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MEINE PHILOSOPHIE

Hallo, ich bin Laura

Bei Goldenbody leben wir den ganzheitlichen
Ansatz. Wir beraten und betreuen unsere
Kunden nicht nur zum Thema Erndhrung und
Training sondern schauen und dariiber hinaus,
auch den Lebensstil im Detail an. Iier
gehoren Faktoren wie Verdauung,
Alltagsbewegung, Schlaf, Stress, Arbeit,
Hobbies, Nahrungserginzungsmittel,
Gewohnheiten, Glaubenssitze, Erwartungen
und vieles mehr dazu.

Als Mutter und Geschiftsinhaberin mit 13
Angestellten weiss ich ganz genau wie es ist,
wenn der Tag zu wenig Stunden hat. Daher ist
es umso wichtiger eine Routine zu entwickeln
welche nachhaltig funktioniert.
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Ich bin der festen Uberzeugung, dass wir
alle die Moglichkeit haben uns wohl in
unserem Korper zu fiihlen. Leider werden
aber oft Signale ignoriert und unsere
Intuition vom Stress gestort. Unter
Berticksichtigung aller Faktoren will ich
euch zu eurem Traumkorper verhelfen.

v ipacher



KAPITEL 1

Die hiufigsten
Fehlerquellen

e Komplexe Emotionen und Stress: Essen
kann eng mit Emotionen verbunden sein.
Viele Menschen nutzen Essen als
Bewiiltigungsmechanismus ftir Stress,
Langeweile, Traurigkeit oder andere
emotionale Zustinde. Dies kann zu
emotionalem Essen fiihren, bei dem
Menschen aus emotionalen Griinden,
anstatt aus [Hunger, essen.

e Unrealistische Erwartungen: Oft haben
Menschen unrealistische Erwartungen an
die Gewichtsabnahme, zum Beispiel
erwarten sie schnelle Ergebnisse oder
einen stetigen Gewichtsverlust ohne
Riickschlige. Wenn diese Erwartungen
nicht erftllt werden, kann dies zu
Frustration und Entmutigung ftihren.

¢ Mangelnde Selbstdisziplin: Die
Umstellung auf eine gesunde Erndhrung
und regelméssige korperliche Aktivitéit
erfordert Disziplin und Selbstkontrolle. Es
kann schwierig sein, alte Gewohnheiten zu
durchbrechen und sich konsequent an
einen neuen [ebensstil zu halten.

Fehlende Unterstiitzung: Menschen, die
nicht geniigend Unterstiitzung von ihrer
Familie, ihren Freunden oder ihrem
sozialen Umfeld erhalten, konnen sich
isoliert und weniger motiviert fiihlen, ihre
Gewichtsabnahmeziele zu verfolgen.

Negative Selbstwahrnehmung: Menschen,
die ein negatives Selbstbild haben oder
sich ihrer Fihigkeiten unsicher sind,
konnen sich weniger motiviert fiihlen,
Verinderungen vorzunehmen und sich
gestindere Gewohnheiten anzueignen.

Verlockungen und Versuchungen: Unsere
moderne Umgebung ist voller
verlockender, aber ungesunder
Nahrungsmittel und verfiihrerischer
Gewohnheiten, die es schwer machen,
diszipliniert zu bleiben.

Mangelnde Kenntnisse und
Informationen: Ein Mangel an Wissen
{iber gesunde Ernihrung und effektive
Gewichtsabnahme-Strategien kann dazu
ftihren, dass Menschen sich unsicher
fiihlen, wie sie vorgehen sollen.



s ist wichtig zu verstehen, dass die Herausforderungen der
Gewichtsabnahme nicht auf eine einzelne Ursache
zuriickzufiihren sind. Vielmehr sind es oft komplexe
Interaktionen von psychologischen, sozialen und biologischen
[Faktoren, die das Verhalten beeinflussen.




KAPITEL 2

Meine Tipps fiir |
gesunde
Routinen

Limitiere verarbeitete Lebensmittel

Je kiirzer die Zutatenliste auf dem Produkt, desto besser!

[ass keine Mahlzeiten ausfallen

Iss dich satt bei den Hauptmahlzeiten, so verhinderst du
Heisshungerattacken!

