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Selbstdisziplinierter Diäter


Wie man trotz Heißhunger und schwacher Willenskraft Gewicht verliert und gesünder lebt


Von Martin Meadows
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Melden Sie sich für meinen Newsletter an



[image: image]








Ich würde gerne mit Ihnen in Verbindung bleiben. Melden Sie sich für meinen Newsletter an und Sie werden immer über meine neuen Veröffentlichungen informiert, erhalten kostenlose Artikel, können sich für Werbegeschenke anmelden und erhalten andere wertvolle E-Mails von mir. 


Hier ist der Link zur Anmeldung:


http://www.profoundselfimprovement.com/denews
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Sie möchten abnehmen, trotz der Versuchungen, dem Heißhunger, den Entmutigungen und anderen gängigen Emotionen und Herausforderungen die im Zusammenhang mit Diäten entstehen. Entweder Sie haben es schon einmal versucht und sind gescheitert oder es ist Ihr erstes Mal und Sie haben von Ihren Freunden und Ihrer Familie gehört, wie schwierig es ist, selbstdiszipliniert zu bleiben.


Vielleicht benötigen Sie auch einfach nur einen extra Schub an Selbstdisziplin, um noch eine Weile länger an Ihrer Diät festzuhalten um auch die letzten paar Kilo noch loszuwerden.


Selbstdisziplin und Willenskraft haben einen starken Einfluss darauf, ob Sie mit Ihrer Diät Erfolg haben oder nicht.


Dieses Buch wird Ihnen Antworten und Ratschläge geben, die Ihnen dabei helfen, bei einer Diät erfolgreich zu sein - trotz aller Hindernisse, die so schwierig zu überwinden sind und die das Streben nach Gewichtsabnahme zu einer anspruchsvollen Herausforderung machen.


Wir werden uns mit den 5 wichtigsten Erkenntnissen für Leute die eine Diät machen beschäftigen, welche Ihnen dabei helfen werden, Ihre Diät auf die richtige Art und Weise zu beginnen. Wir werden uns intensiv mit dem Thema Heißhunger auseinandersetzen und wie man auf intelligente Weise damit umgehen kann. Wir werden auch einige wissenschaftlich fundierte Methoden zur Verbesserung der Sättigung behandeln, um die Diät weniger anspruchsvoll zu gestalten.


Sie werden lernen, wie Sie sich für immer von ungesunden Lebensmitteln trennen können (oder wie Sie zumindest aufhören können diese regelmäßig zu essen, da wir Sie hier nicht zu einem puren Salatesser machen wollen ohne jegliche Genüsse), wie Siemit den häufigsten Ausreden und Rationalisierungen von Menschen die Diäten machen umgehen (die in Wirklichkeit Probleme mit der Selbstdisziplin sind) und schließlich, werden wir Ihnen helfen, ein selbstdisziplinierteres Leben auf eine holistischere Weise zu führen.


Als Autor von Büchern über persönliche Entwicklung - einschließlich Büchern über Selbstdisziplin und Beharrlichkeit - kenne ich den Teufelskreis der Selbstveränderung. Nur wenige Dinge entmutigen Menschen mehr, als etwas immer und immer wieder erfolglos zu versuchen.


Mit diesem Buch hoffe ich, Ihnen zu helfen, diesen Teufelskreis zu durchbrechen und endlich die Veränderung zu erreichen, die Sie in Ihrem Leben so verzweifelt wollen. Dinge können sich zum Besseren wenden und ich bin hier, um Ihnen eine helfende Hand zu reichen.


Haftungsausschluss: Wie in allen meinen Büchern, betone ich noch einmal einen wichtigen Punkt - ich bin kein Arzt oder Psychologe und bin in keiner Weise dazu befähigt oder autorisiert, Lebensentscheidungen für Sie zu treffen. Sie sollten zu jedem Ratschlag eine geschulte Person konsultieren, vor allem bei Entscheidungen die Ihre Gesundheit betreffen.


