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        1. Vorwort

     
 
 
Wer kennt es nicht, das ewige Auf und Ab mit dem Gewicht. Stndig nimmt man sich vor, abzunehmen. Man fngt eine Dit an und schafft es auch, eine Weile durchzuhalten. Der Erfolg ist dann auch sichtbar auf der Waage und man ist mchtig stolz auf das Geschaffte. Wenn man dann auch noch angesprochen wird, wie gut man aussieht und wie toll es ist, dass man so schn abgenommen hat, dann fhlt man sich einfach groartig.
 

 
 
Natrlich fngt man dann an, wieder normal zu essen bzw. sich wieder etwas, auf das man eine Weile verzichtet hat, zu gnnen. Was zwangslufig dazu fhrt, dass man ziemlich schnell wieder zunimmt und dann sogar noch mehr wiegt wie vorher, also der sogen. Jo-Jo-Effekt.
 

 
 
In den nachstehenden Kapiteln werden diverse Diten vorgestellt bzw. unter die Lupe genommen. Fr den Einstieg in eine dauerhafte Gewichtsabnahme und um am Anfang einen schnellen Erfolg zu haben, ist eine Dit sicherlich sehr hilfreich. Um aber auf Dauer abzunehmen und vor allem ein Leben lang sein Wunschgewicht zu halten, ist eine Ernhrungsumstellung unumgnglich.
 

 
 
Seine Ernhrung auf eine gesunde und kalorienbewute Lebensweise umzustellen, ist gar nicht so schwer. Der Mensch ist ein sogen. „Gewohnheitstier“. Wenn man also eine bestimmte Sache eine bestimmte Zeit durchfhrt, dann gewhnt man sich daran und fhrt dies dann wie selbstverstndlich weiter. Wenn man also eine Zeitlang versucht, sein Essen mit weniger oder kaum Fett zuzubereiten und vor allen Dingen auf Zucker zu verzichten, dann merkt man nach einiger Zeit, dass man gar keinen Appetit mehr darauf hat und auch die sonst so gewohnten Sigkeiten auf einmal gar nicht mehr so lecker schmecken. Alles ist eine Frage der Gewhnung!
 

 
 
Ernhrungswissenschaftler empfehlen allen, die langfristig abnehmen wollen, sich an kalorienarmen Lebensmitteln satt zu essen und vor allen Dingen sich nichts zu verbieten. Auch wer abnehmen will, sollte ab und an Schokolade, Fast Food oder Chips essen. Auf die Portionsmenge kommt es an und wie oft man sich die kleinen Snden erlaubt. Man kann z.B. zwei Mal im Monat einen sogen. Cheat-Day durchfhren, an dem man mit Genuss und ohne Reue Chips & Co. isst. Verbote sorgen nur fr Heihunger und wenn man weiss, dass man zwei Mal im Monat so richtig reinhauen kann, dann kann man damit auch den inneren Schweinehund berlisten.
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

    
        2. Die richtige Diät für mich

     
 
Die meisten Menschen kennen es: Man kmpft sein Leben lang stndig mit dem bergewicht und mchte abnehmen. Irgendwann in seinem Leben hat jeder schon einmal eine Dit gemacht, viele sogar hufiger oder in regelmigen Abstnden. Eine Dit bedeutet konkret Gewichtsreduktion bzw. eine „richtige“ Ernhrungs- und Lebensweise.
 

 
 
In den meisten Fllen ist der Wunsch, einige Kilo Krpergewicht zu verlieren, die grte Motivation hinter einer Dit. Wichtig ist es dabei, dass man eine fr sich passende, geeignete und vor allem gesunde Ditform findet. Nicht jede Dit ist geeignet, um langfristig wirklich Kilos zu verlieren. Denn man will ja nicht nach kurzer Zeit das vorherige Gewicht wieder erreichen bzw. den Jo-Jo-Effekt hervorrufen. Auch ist eine Dit in den meisten Fllen nicht gesund, weil sie sehr einseitig sind und man doch einen gewissen Verzicht ausben mu. Fr den Abnehmeinstieg ist aber eine Dit natrlich von Vorteil, weil man schnell ein paar Kilos verliert und die Motivation dadurch noch verstrkt wird.
 

 

    
        2.1. Schnell oder langfristig abnehmen

    
 
 
Wer nur schnell seinen Krper in Form, z.B. fr den anstehenden Urlaub, bringen mchte und weniger als 5 Kilo verlieren mchte, fr den kann eine fr ihn passende Dit sehr erfolgversprechend sein, da sehr schnell berflssige Pfunde abgebaut werden. Wer jedoch tatschlich unter starkem bergewicht gen. Adipositas leidet oder zumindest den Bereich des normalen BMI-Werts bereits verlassen hat, der sollte eine Ditform whlen, die auch ber einen lngeren Zeitraum hinweg einzuhalten ist. Es ist wichtig, dass der Krper gleichmig mit allen bentigten Nhrstoffen, das heit, mit einer gesunden und ausgewogenen Ernhrung versorgt wird. Es ist immer besser, seine Ernhrung langfristig auf eine gesunde Lebensweise umzustellen, als sich ewig mit Diten zu qulen!
 

 

    
        2.2. Ausgewogene Ernährung

    
 
 
Die Umstellung von Ernhrungsgewohnheiten, die sich mglicherweise ber viele Jahre hinweg eingeschlichen haben, ist fr viele nicht so einfach. Aber es heit ja nicht gleichzeitig, dass man auf alles, was einem bisher sehr gut geschmeckt hat, verzichten mu. Sich gesund zu ernhren, das bedeutet auch, eine gute Balance zu finden zwischen gesunder und ungesunder Ernhrung. Es gibt sicherlich Gemse- oder Salatsorten, die einem ja eigentlich auch schmecken. Davon eben mehr essen und von den ungesunden Dickmacher deutlich weniger, dass wre auf jeden Fall schon einmal ein Anfang, der sich auch nach wenigen Tagen schon bemerkbar macht.
 
