Bevor du mit LCHF startest, solltest du deinen gegenwartigen ,Zustand" festhalten. Diese Notizen
sind die beste Vergleichsbasis, um deine Veranderungen nach Zeitraum XY (z.B. Uber die Kursdauer
eines Durchgangs, 3 Monate oder 1 Jahr) konkret wahrzunehmen, das Vorher/Nachher breiter gefa-
chert zu vergleichen und deinen Fortschritt ziemlich klar beurteilen zu kénnen.

Manches Zipperlein und manche Veranderung haben sich mit den Jahren auf leisen Sohlen ange-
schlichen und begleiten einen zu diesem Zeitpunkt im Leben bereits so lange, dass sie nicht mehr
als stérend oder ungesund empfunden werden, wir sind daran gewoéhnt. Meist wird einem die vorhe-
rige Schieflage tatsachlich erst bewusst, wenn sie wegfallt. Das kann sich ein wenig anflthlen, als
wenn eine Last von dir abfallt, sehr wohltuend.

Mit einer kleinen Aufstellung Uber deinen IST-Zustand vorher wird dir der Vergleich naturlich viel
besser gelingen - und vor allem auf so viel mehr Ebenen als rein den klassischen Merkmalen, an de-
nen man sich meistens langfristiger erinnert. Und glaub mir, jede einzelne Veranderung fuhlt sich
richtig gut an und die Summe der Dinge macht stolz und stark - ein Motivationsschub de luxe, der
dich souveran in der Spur halten kann.

Darum widme dich der nachfolgenden Aufgabe, wenn du ausreichend Zeit und MuBe hast, dich da-
mit ausgiebig auseinander zu setzen. Tust du es nicht, wirst du es héchstwahrscheinlich irgendwann
spater bedauern.

Nur Mut!




Aufgabe

Erstelle eine Liste/Tabelle oder Notizen dazu, wie es dir derzeit geht, wo du derzeit vor Kursbeginn
stehst - vielleicht schreibst du sogar einen kleinen Aufsatz tber dich? In welcher Form du das ma-
chen mochtest, ist deine Sache. Hauptsache ist, dass du so viele Worte verwendest, dass du nach ein
paar Wochen und Monaten immer noch weif3t, was du damit ausdrlcken oder erklaren wolltest.

Ich schlage vor, dass du die Notizen anschlieBend mit einem Datum versehen beiseitelegst und viel-
leicht nach einigen Wochen zum ersten Mal einen Vergleich anstellst. Je lAnger der konsequente
Zeitraum, desto hoher ist die Chance auf echte Veranderungen!

Stichpunkte & Inspirationen zur Ich-Inventur

Da du so viel mehr bist als nur dein Gewicht in Kilogramm, wenn es um deine korperliche Verfassung
und dein seelisches Wohlbefinden geht, findest du nachfolgend Vorschlage und Stichpunkte zur Un-
terstltzung und Inspiration einige Stichpunkte bzw. Inspirationen fur den méglichen Inhalt deiner
Notizen Uber dich selbst. Naturlich handelt es sich dabei nur um Ideen - notiere alles, was dir zum
Thema notierenswert erscheint, lass Unwesentliches raus.

Grundlegendes

¢ Grundinformationen: Solltest du regelmaBig Medikamente einnehmen, wurde ich das Praparat
und die Dosierung zum Stichpunkt notieren - denn auch die sind nicht immer und prinzipiell in
Stein gemeiBelt. Vergiss nur nie: Das Dosieren oder Absetzen von Medikamenten gehért in die
Hande deiner medizinischen Fachkraft, nicht in deine eigenen.

e Gute Vorsatze: Zahlreiche Baustellen am Kérper benotigen lediglich ein wenig Liebe und konse-
quenten Einsatz. Einiges brauchst du nur &fter eincremen und regelmaBig pflegen, Hornhaut ent-
fernen, usw. — Also ist es definitiv eine Spitzenidee, wenn du deine Punkte in der Bestandsauf-
nahme in einem Zug um gute persoénliche Vorsatze fur die nachsten \Wochen erganzt.

Korperliches

o Blutwerte: Vielleicht lasst du VOR Beginn ein groBes Blutbild bei deinem Arzt machen oder hast
noch eines vorliegen, das nicht alter als 3 Monate ist. Ist beim letzten Blutbild ein Wert aus der
Reihe getanzt? Dann notier dir das.

¢ Blutdruck und Ruhepuls: Hast du eine gute Ausdauer oder bist du im Handumdrehen aus der
Puste und schon eine Treppe macht sich bemerkbar? Kommt dein Puls ztuigig wieder in normale
Bahnen, wenn du aus der Puste bist? Brennt die Lunge bei Belastung? Fuhlt der Koérper sich nach
nur kurzer Zeit zugig gehen wie Blei an? Notiere, was dir dazu einfallt. Und besonders wenn du
unter hohem/niedrigen Blutdruck leidest, solltest du hierzu im Vorfeld Durchschnittswerte ermit-
teln. Dazu mal ein paar Tage mehrfach in Ruhe messen und notieren.