Anmerkung: Die Idee zu diesem Buch kam mir, während ich ein Unterkapitel bezüglich dieses Themas in meinem vorherigen Buch Tägliche Selbstdisziplin schrieb. Einige Absätze aus meiner alten Arbeit wurden für dieses Buch angepasst und erweitert.
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Kapitel 1: 5 Wichtige Erkenntnisse, um Ihre Selbstdisziplin während einer Diät zu steigern
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Es gibt viele Informationen über Diäten, aber nur wenige Menschen sind sich der Schlüsseleigenschaften bewusst, die Ihre Entschlossenheit entweder verstärken oder zerstören können. Das Verständnis bezüglich einiger der wichtigsten Eigenheiten von Diäten und deren Auswirkungen auf Ihre Selbstdisziplin kann eine enorme Hilfe sein.


In diesem Kapitel behandeln wir einige dieser überraschenden Fakten sowie die richtige Einstellung, die Sie benötigen, um erfolgreich zu sein. Ohne dieses grundlegende Wissen werden Sie viel mehr kämpfen als nötig.


Eine Diät beansprucht viel Zeit - Setzen Sie die richtigen Erwartungen


Selbstverständlich sagen Sie? Naja, nicht wirklich. Die meisten Menschen unterschätzen, wie lange es dauert, Übergewicht zu verlieren und das ist einer der häufigsten Gründe, warum diese dann an der Diät scheitern.


Eine Faustregel besagt, dass Sie ein Energiedefizit von 3500 kcal benötigen, um zwei Kilo Fett zu verlieren[1]. Um ein wöchentliches Defizit von 3500 kcal zu erreichen, müssen Sie ein tägliches Defizit von 500 Kalorien haben.


Laut den Daten einer nationalen Untersuchung, die in den Ernährungsrichtlinien für Amerikaner 2010 erwähnt wurden, wird die durchschnittlich berichtete Kalorienaufnahme bei Frauen und Männern, die älter als 19 Jahre sind, auf 1.785 und 2.640 Kalorien pro Tag geschätzt[2]. 


Eine 2003 durchgeführte Studie zu den Unterschieden zwischen den geschätzten Kalorienanforderungen und der selbstberichteten Kalorienaufnahme bei Frauen zeigt jedoch, dass Probanden ihre Kalorienaufnahme um etwa 25% geringer als tatsächlich angaben[3].


Mit anderen Worten, die genannten 1.785 und 2.640 Kalorien sind tatsächlich eher 2.230 Kalorien für Frauen und 3.300 Kalorien für Männer. Das US-Landwirtschaftsministerium berichtet, dass eine Frau mit wenig Bewegung im Alter von 18+ Jahren 1.600 bis 2.000 Kalorien und ein Mann im Alter von 18+ Jahren 2.000 bis 2.400 Kalorien[4] pro Tag benötigt, somit gibt es einen durchschnittlichen täglichen Überschuss von 230 bis 630 Kalorien für Frauen und 900 bis 1.300 Kalorien für Männer.


Um Ihren individuellen Bedarf herauszufinden, können Sie Ihre Basale Metabolische Rate (BMR) berechnen, indem Sie die Harris Benedict Formel verwenden, um Ihren gesamten täglichen Energieverbrauch (Kalorien, die Sie benötigen, um Ihr aktuelles Gewicht zu halten) zu bestimmen. Dann können Sie eine bestimmte Menge Kalorien von Ihrer täglichen Ernährung, sagen wir, 500 Kalorien abziehen, um ein Defizit von 3500 Kalorien pro Woche zu erreichen. Googlen Sie "BMR Rechner" oder "Harris Benedict Gleichung" um nützliche Hilfestellungen zu finden, mit denen Sie Ihren eigenen täglichen Energiebedarf berechnen können.


Seien Sie sich der Tatsache bewusst, dass die Kalorienaufnahme bei übergewichtigen und fettleibigen Personen höher ist. Die durchschnittliche Person, die eine Diät machen möchte, hat wahrscheinlich einen täglichen Überschuss von 1.000 Kalorien für Frauen und über 1.500 Kalorien für Männer. Jetzt fügen Sie die 500 Kalorien pro Tag Defizit für die Diät hinzu und Sie müssen auf insgesamt 2.000 Kalorien von Ihrer täglichen Aufnahme, Tag für Tag verzichten, nur um zwei Kilo Fett pro Woche zu verlieren.


