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Warum du Diaten ein flir alle Mal vergessen solltest

1. 95 Prozent aller Diaten scheitern langfristig

2. Die Zahl auf der Waage sagt nichts tber deine Gesundheit aus
3. Diaten fordern Essanfalle

4. Diaten schaden Korper, Geist und Seele

5. Diatmentalitat fuhrt zur Gewichtsstigmatisierung

Du bist immer noch nicht Gberzeugt?

Was du statt einer Diat machen kannst
1. Befreie dich von der Diatmentalitat
2. Erfreue dich an Bewegung und an deinem eigenen Korper

3. Mach dich mit Health at Every Size vertraut
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WARUM DU
DIATEN
EIN FUR
ALLE MAL
VERGESSEN
SOLLTEST




Du hast es schon so oft getan. Letztes Jahr, letzten Monat, letzte
Woche. Du schworst dir hoch und heilig: Nur noch dieses eine Mal.
Das ist meine allerletzte Diat. Du sturzt dich mit aller Motivation und
Willenskraft hinein und kochst jede Menge neuer Rezepte. Alles
dreht sich nur noch ums Essen bzw. um das Nicht-Essen. Du hast
Hunger und der Sport nervt, deine Laune ist mies und du bist sozial
gesehen vollig inkompatibel. Doch du machst weiter, denn diesmal
muss es einfach klappen und etwas Gewicht hast du schliel3lich
auch schon verloren. Die Motivation schwindet langsam aber sicher
und die Diat kostet dich immer mehr Kraft, Zeit und Nerven. Du
verpasst schone Momente, vermeidest Verabredungen zum Kaffee
oder Restaurantbesuche und die Aussicht auf die nachste
Familienfeier erflllt dich mit Angst und Schrecken.

Und nach ein paar Tagen, Wochen oder Monaten kannst du nicht
mehr. Du beginnst wieder "normal” zu essen und das Gewicht ist
auch gleich wieder drauf (und wahrscheinlich noch ein kleines
bisschen mehr). Die Diat ist gescheitert und du fuhlst dich, als
hattest du mal wieder versagt. Aber warum? Wieso schaffst du es
einfach nicht, den "perfekten"” Korper zu erreichen? Du hast dich
doch so sehr angestrengt. Die Anderen schaffen es doch auch.
Doch es ist nicht deine Schuld. Die Diat hat versagt, nicht du! Um
den Diatwahnsinn mal mit Einsteins Worten auf den Punkt zu
bringen:



Albert Einstein

Ja, es gibt sie, die Erfolgsgeschichten, die mit ketogener, veganer
oder zuckerfreier Erndhrung, mit Clean Eating, Intervallfasten oder
xyz 1hre Traumfigur erreicht haben - und auch halten. Und im
Hintergrund schrt eine milliardenschwere Industrie die Hoffnung,
dass auch du es schaffen kannst. Doch die studienbelegte Wahrheit
Ist: Uber 95 Prozent aller Diaten scheitern langfristig und kein
restriktives Essverhalten, keine "Ernahrungsumstellung” und keine
sonstige als "Wellness-Methode" getarnte Diat bewirken einen
anhaltenden Gewichtsverlust fur mehr als eine kleine Minderheit [1].
Der Korper erlebt einschrankende Ernahrungsweisen als
Hungersnot und verteidigt sein Gewicht, indem er den Grundumsatz
senkt (das nennt man metabolische Adaption) [2]. Der Korper tut
auch sonst so einiges, um den Energie- und Nahrstoffmangel
auszugleichen. Er bringt dich GUber Hormone und andere Signale
dazu, mehr zu essen und du bist vollig machtlos dagegen. Diaten
fuhren letztendlich sogar dazu, dass man dicker wird. Eine kurzlich
erschienen finnischen Studie mit fast 3000 Teilnehmern
identifizierte Diaten als den grol3ten Risikofaktor fur eine
Gewichtszunahme [3].



Bevor du nun also die nachste Diat anfangst und o

amit genau das

Gegentell von dem erreichst, was du eigentlich mochtest, frage dich

erst einmal nach deinem Warum. Was erhoffst du o

Ir von der Diat?

