


Kennst du diese Sitation, wenn du etwas durchziehen willst - z. B.

eine Erndhrungsumstellung — aber dein Korper irgendwann wie

fremdgesteuert die Pizza von Lieferdienst bestellt?

Es gibt viele Grinde, weshalb wir
anders handeln, als wir es wollen.
Oft greifen auch mehrere dieser
Grinde ineinander. Und eigentlich
immer haben Gewohnheiten den

ganzen ,Schlamassel” gefestigt.

WICHTIG zu verstehen ist:

Diese .. Fremdsteuerung” wird hau-
fig durch Uberlebensmechanis-
men in uns getriggert! Wir deuten
diese jedoch nur allzu oft als . Wil-
lensschwache”, .Unfahigkeit etwas
durchzuziehen™ oder schlichtweg

Faulheit.

Ein grof3es Problem daran ist, dass
wir uns dadurch selbst sabotie-
ren und schlecht machen, sodass
eine tatsachliche Handlung immer

schwieriger wird und wir in eine

Negativspirale, einen Teufelskreis,

kommen:

Wir nehmen uns etwas vor (Er-

nahrungsumstellung]

Wir handeln anders als gewohnt
(Uberlebensmechanismus greift

hier ein!]

Wir fallen in alte Muster zurtck

Wir sind vollig enttauscht Uber

uns selbst

Das endet oft in ,Noch harter ver-
suchen” und ein ungesunden Ver-

haltnis zum Essen

Oder Aufgeben, Frustessen und
einem unbehaglichen Gefuhl zur

Ernahrungsumstellung, sodass



man es umso weniger erneut ,pro-

bieren” madchte.

Ende vom Lied:

Entweder volliger selbstgemachter
Stress oder einfach die Erkenntnis,
dass es nur zu Frust fihrt sich ge-

stinder zu erndhren

Aber mal ehrlich:

Wir alle wissen doch, dass eine ge-
sindere Ernahrung sich positiv auf
unser Herz-Kreislauf-System, un-
sere Figur, unsere Leistungsfahig-
keit und vor allem auf unser Wohl-

befinden auswirkt!

Ich fande es fahrlassig,

nicht doch eine Méglichkeit zu finden!

Warum also nicht ,einfach” an die-
sen Uberlebensmechanismen, also
den Ursachen warum wir immer

wieder aufhoren, ansetzen?

Dadurch fallt es uns viel leichter
tatsachlich eine dauerhafte Veran-

derung zu bewirken!

Gewohnheiten

Einer der Hauptlberlebensmecha-
nismen ist, dass unser Gehirn erst
einmal streikt, sobald wir irgendet-

was verandern mochten.

Denn mit dem bisherigen Verhalten
haben wir bis jetzt Uberlebt, und un-
ser Uberleben MUSS vom Stamm-
hirn (Reptiliengehirn) mit aller Kraft

geschlitzt werden!

Das ist ,die Macht der Gewohnhei-

ten”.

Gewohnheiten formen unseren Kor-
per, sind verantwortlich wie gesund
wir sind und steuern unter anderem

unser Essverhalten.



Um Gewohnheiten zu verdndern

mdissen wir:

» Ziele haben

» Ein gutes Gefihl wahrend der

Veranderung erfahren

» Eine Zeit lang den Fokus auf die-
ses eine Ziel legen und durchziehen

- dann wird es besser!

Durch Gewohnheiten kénnen wir auch
die anderen Ursachen dauerhaft integrieren,

sodass diese uns nicht mehr ,fremdsteuern”!

Diese Ursachen gibt es auf korperlicher und mentaler Ebene.



HRSACHEN AUF
KORPERLICHER EBENE

Leptinresistenz:

Leptin ist das Sattigungshormon
im Korper. Gerat dieses aus dem
Gleichgewicht verspliren wir kaum
noch Sattigung und essen einfach
mehr als unser Kaorper eigentlich

benotigt.

JAuf den Kérper horen” funktioniert
dann schlichtweg nicht mehr gut,
da der Korper nach .mehr” schreit.
Leptin ist mafigeblich fur die Re-
gulation des Stoffwechsels verant-
wortlich. Leptin wird vor allem bei

erhohtem  Korperfettanteil aus-

gestoflen um weniger Appetit zu
bekommen, sodass der Korper-
fettgehalt sich durch weniger Nah-
rungsaufnahme wieder in den Opti-

malbereich reguliert.

