5 ABNEHMFEHLER, DIE BERUFSTATIGE FRAUEN 040
UNBEDINGT VERMEIDEN MUSSEN

Warum du trotz Disziplin, gesunder Ernahrung und zahlreicher Diaten
nicht dauerhaft abnimmst und was du stattdessen verandern solltest

Fir Frauen, die beruflich und privat viel leisten, aber beim Abnehmen trotzdem immer
wieder auf der Stelle treten.
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Routine Stress Schlaf Ernahrung Strategie



DU WEISST EIGENTLICH LANGST, WIE ABNEHMEN
FUNKTIONIERT

Weniger SuBigkeiten. Mehr Gemuse. Mehr Bewegung. Kleinere Portionen.
Vermutlich kennst du all diese Empfehlungen bereits.

Vielleicht hast du schon Kalorien gezahlt, Kohlenhydrate reduziert, Intervallfasten
ausprobiert, Mahlzeiten ausgelassen oder dir vorgenommen, abends nichts mehr zu essen.

Und wahrscheinlich hat einiges davon sogar funktioniert.
Zumindest fiir eine gewisse Zeit.

Du hast dich zusammengerissen, bewusster eingekauft und erste Erfolge auf der Waage
gesehen. Doch irgendwann wurde dein Alltag wieder stressiger.

Ein langer Arbeitstag.
Zu wenig Schlaf.
Termine, Verpflichtungen und wenig Zeit zum Kochen.

Plétzlich wurde dein Hunger starker. Abends hattest du HeilRhunger. Ein ungeplantes Essen
fuhlte sich an wie ein kompletter Rickschritt.

Und irgendwann kam wieder dieser Gedanke:

.Warum schaffe ich es einfach nicht, dauerhaft dranzubleiben?”
Die ehrliche Antwort lautet:
Sehr wahrscheinlich fehlt dir nicht die nétige Disziplin.

Maoglicherweise versuchst du lediglich, mit einer Strategie abzunehmen, die nicht zu deinem
Leben passt.

Viele klassische Diaten funktionieren nur unter perfekten Bedingungen:

wenn du Zeit zum Kochen hast,

wenn dein Arbeitstag ruhig verlauft,

wenn keine Geburtstage oder Restaurantbesuche anstehen,
wenn du ausreichend geschlafen hast,

und wenn du jeden Tag hoch motiviert bist.

Doch dein echtes Leben ist nicht jeden Tag perfekt planbar.
Ein guter Abnehmplan muss deshalb nicht nur an einem ruhigen Sonntag funktionieren.

Er muss auch an einem stressigen Mittwochabend funktionieren.



WARUM FRAUEN U40 BESONDERS HAUFIG
FESTSTECKEN

Mit zunehmendem Alter verandert sich haufig nicht nur der Kérper, sondern vor allem der
Alltag.

Du hast méglicherweise mehr Verantwortung, weniger freie Zeit, schlechteren Schlaf und
weniger alltagliche Bewegung als noch vor zehn oder zwanzig Jahren.

Gleichzeitig versuchst du vielleicht immer noch, mit denselben Methoden abzunehmen wie
friher:

noch weniger essen, noch mehr verzichten und noch strenger mit dir sein.

Genau daraus entstehen funf typische Fehler, die eine langfristige Abnahme unndétig schwer
machen.

FEHLER 1: DU ISST TAGSUBER ZU WENIG UND
VERLIERST ABENDS DIE KONTROLLE

Viele berufstatige Frauen versuchen tagsiber méglichst viele Kalorien zu sparen.
Morgens gibt es nur Kaffee.
Mittags einen kleinen Salat oder ein belegtes Brotchen.

Am Nachmittag wird der Hunger ignoriert, weil am Abend noch mdglichst viele Kalorien Ubrig
sein sollen.

Auf den ersten Blick klingt das logisch:

»Wenn ich tagsuber wenig esse, kann ich abends nicht zu viel insgesamt
essen.”

In der Praxis passiert jedoch haufig das Gegenteil.

Nach einem langen Arbeitstag kommst du mide, gestresst und ausgehungert nach Hause.
Jetzt kdmpfst du nicht nur gegen Appetit, sondern gleichzeitig gegen korperlichen Hunger,
Erschopfung und das Beduirfnis nach Belohnung.

Dann reicht ein kleiner Ausloser:

Du o6ffnest den Kihlschrank.



