Die wissenschaftlichen Hintergrunde
auf einem Blick
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Dieses Handout dient dir zur Verdeutlichung, warum es sich auch aus
wissenschaftlicher Sicht lohnt, den Diatwahn endlich hinter dir zu lassen und in ein
befreites Essverhalten zu starten.

Du wirst Studien kennenlernen, die dich Uber die zahlreichen Vorteile des intuitiven
Essens aufklaren.

Du wirst Fakten kennenlernen, die erklaren, warum Diaten langfristig nicht
funktionieren kénnen.

Du wirst verstehen, wieso du wieder mit deinem Korper zusammenarbeiten darfst,
um langfristig erfolgreich abzunehmen.

Du wirst erfahren, was dein Hormonhaushalt mit dem Abnehmen zu tun hat und
warum das Hunger- Hormon Ghrelin zu deinem Freund werden sollte.



Zu Beginn deiner Reise bist du voll motiviert, durchzustarten und kannst es nicht
erwarten, die Didtgedanken endlich hinter dir zu lassen. Dieses Handout wird dir
nochmal einen extra Motivations- Boost mitgeben, indem du mit geniigend
wissenschaftlichem Hintergrundwissen verstehst, warum Diaten nicht funktionieren
kénnen und intuitives Essen der richtige Weq zu deinem Wohlfiihlgewicht ist.

Kennst du das: Du startest in eine neue anstrengende Diat und innerhalb kurzer Zeit
verlierst du Gewicht? Sobald du dein Diat-Verhalten wieder schleifen lasst, steigt
dein Gewicht jedoch wieder an — haufig sogar Uber das Ausgangsgewicht hinaus.
Durch die Diatvorgaben und den damit einhergehenden Verzicht trainierst du dir an,
deine Korpersignale zu ignorieren. Das kann auf Dauer nicht gut gehen, denn dein
Korper ist schlauer als du denkst. Er merkt sich, dass du ihm einst so viel verweigert
hast und lagert nach einer Diat direkt vermehrt Fett ein, um sich fir die nachste
Durststrecke zu wappnen. Diese Fetteinlagerung passiert haufig durch Heisshunger-
Attacken, in denen du dich Uberisst. Das ist der Start in die Negativspirale.
Frustration, ein angespanntes Essverhalten und Gewichtszunahme sind die Folge.

Es ist nicht dein Fehler, dass Diaten scheitern! Dein Korper ist so méachtig, dass du
niemals gegen ihn arbeiten kannst. Jeder Versuch, deine Korpersignale zu
missachten, wird dich nicht zu deinem Ziel fihren und du wirst niemals dein
Wohlfuihlgewicht dauerhaft erreichen kbnnen, wenn du gegen die Signale deines
Korpers kampfst. Und eigentlich mochtest du doch eine liebevolle Verbindung mit
diesem “Wunderwerk Koérper” aufbauen, oder?
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wissenschaftlichem Hintergrundwissen verstehst, warum Di&ten nicht funktionieren
kénnen und intuitives Essen der richtige Weg zu deinem Wohlfihlgewicht ist.

Es gibt zahlreiche Langzeitstudien, die wissenschaftlich nachweisen, dass Diaten
langfristig scheitern und h&ufig sogar in einer Gewichtszunahme enden. Neben dem
haufig ausbleibenden Abnahmeerfolg hat das Didtverhalten etliche negative
Auswirkungen auf deinen Kérper. Die verringerte Kalorienzufuhr verandert deinen
Hormonhaushalt, dieser kommt aus dem Gleichgewicht und dein Kérper schaltet den
Stoffwechsel auf Sparflamme. Aus biologischer Sicht macht das eine
Gewichtsabnahme, geschweige denn, diese zu halten, fast unmdglich.

Wir und die Wissenschaft wissen also: Einem entspannten Essverhalten, frei von
Verboten und Zwangen und dem Jo-Jo Effekt, steht dank intuitivem Essen nichts
mehr im Wege.