Bei Leptinresistenz kann Leptin
nicht mehr dort ,andocken™ wo es
hin soll und der Séattigungseffekt
tritt, trotz vorhandenem Leptin,
kaum noch oder nicht mehr ein.
Naturlich isst man in diesem Falle
mehr als man mochte - man wird

von ,,Hormonen getrieben™.



Insulin:

Bei den Hormonen spielt auch Insu-
lin natdrlich eine grofe Rolle. Von
der Insulinhungerspirale, ausge-
lost durch zu viele kurzkettige Koh-
lenhydrate, hast du bestimmt schon

gehort.

Auch hier wird man, durch das
Hormon, zum .zu viel und zu

oft Essen” verleitet.

Darmgesundheit:

Ist das Mikrobiom des Darms, also
die Bakterien dort, nicht im Gleich-
gewicht oder bestehen andere Ur-
sachen wie Pilze oder sogar Pa-
rasiten, wird’s nicht leicht mit der

Gewichtsabnahme.

Der Darm .schreit” férmlich nach
dem, was seine Bakterien (haufigs-
te Ursache], Parasiten (kommt tat-
sachlich vor 00) oder Pilze (ist nicht

selten!) von ihm wollen.

Man sagt ja auch .der Darm hat ein
eigenes Gehirn” - das kommt nicht
von ungefdhr ;). Dauerstress bspw.

ist ein riesiger Faktor, der auf die

Darmgesundheit schlagt!

Und selbst wenn man kaum Ver-
dauungsbeschwerden merkt - das
bedeutet nicht, dass im Darm alles

so ,lauft” wie es soll.

Neben der erschwerten Ge-
wichtsabnahme ist der Darm
auch malfigeblich fir das Im-
munsystem und somit unse-
rer ganzen Gesundheit verant-

wortlich!

. und sollte daher nicht unter-

schatzt werden :J

Schlaf:

Ja, ich weif}, wir haben alle keine
Zeit... Schlaf (Dauer und Qualitat)
ist allerdings eines der méachtigsten
Grundbedtirfnisse unseres Korpers!
Bekommen wir nicht ausreichend
(guten) Schlaf, haben wir wenig

Energie. Was macht der Kdrper bei

wenig Energie:

Energie in Form von Nahrung

zufiihren!

Schlaf ist ein nicht zu unterschat-

zender innerer Antreiber!



Alltagsbewegung:

Hort sich so unspektakular und
langweilig an - und wir alle wissen,

wir sollten uns mehr bewegen.

Bei der Alltagsbewegung kommt es
im Korper jedoch nichtmal auf die
Energiebilanz am Ende des Tages
an (die dafir verantwortlich ist, ob
wir zu oder abnehmen), sondern auf
den Reiz der gesetzt wird! Bewegen
wir uns taglich immer wieder, bleibt
der Korper in einem ,aktiven Mo-
dus” - auch im Bezug auf den Stoff-

wechsel.

Bewegen wir uns lange Zeit

nicht, .schaltet der Kérper ab”.

Wir werden vollig antrieblos und
schaffen es manchmal kaum noch
uns aufzuraffen, um kurz auf Toilet-
te zu gehen. In diesem Modus wird
ist der Tag erstmal gelaufen...

Auch schone Freizeitaktivitaten
werden lieber verschoben, von der
Fettverbrennung fang ich erst gar

nicht an zu reden :J. Zombiemodus

sag ich da...

Sport:

Sport baut Muskeln auf, verbrennt
Kalorien und wirkt dadurch stark
auf die Kalorienbilanz und die Figur.
Sport setzt aber auch den Reiz auf
den Kaorper sich weiterhin zu bewe-
gen (wenn die Gewohnheit mal da

ist)

Sport schittet Gluckshormone aus.
Sport baut Stress ab. Sport wirkt
sich auf alle Gesundheitsparameter

positiv aus,

. -und Sport ist anstrengend
und man muss sich Uberwin-

den...

Aber auch hier gilt: Durch einen
optimalen Gewohnheitsaufbau mit
guten Gefiihlen lasst sich auch das

umsetzen!