Blutzucker: Bist du Diabetiker'in? Falls ja, welche Form hast du in dem Fall? Und seit wann? Bist
du medikamentos gut eingestellt, hast du dein Blutzuckermanagement im Griff und bist von dei-
ner Arztin/deinem Arzt gut betreut? Misst du regelmaBig deinen Blutzucker? Nimmst du regel-
maBig deine Medikamente? WICHTIG: Wenn du deine Ernahrung konsequent auf LCHF (Back to
Basics) umstellst, musst du den Blutzuckerspiegel absolut im Fokus haben!

Galle: Gibt es eine bekannte Problematik? Druckgefuhl? Fuhlt sich dort (rechts unterm Rippenbo-
gen, an die Leber gekuschelt) etwas unangenehm an nach (fettem) Essen? Hast du die Galle
uberhaupt noch? Und falls nein: Fehlt sie dir?

Hormonelles: Hast du etwas an der Schilddrlse oder ist die im Lot? Falls du Probleme hast, wel-
che? Nimmst du daflr Medikamente? Tendierst du zu PMS? Wirst du knatschig oder zum Zom-
bie rund um den Zyklus? Gibt es hormonelle HeiBhungerattacken? Leidest du unter Hormon-
schwankungen. Hast du das untersuchen lassen? Nimmst du Hormone ein? Robbst du gerade
gefuhlt durch deine Wechseljahre (so wie ich)? Hast du Wechseljahrsbeschwerden - und wenn
ja, welche?

Kopfschmerzen: Hast du meist einen klaren Kopf oder neigst du zu Kopfschmerzen - z.B. Span-
nungskopfschmerz? Wie haufig nimmst du dagegen Schmerzmittel? Was ist die Ursache daftr?
Ist es deutlich mehr als nur ein banaler Kopfschmerz und du leidest unter etwas wie Migrane
oder Cluster-Kopfschmerz? Fuhrst du ein Schmerztagebuch? Das kdnnte sehr hilfreich sein!

Korperschmerzen: Bist du kérperlich schmerzfrei bzw. es gibt nicht mehr dazu zu sagen als dass
es sich um altersgemaBe, absolut normale Zipperlein handelt? Leidest du unter Kérperschmer-
zen? Sind diese muskularer Art oder stecken die eher in den Gelenken/Bandscheiben? Bist du in
Behandlung? Nimmst du Medikamente? Vielleicht leidest du unter Fibromyalgie, Rheuma, etc.?
Schmerzt es taglich oder nur gelegentlich? Was tust du dagegen bzw. wird dagegen getan?

Haut im Gesicht: Wie steht es um deine Hautbeschaffenheit im Gesicht? Bezeichnet man deinen
Hauttyp als z.B. normal, trocken, schuppig, fettig oder handelt es sich eher um Mischhaut? Ten-
dierst du zu Akne, Pickelchen, Entziindungen, Rétungen, geplatzte Aderchen, Juckreiz oder ir-
gendetwas anderem? Wie wurdest du sie farblich beschreiben? Fahl, rosig, gelblich, verquollen?
Siehst du grundsatzlich mude aus?

o Anregung: Vielleicht machst du erganzend ein nettes und vor allem ungeschminktes Vor-
her-Selfie fUr deine Unterlagen?

Haut am Koérper: Wie steht es um deine Hautbeschaffenheit am Kdrper? Welche Attribute sind
diesbezuglich hervorzuheben? Ist sie trocken, schuppig, elastisch, weich, kratzig, etc.? Neigst du
zu Rétungen, blauen Flecken, Allergien, geplatzten Aderchen, Pickelchen, Abszessen?




o FuBe: Gibt es Besonderheiten an deinen FuBen, wie z.B. Hammerzehe, ausgepragter Platt-, Senk-
oder KnickfuB? Zwickt die Achillessehne? Gab es schon OPs an den FuBen? Hast du starke, mus-
kuldse FuBe oder sind das eher schwache Heinis? Zwackt es beim Gehen? Hast du UbermaBig
viel Hornhaut an den FuBen? Risse darin? Tendierst du zu Huhneraugen, FuB- bzw. Nagelpilz
oder eingewachsenen Ful3nageln?

¢ Hande: Sind deine Fingernagel hart wie Beton, normal beschaffen oder brechen sie bei jeder Ge-
legenheit ab? Leidest du unter eingerissener, fetziger, manchmal entzindeter Haut um die Nagel
herum? Gibt es Langs- oder Querrillen? Flecken? Vielleicht schmuckst du dich aber auch mit
kunstlichen Nageln und kannst dazu gar nicht viel sagen? Sind deine Hande trocken, schwielig
oder schwitzig - oder eben total normal? Hast du Kraft in Handen und Fingern? Zwickt es in den
Gelenken und wenn ja, in welchen?

