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Frahjahr = Diat?

Jedes Jahr im Fruhjahr ist es wieder soweit.

Zahlreiche Print- und digitale Medien - und wir uns vielleicht auch selbst? - wollen uns dazu
verfuhren:

* in ganz kurzer Zeit

e ganz viel abzunehmen mit

e ganz neuen Erkenntnissen,

e ganz neuen Lebensmitteln und

e ganz neuen Tricks. Und oftmals auch mit

e ganz neuen Methoden, die unsere Geldtaschen leeren.

Sie ahnen es anhand meiner Wortwahl sicher schon:

Ich halte nicht viel von Diaten.

Ausnahmen bestatigen natirlich auch hier - wie so oft im Leben - die Regel.

Es gibt selbstverstandlich medizinisch indizierte Falle, in denen eine Diat unverzichtbar oder
zum Start einer grundséatzlichen Ernahrungs-Umstellung unumgéanglich ist. Um diese Falle geht
es in diesem Artikel jedoch nicht.

In diesem Beitrag geht es darum, dass uns immer wieder eingeredet wird, dass eine dauerhafte
Gewichtsabnahme auf - aus meiner Sicht - merkwirdige Art und Weise funktioniert.

Wir werden gelockt mit Formulierungen wie (beispielhatft):

e Blitzdiat

e Wochenend-Diat

e Flacher Bauch in x Tagen

¢ In x Tagen eine Kleidergrdél3e weniger
e So schmilzt das Fett

° 'K
Mal ehrlich: Wer will das nicht?
e Sich nur mal ein Wochenende zusammenreif3en und die Hose passt wieder? Toll.

e Einfach drei Tage nur Tee trinken und die Bluse geht wieder zu? Klasse.
e Ein paar Minuten Sport und meine Muskulatur wachst signifikant? Wundervoll.

Unser Kdrper jedoch reagiert auf kurzfristige Diat-Aktionen
auf seine eigene Weise.

Wenn Sie schon einmal vom sogenannten

"Jo-Jo-Effekt"

gehort haben oder davon betroffen sind, dann wissen Sie, worum es nun geht.

Jede (erhebliche) Reduzierung / Veranderung der
Nahrstoffzufuhr 16st in unserem Korper erstmal so etwas
wie einen Alarm aus.

"Alarm"”, weil unser Korper ein feinabgestimmtes Uberlebensprogramm hat.
\Aann wir Adie Nlahretaffziifiithr in dar Oi1iantitat (dar 7z1icefithrien Manaoe) 11ind / ondar dar Ornialitat



(Eigenschaften unserer Nahrung) signifikant verdndern - das ist bei jeder Diat der Fall - dann
trifft unser Kérper Malinahmen, um seine zentralen Aufgaben auch unter veranderten
Bedingungen so zuverlassig wie maglich erfillen zu kénnen.

"Zentral" bedeutet hier - vereinfacht formuliert - "Uberlebenswichtig” - auch, wenn sich das nun
etwas dramatisch liest.

Die tberlebenswichtigen Aufgaben (zum Beispiel: Herz-Kreislauffunktion, Atmung,
Temperaturregulation, Gehirnversorgung ...) missen auch mit geringerer oder qualitativ
veranderter Nahrstoffzufuhr zuverlassig laufen.

Andere Aufgaben, die nicht in erster Linie tGberlebenswichtig sind, werden zurlckgefahren.
Hierzu z&hlt auch der Stoffwechsel. Der Kérper schaltet - je nach Intensitat der Diét - auf einen
sogenannten "Hunger-Modus" oder "schlechte-Zeiten-Modus" um.

Das geht nicht von "jetzt auf gleich" - deshalb kann es durchaus sein, dass zu Beginn einer Diat
die Pfunde purzeln. Dann jedoch findet sich der Korper ein - nicht ohne zuvor seine
Unzufriedenheit Gber die neue Situation mit Kopfschmerzen, einem schlappen Kreislauf und
allerlei anderen Beeintrachtigungen gezeigt zu haben - und verlangsamt seinen Stoffwechsel.
An diesem Punkt ist dann meist die "Blitzdiat" vorbei, die Waage zeigt vermutlich das eine oder
andere Pfund weniger an. Der Mensch jubelt innerlich und zieht begeistert die ehemals
kneifende Hose an.

und ... i3t wieder ganz normal.

Der diat-lahme Stoffwechsel unseres Korpers ist jedoch
immer noch im Notfall-Modus.
Zudem ist unser Kérper vorsichtig. Er traut dem "Frieden" der nun wieder normalen

Nahrstoffzufuhr erstmal nicht und legt sich kleine Pdlsterchen flr eventuelle neue schlechte
Zeiten an - man weil3 ja nie.

Und siehe da - die Waage zeigt schon kurz nach einer
"Blitzdiat" mehr an als vorher.

Der "Jo-Jo-Effekt."

Aus Sicht unseres klugen Kérpers macht das total Sinn. Wir jedoch sind gefrustet, weil die
bléde Hose nun doch wieder kneift und die ganze Muhe eines lberaus verzichtreichen
Wochenendes ganz umsonst war.

Und nun wissen Sie, warum ich von Diaten - aul3er medizinisch indiziert - nicht viel halte:

Kurzfristige Diaten konnen Stress flr unseren Korper sein.

Abkilrzungen kénnen Stress fur unseren Korper sein.

Oder anders formuliert:

Ein Korper braucht Zeit, um Gewicht zuzulegen und Zeit,
um Gewicht gesund abzubauen.

Zudem braucht er Bewegung. Muskeln verbrauchen mehr Energie als Fett. Schon tagliche
Spaziergange kdnnen einen positiven Einfluss haben.

Meiner Meinung nach kann daher nur eine dauerhafte und individuelle Ernahrungsumstellung
ein Schritt in die richtige Richtung zum Wohlftihlgewicht sein.

Wenn Sie mit Ihrem Gewicht unzufrieden sind, so mdchte ich Sie daher heute ermutigen, einen
Weg zu wahlen, der Ihren Koérper nicht kurzfristig stresst, sondern ihn langfristig stabilisiert.

"Liebe ist die Antwort"



Sie haben Fragen zu diesem Beitrag?

Reden wir doch dartiber im unverbindlichen, telefonischen,

kostenfreien Kennenlerngespréach.

Online-Buchung Kennenlerngesprach

Deva Dagmar Kef3lau | Dortmund
Heilpraktikerin | Mediale Mentorin
mensch-individuell.de
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Wichtiger Hinweis:

Alle meine Blogartikel dienen der Information, der Aufklarung, der Wissensvermittlung. Sie sind nicht geeignet um
Selbstbehandlungen oder Selbstdiagnosen durchzufiihren oder Behandlungen oder Diagnosen bei anderen
Menschen vorzunehmen. Meine Blogbeitrdge ersetzen auch nicht eine arztliche, heilpraktische oder anderweitige
therapeutische Beratung, Begleitung oder Behandlung.
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