Wasserkonsum:

Auch ausreichend Wassertrinken

ist ein Grundbediirfnis!

Leider haben heutzutage vor allem

Frauen ihr Durstgefiihl verloren...



Nur mal angenommen:

» Du hast das Ziel abzunehmen

» Du schaffst es dich gut zu ernah-
ren und in der Kalorienbilanz zu

bleiben

Wasser ist ein Transportmedium im

Korper

» Trinkst du zu wenig Wasser, fallt
der Transport - der Fettabbau - un-

heimlich schwer!

Da quéalt man sich schon mit
der Erndhrung, schafft es so-
gar, und gibt dann dem Korper
nicht die Méglichkeit sich zu
verdndern, weil der ,Trans-
portweg viel zu langsam " funk-

tioniert!!

Paradox, oder?

Vitamin-/Mineralstoffmangel

Obwohl wir oft zu viel essen, neh-
men wir haufig zu wenige Nahrstof-

fe zu uns.

Diese fuhren gerne zu Hei3hunger,
da der Korper uns dazu .dréngen”
mochte diese Vitamine/ Mineral-

stoffe doch noch zu uns zu nehmen.



ARSACHEN AUF
MENTALER EBENE

Achtsamkeit:

JAchtsam sein” sagt sich immer so
leicht. FUr mich ist es eine der grof3-
ten Herausforderungen im Alltag!

Dafur ist Achtsamkeit aber wirklich
ein Schliisselpunkt, mit dem wir
unglaublich viel verandern konnen!
Wir konnen schlichtweg keine Ver-
anderung erwarten, wenn wir gar
nicht erst hinschauen, was sich ver-

andern muss!

Im Alltag wahrnehmen kdnnen:

» Was wir eigentlich alles essen,

trinken ...

» Wie das Essen eigentlich

schmeckt, das wir gerade essen...

» Wie es uns eigentlich geht...

» Welche Bedurfnisse wir gerade

so haben...

» Was unser Ziel ist um auch weiter

auf dieser Route zu gehen

Wenn man das so liest, macht es
Sinn, oder? Auch diese Umsetzung

kann man lernen!



Und sie ist genauso, wie alles ande-

re, schlichtweg Gewohnheit...

Stress:

Dauerhafter Stress ist eine der
Hauptursachen, dass wir zu viel, zu

suf3, zu fettig essen!

Wenn wir Stress empfinden, werden
wieder Uberlebensmechanismen in
Gang gesetzt, die unser .Reptilien-
gehirn aktivieren”. Durch den aus-
geschutteten Stresshormoncocktail
macht sich der Korper zu .Kampf

oder Flucht” bereit!

Fir diese Mechanismen fordert er
moglichst viel schnell verfigbare

Energie:

Zucker, gerne in Kombination mit

Fett - und davon maoglichst viel!

Selbst auf ,Darmebene” lassen sich
diese Mechanismen messen, die

uns zu .mehr Essen” treiben.

Problem:
Wir nehmen die ersten Warnsignale

haufig nicht ernst.

Wir haben schlief3lich noch viel zu
tun! Sich jetzt entspannen kann sich

Ja keiner erlauben...

Das Gute ist:

Stress ist immer ,hausgemacht”.
Man kann lernen die jeweiligen Si-
tuationen ..durch eine andere Brille”
zu sehen und dadurch den Hormon-
cocktail im Griff zu behalten.

So schafft man es auch, sich durch
Stress nicht zum zusatzlichen Es-
sen treiben zu lassen...

Auch hier gilt: Alles ist Gewohnheit!

Essen aus emotionalen Griinden:

Dieser Punkt hért sich so drama-
tisch an, dass man ich oft nicht an-

gesprochen fiihlt.

Allerdings:

Wir essen immer aus 2 Grinden:
Hunger und Emotionen (also Ge-
fihlen)! Dieser Punkt betrifft uns

also ALLE!

Je nachdem, wie wir uns gerade
fuhlen, greifen wir zu unterschied-

lichem Essen.