Du siehst die Schokolade.
Du setzt dich aufs Sofa.
Aus einer Kleinigkeit wird plétzlich deutlich mehr als geplant.

Danach hast du das Gefihl, den Tag ruiniert zu haben, und versuchst am nachsten Morgen,
den Abend wieder auszugleichen.

Du Iasst das Fruhstiick erneut aus — und der Kreislauf beginnt von vorne.

WARUM DAS NICHT AN MANGELNDER
WILLENSKRAFT LIEGT

Am Morgen im Biro brauchst du méglicherweise noch wenig Willenskraft.
Am Abend sieht die Situation vollig anders aus:

Du hast seit Stunden wenig gegessen.

Deine Konzentration lasst nach.

Du bist gestresst oder erschopft.

Kalorienreiche Lebensmittel sind sofort verfiigbar.
Dein Koérper verlangt nach Energie.

Du verlangst in diesem Moment von dir maximale Disziplin, obwohl deine kérperlichen und
mentalen Voraussetzungen dafiir besonders schlecht sind.

WAS DU STATTDESSEN BRAUCHST

Deine Mahlzeiten sollten so verteilt sein, dass du nicht véllig ausgehungert in den
Feierabend startest.

Eine sattigende Hauptmahlzeit enthalt idealerweise:

eine Eiweillquelle,

Gemuse oder Obst,

eine sattigende Beilage,

und eine passende Menge Fett.

Auch ein geplanter Nachmittagssnack kann sinnvoll sein, wenn zwischen Mittag- und
Abendessen viele Stunden liegen.

MERKE

Abendlicher HeiBRhunger beginnt haufig nicht am Abend, sondern bereits mit einem zu
kleinen Friihstiick oder Mittagessen.



FEHLER 2: DU VERSUCHST, MOGLICHST WENIG zZU
ESSEN

Viele Frauen setzen eine erfolgreiche Diat mit moglichst wenig Essen gleich.
Je niedriger die Kalorien, desto schneller die Abnahme — zumindest theoretisch.

Deshalb wird das Frihstiick gestrichen, die Mittagsportion halbiert, auf Kohlenhydrate
verzichtet und das Abendessen mdglichst klein gehalten.

Am Anfang funktioniert das haufig sogar.
Das Gewicht sinkt schnell und du bist motiviert.
Doch mit der Zeit treten typische Probleme auf:

Dein Hunger wird starker.

Du denkst haufiger ans Essen.

Deine Energie nimmt ab.

Du bist schneller gereizt.

Deine Leistungsfahigkeit sinkt.

Du bewegst dich unbewusst weniger.

Du bekommst haufiger HeiRhunger.

Du haltst den Plan nicht mehr konsequent durch.

An diesem Punkt denken viele Frauen:
,lch muss mich einfach wieder mehr zusammenreif3en.”

Doch ein Plan, der nur funktioniert, solange du Hunger dauerhaft ignorierst, ist kein
besonders guter Plan.

SCHNELL ABNEHMEN ODER DAUERHAFT
ABNEHMEN?

Die entscheidende Frage lautet nicht:
»Wie kann ich in méglichst kurzer Zeit moglichst viel Gewicht verlieren?*
Sondern:

,Wie kann ich so abnehmen, dass ich meine Ernahrung mehrere Monate
durchhalte und mein Gewicht danach stabilisieren kann?“



Ein extremes Defizit kann schnelle Ergebnisse erzeugen.
Es zeigt dir jedoch haufig nicht, wie du langfristig essen sollst.

Sobald die Diat endet, kehrst du zu deinen vorherigen Gewohnheiten zurtick — und die
verlorenen Kilos kommen schrittweise wieder.

WAS DU STATTDESSEN BRAUCHST

Du brauchst ein Kaloriendefizit, das:

eine Abnahme ermdglicht,

dich nicht dauerhaft erschopft,

normale Mahlzeiten zulasst,

Genuss integriert,

zu deinem Alltag passt,

und Uber mehrere Monate umsetzbar ist.

Ein langsamerer Plan, den du sechs Monate durchhaltst, ist meist wirkungsvoller als ein
radikaler Plan, den du nach drei Wochen abbrichst.

MERKE

Dein Ziel ist nicht, so wenig wie méglich zu essen. Dein Ziel ist, so viel wie méglich zu
essen und trotzdem zuverlassig abzunehmen.