Aus welchem Grund mochtest du eigentlich abnehmen? Von was

halt dich dein Gewicht momentan ab? Frage dich,

ob hinter dem

Wunsch bzw. der Motivation, das eigene Erscheinungsbild zu
verandern, etwas ganz anderes steht. Beispiele waren:

o Willst du dich akzeptiert fuhlen?

e Willst du dich selbstbewusst fuhlen?
e Willst du leistungsfahiger sein?

e Willst du geslinder sein?

e Erhoffst du dir Anerkennung oder Lob von anderen?

e MOchtest du dich attraktiver fuhlen?
e Mochtest du dich geliebt fuhlen?

e Mdchtest du dich sicher fuhlen?

e Mochtest du dazugehoren?

Und jetzt Uberlege dir, ob du all dies wirklich mit einer Diat
erreichen kannst. Meist steckt hinter dem Wunsc
schlankeren Korper eigentlich etwas ganz anderes.

h nach elnem



Nur ein schlanker Korper ist auch ein gesunder Korper? Das will
uns die Diatkultur weismachen und es ist volliger Unsinn. Auch ein
schlanker Mensch kann krank sein und ein dicker Mensch vollig
gesund. In den letzten Jahren war man sogar davon ausgegangen,
dass etwas mehr Gewicht die Lebenserwartung verlangert [4]. Doch
die Studienlage ist nicht ganz eindeutig. In der Fachzeitschrift The
Lancet erschien 2016 eine Meta-Analyse von fast vier Millionen
Menschen, die zeigte, dass per Definition "Normalgewichtige" mit
einem BMI von 20-25 am langsten leben [5]. Optimal fur die
Lebenserwartung war ein BMI zwischen 22 und 24 und selbst ein
leichtes "Ubergewicht" verklirzte diese signifikant (Ubrigens auch
ein BMI von 18,5 bis 20, also am Grenzbereich zum "Untergewicht",
iIn dem unser heutiges Schonheitsideal angesiedelt ist). Im Mittel
war die Lebenserwartung bei Menschen mit einem BMI zwischen
25-30 um ein Jahr verringert und bei einem BMI>30 um drei Jahre.

Dieser Zusammenhang galt jedoch nur fur kerngesunde Menschen.
Um eine Verzerrung der Ergebnisse durch Storgrof3en zu
vermeiden, berucksichtigten die Autoren beispielsweise diejenigen
Teilnehmer nicht, die an Krebs, Herz-, Lungen- oder anderen
chronischen Krankheiten litten. Aus dem folgendem Grund: Ein
niedriger BMI kann zum Beispiel die Folge einer Krebserkrankung
sein. Dadurch ware ein fruherer Tod dann nicht durch das
niedrigere Korpergewicht, sondern durch den Krebs zu erklaren.
Auch Raucher wurden ausgeschlossen. Sie sind zwar allgemein
schlanker als Nichtraucher, haben aber auch ein hoheres
Krankheitsrisiko und sterben statistisch gesehen friher.



Auch Krankheiten wie Diabetes, Bluthochdruck oder koronare
Herzerkrankungen verlaufen bei Schlanken oft schwerwiegender als
bel Menschen mit einem hoheren Korpergewicht (fachsprachlich
wird dies "Adipositas-Paradoxon" genannt). So wurden von den
ursprunglich 10 Millionen Probanden etwa sechs Millionen gar nicht
In die Analyse eingeschlossen. Durch den Ausschluss der Kranken
und der Personen, die jemals In threm Leben geraucht hatten,
beseitigten die Autoren zwar die Storvariablen. Die Auswahl war
dadurch aber nicht reprasentativ und so bleibt es weiter fraglich, ob
sich die Ergebnisse auf die Normalbevoélkerung tbertragen lassen.

