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Adipositas-Management: Wer schnell isst, wird dick
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Yoni Freedhoff, Arya M. Shama

Aus darm Englischen Obaersatz! und Deorbass!
M. Helibandt, B Schiling-Sciirnann, B R, Hobsdl

Best Weight

Ein Leiffaden
fur das Adipositas-Management
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Schnelles Essen steigert nicht nur das Gewicht, sondern auch das Risiko fiir Typ 2-Diabetes. Bewusstes, langsames Essen
verbessert die Verdauung und senkt die Energieaufnahme. Uber moderne gesundheitsschidliche Essgewohnheiten
berichten Yoni Freedhoff und Arya M. Sharma in ihrem aktuellen Leitfaden fiir das Adipositas-Management.

"Jahrelang wurde den Patienten geraten, dass sie erst essen sollen, wenn sie Hunger spiiren. Aus heutiger Sicht ist der
Ansatz falsch.

Wenn ein Mensch hungrig einkaufen geht, kauft er auch Lebensmittel, die nicht auf dem Einkaufszettel stehen, und er
wird mehr einkaufen, als er vorhatte. Hunger beeinflusst demnach unsere Entscheidung. Nicht anders verhilt es sich bei
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Menschen, die sich unter dem Einfluss von Hunger eine Mahlzeit zubereiten oder Essen portionieren. Das “Einkaufen”
passiert in diesem Fall in den Kiichenschrinken ...

Der Hunger triumphiert iiber die Vernunft. Selbst wenn der Mensch intelligent und hoch motiviert ist, wird er sich unter
Hunger nur schwer fiir eine energiebewusste ausgewogene gesunde Mahlzeit entscheiden.

Wenn Menschen hungrig sind, sehnen sie sich nicht nach griinem Salat.

Es ist viel einfacher, verniinftig zu essen, wenn man nicht hungrig ist. Praventives Essen - lautet die Empfehlung zur
Vermeidung von Hunger. Zwischen drei und vier Stunden Esspausen sollten maximal zwischen den Mahlzeiten liegen,
um physischen und psychischen Hunger zu vermeiden."

Der Leitfaden bietet Therapeuten und interessierten Laien ebenso libersichtlich wie anwendungsorientiert das

medizinische und psychologische Wissen fiir ein qualifiziertes Adipositas-Management.

>> Yoni Freedhoff, Arya M. Sharma: Best Weight - Leitfaden fiir das Adipositas-Management. Pabst, 148 Seiten, ISBN
978-3-89967-833-8

Portrait

Pabst Science Publishers (Lengerich/Westfalen) verdffentlicht zehn psychologische und neun medizinische
Fachzeitschriften; dariiber hinaus erscheinen bei Pabst aus den gleichen Fachbereichen mehr als hundert Biicher jdhrlich
- teils wissenschaftliche Spezialtitel, teils allgemeinverstindliche Fachliteratur.
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