Sie können jahrelange, ungesunde Essgewohnheiten nicht innerhalb von ein paar Tagen oder Wochen rückgängig machen. Leute, die diese Tatsache nicht erkennen, werden höchstwahrscheinlich aufgeben. Es ist verlockend, nach drei Monaten aufzugeben, wenn man merkt, dass es noch einige Monate - wenn nicht sogar mehr als ein Jahr – dauern wird, um Ihr Idealgewicht zu erreichen.


Wenn Sie jedoch bereits am Anfang die richtigen Erwartungen setzen, reduzieren Sie die Versuchung, aufzugeben. Sie werden vorbereitet sein und das wird Ihre Selbstdisziplin stärken und die Entmutigungen verringern.


Wenn wir uns auf nachhaltigen und langfristigen Gewichtsverlust konzentrieren, ist zwei Kilo Fett pro Woche verlieren zu wollen eine realistische Zahl. Das bedeutet ungefähr 8 Kilo pro Monat und 96 Kilo pro Jahr. Berechnen Sie, wie viel Gewicht Sie verlieren möchten und wie lange Sie, diesen Zahlen zu Folge, brauchen werden und nicht gemäß den unrealistischen Behauptungen, die Sie in Artikeln über Wunderdiäten finden.


Mit diesem Wissen können Sie das falsche Hoffnungssyndrom vermeiden (unrealistische Erwartungen zu setzen und zu versagen, nur um noch einmal mit neuen unrealistischen Erwartungen zu beginnen), das zu häufigen, erfolglosen und frustrierenden Versuchen führt Ihr Leben zu verändern[5]. Sie können Ihre Diät auf die richtige Weise beginnen, mit den richtigen Erwartungen. Wenn Sie von Anfang an darauf vorbereitet sind, dass Sie mehrere Monate oder sogar mehr als ein Jahr brauchen werden, um Ihr Ziel zu erreichen, brauchen Sie viel weniger Willenskraft, um Ihre Diät durchzuhalten.


Es geht nicht nur um Selbstdisziplin und Willenskraft


Selbstdisziplin ist eines von mehreren Puzzleteilen für den Erfolg bei einer Diät. Selbstdisziplin - kontinuierliche Bevorzugung der verzögerten Befriedigung anstatt einer sofortigen Belohnung - ist das erste Hilfsmittel, das Sie bei der Einhaltung Ihrer Diät unterstützt. Ich behandle viele Details im Hinblick auf den Aufbau von wirksamer Selbstdisziplin in meinen Büchern Wie man Selbstdisziplin aufbaut und Tägliche Selbstdisziplin.


Willenskraft ist ein ähnliches Konzept. Während die meisten Menschen die Begriffe der Willenskraft und Selbstdisziplin austauschbar verwenden, beschreibe ich Selbstdisziplin gerne als etwas, das für die allgemeine langfristige Einstellung (z. B. Ihre täglichen Gewohnheiten) gilt, während Willenskraft Ihre Fähigkeit der Selbstbeherrschung ist, die Sie in bestimmten Situationen verwenden ( z. B. einem Stück Kuchen zu widerstehen).


Sie können jedoch nicht erwarten, nur mit Willenskraft oder Selbstdisziplin allein Erfolg zu haben. In einigen Fällen werden Ihnen diese beiden Hilfsmittel fehlen und wenn Sie dann die anderen drei nicht haben - die richtige Motivation, eine positive Einstellung und etablierte Gewohnheiten - werden Sie scheitern.


Zum Beispiel kann Ihre Willenskraft versagen, wenn Sie zu viel essen und sich schuldig fühlen. Sie werden anfällig für die "Mir ist alles egal, ich habe es eh vermasselt" Gedanken, die zu weiterem Schummeln führen. Das Eintreten in einen Teufelskreis ist fast eine Garantie, wenn Sie die anderen Hilfsmittel nicht anwenden.


Eine positive Einstellung ist das erste dieser Hilfsmittel. Wenn Sie von Anfang an davon ausgehen, dass Sie versagen werden, dann wird Ihnen kein Maß an Selbstdisziplin helfen, dieser sich selbst erfüllenden Prophezeiung zu entkommen. Darüber hinaus kann die Akzeptanz davon, dass Ausrutscher in Ordnung sind, solange Sie nur weitermachen, Ihnen dabei helfen, mit Rückschlägen auf eine vernünftige Weise umzugehen.


