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PersonalTrainer und

Life Coach Nicole Quast aus
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P sy cholo g1e und Emährung

Wenn auch Sie eine [rage an die
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mailen sie uns unter
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3 FRAGEN RUND UM DIE FIGUR

HEISSHI-]hIGER?
,.,,,. TABEA, 32, SOZIALPAOACOCIN AUS ALTENHOLZ: ICH MÖCHTE SO GERN
rr.,1,::, . ABNEHMEN, ABER ICH BEKOMME MEINEN HEISSHUNGER NICHT IN DEN GRIFF!

Wer kennt ihn nicht, den gefürchteien Heißhunger! Er ist wahrscheinlich der Hauptgrund für jeden Diät-

abbruch. Niemand isi gefeit vor ihm. Es gibt 3 Hauptursachen: 1. Emotionale Kompensation, 2. Gewohn-

heit und 3. Kalorien- oder Nährstoffunterversorgung. Richtig gelesen, da steht auch: Kalorienunterver-

sorgung. Es ist so offensichtlich, dass der Körper nach mehr schreit, wenn er nicht genug Energie bekom-

men hat. Heißhunger hat u.a. auch die Funktior! uns vor dem Verhungern zu schützen. Natürlich verhun-

gern wir nicht, wenn wir eine Mahlzeit auslassery aber das weiß der Körper ja nicht. Eine Diät möchte eine

Kalorienunterversorgung ausiösery damit Fett abgebaut wird. Am Anfang funktioniert das auch. Doch

braucht der Körper genug Energie, um morgens aus dem Bett zu kommen. Nach einer gewissen Zeit schreit

der Körper dann nach mehr: (Gute) Fette, Vitamine, Mineralien und Protein. Dafür sucht er sich Nah-

rungsmittel, die viel davon enthalten. Unser Körper hat über die Jahre einen Index über Nahrungsmittel an-

gelegt und weiß daher, welche Nahrungsmittel schnell viele Kalorien liefern. Da wären z.B. in Fett frittiertes

Gemüse (Kartoffeln), Kuchery Fleisö Chips - fettig, süß und salzig. Es könnte also seiry dass du einfach

mehr essen musst (von den gesunden Nahrungsmitteln natürlich), um deinen Körper richtig zu versorgen

und nicht hungern zu lassen. So kannst du gesunde Fette von Avocados bekommen, gesunde Süße von

Früchten und gesundes Protein durch Vollkorngetreide und viel grünes Gemüse. Daran kannst du

dich satt essen.
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WIEBKE,JURASTUDENTIN AUS KIEL: HALLO NICOLE,

ICH TRAINIERE NUN SCHON SEIT MONATEN, ABER

ES PASSIERT NICHTS. ICH MÖCHTE GERN, DASS

y.r:T-:lY: 3:.TNIERTER 
ISr, ABER IRGENDWIE

KLAPPT DAS NICHT.

Um einen definierten Körper zu bekommen, müssen eine ent-

sprechende Ernährr-rng und intensives Training Hand in
Hand gehen. Das Training muss hart genug sein, um den

Muskeln einen Reiz zu geben, dass sie sich verändern.

Außerdem solltest du auf Zucker, Weißmehl und Salz ver-

zichten und den Eiweißgehalt jn der Ernährung erhöhen.

Einen definierten Körperzu bekommen ist harte Arbeit. Sehr

wichtig ist es auch, dass du motiviert bleibst. Nur die wirk-
lich Motivierten werden ihre Ziele erreichen. Wieso solltest

du weiier lrainieren, wenn sich auf der Waage nichts bewegt

oder der Körper sich Zeit damit lässt, seine definierten Mus-

keh zu zeigen? Wenn du nur ldeine oder gar keine Verbes-

serungen siehst? Wenn du wirklich ernsthaft clein Ziel

erreichen möchtest, ist die Motivation der einzige Weg, dich

kontirruierlich an der Slange zu halten. Du musst ein starkes

Motir- haben, Tiaining .rrid Er.raht.rrlg über einen langen

Zeifraum beizubehalten. Setz dir einZieT. Stell dir vor, wie

du gem aussehen möchtest und halte dieses Bild in dir
präs€nt. le näher du diesem Ziel kommst, desto mehr wird

das detre \:lotivation an{achen.
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