Nein? Ich friher auch nicht! Bis ich mich in meine Medizinische Ausbildung mit dem
menschlichen Korper beschaftigt habe. Diese spannenden Erkenntnisse méchte ich
dir nicht langer vorenthalten: Eine Studie aus dem Jahr 2015 beschéftigte sich mit
der Veranderung von Hormonen durch das Diathalten. Die Frage war, inwiefern der
Hormonhaushalt eine Rolle fur die schnelle Zunahme nach Diaten spielt. Die
Ergebnisse zeigen, dass der kiunstlich herbeigeflihrte Gewichtsverlust zu einer
deutlichen Verdnderung des Hormonspiegels fuhrt. Die Hormone Leptin und Insulin
sinken und es kommt zu einem Anstieg deines Ghrelin-Spiegels.

Leptin ist das Hormon, das sich um dein wahrgenommenes Sattigungsgefihl
kiimmert. Wird es durch Diaten vermindert ausgesendet, empfindest du immer
weniger Sattigung. Das Resultat: Du isst immer weiter oder empfindest haufig
enormen Essensdrang — Fressattacken sind somit vorprogrammiert. Dieses
Prinzip verhélt sich ahnlich mit deinem Insulinspiegel. Insulin ist ein Hormon, welches
dein Sattigungsgefuhl fordert. Sinkt auch dies durch Diaten kinstlich, hast du einen
Grund mehr, warum du immer weiteressen mochtest.

Bei dem Hormon Ghrelin verhalt sich das in umgekehrter Richtung. Ghrelin ist das
Hormon, das daftr sorgt, dass du vermehrt Hungergefiihle entwickelst und dein
Sattigungsempfindung gehemmt wird. Die Studie zeigt uns, dass durch Diaten der
Ghrelinspiegel steigt. Dadurch bleibt dein Hungergefihl bestehen, ein gesundes
Sattigungsgefihl tritt nur kaum oder erst sehr spat ein und du mdchtest einfach
immer weiter essen.



Die Auswirkung von Diaten auf deinen Hormonhaushalt kann man also wie folgt
zusammenfassen: Sobald du eine Diat machst hast du ein immer grésser werdendes
Verlangen nach Essen, gleichzeitig wirst du aber auch weniger schnell satt.

Merkst du, dass das eine erfolgreiche Abnahme durch

Diaten fast unmaoglich macht? sogar ein Jahr nach

Die Auswirkung von Diaten auf deinen Hormonhaushalt kann man also wie folgt
zusammenfassen: Sobald du eine Diat machst hast du ein immer grésser werdendes
Verlangen nach Essen, gleichzeitig wirst du aber auch weniger schnell satt. Merkst
du, dass das eine erfolgreiche Abnahme durch Diaten fast unmdoglich macht? Sogar
ein Jahr nach dem anfanglichen Gewichtsverlust kehrten die Werte der
Studienteilnehmer noch nicht zur Ausgangslage zurick.

Ich kann verstehen, wenn du dich bereits jetzt fragst, wieso du tberhaupt mal eine
Diat gemacht hast.

Eine weitere Studie mit ihre Teilnehmer vom Zeitraum der Pubertat bis ins

junge Erwachsenenalte, sie vergleichen die Gewichtsentwicklung der Teilnehmer, die
eine strikte Diat halten, mit den Gewichtsentwicklungen anderer Teilnehmer, die
andere Massnahmen treffen, um schlank zu bleiben bspw. kleinere Portionen essen,
mal eine ganze Mahlzeit auslassen, oder rauchen, anstatt zu essen. Die Ergebnisse
zeigen, dass es keinen Unterschied gibt und aus beiden Versuchen “schlank zu
bleiben” eine erhdhte Gewichtszunahme resultiert. Sobald du also anfangst,
deinen Korper auszutricksen und ihn dadurch nicht mit ausreichend Nahrung
versorgst, kann das direkt in einer Gewichtszunahme enden.

Studien zeigen, das emotionales Essen als Reaktion auf negative Emotionen
oder Stress eine mdgliche Erklarung fir die Gewichtszunahme bei vielen Diaten ist.
Tatséachlich wollten Diathaltende bei der Belastung durch negative Emotionen in
verschiedenen Experimenten mehr essen als Nicht- Diathaltende. Es wurde also
festgestellt, dass verstarktes emotionales Essverhalten eine Folge von Diaten sein
kann. Ausserdem wurde erkannt, dass Diathaltende den Kontakt zu ihrem Hunger-
und Sattigungsgefiuhl verlieren, das stellt somit einen zusatzlichen Risikofaktor
fur die Gewichtszunahme bei Diaten dar. Die Studie rat tbergewichtigen



Menschen, sich nicht auf kalorienreduzierte Diaten zu konzentrieren, sondern viel
mehr auf die Fahigkeit, ihre Emotionen regulieren zu kdnnen.

