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        Warum sollte ich abnehmen?

    Gewicht verlieren ist heutzutage ein beinahe alltgliches Gesprchsthema. Aber wie kommt es dazu, dass immer mehr Menschen vom Schlankheitswahn gepackt werden? Warum sollte man abnehmen und Krperfett verlieren? Auf diese Fragen gibt es die unterschiedlichsten Antworten, von denen viele sehr verwerflich sind.
 
Es ist kein Geheimnis, dass bergewichtige Menschen meist nicht genau so gesund und vital sind wie Schlanke, es wird sogar behauptet, dass sie fr die Krankenkassen teurer sind, als andere Menschen. Sie wrden angeblich weitaus fter aus gesundheitlichen Grnden der Schule oder Arbeit fernbleiben.
 
In Forschungen wurde nun besttigt, dass Menschen mit einem sehr starken bergewicht in der Tat fter krank sind, als Menschen mit einem normalen BMI. Auerdem ist es bewiesen, dass das Gewicht ein wichtiger Faktor fr die Lebenserwartung ist: Menschen mit einem BMI zwischen 25-30 leben offenbar am lngsten.
 
Bewiesen ist ebenfalls, dass Untergewicht und tagelanges Hungern mit Jojo-Effekt der Gesundheit und dem Krper nur Schaden zufgen. Also lieber ein bisschen mehr auf die Wage bringen, als ungesund zu- und abzunehmen.
 
Warum also auf Krampf Gewicht verlieren, wenn leichtes bergewicht doch gar nicht ungesund ist? Das Ziel sollte nicht zwingend die Gewichtsreduktion, sondern viel mehr die Umstellung der Ernhrung und der Lebensart an sich sein.
 
Aber ganz egal, was die Wissenschaft sagt - das eigene Gewicht ist eine ganz persnliche, intime Sache, ber die nur man selbst bestimmten sollte. Wenn man sich also die berchtigte Frage "Muss ich abnehmen?" stellt, dann sollte man dringend ber eine Neuformulierung nachdenken. "Warum sollte ich abnehmen?" gibt dem Ganzen erst einen tieferen Sinn.
 
Fr viele Menschen ist dies eine ziemlich schwierige Frage, denn fr einen Groteil der vor allem weiblichen Bevlkerung ist abnehmen zu einer Selbstverstndlichkeit geworden. Man mchte Gewicht verlieren, weil es schick ist, weil es „In“ ist, weil jeder ein 90-60-90 Model sein will.
 
Das Gefhl, berflssiges Krperfett mit sich herum zu tragen ist ein rein subjektives, das jeder ganz unabhngig von seinem eigentlichen Gewicht empfinden kann.
 
Genau dieses Gefhl, das im Normalfall rein gar nichts mit der Zahl auf der Waage zu tun hat, ist der am meisten verbreitete Grund fr Diten.
 
Nimmt man die ersten paar Kilos ab, verschwindet es allerdings nicht, ganz im Gegenteil es bleibt und verankert sich fest im Kopf des Betroffenen. In der Realitt ist dies nichts weiter als ein Zeichen von Unsicherheit und Minderwertigkeitsgefhlen, gegen die Gewichtsreduktion nicht hilft.
 
Ein anderer beliebter Grund zum Abnehmen ist der Wunsch nach einer Gre 36. Fr bergewichtige Menschen wird eine kleine Shopping-Tour hufig zur Tortur: Nichts gibt es in ihrer Gre, die Umkleiden sind schrecklich eng, das An- und Ausziehen dauert lang.
 
Um ans Ziel zu gelangen machen viele Frauen gefhrliche Crash - Diten oder Fasten komplett.
 
Auerdem ist es fr jeden Menschen wichtig, Anerkennung zu bekommen. Wer in seinen alltglichen Aufgaben keine Anerkennung oder Belohnung erhlt, muss sie sich anders beschaffen.
 
Es ist in den Kpfen der Menschen verankert, dass Schlanke automatisch als hbscher, mehr sexy und attraktiver wahrgenommen werden. Das ist natrlich nicht der richtige Ansatz, denn Bewunderung erlangt man vor allem durch das Herausstechen aus der Masse - nicht durch einen Krper der einem Skelett gleicht.
 
Es gibt beinahe unendlich viele Grnde frs Abnehmen: Sei es der Wunsch, dem Durchschnitt zu gleichen, oder sich ber einen "Traumbody" zu profilieren.
 
Ein viel besserer Anreiz ist zum Beispiel das bekannte Wohlfhlgewicht.
 
Selbstverstndlich behindert bergewicht einen dabei, sich in seinem Krper rundum wohl zu fhlen. Wenn Treppensteigen und kurze Fuwege einen auer Atem und ins Schwitzen bringen, ist das nervig und auf Dauer auch stressig. Nicht Schlankheit sondern Sportlichkeit sollte also das Ziel sein, denn letzteres ist die Grundlage fr ersteres.
 
Wenn man sich dazu entscheidet, mit gesunden Mitteln abzunehmen, dann steigert das nicht nur das allgemeine physische Wohlbefinden, sondern vor allem Geist und Seele.
 
Natrlich mssen keine Modelmae erreicht werden, das sollte man sich von Anfang an klar und deutlich machen. Wenn dies verinnerlicht ist, freut man sich ber jeden neuen Tag, an dem man fit und vital Gewicht verliert.
 
Man braucht gar nicht im Voraus sein Zielgewicht ausrechnen, denn sobald man sein optimales Wohlfhlgewicht erreicht hat, sprt man es berall.
 
Wer gesund leben mchte, wei warum er abnimmt und kann an seinem Traum festhalten. Schnheitsideale und Vorbilder sind zwar erlaubt, sollten einen in dem 
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