¢ Verdauung: Hast du damit gar keine Probleme oder aber vielleicht sowas wie Blahungen, Durch-
fall, Reizdarm, Magenschmerzen, Sodbrennen? Ist eine Erkrankung des Verdauungstraktes be-
kannt? Wie steht es mit dem Stuhlgang im Hinblick auf Konsistenz und Haufigkeit?

Abseits der korperlichen Gesundheit

e Essverhalten: Wie steht es darum. Hast du ein normales, naturliches Essverhalten? Isst du zu
viel? Oder zu haufig? Hast du oft fest Hunger oder geht es eher um Hei3hunger, den Schmacht
nach etwas ,Leckerem"? Und was ist ,Leckeres" fur dich: Deftig oder sUB? ¥ Uurdest du dich als
,zuckersuchtig" bezeichnen? Ist dein Essverhalten Uber die Jahre konstant gleich oder Schwan-
kungen unterworfen? Gab es Einschnitte mit gréBeren Veranderungen? Falls du dein Essverhal-
ten als problematisch empfindest: Seit wann ist das so? Haben sich andere Menschen stark in
dein Essverhalten eingemischt? Tendierst du dazu, heimlich zu essen oder in Bezug auf dein Ess-
verhalten (Menge, Haufigkeit) andere zu belugen? Notier alles, was dir dazu einfallt.

e Schlaf: Beschreibe deinen durchschnittlichen Schlaf. Wie viele Stunden sind es? Musst du nachts
raus? Wie oft? Fuhlst du dich nach dem Aufwachen erholt? Kommt dein Korper entspannt aus
der Kiste oder musst du erst einmal die zwickenden Glieder einlaufen? Gibt es eine erwahnens-
werte Besonderheit bei dir, wie z.B. Nachtschichten oder der Bedarf zu einem Mittagsschlafchen?

e Aktivitatslevel: Wie steht es um die Bewegung? Bist du eher Team gemachlich oder gehorst du
ins Team ,Hummeln-im-Hintern"? Wie intensiv lebst du kérperlich?

¢ Energielevel: Wie steht es um deine Kraft? Lebst du deinen Alltag spielend Vollgas oder tendiert
dein innerer Akku dazu, sich schnell zu leeren? Génnst du dir notwendige Pausen oder arbeitest
du Uber dein eigenes Energielevel hinaus? Wenn du dein persdnliches Energielevel auf einer
Skala von 1-10 einsortieren sollst, wobei 1=unterirdisch und 10-ausdem\W¥eghierkommich ist, wo
stehst du dann?

¢ Stimmung: Was macht die Laune? Glucklich? Unglucklich? Stark schwankend? Zornig? Im
Gleichgewicht? Gestresst? Hast du ausreichend soziale Kontakte oder fehlt dir ,etwas” oder ,je-
mand"? Erfullt dich das, was du tagtaglich tust und erlebst?




Info

o Gewicht/KérpermaBe: Einmal wiegen und messen - notieren. Dazu gibt es Ubrigens eine sepa-
rate Vorlage bei LCHF.de zum Download!

Bleib stets fair & respektvoll

Wenn du vergleichst, dann vergleiche in aller Fairness. Manche werden enorm kritisch und sogar
verletzend in der Selbstbeurteilung, aufgrund von meilenweit Uberzogenen Ansprichen und Erwar-
tungen. Das endet nicht selten in gegen sich selbst kommunizierte Beleidigungen!

Bei allem, was du an Botschaften an dich selbst richtest, frage dich (im Idealfall vorher) folgendes:
Wurdest du SO auch mit deiner besten Freundin oder deinem besten Freund reden? Derart mit
ihr/ihm ins Gericht gehen? Mit deinen fur dich gewahlten Gedanken, Wortern und Formulierungen?
Vergiss nie, dass DU grundsatzlich der wichtigste Mensch in deinem Leben bist - also behandele
dich stets wertschatzend.

Du wirst nicht tber Nacht an dein Ziel kommen. In der Regel handelt es sich nicht um einen knacki-
gen Sprint, sondern um einen Marathon, dessen tatsachliche Streckenldnge bei Start unbekannt ist.
Wenn du dich mit dieser Philosophie noch etwas schwertust, Uberlege dir zu jedem Vergleichspunkt
deiner Aufstellung Uber dich selbst:

e wie lange es gedauert hat, bis du dich in diesen Zustand reinlaviert bzw. gebracht hattest,
¢ und wie lange du damit schon lebst,

e lasst sich der Punkt Uberhaupt realistisch andern, denn falls nicht ist ein Scheitern diesbezug-
lich doch vorprogrammiert, oder?

Und dann sortiere deine Erwartungen an deiner persénlichen, inneren Zeitachse des Erfolgs vernunf-
tig an.