Weitere Studien lassen vermuten, dass eine gute Kardio-Fithess
viel bedeutender fur die Herz-Kreislauf-Gesundheit und die
Lebenserwartung ist als das Gewicht [6]. Statistisch gesehen lebt
jemand, der hochgewichtig und korperlich aktiv ist, sogar langer als
ein schlanker, inaktiver Mensch [7]. Verglichen mit schlanken Fitten,
hatten Couch-Potatoes sogar ein doppelt so hohes Risiko friher zu
sterben — und zwar ganz unabhangig davon, wie hoch oder niedrig
Ihr Gewicht war [8]. Bel guter Kardio-Fithess haben Menschen mit
einem hoheren Korpergewicht ein ahnliches Risiko wie schlanke
Menschen. Ein nicht zu unterschatzender Hinwels darauf, dass der
Einfluss der Figur auf die Lebenserwartung bisher offensichtlich
Uberschatzt wurde.




Diaten funktionieren also nicht und das Gewicht sagt nichts tUber die
Gesundheit eines Menschen aus. So weit so gut. Doch wenn du
nun keine Diaten mehr machst und dir alles erlaubst zu essen, dann
weckt das moglicherweise Angst, dass du immer dicker wirst.
Tatsachlich deuten Studien auf das genaue Gegenteil hin: Intuitive
Esser, sprich Menschen, fur die es keine Regeln oder Verbote
pezuglich threr Ernahrung gibt und die das essen, worauf sie Lust
naben und was ihnen guttut (wichtiger Punkt, denn intuitiv essen
pedeutet auch achtsam essen und auf die Signale des Korpers zu
noren!), neigen deutlich weniger zum sogenannten Binge-Eating [9].
Als "Binge" bezeichnet man ein Essanfall, bei dem es zum Verlust
einer bewussten Kontrolle Uber das Essverhalten kommt und In
einen kurzen Zeitraum sehr viel energiereiche Nahrung
aufgenommen wird. Intuitive Esser dagegen sind weniger anfallig
fur Binge-Eating. Sie scheinen besser auf ithre Korpersignale zu
horen, ein hoheres Selbstwertgefuhl und ein besseres Korperbild zu
haben und befinden sich zudem seltener in einer Essstorung [10].

Diaten und andere Einschrankungen beim Essen erhOhen laut
Studien dagegen das Risiko fur Essanfalle [11]. Denn was passiert,
wenn die Schokolade oder die Pizza unter keinen Umstanden auf
dem Speiseplan stehen darf? Genau, sie ISt umso interessanter.
Wer sich beim Essen einschrankt, wird sich daher mit einer héheren
Wahrscheinlichkeit Gberessen, sobald er die berihmte "Ausnahme”
macht und am Cheat-Day, an der Familienfeier oder anderen
Festen gibt es dann kein Halten mehr.



Verzicht mag vielleicht kurzfristig zu einer Abnahme flhren. Doch
jede Ernahrungsweise, die auf Willenskraft basiert, ist langfristig
zum Scheitern verurteilt, da sie die Bedurfnisse des Korpers
ignoriert. Wie oft warst du schon an dem folgenden Punkt: Am
Montag willst du mit der nachsten Diat anfangen, deshalb lasst du
es Jetzt am Wochenende nochmal so richtig krachen? Schlieldlich
sind die nachsten Wochen und Monate Pizza, Kuchen und Eis tabu
und du willst sie noch ein einziges Mal geniel3en vor der langen
Durststrecke? Ach ja und die Nudeln und die Schokolade sind ab
Montag auch gestrichen, deshalb essen wir die lieber auch noch
schnell am Wochenende auf, damit wir auch ja nicht in Versuchung
kommen... Falls du diese Gedanken kennst, dann mach dir mal
bewusst, wie hat das in der Vergangenheit fur dich funktioniert hat.

Erlaubst du dir dagegen jederzeit jedes Lebensmittel zu essen,
kann es zwar sein, dass du ab und zu etwas mehr isst, einfach well
es schmeckt, doch es gibt keine Notwendigkeit fir Essanfalle mehr.
Denn du kannst das Elis jetzt, in zehn Minuten, in zwel Stunden oder
auch morgen wieder haben - inklusive Nachschlag.