FEHLER 3: DU VERBIETEST DIR GENAU DIE
LEBENSMITTEL, DIE DU AM LIEBSTEN ISST

Brot, Nudeln, Schokolade, Kuchen oder Restaurantbesuche werden haufig als Erstes
gestrichen.

Solange du motiviert bist, fihlt sich dieser Verzicht vielleicht kontrolliert an.

Doch verbotene Lebensmittel verschwinden nicht automatisch aus deinen Gedanken.
Haufig passiert sogar das Gegenteil:

Je langer du sie dir verbietest, desto interessanter werden sie.

Dann kommt der Geburtstag, das Geschaftsessen oder ein stressiger Abend.

Du isst etwas, das eigentlich verboten war, und denkst:



~Jetzt ist es sowieso egal.”
Aus einem Stlck Kuchen werden mehrere.
Aus einer ungeplanten Mahlzeit wird ein ganzes Wochenende.
Nicht das Lebensmittel selbst zerstort deinen Fortschritt.

Problematisch ist haufig die Einteilung in ,perfekt‘ oder ,komplett gescheitert®.

WAS DU STATTDESSEN BRAUCHST

Lieblingslebensmittel durfen in einer passenden Menge Teil deiner Ernahrung bleiben.
Du solltest lernen:

e (Genuss bewusst einzuplanen,

e passende Portionen zu wahlen,

e nach einem ungeplanten Essen normal weiterzumachen,

e und einzelne Mahlzeiten nicht als Erfolg oder Versagen zu bewerten.

Ein Stiick Kuchen macht dich nicht libergewichtig. Genauso macht dich ein Salat
nicht automatisch schlank. Entscheidend ist deine Erndhrung tiber Wochen und
Monate.

FEHLER 4: DU UBERNIMMST STARRE PLANE, DIE
NICHT ZU DEINEM ALLTAG PASSEN

Ein genauer Ernahrungsplan kann hilfreich sein.
Problematisch wird er, wenn er nur funktioniert, solange nichts Unvorhergesehenes passiert.
Was machst du, wenn:

du langer arbeiten musst?

du keine Zeit zum Kochen hast?

ein Restaurantbesuch ansteht?

du auf einer Feier eingeladen bist?

du im Urlaub bist?

du schlecht geschlafen hast und mehr Hunger verspirst?
das geplante Lebensmittel nicht verfiigbar ist?

Viele Plane geben dir nur eine perfekte Musterwoche.

Sie zeigen dir aber nicht, wie du auf echte Alltagssituationen reagieren kannst.



Dadurch weif3t du zwar, was du montags unter perfekten Bedingungen essen sollst — aber
nicht, wie du einen stressigen Freitag oder ein Wochenende mit Freunden gestaltest.

WAS DU STATTDESSEN BRAUCHST

Eine alltagstaugliche Strategie enthalt nicht nur einen Plan A.
Du brauchst auch:

schnelle Mahlzeiten fiir stressige Tage,
passende Alternativen flr unterwegs,

Lésungen fur Restaurantbesuche,

Strategien fur Geburtstage und Urlaub,
Méglichkeiten fur Tage mit mehr Hunger,

und klare Schritte nach ungeplanten Mahlzeiten.

MERKE

Ein Ernahrungsplan ist nur dann wirklich gut, wenn er sich an dein Leben anpassen
lasst — und nicht dein gesamtes Leben an den Plan.

FEHLER 5: DU KONZENTRIERST DICH NUR AUF DIE
ABNAHME, ABER NICHT AUF DIE ZEIT DANACH

Viele Didten beantworten ausschlieRlich eine Frage:
»Wie verliere ich moglichst schnell Gewicht?*
Doch kaum jemand erklart dir:
,Wie halte ich mein neues Gewicht anschlieRend?”
Wahrend der Diat hast du klare Regeln.
Du kennst deine erlaubten Lebensmittel.
Du hast ein Ziel vor Augen.
Du siehst Veranderungen auf der Waage.
Sobald du dein Ziel erreicht hast, fallt diese Struktur haufig weg.

Dann entsteht der Gedanke:



»~Jetzt bin ich fertig und kann wieder normal essen.”

Doch ,normal essen bedeutet haufig, zu den Gewohnheiten zuriickzukehren, die zuvor zur
Gewichtszunahme gefuhrt haben.

