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Hilfestellungen bei Gewichtsproblemen und auch fiir alle
Gesundheitsbewussten

Grundsatze, die uns helfen kein gefiilltes Leben, sondern ein erfiilltes Leben zu fiihren.
Nehmen Sie in Ruhe Platz und nehmen Sie sich Zeit in Ruhe nachzudenken.

1. Die erste Uberlegung sollte sein: Was ist fiir mich, fiir mein Leben wichtig?

Beginnen Sie grundsatzlich Ihren Tag mit den Worten: Auch heute ist fiir mich ein wunderbarer, friedliches und
erfolgreicher Tag! Halten Sie daran fest, abends werden Sie sehen, eigentlich war lhr Tag trotz aller taglichen
Herausforderungen friedlich und angenehm. Betrachten Sie Probleme als Herausforderungen. Ohne
Herausforderungen géabe es keine Weiterentwicklung!

2. Erkennen Sie Ihre Féhigkeiten und halten Sie an der Verwirklichung lhre Lebensziele

hartnackig fest.

Glauben Sie an sich selbst und fiihren sie in Ruhe und Gelassenheit durch, was fiir Sie richtig halten. Horen Sie
dabei auf lhr eigenes Bauchgefiihl! Es gibt keine Fehler, es gibt nur fehlende Erfahrungen und die Erfahrungen
bringen Sie weiter.

3. Setzen Sie sich konkrete und {iberschaubare Ziele.

Keine schwammigen Festlegungen, wie zum Beispiel,

ab morgen lebe ich gesund....Leben Sie im Jetzt und Hier. Sagen Sie auch beim Essen genau was Sie wollen,
zum Beispiel: Ich esse jetzt taglich 5 x frisches Obst und Gemiise.

4. Spiiren Sie, dass Sie sich dabei wohl fiihlen, dann sind Sie auf dem richtigen Weg!
Ausgeglichenheit und Freude starkt Sie, starkt Ihr Immunsystem.

5. Driicken Sie sich grundsétzlich positiv aus.

,Ab jetzt will ich nicht mehr so viel essen, versteht Ihr Gehirn nicht. Es versteht dann nur essen!! Auch nicht:
LIch bin nicht mehr hungrig”, besser ist ,, Ich bin satt”!

Wichtig ist auch die konkrete Gewichtsvorstellung. ,Statt ich will weniger wiegen” sagen Sie Ihre
Gewichtsvorstellung zum Beispiel: ,Ich wiege 55 kg“! Vermeiden Sie Gedanken wie: ,, Ich will nur ein bisschen
abnehmen, um gesiinder zu werden und besser auszusehen...” Dann haben Sie auch nur Aussicht sehr wenig an
Ubergewicht zu verlieren. Sie erhalten Ihr Idealgewicht, wenn Sie es auch denken. Vermeiden Sie ,ich will“ und ,ich
muss”, dies setzt Sie unndtig unter Druck. Druck erzeugt Gegendruck! Setzen Sie voraus, was Sie wollen, Ihr
Unterbewusstsein hilft lhnen bei der Verwirklichung Ihrer Ziele.

GroRe Hilfe ist auch, die Ziele abrechenbar aufzuschreiben und téglich zum Beispiel abends anzuschauen.
Freuen Sie sich iiber die Punkte, die Sie erfiillt haben und loben und belohnen Sie sich selbst, aber nicht mit
SiiBigkeiten.
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6. Suchen Sie nach Menschen, nach Verbiindeten,

die Sie verstehen und ebenfalls daran arbeiten sowie nach Verédnderungen streben.

7. Halten Sie das Gleichgewicht zwischen lhrer Gesundheit und Ihrem Kérper:

Hierzu gehort eine richtige Erndhrung (Vollwerterndhrung) eine gesunde Lebensweise ( regelméRige Bewegung,
Lebensrhythmen beachten) und die positive Denkweise (jeder Kriimel kann eine Katastrophe sein oder auch nicht.
Lachen Sie mehr und denken Sie daran ein Lacheln verschont nicht nur Ihr Gesicht, es stérkt lhr Inmunsystem und
ist der 1. Schritt zwischenmenschlicher Beziehung.

Achten Sie darauf was Sie essen und wie Sie essen. Geniel3en Sie es!

Essen Sie langsam und bewusst, das Séttigkeitsgefiihl setzt erst nach 20 min ein.

Essen Sie niemals aus Langeweile wie zum Beispiel vor dem Fernsehapparat oder aus Frust (Glauben Sie
unbeirrbar an lhre eigene Kraft, glauben Sie an sich selbst. So starken Sie Ihr Selbstwertgefiihl (lhr Ich-
Wertgefiihl) und so manche angefressene Schutzschicht purzelt zunehmend von der Hiifte.

8. Das Gleichgewicht zwischen Familie und Sozialem ist ebenfalls sehr wichtig.

Familie haben, heiBt Verantwortung tragen. Dies sollte mit viel Liebe, Verstdndnis, Achtung und
Hilfsbereitschaft geschehen, die auf beiden Seiten beruht. Unternehmen Sie deshalb mit lhrer Familie auch
Gemeinsames. Bleiben Sie lhren Mitmenschen gegeniiber tolerant, hilfsbhereit und aufgeschlossen.

9. Das Gleichgewicht zwischen Arbeit und Leistung ist ebenfalls sehr wichtig.

Geben Sie stets lhr Bestes. Planen Sie jedoch lhre Freizeittermine genau wie die Geschéftstermine ein. Sie
brauchen zur Regenerierung lhres Organismus Erholungsphasen.

Nehmen Sie kulturelle Veranstaltungen wahr, die Sie mogen, die zur Entspannung dienen oder zur
Weiterentwicklung.