Das Schokocroissant ist noch warm und duftet sufd nach frischem
Geback. Die heilde Schokolade steht dampfend daneben und
beschwort gluckliche Kindheitserinnerungen herauf. Doch wird dies
ein reiner Genussmoment fur dich oder meldet sich vorher das
schlechte Gewissen? Falls ja, bist du nicht alleine. Der Grund ist
folgender: Die Gesellschaft tendiert dazu, Nahrungsmittel in "gut"
und "schlecht" einzuteilen. Doch wahrend friher ,nur auf Klassiker
wie Zucker und Fett eingedroschen wurde, findet sich mittlerweile
jede Woche ein neuer Sundenbock. Food Shaming nennt man
dieses Mobbing von Lebensmitteln, das nun auch Fleisch, Vollkorn,
Hllsenfrichte, Gluten und Milchprodukte trifft. Ob Zeitschriften,
Magazine, Koch-Blogs oder Instagram, sie alle sind zum
Kriegsschauplatz geworden und leben mit Clean Eating, Paleo,
Fasten und Co. Askese in der Uberflussgesellschaft vor.

Das Geschaft mit der gesunden Ernahrung, besonders In
Kombination mit Fitness, lauft gut. Die Fitfluencer sind uberall:
schlanke, sportliche Vorbilder in den sozialen Medien, die sich
freudestrahlend zuckerfreie, glutenfreie, supergesunde Healthy-
Lifestyle-Gerichte zubereiten. Dass sie sich nur bio, regional,
saisonal und nachhaltig ernahren, versteht sich nattrlich von selbst.
Nimmst du sie dir zum Vorbild und findest du dann den grinen
Chicorée-Radiccio-Spinat-Smoothie mit Goji-Beeren, Chlorella-
Algen und Maca-Pulver einfach nur eklig, dann sitzt du
zwangslaufig in der Zwickminhle.




Sich gewissenhaft mit der Herkunft der Nahrung und den
Auswirkungen auf die Gesundheit auseinanderzusetzen, daran ist
an sich nichts verkehrt. Doch wird die Herkunft der Zutaten, die
Kalorienzahl oder der Cholesteringehalt zu wichtig, fuhlt man sich
schuldig, sobald man die falschen Entscheidungen getroffen hat.
Keiner sagt heute mehr: Wenn du Lust auf das Schokocroissant
nast, dann iss es doch, ist ja deine Sache! Stattdessen klart die
~00d-Polizel lieber auf, wie viele Transfette und Kalorien in dieser
_eckerel stecken und wie schadlich Zucker, Gluten und Milch fur die
Gesundheit sind. Was in der Kindheit noch reiner Genuss war, hat
sich heute bis zum Problem verkompliziert.
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Die Folge: Korper und Geist geraten aul3er Balance. Diaten bringen
nicht nur das Sattigungs- und Befriedigungsgefuhl durcheinander,
Indem sie dem Korper Makronahrstoffe vorenthalten. Auch der
naturgegebene intuitive Appetit wird unterbunden, da die Signale
des Korpers missachtet oder bewusst manipuliert werden.



Zudem verankern sich die selbstauferlegten Verbote im Gehirn.
Wird kohlenhydratarm, fettarm oder xyz gegessen, ist das "gut".

Ein Stlick Torte oder eine Pizza bedeuten dagegen einen
"Kontrollverlust", verursachen Versagensgefiuihle und stehen fur
Willensschwache. Denn Kuchen oder Fast Food werden nicht mehr
angesehen als das, was sie eigentlich sind: Lebensmittel mit einer
hohen Energie-, Fett- oder Zuckerdichte. Sie werden moralisiert
("wenn ich sie esse, bin ich schlecht”) und ithr Verzehr verursacht
eine hohe seelische Belastung, die zu einem verminderten
Selbstwertgefuhl und einer Abwertung des eigenen Korperbilds
fihren kann. Die Diatkultur macht uns namlich vor, dass jeder mit
ein bisschen Willenskraft und Disziplin, den "richtigen"
Lebensmitteln, eventuell dem einen oder anderen Supplement oder
Superfood und ein bisschen Sport den absoluten Traumkorper
erreichen kann und dann nicht nur schon, sondern auch noch
gesund und gltcklich ist. Doch wiirden wir alle genau dasselbe
essen und uns in genau dem gleichen MalRe bewegen, wir
wirden trotzdem alle vollig unterschiedlich aussehen.




