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Selbstwert hat keine

Konfektions-
grofie

*Umfrage in Deutschland zum Wunsch nach Gewichtsabnahme bis 2021, statista.de, 01.12.2021.

Warum mag ich mich nicht, wie ich bin?
Weil Freunde und Familie es gut mit

mir meinen, wenn sie mich unaufgefor-
dert Uber die neuesten Diaten auf dem
Laufenden halten? Weil es keine schonen
Kleider in meiner Grof3e gibt? Weil in
den Medien meist nur schlanke Frauen
das Pradikat ,schén” tragen? Weil mich
die Traurigkeit zum Kuhlschrank zieht
und ich so stark zugenommen habe,
dass ich mir gesundheitlich schade? Die
Frage nach dem ,Warum*“ ist unbe-
quem, aber sie bewahrt uns vor dem
Scheitern - auch Jo-Jo-Effekt genannt.
Wie viele von uns bereits erfahren
mussten, machen Diaten nicht schlanker,
sondern langfristig dicker. Das Einzige,
was abnimmt, ist unser Selbstbewusst-
sein. Dennoch mochte einer aktuellen
Umfrage* zufolge mehr als die Halfte
der Deutschen abnehmen. Ein Wunsch,
fir den Ernahrungswissenschaftler Uwe
Knop Verstandnis hat, obgleich er Diaten
als ,Einstiegsdroge in die Fettsucht

und Essstérung” sieht. Und so hat er
kurzerhand einen Abnehm-Ratgeber mit
Aufkldrungscharakter herausgebracht,
in dem er ehrlich ist, nichts auslasst
oder beschonigt. Genau das sollten Sie
auch sein, wenn Sie abnehmen mochten:
absolut ehrlich. ,Bewerten Sie in einem
ganzheitlichen Selbstfindungsprozess
nicht nur Ihre personlichen Chancen,
sondern auch lhre individuellen Heraus-
forderungen®, so Uwe Knop. ,Nur wenn
Sie sich nach dieser Bestandsaufnahme
aus tiefstem Herzen voll Uberzeugt
fihlen und die innere Stimme unmiss-
verstandlich sagt ,Ja, genau das will ich!’,
sollten Sie lhre Ernahrung umstellen.”

Um es in Uwe Knops Worten zu sagen:
LAlle Diaten wirken gleich, doch manche
wirken gleicher.” Bei allen geht es immer
ums Weglassen. Ob das nun Kohlenhy-
drate sind oder Fette, entscheidend ist
ganz allein nur, worauf kdnnen Sie in
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Ausschlaggebend ist nicht
der Zeiger auf unserer
Waage oder was andere
denken, sondern, wie es
uns damit geht. Der Weg
zur Wohlfahlfigur beginnt
mit Ehrlichkeit - und fur
manch einen endet er
damit schon.

MANUELA WAFZIG
XL-YOGALEHRERIN

Annehmen
statt
abnehmen

Schon als Kind war ich kréaftiger
als der Rest meiner Freunde.
Blicke von auBBen oder die Aussa-
ge: ,,Manuela, du wirst nie eine
Primaballerina werden” machen
mich riickblickend traurig. Ich
habe mich schon immer gerne
viel bewegt, machte Taekwondo,
Hapkido und kam so zum Yoga.
Im Nachhinein kann ich sagen:
Ja, ich habe mich in meinem
Korper wohlgefiihlt. Es war der
gesellschaftliche Druck, der mir zu
schaffen machte und mich in zig
Didten stiirzte. Erst mein Erken-
nen, dass ich nach etwas strebe,
was andere wollen, hat mich zum
Nachdenken gebracht. Ich liebe
gutes Essen, das ich selbst zube-
reite. Als ich mir eingestand, dass
ich den Genuss leben darf und
mein Korper richtig ist, purzelten
50 Kilo. Als meine Eltern starben,
nahm ich sie wieder zu. Heute
weild ich, wie wichtig es ist, in mir
zu ruhen, um auf meinen Koérper
zu horen und nicht auf das, was
andere sagen.
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Ilhrem Alltag am ehesten verzichten, um
so viel wie moglich zu erreichen. ,Es
geht um 500 Kilokalorien tdglich weni-
ger. So nehmen Sie im Schnitt zwei Kilo
pro Monat ab und das langfristig”, sagt
der Ernahrungswissenschaftler. ,Achten
Sie darauf, dass Sie die Makronahrstoffe
Kohlenhydrate, Fett und besonders
Eiweil3, also Proteine, zu sich nehmen,
damit Ihre Mahlzeiten nicht nur genuss-
voll, sondern ernahrungsphysiologisch
ausgewogen sind.” Ein Ernahrungsta-
gebuch und eine Kalorien-Tracking-App
konnen Ihnen zu Beginn helfen, damit
Sie ein Gefuhl dafiir bekommen, was
Sie wann essen und wo Sie Kalorien
bequem einsparen kénnen. Bei Alkohol,
Milchkaffee, Softdrinks und Fruchtsaften
etwa. So richtig aus dem Vollen schopfen
kdnnen Sie bei weniger energiedichten
Lebensmitteln wie Blumenkohl, Brok-
koli, Tomate und Kohl. Gemuse liefert
reichlich Masse bei nahezu null Kalorien.