Intuitives Essen ermdglicht es dir, dein genetisches Idealgewicht zu erreichen, indem
du mit deinem Kdrper zusammenarbeitest. Da es sich hier um die natlrlichste
menschliche Ernahrungsform handelt, ist es hilfreich, sich an den Kleinsten
unserer Gesellschaft zu orientieren. Gesunde Babys und Kleinkinder

wissen automatisch und auf ganz natirliche Weise, wann sie Hunger haben und
wann sie satt sind und tragen zudem ihr genetisches Idealgewicht. Erwachsene
haben haufig durch dussere Einflisse und Gewohnheiten verlernt, echte
Hungersignale zu erkennen und bei angenehmer Sattigung mit dem Essen
aufzuhdren. Du hast jedoch all das Wissen bereits seit deiner Geburt in dir. Mit
der Zeit und durch Vorgaben aus deinem Umfeld hast du dir diese nattrliche
Verbindung zu deinem Korper abtrainiert.

In den ersten Forschungen rund um intuitives Essen wurde die Intuitive Eating Scale
(=IES) entwickelt, welche dabei hilft, intuitive Esser zu definieren. Auch du machst dir
Elemente daraus zu Nutze, um sie fur die Erfolgsmessung deines Programms
einzusetzen.

wissen automatisch und auf ganz naturliche Weise, wann sie Hunger haben und
wann sie satt sind

und tragen zudem ihr genetisches ldealgewicht. Erwachsene haben haufig durch
aussere Einflisse

und Gewohnheiten verlernt, echte Hungersignale zu erkennen und bei angenehmer
Sattigung mit

dem Essen aufzuhéren. Du hast jedoch all das Wissen bereits seit deiner Geburt in
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In den ersten Forschungen rund um intuitives Essen wurde die Intuitive Eating Scale
(=IES) entwickelt, welche dabei hilft, intuitive Esser zu definieren. Auch ich mache dir
Elemente daraus zu Nutze, um sie fur die Erfolgsmessung deines Programm
einzusetzen.

Je erfolgreicher man intuitiv isst, desto hdher ist der IES-Wert. Mittels hohen IES-
Wertes konnten folgende positive Auswirkungen auf den Kdrper wissenschatftlich
nachgewiesen werden:



e Geringerer Body-Mass-Index (BMI)

o Niedrigere Blutfettwerte

e Geringeres Risiko fur Herzerkrankungen

e Abwechslungsreichere Ernahrung

e Hohere Korper- und allgemeine Lebenszufriedenheit

Ausserdem wurden die Ergebnisse aus 24 Studien zum Thema “intuitives Essen”
zusammengefuhrt und so konnten weitere Auswirkungen eines hohen IES-Werts auf
den psychischen Zustand festgestellt werden:

e Hohere Korperwahrnehmung und Zufriedenheit

e Positive emotionale Lebensweise

e Bedingungslose Selbstachtung und Optimismus

e Psychische Belastbarkeit

e Starkere Motivation zum Trainieren, wenn der Fokus eher auf Genuss als auf
Schuld oder Aussehen liegt

Eine im Jahr 2017 publizierte Literaturarbeit untersuchte 68 Studien mit dem Ziel,
Achtsamkeit, achtsames Essen und intuitives Essen in Beziehung zu einer
Veranderung des Essverhaltens stellen zu kénnen. Die Ergebnisse zeigen, dass
Achtsamkeit in einem direkten Zusammenhang zu besserer Wahrnehmung
interner (und nicht externer) Hungersignale steht. Durch Achtsamkeit lernen wir,
unseren Fokus wirklich auf das korperliche Bedurfnis zu lenken. Essen aus
emotionalen Grunden oder als Ersatzbefriedigung fallt somit weg. Ausserdem wird in
der hoheren Achtsamkeit beim Essen die Chance gesehen, problematisches
Essverhalten besser steuern zu kdnnen.