Langsam werden die Portionen wieder groRer.
Bewegung wird weniger.

Restaurantbesuche und Snacks haufen sich.
Die Waage steigt.

Und einige Monate spater beginnst du erneut mit der nachsten Diat.

ABNEHMEN UND GEWICHT HALTEN SIND ZWEI
UNTERSCHIEDLICHE AUFGABEN

Eine nachhaltige Strategie muss dir von Anfang an zeigen:

welche Mahlzeiten dich satt machen,

welche PortionsgréRen zu dir passen,

wie du Genuss integrierst,

wie du dein Gewicht kontrollierst, ohne dich taglich zu stressen,

wie du nach Urlauben oder Feiertagen zuriick in deine Struktur findest,

und wie du rechtzeitig reagierst, bevor mehrere Kilogramm zuriickkommen.

Die Haltephase beginnt deshalb nicht erst am Zielgewicht.
Sie beginnt bereits am ersten Tag deiner Abnahme.
Stelle dir bei jeder Methode die Frage:
.Kann ich mir vorstellen, Teile davon auch in einem Jahr noch umzusetzen?*

Wenn die Antwort eindeutig Nein lautet, ist die Methode wahrscheinlich nicht nachhaltig
genug.

DIE 5 FEHLER IM UBERBLICK

Du isst tagsuber zu wenig und verlierst abends die Kontrolle.
Du versuchst, mdglichst wenig zu essen.

Du verbietest dir deine Lieblingslebensmittel.

Du nutzt einen starren Plan, der nicht zu deinem Alltag passt.
Du hast keine Strategie fir die Zeit nach der Abnahme.

akrowbd-~



»ICH DACHTE, NACH DER SCHWANGERSCHAFT
STIMMT ETWAS MIT MEINEM KORPER NICHT MEHR.“

Manuela hatte schon lange vor unserer Zusammenarbeit versucht, ihr Gewicht in den Griff
zu bekommen.

Noch bevor sie 30 wurde, suchte sie Unterstlitzung bei einer Ernahrungsberaterin. Sie
ersetzte Mahlzeiten, machte Sport und versuchte, bewusster zu essen.

Nach ihrer Schwangerschaft veranderte sich jedoch etwas.

Obwohl sie weiterhin auf ihre Erndhrung achtete, verschiedene Praparate ausprobierte und
sogar joggen ging, hatte sie das Geflhl:

»Irgendetwas stimmt mit meinem Korper nicht mehr.”
Besonders ihr Bauch wurde Uber die Jahre immer dicker.

Manuela vermutete, dass moglicherweise ihr Hormonhaushalt eine Rolle spielte. Sie
versuchte immer wieder, gegenzusteuern, doch die Entwicklung ging weiter.

Das belastete sie nicht nur optisch.

Sie fuhlte sich zunehmend unwohl in ihrem Korper und empfand ihren Bauch als
unasthetisch. Gleichzeitig wollte sie wieder mehr Energie haben und als echtes Powerpaket
mit ihren Kindern mithalten kénnen.

Seit ungefahr drei Jahren war ihr klar:
So wie bisher konnte es nicht weitergehen.

Sie wollte nicht erneut irgendein Praparat ausprobieren oder fiir einige Wochen eine strenge
Diat machen.

Sie wollte endlich einen konkreten Fahrplan, mit dem sie:

dauerhaft Gewicht verliert,

den Jo-Jo-Effekt vermeidet,

ihr Ergebnis langfristig halten kann,

im Buroalltag zurechtkommt,

fitter und ausdauernder wird,

und mit ihrem kleinen Kind wieder problemlos mithalten kann.

lhr Ziel war klar:

Mindestens zehn Kilogramm sollten runter.

DIE LOSUNG WAR KEINE WEITERE KUR



Manuela brauchte keine kurzfristige Methode, mit der sie mdglichst schnell einige Kilogramm
verliert.

Sie brauchte eine Strategie, die zu ihrem Buroalltag, ihrer Familie und ihrem persénlichen
Tagesablauf passt.

Deshalb entwickelten wir fur sie einen konkreten und alltagstauglichen Fahrplan.

Sie lernte, wie sie ihre Mahlzeiten so zusammenstellt, dass sie satt wird und trotzdem ein
passendes Kaloriendefizit erreicht.