10. Wenn sich alte Gewohnheiten wieder eingeschlichen haben,

dann betrachten Sie es als harmlos und absolut normal. Warum wollen Sie Opfer sein. Egal warum Sie
riickfallig geworden sind. Die Vergangenheit ist weder gut noch bdse. Sie ist Vergangenheit! Nehmen Sie den
Ful vom Gas-Pedal, entdecken Sie lhre eigene kreative Leistungsfahigkeit und beginnen Sie einfach wieder
neu zu starten...Ihre Umgebung dndert sich automatisch, wenn Sie sich d@ndern! Beginnen Sie jetzt!!! Nicht,
ich will ja oder ich werde es schon schaffen, sondern: ich schaffe es! Vergessen Sie nicht dabei zu
lacheln....oder vielleicht sogar zu singen.

Beginnen Sie wieder neu: Was ist fiir Sie wichtig?
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Allgemeine Hinweise (iber die neue Erndhrungspyramide
Regelmé&Rige Bewegung gehort zu einem gesunden Leben, genau wie eine abwechslungsreiche Kost.
Erndhrungshinweise:
Folgendes ist gut und hat einen hohen Sattigkeitsgrad:
1. Essen Sie viel Obst und stérkefreies Gemiise
2. Naturreine Pflanzendle mit einem hohen Anteil an ungeséttigten Fettsduren
3. Trinken Sie viel Milch, essen Sie viel Joghurt, Kése, Eier Niisse, Hiilsenfriichte
4. Essen Sie einmal bis zweimal in der Woche Fleisch und Fisch

Folgendes ist weitgehend einzuschrénken:

Kaum WeiBmehlprodukte, wenig Kartoffeln, wenig Nudeln, wenn doch, dann nur Vollkornnudeln, wenig Reis,
wenn doch, dann Naturreis. Auch Vollkornprodukte nicht in Mengen essen.

Waussten Sie, dass Fastfood zu den schlimmsten Fettbomben zahlt und fiir uns keine wichtigen Nahrstoffe,
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente enthalt, die wir zum Erhalt unserer Gesundheit dringend bendtigen?
Vermeiden Sie Imbissbuden und Fertigprodukte und industriell hergestellten Getrénke, verzichten Sie
besonders auf Cola und Limonaden. Quellwasser ist fiir uns immer noch das Beste.

Durstloscher sind: Wasser, Tees und eigene frisch gepresste Fruchtsafte. Trinken Sie frisch gepresste Safte
.Trinken Sie in der Gasstétte, dann achten Sie darauf, dass die Friichte einwandfrei sind, auch nicht zu lange
stehen und auch mit sauberen Geréten die Friichte entsaftet werden. Vitamine sind fliichtig. Licht, Warme, zu
lange Lagerung zerstdren Vitamine, besonders Vitamin C. Sie nehmen sonst zu viele Schimmelpilze und
Krankheitserreger auf. Achten Sie auf gemeinsame Mahlzeiten, -auch bei Zeitdruck, ist es wichtig mit lhrer
Familie gemeinsam in Ruhe das Essen zu sich zu nehmen. Es ist nicht nur fiir Kinder, sondern fiir jeden
Menschen wichtig, sich geborgen und verstanden zu fiihlen. Bedenken Sie auch, das Auge isst mit. Stellen Sie
Ihre Mahlzeiten méglichst selbst her. Ein schon gedeckter Tisch und eine harmonische Atmosphére fordert
nicht nur das Familienklima, sondern auch lhre Gesundheit. Streitgesprache gehdren nicht zu den Mahlzeiten,
sie fordern hochstens Magenbeschwerden.
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Eine kleine Gedankenstiitze kann fiir Sie BELLO sein.
Genau wie ein Hund uns anbellen kann, so ist es auch mit unserer Gesundheit.
Bello ist nichts anderes wie:
B= Bewegung bedeutet, Entgiftung, gute Verdauung, optimale
Sauerstoffversorgung, Herzstarkung
E= Ernéhrung, Vollwerterndhrung, erhélt unsere Leistungsfahigkeit
L= Licht, Sonne gibt uns Lebenskraft, ist fiir unser Dasein lebensnotwendig
L= Luft, wir bendtigen Sauerstoff, eine saubere Luft zum Lebenserhalt
0=0rdnung, wir brauchen eine lebenserhaltende Ordnung wie alle Lebewesen auf dieser Erde

Sollten Sie bereits élter als 45 Jahre alt sein, dann haben Sie bis zum Ende Ihres Lebens besondere Vorziige:
Mut, Gelassenheit und Weisheit. Weisheit bedeutet Wissen gepaart mit Lebenserfahrung. Kein noch so
genialer intellektueller junger Mensch kann da mithalten. Stellen Sie sich nicht gegen die Jugend, sondern
stehen Sie der Jugend beratend zur Seite. Nur so kann sich unsere alternde Gesellschaft wieder verjiingen und
unsere Jugend kann so eigene negative Altersvorstellung abbauen.

Das Schéne an unserem Leben ist, wir kdnnen in jeder Altersgruppe stets neu beginnen, kérperlich und geistig
fit und vital zu sein. Es ist selten zu friih oder selten zu spét, damit jetzt zu beginnen. Haben Sie Mut.

Ich wiinsche lhnen dazu fff - viel Vergniigen! F- Frieden f-Frohsinn- f- Freude ---viel Vergniigen.

Ausfiihrliche Hinweise (iber eine ganzheitliche Gesunderhaltung, Uber Vollwerterndhrung und viele
Gesundheitstipps finden Sie ebenfalls auf meiner Internetseite.

Ihre Gesundheitsfiirsorgerin und Gesundheitsberaterin
Marianne Naggies
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