerzen? Auch dies ist eine Zivilisationskrankheit - Naturvölker kennen dieses Problem nicht. Deren Rückenmuskulatur ist aufgrund ihres Tagesablaufs stark genug, um den alltäglichen Belastungen standzuhalten. Außerdem schleppen diese Menschen im Schnitt deutlich weniger Kilos mit sich herum. Durch unser ständiges Sitzen hingegen verkümmert unsere Rückenmuskulatur, sodass wir gezwungen sind, uns eine Beschäftigung zu suchen, die uns zu körperlicher Betätigung animiert. Tatsache ist nun einmal: Wir leben in einer Welt, die uns ständig dazu verführt, körperlichen Anstrengungen aus dem Weg zu gehen. Wir müssen weder unser Essen erjagen, noch weite Distanzen zu Fuß zurücklegen. Wir können in einen Bus steigen, der uns zu unserem Ziel bringt oder gar ein Auto nehmen, welches vor der Haustüre steht.
 
   Ein weiterer wichtiger Vorteil ist, dass Sie ganz nebenbei an Ihrem Selbstbewusstsein arbeiten können. Ihnen werden körperliche Herausforderungen leichter fallen und diese Erfolge werden Sie selbstsicherer werden lassen. Außerdem können Sie zu sich selbst sagen: "Ich habe XXX Kilos abgenommen. Dies ist eine Leistung!" Vor allem werden Sie bemerken, dass andere Menschen Sie positiver wahrnehmen. In unserem Kulturkreis werden übergewichtige Menschen als wenig attraktiv empfunden. Wichtig dabei ist aber, dass Sie das Ganze für sich selbst machen! Wenn Ihnen die Meinung der Anderen dabei hilft, abzunehmen, so ist das selbstverständlich in Ordnung. Aber machen Sie Ihr Selbstvertrauen nie von der Meinung anderer abhängig! Definieren Sie Ziele und erreichen Sie sie! Vielleicht nicht heute, aber: "Morgen ist auch noch ein Tag" (Scarlet O'Hara, in "Vom Winde verweht"). Das bedeutet für Sie: Irgendwann ganz bestimmt. Und: Um so näher Sie Ihrem Ziel kommen, umso spannender wird das Ganze!
 
   Sie können das Thema Gesundheit auch von einem anderen Blickwinkel betrachten: Herzverfettung und die schreckliche Krankheit Diabetes sind Ihnen sicher ein Begriff. Schützen Sie Ihre Gesundheit, dieses kostbare Gut! Denken Sie einmal in Ruhe darüber nach, welche Gefahren ein ungesunder Lebensstil in sich birgt. Aber führen Sie fortan kein Leben in Angst und Schrecken. Das Wichtigste ist, dass Sie primär die Vorteile einer gesunden Lebensweise sehen. Zudem beeinflusst Furcht nur kurzfristig das Verhalten. Vor Gefahren, die irgendwann eintreten können, fürchten wir uns nämlich nicht so sehr. Dennoch sollte man sich einiger Gefahren bewusst sein, um die Vorteile und Nachteile einmal gedanklich oder auf Papier gegenüberzustellen. Dann können Sie bewusst entscheiden, was Sie wirklich wollen! Diese Entscheidung hängt nämlich ausnahmsweise nur von Ihnen selbst ab. 
 
   Haben Sie sich entschieden? Falls Sie sich für die Gesundheit entschieden haben, wiederholen Sie gedanklich Ihr Mantra "Ich will schlank sein!" Sie wissen jetzt, wie Sie Ihr Ziel erreichen können. Machen Sie sich auch selbst weiter Gedanken darüber, wie Sie zur Zielerreichung sonst noch beitragen können. Am besten während eines Spaziergangs ... Gewöhnen Sie sich an, vor jeder Handlung bewusst zu abzuwägen, inwiefern Sie diese Handlung Ihrem Ziel näherbringt oder Sie gar ein Stück des Weges zurückgehen lässt.
 
   Schleppen Sie sich nicht mühsam durchs Leben. Verschaffen Sie sich den Körper, der Ihnen zusteht. Schauen Sie nicht den anderen traurig vom Beckenrand aus zu. Erkämpfen Sie sich einen Platz in der Mitte des Beckens - so haben Sie die Möglichkeit, mitzuspielen! Sollte es Ihnen peinlich sein, andere bei Ihren ersten, möglicherweise ungelenken Versuchen zusehen zu lassen, so können Sie sich mit folgenden Gedanken davon befreien. Zum Einen sind Gaffer meist inaktiv. Das heißt: Sie kommen weiter, während der Gaffer genau da bleibt, wo er ist. Zum Anderen werden halbwegs intelligente Zuschauer Ihre ernsthaften Bestrebungen respektieren. Tun sie dies nicht, so können Sie sich getrost denken: 'Who cares', was so ein Idiot denkt ... Außerdem: Haben Sie sich den Ratschlag, sich zu überlegen, was Sie zu Ihrem Ziel führt und was Sie davon abhält, zu Herzen genommen, so stellt sich die Frage überhaupt nicht. Sie tun es einfach, ob die anderen darüber lachen oder nicht. Denn für Sie zählt nur die Devise: "Ich will schlank sein" und davon lassen Sie sich nicht abhalten!
 