Die richtige Motivation - das zweite dieser Hilfsmittel - kann ebenfalls helfen. Ein zwanzigjähriger Mann, der versucht, Gewicht zu verlieren, um Frauen zu beeindrucken, wird eine schwächere Entschlossenheit haben, als eine fünfzigjährige Frau, die abnehmen muss, um einen garrantierten Herzinfarkt zu vermeiden.


Zu guter Letzt brauchen Sie etablierte Gewohnheiten. Wenn Sie eine bestimmte Aktivität automatisch ausführen (z. B. morgens eine Tasse Kaffee trinken), brauchen Sie keine Willenskraft, um dieses Verhalten täglich wiederholen zu können.


Wenn Sie sich daran gewöhnt haben, täglich gesund zu essen, werden Sie auch dann wieder zu Ihrem Standardverhalten zurückkehren, wenn Sie auf Hindernisse stoßen. Deshalb ist die Entwicklung von richtigen Gewohnheiten ein weiterer Schlüssel zum Erfolg - selbst wenn Sie für kurze Zeit die Willenskraft verlieren, werden Ihre Gewohnheiten da sein, um Sie zu unterstützen.


Studien haben gezeigt, dass es zwischen 18 und 254 Tagen dauert, um eine neue Gewohnheit zu entwickeln[6]. Im Durchschnitt dauert es 66 Tage, bis ein neues Verhalten automatisch erfolgt.


An jedem Tag an dem Sie die Angewohnheit die Sie zu einem festen Bestandteil Ihres Tagesablaufs machen wollen wiederholen, werden Sie weniger Disziplin benötigen. Wir werden uns später detailierter damit auseinandersetzten, wie man lange genug an seiner Gewohnheit festhält, um sie zu einer tief verwurzelten Gewohnheit zu machen.


Ihre Ernährung spielt keinerlei Rolle (und manchmal eine große)


Dr. David Katz und Stephanie Meller vom Präventionsforschungszentrum der Yale Universität haben verschiedene populäre Diäten verglichen, wie eine kohlenhydratarme Diät, fettarme Diät, niedrig glykämische Diät, mediterrane Diät, gemischte / ausgewogene (DASH) Diät, altsteinzeitliche Diät, vegane Diät und Elemente anderer allgemeiner Diäten zum Abnehmen[7].


Die Schlussfolgerung ihrer Forschung ist, dass jede Diät mit Gesundheitsförderung und Krankheitsprävention verbunden ist, solange sie "aus minimal verarbeiteten Lebensmitteln besteht, die naturnah sind und vorwiegend pflanzlich".


Mit anderen Worten, solange Sie eine Diät wählen, die sich auf die eine oder andere Weise darauf konzentriert, unverarbeitete Nahrungsmittel zu essen und hochverarbeitete zu vermeiden, wird alles in Ordnung sein. Egal, ob Sie eine kohlenhydratarme Diät, eine Paleo-Diät, eine DASH-Diät oder irgendeine andere beliebte Diät wählen, Sie können ähnliche Resultate erwarten, solange Sie sich an die Diät halten.


Das einzige, was bei der Auswahl einer Diät einen Unterschied macht, ist der Einfluss auf Ihre Selbstdisziplin. Während alle genannten Diäten funktionieren können, bedeutet das nicht, dass sie alle gut für Sie funktionieren.


Für manche Menschen ist eine kohlenhydratarme Diät ein Albtraum, weil sie sich zu eingeschränkt fühlen, wenn sie keines ihrer bevorzugten kohlenhydratreichen Nahrungsmittel essen können. Für andere Menschen ist eine Paleo-Diät und der Ausschluss aller Arten von Getreide zu anspruchsvoll. Bevor Sie sich auf eine Diät einlassen, fragen Sie sich, welche für Sie zu restriktiv klingt und welche erträglich oder vielleicht sogar leicht klingt.


Ich habe die Slow-Carb-Diät[8] für meine eigene Gewichtsabnahme verwendet, weil mir ihre Einfachheit und die Möglichkeit, meine Lieblingsspeisen auf einer wöchentlichen Basis genießen zu können, gefiel.
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