Hand aufs Herz: Hast du schon jemals einem dicken Menschen
beim Essen zugesehen und dich gefragt, ob sie*er das jetzt auch
noch essen muss? Hast du schon mal eine Person mit hohem
Korpergewicht angesehen und dir gedacht, dass sie*er doch
wirklich mal dringend abnehmen miusste? Glaubst du, dass ein
fetter Mensch seinen Gesundheitszustand verbessern konnte, wenn
sie*er "nur endlich Verantwortung" flur sich selbst Ubernehmen
wiurden? Denkst du das vielleicht sogar tber dich selbst?

Dicke Korper widersprechen den "ldealen” der heutigen, modernen
Leistungsgesellschaft. Dicksein gilt als Symbol fur "falsche"
Ernahrung, zu wenig Bewegung, Sich-gehen-Lassen, Chips-
Exzessen, Fernsehglotzen, Computerspielen und Auf-der-Couch-
Herumhangen. Doch Dicksein ist keine Frage der Disziplin. EIn
hohes Korpergewicht hat zahlreiche Ursachen und st
gekennzeichnet durch ein Ineinandergreifen von biologischen und
psychosozialen sowie umweltbedingter und gesellschaftlicher
Faktoren [12]. Und doch wird die Schuld allein dem Betroffenen
gegeben. Dicke Menschen sind nicht nur mit einer Vielzahl an
Vorurteilen konfrontiert (die mit einer Fehlwahrnenmung der
Ursachen von Dicksein einhergehen), 1hnen werden auch
Eigenschaften zugeschrieben, die Uber die reine Beschreibung des
Korpers hinausgeht. Ein hohes Korpergewicht wird mit ,faul”,
Wwillensschwach“, ,ungepflegt’, ,dumm“ und ,selbst schuld”
gleichgesetzt.




Werden Menschen aufgrund ihrer Zugehorigkeit zu einer
bestimmten sozialen Gruppe negative Eigenschaften
zugeschrieben, spricht man von Stigmatisierung (von griech.
Stigma: Stich, Wundmal). Stigmatisierung beinhaltet Stereotypen
("der gemutliche Dicke"), Vorurteile ("Dicke sind willensschwach")
und Diskriminierung, z. B. werden dicke Menschen beim Arzt
seltener objektiv untersucht als schlanke Menschen und ihre
Krankheit wird schneller dem Gewicht zugeschrieben.

Doch wahrend man friher dachte, dass ein Tritt in den Hintern
genau das Richtige sel, um die Dicken zum Abnehmen zu
bewegen, Dbeweisen Studien mittlerweille das Gegentell.
Gewichtsstigmatisierung und gute Ratschlage fuhren nur selten zur
Abnahme und sind geradezu kontraproduktiv: Statt Gewichtsverlust
triggern Sticheleien, Ausgrenzung und sozialer Druck eher
Frustessen (zur  Stresskompensation), Bewegungsmangel
(beispielsweise aus Scham) oder Gleichgultigkeit (,jetzt ist sowieso
alles egal®) [13]. Erstaunlicherweise denken viele Menschen mit
einem hohen Korpergewicht genauso schlecht Uber sich wie ihre
Umwelt [14]. Sie Ubernehmen die allgemeine negative Einstellung
gegenuber Dicken, die In unserer Gesellschaft vorherrscht, und
Ubertragen sie auf sich selbst.



Fachsprachlich heil3t das Internalisierung. Die Folge: Betroffene
entwickeln haufiger eine Abneigung gegen den eigenen Korper,
setzen sich mit unrealistischen Abnehmzielen unter Druck und
stehen unter standigem Stress, da sie pausenlos mit dem eigenen
Gewicht hadern. Und das erhoht die Wahrscheinlichkeit an einer
Depression oder Angststorung zu erkranken.