   Wenn es Ihnen ein Anliegen ist, attraktiver zu werden, so ist Ihr Aussehen selbstverständlich ein wichtiger Faktor. Mit einem schlanken Körper können Sie sich leichter modisch kleiden und müssen nicht so sehr darauf achten, Problemzonen zu kaschieren. Wenn Ihnen beispielsweise Ihre Nase partout nicht gefällt, so können Sie nichts anderes tun, als zum Schönheitschirurgen zu pilgern. Ich persönlich halte allerdings nicht sehr viel von kosmetischen Eingriffen. Wichtiger ist es, an sich selbst zu arbeiten. Vergessen Sie nicht, dass dies auch einen eigenen Charme hat. Wer sich hingegen hängen lässt und sich selbst aufgibt, ist bestimmt keine Inspiration für andere. Ihr Körper ist - wenn Sie nicht an einer Krankheit leiden oder einen Unfall hatten, meist das Resultat Ihrer eigenen Handlungen. Wenn Sie Sportler kritisch aus der Nähe betrachten, so werden Sie feststellen, dass auch jene, welche von Haus aus nicht zu den hübschesten Exemplaren zählen, durch Ihr sportliches Aussehen doch attraktiv wirken und bei Ihrem Umfeld ankommen. Vielleicht ist es uns von Natur aus gegeben, uns zu den gesunden Exemplaren unserer Gattung eher hingezogen zu fühlen. Wer weiß.
 
   Wichtig ist auf jeden Fall, dass Sie sich mit dem Abnehmen auch gedanklich beschäftigen. Wenn Sie oft daran denken, so wird es auch natürlicher für Sie werden, Verzicht zu üben. Langfristig werden Sie feststellen, dass vieles, das Ihnen früher als unverzichtbar erschien, tatsächlich unnötigen Luxus darstellt. Nämlich Luxus, der Sie schwächt und von den Dingen abhält, welche Sie eigentlich wirklich wollen. Ich hoffe, dieses Buch hat Ihnen Denkweisen vermitteln können, welche Ihrem Ziel dienen, abzunehmen. Aber vergessen Sie nicht: Der wichtigste Faktor bei Ihrem Abnehmprozess wird Ihr Verhalten sein. Achten Sie darauf, was Sie essen und bewegen Sie sich! Natürlich können Sie stattdessen warten, bis die Wissenschaft Pillen erfindet, welche Ihnen einen schlanken Körper trotz maßlosen Essens verschaffen. Oder aber, Sie nehmen Ihr Leben selbst in die Hand. Dazu muss Ihnen aber klar sein, dass Sie sich bewegen müssen - der Mensch wurde hierfür geschaffen. Wie schon mehrfach erwähnt: Wenn wir mehr Energie aufnehmen, als wir verbrauchen, so werden wir über kurz oder lang die überflüssigen Kalorien/Joule als Fett in unserem Körper abspeichern. Also gilt es zwei Parameter zu überwachen: Die Energieaufnahme und die entsprechende Bewegung.
 
    
 
   Ich wünsche Ihnen viel Erfolg und Spaß beim Abnehmen. Wie an mehreren Stellen dieses Buches ausgeführt, wird es Ihnen bald Spaß machen, Sport zu betreiben. Aber versuchen Sie nicht gleich Bäume auszureißen - geben Sie Ihrem Körper Zeit, sich an die veränderten Bedingungen anzupassen. Sie werden sehen, mit jedem Erfolg wird Ihnen Ihr Projekt "Ich will schlank sein!" mehr und mehr Spaß machen. Aber seien Sie auch ehrlich zu sich selbst und stellen Sie sich darauf ein, dass es nicht immer leicht sein wird, am Idealgewicht zu arbeiten, es zu erreichen und auch zu halten. Doch der Weg dorthin wird immer leichter werden, je weiter Sie ihn gegangen sind. Denn je näher Sie Ihrem Ziel gekommen sind, desto offensichtlicher werden die Vorteile werden - Sie werden Dinge erleben, die Sie noch gar nicht vermissen, weil Sie sie noch nicht kennen. Freuen Sie sich darauf! 
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