Sie bekam klare Orientierung, welche PortionsgréRen zu ihr passen und wie sie auch an
stressigen Tagen gute Entscheidungen treffen kann.

Statt Mahlzeiten einfach zu ersetzen oder auf kurzfristige Praparate zu setzen, baute sie
Schritt fir Schritt Gewohnheiten auf, die sie dauerhaft beibehalten konnte.

Auch Bewegung wurde so eingeplant, dass sie realistisch zu ihrem Alltag passte und ihre
Fitness und Ausdauer langfristig verbesserte.

DAS ERGEBNIS

Manuela startete mit einem Gewicht von 75 Kilogramm.

Mittlerweile hat sie 13 Kilogramm abgenommen und wiegt nur noch 62 Kilogramm.
Damit hat sie sogar mehr erreicht als ihr urspriingliches Ziel von zehn Kilogramm.
Doch viel wichtiger:

Sie hat nicht nur Gewicht verloren.

Sie fuhlt sich wieder wohler in ihrem Korper, ist fitter und hat mehr Energie, um mit ihren
Kindern mitzuhalten.

Manuela brauchte keine weitere kurzfristige Diat.

Sie brauchte einen klaren Fahrplan, der zu ihrem Leben passt und ihr zeigt, wie sie ihre
verlorenen Kilos anschlieRend dauerhaft halten kann.

DU BRAUCHST NICHT DIE NACHSTE DIAT

Vielleicht hast du dich auf den letzten Seiten mehrfach wiedererkannt.



Du weildt eigentlich, was gesunde Erndhrung bedeutet.
Du kannst diszipliniert sein.
Du hast vielleicht sogar schon mehrfach erfolgreich Gewicht verloren.

Doch sobald dein Alltag stressiger wird, kommen Hunger, Heilthunger und alte
Gewohnheiten zurlick.

Die entscheidende Frage lautet deshalb nicht mehr:
,Wie kann ich mich endlich starker zusammenreilten?*
Sondern:

»Wie kann ich meine Erndhrung so gestalten, dass ich mich nicht jeden Tag
zusammenreilen muss?*

Du brauchst keine weitere Liste mit verbotenen Lebensmitteln.

Du brauchst keine radikale Drei-Wochen-Diat.

Und du brauchst keinen Plan, der nur funktioniert, solange dein Leben perfekt verlauft.
Du brauchst eine Strategie, die:

e zu deinem personlichen Kalorienbedarf passt,
e dich ausreichend sattigt,

e deine Lieblingslebensmittel bericksichtigt,

e in deinen beruflichen Alltag passt,

e Losungen fur stressige Tage enthalt,

e HeilRhunger-Ausldser einbezieht,

e und dir zeigt, wie du dein Gewicht anschliel3end halten kannst.

SICHERE DIR DEINE KOSTENFREIE
ABNEHM-BERATUNG

In einer kostenfreien Beratung schauen wir uns gemeinsam an:

wo du aktuell stehst,

wie viel du gerne abnehmen moéchtest,

welche Diaten du bereits ausprobiert hast,

warum deine bisherigen Versuche nicht dauerhaft funktioniert haben,
wann dein Hunger oder Heil3hunger besonders stark wird,

welche Gewohnheiten dich aktuell zuriickhalten,

und welche nachsten Schritte wirklich zu deinem Alltag passen.



Du erhéltst eine ehrliche Einschatzung, welche Stellschrauben bei dir besonders wichtig sind
und wie ein realistischer Weg zu deinem Wunschgewicht aussehen konnte.

Damit du nicht einfach wieder irgendeine Diat startest, sondern endlich verstehst, wie
du abnehmen und deine erreichte Figur langfristig halten kannst, ohne stiandigen
Verzicht und ohne dein gesamtes Leben auf Diadt zu verbringen.

Du kannst mich direkt auf Instagram kontaktieren:

@ @sofiacorreagarcia

oder dich iiber unsere Website eintragen:

www.naehrstoffstudio.de

WICHTIGER HINWEIS

Dieser Guide dient der allgemeinen Information und ersetzt keine medizinische Beratung oder Diagnose. Starke
Veranderungen des Hungergefiihls, regelmaRige Essanfalle, ausgepragte Erschopfung, Veranderungen der Menstruation oder
der Verdacht auf eine hormonelle beziehungsweise stoffwechselbedingte Erkrankung sollten arztlich abgeklart werden.
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