Hore auf die Signale deines Korpers

Dein Korper ist miide? Dann gib ihm eine Pause und Ruhe.
Schokolade ist nicht die Losung!




KAPITEL 3

imitiere verarbeitete

_ebensmittel

o Wibhle frische Lebensmittel: Priorisiere frische, unverarbeitete Lebensmittel wie Obst,

Gemiise, Vollkornprodukte, Fisch und Hiilsenfriichte. Diese sind in der Regel reich an
Néhrstoffen und haben weniger Zusatzstoffe.

e Koche selbst: Bereite Mahlzeiten zu Hause zu, anstatt Fertiggerichte oder Take-out zu

essen. Beim Selberkochen hast du die Kontrolle {iber die Zutaten und kannst verarbeitete
Lebensmittel durch gestindere Alternativen ersetzen.

o Lese Lebensmitteletiketten: Wenn du doch verpackte Lebensmittel kaufst, lies die

Etiketten sorgfiltig. Vermeide Produkte mit vielen Zusatzstoffen, hohem Zuckergehalt,
gesittigten Fetten und Natrium.

e Vermeide Softdrinks und gesiisste Getrinke: Trinke Wasser oder ungestisste Tees anstelle

von zuckerhaltigen Getréinken, um den Konsum von verarbeiteten Zutaten zu reduzieren.

e Plane voraus: Bereite dir gesunde Snacks und Mahlzeiten vor, damit du unterwegs nicht

auf verarbeitete Lebensmittel angewiesen bist.



KAPITE

e Verwende Kriuter und Gewiirze: Wiirze deine Mahlzeiten mit Kriutern und Gewiirzen
anstelle von fertigen Saucen oder Gewiirzmischungen, die oft reich an Salz, Zucker und
kiinstlichen Aromen sind.

e Iss bewusst: Achte auf dein Essverhalten und versuche langsam zu essen. Oftmals enthalten
verarbeitete Lebensmittel mehr Kalorien und weniger Néhrstoffe, was dazu fiihren kann,
dass man mehr isst, ohne sich satt zu fiihlen.

e Wihle frische Snacks: Greife zu gesunden, frischen Snacks wie Obst, Gemiise, Niissen oder
Joghurt, anstatt zu verarbeiteten Snacks wie Chips oder Stissigkeiten.

e Sei kritisch gegentiber verarbeiteten Lebensmitteln: Frage dich selbst, ob du das
verarbeitete Produkt wirklich brauchst oder ob es gesunde Alternativen gibt.

e Mach schrittweise Verinderungen: Es kann schwierig sein, verarbeitete Lebensmittel
komplett aus der Erniihrung zu streichen. Mache kleine, schrittweise Verinderungen und
setze dir realistische Ziele, um langfristig gesiindere Essgewohnheiten zu entwickeln.




KAPITEL 4

[ ass keine Mahlzeiten
ausfallen

e Blutzuckerspiegel: Wenn du eine Mahlzeit auslisst, kann dein Blutzuckerspiegel stark
abfallen. Das fiihrt zu einem Energietief, was dazu ftihren kann, dass du dich miide,
schwach und unwohl fiihlst.

e THungerhormone: Wenn der Korper keine Nahrung bekommt, steigen die Konzentrationen
bestimmter Hungerhormone wie Ghrelin an. Dieses Hormon signalisiert dem Gehirn, dass
du Hunger hast, und kann das Verlangen nach Nahrung verstirken.

e Gehirnreaktion: Unser Gehirn reagiert auf Nahrungsentzug, indem es das Verlangen nach
kalorienreichen und oft ungesunden Lebensmitteln erhoht. Dies ist eine evolutionére
Reaktion, die unseren Uberlebensinstinkt unterstiitzt und uns dazu bringt, nach
Energiequellen zu suchen.

e [ssverhalten: Wenn du eine Mahlzeit auslésst, besteht die Tendenz, dass du spéter viel
mehr isst als gewohnlich, um den Tunger zu stillen. Dies kann zu tiberméssigem Essen und
einer tiberméssigen Kalorienzufuhr fiihren, was sich negativ auf deine
Gewichtsabnahmeziele auswirken kann.



KAPITEL 4

If you change
nothing,
nothing will
change.



