
        
            
                
            
        

    
	ABNEHMEN 

	EFFEKTIV

	 

	Fett verbrennen am Bauch, Stoffwechsel anregen + Körper & Leber entgiften mit und ohne Sport & Diät! Bauch weg durch gesunde Ernährung, Fitness Stoffwechselkur, Darmsanierung uvm.
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	Herzlichen Dank für den Kauf des Buches, wir wünschen Ihnen gemütliche Stunden, wie auch Spaß, beim Lesen.

	Wir möchten Sie bitten, eine ehrliche auch aufrichtige Meinung abzugeben. Das hilft ungemein weiter und lässt uns nachfolgende Projekte besser gestalten.

	Bücher sind nach wie vor ein Mehrwert und durch nichts in unserer heutigen Zeit und unserer Gesellschaft zu ersetzen.

	Zu verdanken haben wir diesen Fortschritt und das gedruckte Buch an sich, Johannes Guttenberg, der im Jahr 1452 damit begann, ein Buch zu drucken und gesagte Worte und Ideen auf Papier brachte. Aber auch schon in der Antike, reiften die ersten Bücher von Hand geschrieben. Seit dem 3. Jahrtausend v. Chr. im antiken Ägypten, wurde Papyrus (Zypressengras) als Beschreibstoff hergestellt. Die Geschichte der Menschheit in verewigter Form entstand.

	Wir freuen uns, Ihnen das Thema Abnehmen auf unsere Art und Weise vorzustellen und sagen recht herzlich Dankeschön für Ihr entgegengebrachtes Interesse und Vertrauen.

	 

	 

	
Biografie

	 

	In der heutigen Zeit fällt es den meisten Menschen schwer, sich gesund und ausgewogen zu ernähren. Zwar waren die Regale der Supermärkte nie abwechslungsreicher gefüllt als heute. Zeitmangel sowie beruflicher und privater Stress sorgen aber dafür, dass die Ernährung kaum noch ihren verdienten Stellenwert bekommt. Zu oft ertappt man sich dann dabei, wie man den Hunger mit einem Burger und Pommes Frites vertreibt. Dabei weiß eigentlich jeder, dass Fastfood ungesund ist und für zusätzliche Pfunde auf den Hüften sorgt.

	Wir möchten uns kurz vorstellen:

	Wir sind ein Team aus vier Ernährungsberater/innen und haben vor kurzem das Unternehmen Vital Experts gegründet. Wir alle haben den gleichen beruflichen Werdegang. Vom Profi Sport im Bereich Fitness und Krafttraining bis hin zu gelernten Ernährungs- und Gesundheitsberatern/innen. Wir arbeiten schon seit vielen Jahren zusammen in einem Team und helfen Menschen bei ihren Problemen. Egal ob es um Gesundheit, Sport, abnehmen oder allgemein um die Ernährung geht, wir helfen gerne weiter.

	Um auch andere daran teilhaben zu lassen, bieten wir eine Auswahl an Kochbüchern. Damit wollen wir zeigen: Man muss kein Kochprofi sein, um innerhalb kürzester Zeit schmackhafte Speisen zuzubereiten, die gesund sind und beim Abnehmen helfen. Außerdem informieren diese Koch- und Gesundheitsbücher rund um Themen wie verschiedene Diätformen, Gewichtsreduktion und eine gesunde Lebensweise.

	Denn gesund geht durch den Mund.      

	 

	
Vorwort

	 

	Bringen Sie neuen Schwung in Ihr Leben. Vorbei sind die Zeiten der vielen Chipstüten, nächtlichen Fressattacken und der Lust immer mehr zu sich zu nehmen. Es heißt auch nicht umsonst, dass jede Bewegung zählt. Nur wer sich anstrengt, der verbrennt Fett und Kilokalorien. Fangen Sie schon im Kleinen an. Nehmen Sie die Treppe statt den Aufzug, das Fahrrad und nicht das Auto und kleine Einkäufe und Besorgungen erledigen Sie zu Fuß. Powerwalking, Schwimmen und Joggen sind ebenfalls das Mittel der Wahl. Planen Sie ein wenig Sport in Ihr mit Leben ein. Nur weniger zu essen, macht auf Dauer sicher nicht schlank. Da kann man nur sagen, der Schein trügt und schnell stellt sich der Jo-Jo-Effekt ein. Alleine schon 15 Minuten Treppensteigen verbrauchen ca. 130 Kalorien. Gehen Sie Spazieren oder Gassi mit dem Hund, sind es in einer Stunde 280 Kalorien. So müssen Sie das sehen, dann kommen Sie auch wieder auf Ihr Idealgewicht. Leider sind wir für so vieles zu bequem geworden, doch das sollten Sie nicht.