,Entscheidend ist immer", so Uwe Knop,
,dass Sie sich einmal am Tag richtig
satt essen und zwar an dem, was lhnen
schmeckt. Sonst zlchtet man sich einen
HeiBhungerast - der sich seinen Weg
nach ,draufen’ im hemmungslosen
Uberessen bahnt.” >
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Das ist keine kurze Affare, die Sie da ein-
gehen. Und dafur braucht es einen Part-
ner, der ganz nach lhrem Geschmack ist
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lisch? Spazierengehen, Yoga, Bauchtanz,
Spinning oder Tischtennis etwa? Und was
l@sst sich gut in meinen Alltag integrie-

ich Lust? Was tut mir gut? Wann bin ich
satt? Dabei zahlt allein, was lhr Korper
Ihnen sagt, nicht irgendwelche Ernah-

UNSER BESTSELLER

FUR 24H HALT UND CASHMERE- |
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rungsexperten, die Lebensmittel noch
immer gerne in gut und bose einteilen.
Das befreit ungemein. Horen Sie also im
Zweifel immer auf Ihr Bauchgefuhl.

und zu thnen und Ihrem Leben passt.
Nur so kommen Sie zu der inneren
Uberzeugung, allen Versuchungen
widerstehen zu wollen. Nur so kénnen
Sie langfristig glicklich werden. Es geht
darum, gern zu verzichten.

ren? Treppe statt Aufzug, mit dem Rad
zur Arbeit, Tanzen zur Lieblingsmusik
mit den Kindern oder die Runde Han-
teltraining vor dem Fernseher? Finden
Sie heraus, was am besten zu lhnen
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passt. Im Idealfall ist es eine Kombi aus
Ausdauer- und Krafttraining. Denn je

mehr Muskeln Sie haben, desto hoher ist Erfolgreich
Ihr Energieverbrauch. Und viele von uns abnehmen und

Wie hart das Hungergefiihl gerade zu
Beginn ist, wissen alle, die schon die
ein oder andere Diat hinter sich haben.
Das halt keiner auf Dauer durch, muss
er auch nicht. ,Irgendwann braucht der

wissen ja: Die grof3e Herausforderung
liegt nicht im Schlankwerden, sondern
-bleiben. Entscheidend daflr ist, wie in
jeder Beziehung, die von Dauer sein soll,
dass wir uns gut dabei fihlen und uns

Korper nicht mehr so viel Energie wie vor  selbst treu bleiben.
der Transformation, um den Grund-
bedarf zu decken®, erklart Uwe Knop.
Bewegung spielt dabei eine wichtige
Rolle. Entscheidend auch hier die Frage:
Was tut mir gut - kdrperlich wie see-

BUCH-TIPP
Uwe Knop: Erfolgreich
abnehmen und schlank

bleiben, Springer Verlag,
196 Seiten, 19,99 Euro

Wem die innere Stimme jetzt unmiss-
verstandlich sagt: ,Das ist alles nichts
fur mich”, findet vielleicht im intuitiven
Essen sein Wohlfthlglick. Worauf habe

Schwarzkopf

laft

POWER

FITNESS-INFLUENCERIN SOPHIA THIEL

Es ist okay, normal zu sein

Wahrend meiner fast zweijdhrigen Social-Media-Auszeit wollte ich verste-
hen, warum ich mich nicht so akzeptierte, wie ich bin, warum ich immer
wieder unkontrollierte Essanfélle hatte. Frither dachte ich, dass ich gliick
lich werden wiirde, wenn ich einem kérperlichen Ideal entspreche. Doch

4,9/5
STERNEN’

so war es nicht. Ich war nie auswarts essen, habe immer alles strengstens
abgewogen und berechnet. Essen sollte funktionieren, nicht schmecken.
Jetzt weiB ich, dass mein persénliches Gliicklichsein ganz woanders

liegt - bei meiner Familie, meinen Freunden und der Freiheit, das zu
essen, worauf ich Lust habe. Essen bedeutet fiir mich endlich Freude und
Gemeinschaft. Das war ein langwieriger, schwerer Prozess von innen nach

auf3en. Es ging mir darum, herauszufinden, was mir selbst wichtig ist und
vor allem warum. Sobald man sich von auBBen unter Druck gesetzt fiihlt,
sich optisch zu verdndern, ist das kein nachhaltiges Warum. Der Preis, den
ich frither fiir mein Sixpack bezahlen musste, ist mir heute zu hoch. Heute
definiere ich meinen Selbstwert nicht mehr iiber Fitnessleistung und ein
bestimmtes Kérperbild. Mein Selbstwert ist unabhéngig von der Zahl auf
meiner Waage oder einer KleidergroBe.

BUCH-TIPP
Sophia Thiel: Come
back stronger - Meine
lange Suche nach mir
selbst, ZS Verlag,

224 Seiten, 19,99 Euro HAARSPRAY
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*Echtes Verbraucher:iinnenfeedback auf schwarzkopf.de, Anzahl der Bewertungen: 316, Betrachteter Zeitraum: 01.03.21-20.01.22
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