Versuchen Sie doch einfach einmal, aufzuschreiben, was Sie an einem normalen Tag an Kalorien zu sich nehmen. Meist ist man dann erschrocken ber die Kalorienanzahl, aber es knnte dann auch ein erster Schritt zur Motivation sein, denn auch im Kopf mu der sogen. Schalter umgelegt werden.
 

 
 

 

    
        2.3. Crash-Diät/Blitz-Diät

    
 
 
Crash- und sogen. Wunderditen bringen hufig nur einen kurzfristigen Erfolg. Der gefrchtete Jo-Jo-Effekt setzt sehr schnell wieder ein und die abgespeckten Kilos wandern wieder zurck auf die Hften. Das ist im Grunde ganz leicht zu erklren: Bei diesen Crash-Diten, die nur ber einen gewissen Zeitraum andauern, ndert man ja im Grunde nicht seine Essgewohnheiten und dadurch kann das nicht funktionieren. Sobald die Dit beendet ist, fllt man in die alten Ernhrungsgewohnheiten zurck.  
 

 
 
Einige Zeit hat man auf das, was man am liebsten isst, verzichtet und man denkt, jetzt kann ich wieder all die leckeren Sachen essen. Meistens isst man dann davon noch mehr als vorher und so nimmt man sofort wieder zu.
 

 
 
Auch bei vielen Fertigprodukten und sogen. Light-Produkten sowie diversen Pulvern, aus denen man sich „tolle“ Shaks mixen kann, kann man diesen Effekt beobachten. Mchte man nur einige Kilos verlieren, ist das gesundheitlich noch zu vertreten, bei grerem Gewichtsverlust treten jedoch schnell auch gesundheitliche und psychische Probleme durch das stndige Auf und Ab des Gewichts auf.  
 

 

    
        3. Mono-Diäten

     
 
 
Die Mono-Dit – der Name ist an fr sich selbsterklrend. Der Ausdruck „mono“ stammt vom griechischen Wort „monos“ ab und bedeutet „einzig“ oder „allein“. Genau darum geht es bei dieser Ditform auch – denn Sie drfen whrend eines bestimmten Zeitraumes nur ein einziges Lebensmittel zu sich nehmen, z.B. Reis oder Kartoffeln, Obst oder Gemse, Eier oder mageres Fleisch etc. Die tgliche Menge, die man essen darf, ist nicht begrenzt. Dazu sollte man mindestens 3 Liter ungesten Tee oder Wasser pro Tag trinken. Bekannte Monoditen sind beispielsweise die Kartoffel-, Reis-, Eier- oder Ananasdit.
 
 
 
 
Reis, am besten Vollkornreis, enthlt viel Kalium und wirkt entwssernd. Bei dieser Mono-Dit drfen Sie nicht mehr als 1.000 Kalorien zu sich nehmen. Der Erfolg lsst nicht lange auf sich warten, nach einem Tag purzeln bereits die Kilos. Der Haken an der Sache: Sie verlieren hauptschlich Wasser. Die Fettreserven bleiben hingegen unangetastet. Nach der Dit sind die verlorenen Kilos wieder schnell auf den Rippen. Die Reis-Dit – keine gute Idee!
 

 
 
hnlich ist es auch bei der Kartoffel-Dit. Kartoffeln enthalten zwar viele wertvolle Inhaltsstoffe und sind sttigend, als Alleinahrungsmittel auf dem Speiseplan aber nicht lange zu ertragen. Zudem werden abermals nur die Wasserreserven angegriffen.
 

 
 
Und auch die Ananas-Dit bewirkt keine Wunder. Das in der sen Frucht enthaltene Enzym Bromelain soll zwar den Stoffwechsel ankurbeln und die Fettverbrennung anregen, doch auch hier geht mehr Wasser als Krperfett verloren.
 
 
 
 
Der Nachteil fllt sofort auf: Die Mono-Dit ist uerst einseitig. Selbst wenn Sie ein echter Kartoffel- oder Ananasliebhaber sind – nach sptestens 3 Tagen sind Sie des vorher so geliebten Essens berdrssig. Das ist allerdings noch nicht alles, denn mit der einseitigen Ernhrung knnen Sie Ihre Gesundheit gefhrden – je nachdem, wie lange Sie die Mono-Dit  
 

 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 
durchfhren. Es kommt zu Mangelerscheinungen, der Krper baut ab, insbesondere wenn es sich um eine stark energiereduzierte Dit mit geringem Eiweigehalt handelt.





- Ende der Buchvorschau -

    
        Impressum


        Texte © Copyright by

        Sylvia Libera
Postfach 1139
46355 Heiden
sylviaschoenke1@googlemail.com


            Bildmaterialien © Copyright by

            Coverbild: shutterstock / rvika

            Sylvia Libera

        Alle Rechte vorbehalten.


        
            http://www.neobooks.com/ebooks/sylvia-libera-ich-will-nicht-mehr-die-dicke-sein--ebook-neobooks-AVPmN8l-epzDKjNdY-YB
        


        
            ISBN: 978-3-7380-6666-1
        

    







Bitstream Vera Fonts Copyright
------------------------------

Copyright (c) 2003 by Bitstream, Inc. All Rights Reserved. Bitstream Vera is
a trademark of Bitstream, Inc.


OEBPS/images/neobooks-logo.jpg
books.com






OEBPS/images/AVPmN8l-epzDKjNdY-YB.jpg
Sylvia Libera

Ich will nicht mehr die Dicke
sein!

Der Digten Dschungel oder die Qual der Wahl









