10 gute Grunde,
warum du keine
Diat machen
solltest

(Das Wort Digt kommt aus dem Altgriechischen und bedeutet so viel wie Lebensweise. Es bezieht sich auf
eine andauernde Verhaltensweise. Nicht nur auf einen kurzen Abschnitt in unserem Leben, wahrend dem
verschiedenste Mallnahmen zur Gewichtsregulation getroffen werden. Innerhalb dieses Artikels beziehe

ich mich auf den Begriff, wie er sich in den letzten Jahrzenten etabliert hat: die kurzfristige Veranderung der
Ernahrungsgewohnheiten, oftmals zum Zweck der Gewichtsreduktion.






2. Der Stoffwechsel verlangsamt sich

Leider kein  Mythos -  der
Stoffwechsel  verlangsamt  sich,
besonders bei sehr hohen

Kaloriendefiziten innerhalb einer
Diat. Eigentlich eine ungemein
wichtige Leistung unseres Korpers,
da er uns vor Schaden bewahren will,
in Zeiten von Supermarkten und
Restaurants aber nicht hilfreich far
unsern Abnehmerfolg. Jeder
Uberschuss an Energie wird nun zu
Fett verarbeitet. Und das fuhrt uns
zum nachsten und Ubernachsten
Punkt.




3. Du verlierst viel Muskelmasse
und Wasser...
Bei einer klassischen
kalorienbegrenzenden Diat, die
ohne Sport oder Eisweil3zufuhr
einhergeht, bauen wir in erster
Linie nicht Fett ab. Unser Korper
bedient sich gerne an unserem
Eiweil, d.h. an unseren Muskeln.
Wir werden zwar leichter, aber das
zu Kosten unserer Muskelmasse,
die uns gesund und agil halt.
Zudem verbrennen Muskel Uber
den Tag gesehen eine ganze
Menge Kalorien. Das stoppt den
Verbrennungseffekt zusatzlich.



4,

...und nimmst Fett wieder zu...
Sobald wir unsere Diat beenden,
aus welchen Grunden auch immer,
bekommt der Korper wieder mehr
Energie zur Verfugung und arbeitet
fleilsig daran, diese in Fettdepots
umzuwandeln. Immerhin konnte
die nachste Knappheit schneller
kommen als gedacht. So hat man
das Gefuhl von Diat zu Diat immer
~Schwabbeliger” zu werden.






6. Energielosigkeit
Je weniger Energie wir unserem
Korper zufuhren, umso weniger
Energie haben wir im Alltag flr
das Verrichten unserer Aufgaben
zur Verfugung.

Logisch, oder!?!




7. Diaten stressen den

Korper

Diaten setzen den Korper
unter Stress. Nicht nur,
dass die meisten Diaten
geschmacklich ZU
wunschen Ubrig lassen,
verlangen sie Disziplin
und Verzicht. Das stresst
den Korper wund fuhrt
eher zu mehr Heil3hunger
und Frustration.







9. ...und gehen nicht auf dein

Bedurfnisse ein

Jeder Mensch hat andere Anspruche
an seine Ernahrung, ob man nun viel
zu Hause kocht, auswarts isst, die
ganze Woche im Hotel uUbernachtet.
Wir mussen eine Basis finden, die zu
unserem Umfeld und unserer eigenen
Tagesstruktur passt, so dass wir keine
Verrenkungen machen mussen um
uns gesund zu ernahren.




10. Du lernst nichts dazu
ZU verstehen, wie
gesunde Ernahrung
funktioniert und wie
Nahrstoffe in unserem
Korper wirken ist
wichtig, um langfristig
gesund zu bleiben und
gute Entscheidungen
zugunsten unseres
Wohlbefindens und
unseres  Korpers zu
treffen.




,Sorge dich gut um deinen
Korper. Es ist der einzige Ort
den du zum Leben hast"
(Jim Rohn)

Der Schlussel zu langfristigem
Gewichtsverlust, mehr Vitalitat
und Leitungsfahigkeit ist die
langfristige Veranderung von

Gewohnheiten und das
Verandern bestimmter
Verhaltensmuster. Diaten

bringen nur kurzfristige Erfolge
und fuhren auf Dauer zu Frust.

Bei obao zeige ich dir, wie der
erfolgreiche Weg in deine
Zukunft aussehen kann.

Lasse ihn uns gemeinsam
Beschreiten!
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