Dicke Menschen haben ein um etwa 50 Prozent erhohtes Risiko,
eine Depression zu entwickeln. Doch ob die Depression zu mehr
Gewicht fuhrt oder das hohe Korpergewicht die Depression
bedingt, ist nicht ganz klar. Mitunter wird angenommen, dass die
veranderte Stoffwechsellage (zum Beispiel durch das vermenhrte
stoffwechselaktive Bauchfett) eine Depression begunstigt wird.
Doch es gibt auch Wissenschaftler, die die Ubliche Kausalitat
umkehren und nicht das hohe Korpergewicht selbst, sondern die
Ausgrenzung und Stigmatisierung fur die korperlichen und
psychischen Probleme verantwortlich machen, unter denen viele
dicke Menschen leiden.




Dann schlage ich dir folgendes vor: Schreibe auf, welche Diaten du
bisher gemacht hast (und auch alle "Ernahrungsumstellungen” und
"Lebensstil-Veranderungen"). Fang mit deiner ersten Diat an, notiere
dein Gewicht vor und nach der Diat, die Dauer und wie du dich
anschliel3end gefluhlt hast. Die folgende Tabelle hilft dir dabeil.

Meine erste Diat habe ich im Alter von Jahren gemacht.
Jetzt bin ich Jahre alt.

Diéat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:

Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spater:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefuhlt?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefuhlt, wie nach einem Jahr?

Diat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spéter:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefuhlt?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefuhlt, wie nach einem Jahr?




Diat; Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:
Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spater:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefinit?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefthlt, wie nach einem Jahr?

Diat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spéter:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefuhlt?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefuhlt, wie nach einem Jahr?

Diat: Jahr:

Startgewicht : Zielgewicht:

Dauer: Endgewicht:
Zielgewicht erreicht? ja __ nein Gewicht ein Jahr spater:

Wie habe ich mich direkt nach der Diat gefinit?

Wie habe ich mich nach einem Monat gefthlt, wie nach einem Jahr?




Hoffentlich bist du spatestens jetzt Uberzeugt, dass Diaten nichts
bringen. Aber das gilt doch ganz sicher nicht fur "gesunde
Ernahrungsumstellungen” oder "Lifestyle Changes"”, oder? Doch,
das tut es. Mit Diat meine ich jede Art von restriktiver
Ernahrungsweise, egal, was sie fur einen coolen Trendnamen hat.
Als Anfang der 2000er Jahre ein Paradigmenwechsel von "Fett ist
bose"” zu "Kohlenhydrate und Zucker sind bose" stattfand, wandten
sich immer mehr Menschen von Diaten ab. Und da sich damit kein
Geld mehr verdienen liels, wurde eine neue, clevere (und
gefahrlichere?) Strategie geboren. Plotzlich ging es gar nicht mehr
primar um das Abnehmen, sondern um Gesundheit und Wellness.
Und indem man etwas "fur seine Gesundheit tat", erreichte man
ganz nebenbel seinen Traumkorper. Der Wolf wurde In den
Schafspelz verpackt und viele Diaten ganz einfach als gesunde
Verhaltensweise oder "Lifestyle Change" getarnt. Doch es war
Immer noch der gleiche Unsinn, nur jetzt aufgehlbscht mit
Kronchen und Glitzer.

"Lifestyle
Change”

Diat

Falls dir deine Ernahrungsweise sagt wann, was oder in welcher
Menge du etwas essen darfst oder nicht essen sollst, wenn sie
Lebensmittel oder Makronahrstoffe in "gut" oder "schlecht" eintellt,
es "verbotene" oder "ungunstige" Lebensmittel oder Cheat-Days
gibt oder sie dir nicht jederzeit jede Art von Lebensmittel erlaubt,
dann ist sie schlicht und ergreifend eine Diat - ohne Ausnahme!



DIAT




Den Diaten hast du moglicherweise bereits abgeschworen und doch
ISt es gar nicht so einfach, von der Diatmentalitat loszukommen.
Vielleicht bist du gedanklich immer noch auf Diat? Moglicherweise
hast du immer noch die Hoffnung, dass es doch noch die eine
magische Ernahrungsweise gibt, die dich endlich schlank und
glucklich macht?