KAPITE

Hore auf die Signale\ -
deines Korpers

e Achtsames Essen: Nimm dir Zeit fiir deine Mahlzeiten und esse langsam. Konzentriere dich
auf den Geschmack, die Textur und das Aroma der Lebensmittel. Vermeide Ablenkungen
wie Fernsehen oder das Scrollen auf dem Handy withrend des Essens.

e Hunger- und Sittigungsgeftihl: Achte auf die Signale deines Korpers, die dir sagen, dass du
hungrig oder satt bist. Iss, wenn du Hunger hast, und hore auf zu essen, wenn du dich
angenchm gesittigt ftihlst, nicht wenn du dich tiberftllt fiihlst.

e Hore auf deine Geschmacksvorlieben: Achte darauf, was dir schmeckt und was dir gut tut.
s ist wichtig, Lebensmittel zu wiihlen, die du gerne isst und die dir Freude bereiten, anstatt
dich zu Lebensmitteln zu zwingen, die dir nicht zusagen.

e Beachte korperliche Reaktionen: Beachte, wie dein Kérper auf bestimmte Lebensmittel
reagiert. Einige Lebensmittel konnen moglicherweise Unvertriglichkeiten oder allergische
Reaktionen auslosen, und es ist wichtig, auf diese Reaktionen zu achten.

e Stressempfinden: Achte auf dein Stressempfinden und wie es sich auf deine
Essgewohnheiten auswirken kann. Manchmal essen Menschen aus emotionalen Griinden,
um Stress oder negative Gefiihle zu bewéltigen. Lerne, gesunde Bewiltigungsmechanismen
zu entwickeln, die nicht mit Essen zusammenhéangen.



KAPITE

Die Wichtigkeit der
Pause

e Erholung und Regeneration: Dein Korper braucht Zeit zur Erholung und Regeneration.
Schlaf und Entspannung sind entscheidend, um dein Wohlbefinden zu fordern und die
notwendigen Reparaturprozesse im Korper zu ermoglichen.

¢ Hormonelles Gleichgewicht: Kontinuierliches Kaloriendefizit und intensive korperliche
Aktivitit konnen zu hormonellen Veréinderungen fiihren.
das hormonelle Gleichgewicht wiederherzustellen und Uberlastung zu vermeiden.

e Vermeidung von Ubertraining: Wenn du intensives Training zur Gewichtsreduktion
betreibst, ist es wichtig, deinem Korper gentigend Zeit zu geben, sich zu erholen, um
Verletzungen und Ubertraining zu verhindern.

e Mentale Gesundheit: Sich selbst eine Pause zu gonnen, kann auch dazu beitragen, deine
mentale Gesundheit zu fordern. Druck und sténdiges Kalorienzihlen konnen Stress
verursachen, der sich negativ auf deine Ziele auswirken kann.

Zine Pause kann dazu beitragen,



ZUSAMMENFASSUNG

er Anfang von etwas
Gutem

Es ist von grosser Bedeutung, auf seinen Korper zu héren, um eine gesunde Ernihrung und
Gewichtsmanagement zu erreichen. Indem wir auf die Signale unseres Korpers achten,
konnen wir besser verstehen, wann wir hungrig sind und wann wir satt sind. Dadurch
konnen wir emotionales Essen vermeiden und eine ausgewogene Erniihrung entwickeln, die
unseren individuellen Bediirfnissen entspricht.

Es ist ratsam, uns nicht unnotig unter Druck zu setzen. Jeder Mensch ist einzigartig und hat
individuelle Bediirfnisse und Ziele. Es ist wichtig, dass wir auf eine liebevolle und
mitftihlende Weise mit uns selbst umgehen, anstatt uns selbst zu kritisieren. Eine positive
Einstellung und Selbstakzeptanz sind entscheidend, um langfristig gesunde Verdnderungen
in unserer Ernidhrung und Lebensweise umzusetzen.

Wir verstehen, dass jeder individuelle [erausforderungen und Bediirfnisse hat, und bei einer
moglichen Beratung konnten wir dir detailliertere und personalisierte [Losungen bieten.
Unser Ziel ist es, dich auf deinem Weg zu unterstiitzen und dir zu helfen, eine gesunde
Bezichung zu Essen und deinem Korper zu entwickeln. Deine Gesundheit und dein
Wohlbefinden stehen fiir uns immer im Mittelpunkt.