	Greifen Sie nicht zu Abnehmpillen, die das Blaue vom Himmel versprechen, sondern lassen Sie ruhig mal Ihre Muskeln spielen. Muskeln sind Kilo-Vernichter und verbrauchen auch dann Energie, wenn Sie ganz gemütlich auf dem Sofa liegen. Der Grundumsatz ist nämlich um ein vielfaches größer, je größer die Muskelmasse im Körper ist. Aller Anfang ist schwer und ein Erfolg noch nicht in Sicht, aber er kommt. Für viele von uns ist ein Fitnessstudio ein Graus und der Sport im Allgemeinen auch. Dennoch, ein wenig Bewegung am Tag muss sein. Nur so kurbeln Sie die Fettverbrennung an, denn Ihr Stoffwechsel ist mittlerweile eingeschlafen und träge.

	Es gibt viele Methoden abzunehmen und bei einigen treten die Heißhungerattacken ein. Das geschieht dann, wenn Ihre Ernährung nur noch auf Verzicht ausgelegt ist. Setzt Heißhunger ein, dann trinken Sie Wasser oder ungesüßten Tee und das Schluck für Schluck. Oder Sie gehen eine Runde um den Block, das lenkt tatsächlich ab. Oftmals sind es die Gedanken und Gelüste, die den Hunger in den Vordergrund stellen. Doch wirklich Hunger haben Sie ja nicht. Viele Methoden werden in diesem Buch beschrieben und kurz angerissen. Es ist kein allgemeines Abnehmbuch, sondern eine Art Wegweiser für Sie. Damit Sie sich Gedanken machen, Ihren Abnehmplan umsetzen und nach Möglichkeit nicht mehr in die alten Verhaltensmuster zurückfallen.

	Die richtige Mischung macht es beim Essen und die besteht aus komplexen Kohlenhydraten, Proteinen und Ballaststoffen. Das hält den Blutzuckerspiegel konstant und Sie davon ab, über Schokolade und Süßigkeiten herzufallen. Essen Sie lieber Mal eine Karotte zwischendurch, die setzt nicht an und füllt den Magen aus. Und noch eins, greifen Sie wenn möglich zu saisonalen, regionalen Produkten wie auch zu Bioprodukten. Was demzufolge noch wichtig ist, essen Sie langsam und nehmen sich für Ihre Mahlzeiten die nötige Zeit. Erst nach zehn Minuten tritt das Sättigungsgefühl ein. Lieber langsam und mit Bedacht essen, als das Essen wahllos hinunterzuschlingen. Als Kind haben wir gelernt, iss deinen Teller auf, aber das müssen Sie nicht. Denn essen Sie zu viel, macht das auf Dauer gesehen dick. Erlegen Sie sich nicht zu viele Verbote auf, denn damit kommen Sie nicht ans Ziel, eher steht Ihr Abnehmplan auf der Kippe. In kleinen Mengen sind Süßigkeiten erlaubt, dann ist eine Ernährungsumstellung sinnvoll, denn immerhin leben Sie Ihr rechtliches Leben mit Ihrer ausgewählten Methode. Abnehmen ist kein kurzfristiger Vorgang, sondern ein gesundheitsbewusster und lebensverlängernder Aspekt. Ziehen Sie die Reißleine und fangen Sie noch heute damit an.
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Einleitung: Krankheiten stehen im Vordergrund

	 

	Sehen Sie sich in Ihrer Familie, im Freundeskreis und im näheren Umfeld die Menschen mal genau an. Der dicke Bauch, müde, träge und faul. Aus diesem ungesunden Lebensstil resultieren Krankheiten. Die wiederum manifestieren sich im Erwachsenenalter und sind teilweise im Laufe des Lebens nicht mehr, ohne eine entsprechende medikamentöse Therapie in den Griff zu bekommen. Herz-Kreislauferkrankungen machen sich breit, zu hohes Cholesterin, Bluthochdruck die Hypertonie und Diabetes mellitus bestimmen vielleicht auch schon bald Ihr Leben. Möchten Sie das? Mit Sicherheit nicht, denn ein Schlaganfall und Herzinfarkt schränken demzufolge Ihre Lebensqualität immens ein.