Vielleicht hast du Tage, an denen du einfach nicht aufhoren kannst
ZU essen und gar nicht genau welldt warum? Zeitschriften mit den
neuesten Diatversprechen ziehen dich magisch an? Dann hast du
dich immer noch nicht von der Vorstellung geldst, dass es einen
bestimmten, "perfekten” Korpertyp gibt. An denen du dich nach
diesem Korper sehnst, obwohl du weill3t, dass du ihn mit gesunden
Mitteln niemals erreichen kannst. Und traumst du immer noch
davon, so auszusehen wie eins der Victoria-Secret-Models, auch
wenn du weildt, dass du diese Anstrengung daftr gar nicht auf dich
nehmen kannst und willst?

Das Problem ist folgendes: Bist du in der Diatmentalitat gefangen,
findest du keine echte Balance in deinem Essverhalten, da sie oft
einhergeht mit starren, von auf3en auferlegten Regeln und mit
einem Verzicht auf bestimmte Lebensmittel oder Makronahrstoffe,
einer Kalorienrestriktion, einer zeitlichen Gebundenheit, dem
zwanghaften Ignorieren der eigenen Korpersignale und
Schuldgefuhlen. Jedes restriktive Essverhalten fuhrt dich weg von
deinen korpereigenen Bedurfnissen.



Jetzt sagst du vielleicht: "Aber ich bin gar nicht auf Diat, ich ernahre
mich zwar hauptsachlich 'clean’, aber grofdtenteils esse ich, was ich
will." Oder: "Ich mache nur bewusste Nahrungspausen und In
meinem achtstundigen Essenfenster gonne ich mir alles, was ich
mochte." Oder: "Das ist kein Ernahrungsplan. Ich versuche nur,
mich mit ein paar Tricks gesunder zu ernahren." Denk mal dartber
nach: Gibst du dir wirklich und wahrhaftig die bedingungslose
Erlaubnis alles zu essen? Wann, wo, was und wie viel du willst,
ohne jegliche Einschrankung und Schuldgefuhle? Oder ...

e Erlaubst du dir nur eine bestimmte Portionsgrof3e?

o Machst du Sport, um dir bestimmte Lebensmittel "zu verdienen”
oder um sie "wieder abzutrainieren"?

o Fuhlst du dich schuldig oder argerst du dich, wenn du bestimmte

_ebensmittel oder "zu viel" gegessen hast?

e |Isst du heimlich oder schamst du dich, vor anderen zu essen?

e Erlaubst du dir bestimmte Lebensmittel nur, wenn du ein

pestimmtes Gewicht hast?

e Hast du Iirgendwelche Vorgaben, wie oft du bestimmte

_ebensmittel essen darfst?

e Beschrankst du dich auf eine Zeit, wann du essen darfst?

e Misst du deinen "Fortschritt”, z. B. durch Waage oder Mal3band?
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Falls du eine oder mehrere der oben genannten Fragen mit ja
beantwortet hast, dann knupfst du deine Ernahrung an bestimmte
Bedingungen und das wird dich schlussendlich davon abhalten, die
Diatmentalitat abzulegen. Auch solange du "Diatwerkzeuge", wie
das tagliche Wiegen nutzt, und deinen Fortschritt durch aul3ere
Krafte bewertest, wird dich das abhalten auf deine korperlichen
Signale wie Hunger oder Sattigung zu horen.

Ja, es Ist beangstigend, Diaten aufzugeben, besonders wenn du
schon seit langer Zeit denkst, dass mit deinem Korper etwas nicht in
Ordnung stimmt. Ich sage dir hier und jetzt, dass dein Korper
grol3artig ist, genauso wie er jetzt in diesem Moment ist. Es ist
beangstigend, sich davon zu verabschieden, den Korper schlanker
machen zu wollen. Es ist beangstigend, dem Korper zu Uberlassen,
was er wiegen will. Niemand kann dir sagen, was mit deinem
Gewicht passiert, sobald du die Diatmentalitat abgelegt hast.
Vielleicht nimmst du zu, vielleicht nimmst du ab oder dein Gewicht
bleibt voOllig gleich. Doch nur dann, wenn du dich von dem
Gedanken verabschiedest, dass dein Korper irgendwie "nicht
richtig” ist und anders sein sollte, erdffnest sich dir die Moglichkeilt,
deinen Korper genauso anzunehmen, wie er ist und im Einklang mit
deinen Wiunschen und Bedurfnissen zu sein.




