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Vorwort


Sehr viele Menschen sind mit ihrem Körper und oftmals vor allem mit
ihrem Körpergewicht sehr unzufrieden. Deshalb ist das Thema
Abnehmen für einen nicht geringen Anteil unserer Gesellschaft stets
ein wichtiges. Da ich selbst vor einigen Jahren unter Übergewicht
litt und etwas dagegen unternehmen wollte, habe ich mich längere
Zeit intensiv mit dieser Thematik auseinandergesetzt und einiges an
Wissen rund um die Themen Abnehmen, Diäten und Sport gesammelt.
Durch die Betrachtung meiner Lebensgewohnheiten und schrittweiser
Umsetzung des Erlernten konnte ich sukzessiv mein persönliches
Idealgewicht erreichen und dieses auch ohne großen Probleme halten.








Aus diesem Grund habe ich mich entschlossen dieses E-Book zu
verfassen und andere Menschen an meinen Erfahrungen teilhaben zu
lassen. Ich hoffe, dass Ihnen dieses E-Book dabei helfen kann, dass
auch Sie ihren persönlichen Weg zu ihrer Wunschfigur finden und
wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen der folgenden Kapitel.








Günter Dehne



 



1
Einleitung




Wer sich beispielsweise im Rahmen eines Stadtbummels unsere
Gesellschaft hinsichtlich der Körperfülle einmal etwas genauer
betrachtet, wird beinahe eine Art Zweiteilung feststellen. So gibt
es auf der einen Seite viele Menschen, die dem Schönheitsideal
entsprechen und somit zumeist nicht nur schlank, sondern auch
modisch gestylt sind. Ein anderer Teil leidet oft unter erheblichem
Übergewicht. Die Menschengruppe, die eher Mittelmaß darstellt, ist
gegenwärtig scheinbar in der Minderheit.












Ein Grund, warum eine Menschengruppe das Schönheitsideal anstrebt,
ist mit hoher Wahrscheinlichkeit gesellschaftlicher Druck, denn
schöne und schlanke Menschen gelten zumeist als erfolgreicher und
genießen größere Beliebtheit. Der verhältnismäßig hohe Anteil an
Übergewichtigen ist ebenfalls auf einen Wandel in unserer
Gesellschaft zurückzuführen. Schließlich sind in der westlichen
Welt Lebensmittel in großer Anzahl und Auswahl zu bezahlbaren
Preisen verfügbar und zudem müssen viele Menschen kaum noch
körperlich arbeiten, um den Lebensunterhalt zu finanzieren.












Auch wenn Übergewichtige sich dem gesellschaftlichen Druck nicht
beugen und einfach ihr eigenes Leben leben möchten, werden diese
durch gängige Schönheitsideale beeinflusst. Sie sind in der
Öffentlichkeit schließlich den Blicken anderer Menschen ausgesetzt,
die auch geringschätzig oder gar abwertend sein können. Dieses
Verhalten ist selbstverständlich nicht fair, es ist jedoch nicht zu
erwarten, dass Menschen dieses Verhalten zukünftig unterlassen und
Übergewichtige werden somit nahezu ausgegrenzt. Es gibt zwar
genügend übergewichtige Personen, denen dieser Druck anscheinend
nichts ausmacht und die entsprechenden Anfeindungen stets mit einem
lockeren Spruch oder einem Witz entgegnen, aber dennoch nicht
völlig unbelastet von dieser Situation sind. Andere Personen mit
Gewichtsproblemen leiden allerdings erheblich unter diesem Druck
und neigen nicht selten sogar dazu, sich zu isolieren und den Frust
in sich hineinzufressen.












Zu hohes Körpergewicht erzeugt für Betroffene jedoch nicht nur
gesellschaftlichen Druck, sondern auch die Gesundheit leidet
erheblich. So leiden Übergewichtige zum Beispiel öfter an Diabetes,
Fettstoffwechselstörungen oder Bluthochdruck, Atembeschwerden
können ebenso Folge von Übergewicht sein wie Herzerkrankungen und
auch Gelenke verschleißen schneller als bei Normalgewichtigen.
Neben diesen und vielen anderen Erkrankungen für die unter anderem
Übergewicht ursächlich sein kann, ist die allgemeine Fitness und
Belastbarkeit bei Menschen mit hohem Körpergewicht zumeist
geringer.
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