Das Gemeinschaftsgefihl beim
Geburtstagskuchen, den man nicht

ausschlagen will

Die Erschépfung durch den lan-

gen Tag abends auf dem Sofa

Der kleine Trost durch die Scho-

kolade

Die Auswahl in der Kantine: Du
entscheidest dich fir das Essen,
was sich am besten anfihlt! (Sagt
dir der Anblick zu? Ist dir gerade
kalt? ([dann wird sich ein Salat nicht

gut anfiihlen))

Und das Gravierendste:

Dauerhaft nicht beachtete Grund-

bediirfnisse kontrollieren unser

Essverhalten dauerhaft!

Da das Thema so wichtig und so
ausfihrlich ist, bekommst du In
den nédchsten Tagen noch ein paar

Emails von mir!

Dort erklare ich dir in kurzen Videos

noch einmal genauer:

Um welche Grundbediirfnisse
gehtes
Wie kann man diese fur sich l6-
sen
Sodass du besser kontrollieren

kannst durch welche Gefihle du

dich zum Essen verleiten lasst!

Beeinflussung durch dein Um-
feld:

Kennst du das?

Jeden Abend auf dem Sofa nascht
dein Freund neben dir und verleitet

dich dadurch es auch zu tun?

Auf der Arbeit bringt standig je-

mand Kuchen oder Kekse mit?

In der Mittagspause haben sich
Essenroutinen eingeschlichen, die
ALLE machen (bspw. immer einen

Nachtisch nehmen]?

Die Beeinflussung durch das Um-
feld fallt oft gar nicht so stark auf,
sie ist ja .so normal” geworden.

Auch hier lohnt sich ein Blick auf die



Art der Beeinflussung und welche

Losungen sich hier finden lassen.

Langeweile

Gerade in unserer gestressten Ge-
sellschaft ist ,Essen aus Langewel-
le” gar nicht so unverbreitet! Meist
bleibt uns fir unsere Freizeitge-
staltung kaum noch Zeit! Wenn wir
dann mal Freizeit haben, wissen wir

kaum etwas mit ihr anzufangen.

Schon  nach  Millisekunden
.Nichtstun™ versplren  wir
.Langeweile”, die unser Gehirn
direkt mit .Ablenkung” besie-

gen will.

Oft haben wir verlernt uns in der
Freizeit ..gute Gefiihle” zu erschaf-
fen. Dafur holen wir uns dann
.schnelle gute Gefihle” durch Es-
sen, die haufigste und leckerste

Form der . Ablenkung” ;).

Aber auch tatsachliche Langeweile,
also viel Zeit, die nicht sinnvoll ge-
staltet wird, wird oft durch Essen

kompensiert!



Das waren die nach meiner Erfahrung am meisten
verbreiteten Ursachen, weshalb man . die Kontrolle”

bei der Erndhrungsumstellung verliert.

Ganz WICHTIG:

Ich weif3, es gibt haufig an vielen Stellen Optimierungsbedarf.

Haufig wissen wir auch schon, was wir tun sollten, um diese Dinge zu opti-
mieren. Geh jedoch bitte nicht mehrere Dinge auf einmal an, dadurch kannst
du den Fokus nicht auf eine Sache setzen und keine Gewohnheit aufbauen!

Konzentriere dich auf eine Sache, bis diese wirklich sitzt!

Und das WICHTIGSTE:

Solltest du direkt einen Impuls verspuren ab jetzt irgendetwas verandern zu
wollen: Mach DIREKT JETZT den ersten kleinen Schritt! Das kann beispiels-

weise ein Plan sein, den du umsetzen mochtest.

Fang jedoch direkt mit der Umsetzung des ersten Schrittes an!
Dieser kleine Impuls wird sich direkt wieder verflichtigen, sobald du dieses

Dokument schlief3t.
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Also viel SpaB3 beim Erkennen deiner eigenen Ursachen :). Und ich freue mich,
wenn ich dir mit den kommenden Videos (per Email] weitere Impulse fir die
Umsetzung geben kann! Gib mir gerne auch Rickmeldung, falls du Fragen

hast oder folge mir auf meinen anderen Kanalen fur weitere Anregungen!

Herzlichste Grifle

Instagram: www.instagram.com/janinalemme

Podcast: “Unperfekte perfekte Erndhrung” in deiner Podcast-App. Oder un-
ter www.changelife-berlin.de/podcast

Facebook: www.facebook.com/changelifeberlin

Email: Halloldjanina-yourway.de

Websites: www.changelife-berlin.de; www.yourway-online.de