Wenn du bisher keine Freude an Sport hattest und Bewegung fur
dich entweder Bestrafung oder Qual war, konnte es sein, dass du
Sport mit deiner Diatmentalitat verknupft hast. Laufen machte zwar
kein Spald und Fitnessstudio war langweilig - aber beides war so
unfassbar effektiv, um Kalorien zu verbrennen? Wie ware es, wenn
du dich von nun an darauf konzentrierst, wie sich die Bewegung
anfuhlt, ob sie dich gltcklich macht oder du vielleicht etwas Neues
ausprobieren willst? Spure beim Sport in dich hinein, anstatt die
Zahne zusammenzubeilden und zu hoffen, dass die Zeit schnell
vorbei geht. Hab Freude an der Bewegung selbst und erfreue dich
an deinem Korper, der sie dir ermoglicht. Werde zum Beispiel Iim
Alltag aktiv oder wahle eine Bewegung aus, die dir Spald macht -
ganz unabhangig davon, wie viele Kalorien du damit verbrennst.




Health at Every Size® (HAES®) ist ein gewichtsneutraler Ansatz,
der den Fokus weg vom Gewicht nimmt und hin zur mehr
Wohlbefinden und Gesundheit. Denn immer mehr wissenschaftliche
Studien zeigen, dass die Figur eines Menschen nichts Uber seinen
Gesundheitszustand verrat und es stattdessen moglich und sinnvoll
Ist, unabhangig vom Gewicht die eigene Gesundheit zu verbessern.
Es kann zwar sein, dass einzelne Menschen Gewicht verlieren,
wenn sie mit dem HAES-Ansatz allgemein gesundere
Lebensgewohnheiten entwickeln. Eine konkrete Gewichtsabnahme
wird jedoch Uberhaupt nicht angestrebt.

Die Hauptkomponenten von HAES, um das bestmogliche
korperliche und geistige Wohlbefinden zu erreichen, sind:

o KOrperakzeptanz unabhangig von Grof3e oder Korperform

e Intuitive Ernahrung, die den natlrlichen Umgang mit Nahrung
starkt

e kOrperliche Bewegung, bel der der Spal3 im Vordergrund steht

Der HAES-Ansatz berlcksichtigt auf3erdem, dass Gesundheit viele
Facetten hat und nicht nur auf korperlichen Merkmalen beruht,
sondern auch soziale, berufliche, spirituelle, emotionale und
geistige Aspekte umfasst. Denn die physische Gesundheit wird
nicht nur durch Ernahrungsweise und Lebensstil gepragt, sondern
auch durch genetische Faktoren, Entwicklung in der frihen Kindheit
und durch den sozio6konomischen Status.



HAES befasst sich also ganzheitlich mit dem korperlichen und
geistigen Wohlbefinden einer Person — egal, ob dick oder dunn. Dr.
Lindo (fruher Linda) Bacon, hat den HAES-Ansatz zwar nicht
erfunden, aber vor einigen Jahren mit der Veroffentlichung des
gleichnamigen Buches die Aufmerksamkeit auf das Thema gelenkt.

HAES propagiert Ubrigens weder ein hohes Korpergewicht, noch
bedeutet es, dass jedes Gewicht gesund iIst (es heildt ja auch
"health" at every size, nicht "healthy" at every size). Der HAES-
Ansatz unterstitzt dich ganz unabhangig davon, wie das
momentane Gewicht oder der aktuelle Gesundheitszustand ist,
gesunde Verhaltensweisen zu wahlen und so die eigene
Lebensqualitat zu verbessern. Nicht jeder, der dick ist, kann oder
will abnehmen und das sollte man auch akzeptieren. Health at
Every Size schafft ganz unabhangig von der Korpergrofde und
Korperform die Maoglichkeit, die Diatkultur hinter sich zu lassen und
Frieden mit dem eigenen Korper und dem Essen zu schliel3en.

Mehr Info zu Health at Every Size auf www.antoniepost.de
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