Beim intuitiven Essen ist die Wahrscheinlichkeit, an Essstérungen zu erkranken
sowie Bedenken rund um die eigene Kérperwahrnehmung zu haben, deutlich
geringer als bei einer strikten Erndhrungskontrolle. Eine Studie beschéftigte sich



ausserdem mit der Beziehung zwischen einer intuitiven Erndhrungsweise und
Personen, die unter Essstérungen litten. Das Ergebnis zeigte, dass intuitives Essen
eine gute Hilfestellung am Weg zurtick zu einem gesunden Essverhalten, sein kann.
Es gibt inzwischen mehrere Studien die belegen kénnen, dass intuitives Essen auch
als Praventionsmassnahme oder zur Behandlung von Essstorungen helfen kann.

Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass sich das Ess- sowie das
gewichtsbezogene Verhalten ebenso wie das damit einhergehende psychologische
Wohlbefinden von Frauen, die mit ihrem Gewicht und Korperbild unzufrieden waren,
durch intuitive Erndhrung stark verbessert hatte. Starte noch heute mit dem intuitiven
Essen und mit etwas Zeit und Geduld wirst auch du das ganz bald sptiren!

Intuitives und flexibles Essen beginnt nicht auf dem Teller, sondern im Kopf. Im Laufe
der Zeit haben wir uns ein Essverhalten angewtdhnt, das wenig mit unserer inneren
Intuition, jedoch viel mehr mit ausserlichen Ern&hrungsvorgaben und Diat-Regeln zu
tun hat. Aus diesen antrainierten Gewohnheiten wurden Nervenbahnen. Diese
Nervenbahnen kannst du dir wie Trampelpfade vorstellen, die unser Essverhalten
steuern. Du triffst also tagtagliche automatisch deine Essensentscheidungen, indem
du blind diesen Trampelpfaden folgst. Diese verinnerlichten Gewohnheiten kennen
wir aus etlichen anderen Bereichen unseres Lebens, wie beispielsweise die Schuhe
binden oder Fahrradfahren. Durch mentales Training kannst du diese antrainierten
Gewohnheiten auflésen und zurtick zu deinem natirlichen intuitiven Essverhalten
finden.

Das klingt mdglicherweise esoterisch; mentales Training ist jedoch

eine wissenschatftlich fundierte Methode, um alte Nervenbahnen abzubauen und
Neue aufzubauen. Dieser Prozess des Neubildens besagter Nervenbahnen nennt
sich Neuroplastizitat. Durch die Mentalibungen sorge ich daftr, dass deine
Essanfélle, Stressessen oder auch Essen aus Zwang auf Dauer aufhéren. Intuitives
Essen funktioniert somit vor allem dann, wenn wir durch ein zusatzliches mentales
Training unsere alten Essgewohnheiten I6sen und zu den Nervenbahnen unseres
intuitiven Essverhaltens, welche seit Geburt in uns verankert sind, zurtckfinden.

Ausserdem mache ich dir im Programm « Meine Reise zum Wohlfuihlgewicht»



neben dem Mentaltraining etliche andere wertvolle Werkzeuge zunutze, um dich
schnellstmdglich und vor allem langfristig an dein Ziel bringen.

Es ist wissenschaftlich nachgewiesen, dass hohes Selbstmitgefihl bei jungen
Frauen neutrale bis positive Auswirkungen auf die eigene Kdrperwahrnehmung
hat. In einer Studie konnte herausgefunden werden, dass ein bewusst gelebtes
Selbstmitgefuhl zu einem erfolgreicheren intuitiven Erndhrungsverhalten fuhrt. Die
Studienteilnehmerinnen waren durch ihr erh6htes Selbstmitgefiihl in der Lage,
gesiunder mit ihrem Kdrper umzugehen. An Tagen, an denen dieselben Frauen sich
wenig Selbstmitgefiihl schenkten, wurden sie durch die Begegnung mit Menschen,
welche sehr hohen Wert auf das ausserliche Erscheinungsbild legen, leichter von
einer intuitiven Ernahrungsweise abgebracht.

Wie du siehst, ist auch die Wissenschaft der Meinung, dass du deine
Diatvergangenheit jetzt loslassen kannst. Ich hoffe, du bist nun absolut Giberzeugt
und hochmotiviert, mit deine Programm Wohlfuhlzukunft zu starten! Solltest du noch
Fragen haben, weisst du, dass ich jederzeit fur dich da bin.