	Sie haben es selbst in der Hand gesund zu leben, abzunehmen und sich vor all diesen Krankheiten zu schützen. Auch Adipositas, die sogenannte Fettleibigkeit, macht sich mehr und mehr breit. Dabei handelt es sich um eine Fettsucht, die eine Ernährungs- und Stoffwechselkrankheit darstellt und mit starkem Übergewicht einhergeht. Genau das belastet unser Gesundheitssystem nicht unwesentlich. Häufig fängt das Übergewicht schon in der Kindheit an und das machen die Softdrinks, das Fast-Food, die TK-Produkte wie auch die Fertiggerichte aus. Der Bewegungsmangel ist den Kindern schnell anzusehen. Halten Sie sich immer vor Augen, Dicksein ist nicht nur unschön, es macht ernsthaft krank. Oder fühlen Sie sich gerade pudelwohl mit Ihrem Aussehen? Eines ist klar, abnehmen beginnt im Kopf und so müssen Sie Ihren Willen aktiveren und Ihr Vorhaben in die Tat umzusetzen. Körper und Geist bilden demzufolge eine Einheit und nicht nur das. Sie brauchen die richtige Methode für sich, denn nicht jede Diätempfehlung stellt eine Universallösung dar. Folglich sind die Abnehmprogramme so unterschiedlich wie es die Menschen sind. Führen Sie zu Ihrer Analyse ein Ernährungstagebuch, dann werden Sie sehr schnell bemerken, was Sie so alles zu sich nehmen und staunen sicher nicht schlecht. Es hilft Ihnen sogleich Ihre Ernährung umzustellen, zu verbessern und neu zu definieren. Fertigen Sie zudem ein kleines Bewegungsprotokoll an, dann sind Sie schon einmal ein gutes Stück weiter. So können Sie Ihre Schwachstellen ergründen und behalten Ihre Erfolge wie auch Misserfolge im Überblick.

	Schieben Sie den übergewichtsbedingten Krankheiten einen Riegel vor, es lebt sich dadurch um einiges leichter. Bedenken Sie immer, nehmen Sie täglich mehr Kalorien auf als Sie verwerten bzw. verbrennen, dann nehmen Sie zu. So einfach und schnell gelangt man zum leidigen Übergewicht. Daher, trinken Sie ausreichend und zuckerarm, sparen generell am Zucker und versuchen Fett und Kohlenhydrate zu umgehen, oder zu reduzieren. Nur so fangen Sie an Gewicht zu verlieren und tun Ihrer Gesundheit etwas Gutes.

	 

	 

	 

	
Was passiert beim Abnehmen im Körper

	 

	Wussten Sie, dass die meisten Fettzellen nicht antrainiert sind? Also wir haben sie uns nicht nur angegessen, nein diese Fettzellen schleppen wir seit unserer Kindheit mit uns herum. In dieser Zeit entwickeln sie sich und nach der Pubertät bleiben sie stabil. Dabei dehnen sich die Fettzellen bei einer Gewichtszunahme aus, eine Vermehrung findet aber nicht statt. So schrumpfen die Fettzellen einerseits beim Abnehmen und dehnen sich bei Übergewicht aus. Ganz einfach und so muss man es auch sehen.

	Daher ist es nicht empfehlenswert alle Fettzellen zu verlieren, da sie unsere körperlichen Notreserven darstellen. Unser Körper bereitet sich auf schlechte Zeiten vor, deshalb machen Fettzellen durchaus Sinn. Was früher in grauer Vorzeit überlebenswichtig war, wird heute eher als unpraktisch angesehen. Denn wer braucht die vielen Fettzellen schon? Einige sind dennoch auch heute noch überlebenswichtig, könnten wir sonst keine Krankheiten überstehen. Wir leiden zwar in der westlichen Welt keine Hungersnöte mehr, trotzdem sind ein paar Fettreserven gut für unsere Gesundheit. Wer zu dürr ist, und wir reden hier nicht von schlank, der wir krank. Das goldene Mittelmaß ist das Ziel, damit man gesund und glücklich durchs Leben geht. Fettzellen bestehen aus etlichen Molekülen und sie können wiederum nicht in Form von Energie ausgeschieden werden. Auch wird das Körperfett nicht, wie fälschlicherweise angenommen, in Muskeln umgewandelt. Als Nebenprodukt bei der Umwandlung von Fett, entsteht zwar Wärme, doch im eigentlichen Sinn werden die Fettsäuren in Kohlenstoffdioxid umgewandelt. Wir scheiden folglich die umgewandelten Produkte mit dem Atem aus. Nur ein ganz kleiner Teil wird in Wasser verwandelt und tritt in Form von Schweiß wieder aus.

	Wie man sieht, gestaltet sich die „Fettverbrennung“ nicht so einfach wie gedacht. Trotzdem halten wir den Namen so bei, sonst verwirrt das ganze etwas. Prinzipiell wird das Fett durch die Wasserabgabe und durch die Atmung ausgeschieden. Selbst im Schlaf verliert man ein wenig Fett, wenn auch nicht viel, aber immerhin. Was nicht heiß, dass Sie sich nur noch auf die faule Haut legen können. Das selbstverständlich nicht. Fügen Sie Ihrem Körper vor dem Schlafengehen weniger Fett zu als er in der Schlafphase ausatmen kann, dann reduziert sich auch das Fett, aber nur in geringen Maßen. Wenn Sie nun denken, dann atme ich einfach schneller, dann wird das leider nichts. Es funktioniert nur, wenn der Stoffwechsel wie auch der Atemrhythmus im Einklang stehen. Nur so bleibt der Prozess im Gleichgewicht. Treiben Sie zum Beispiel Sport, dann entstehen fettabbauende Stoffwechselprozesse im Körper und sagen dem Fett den Kampf an. Zudem geht alleine schon das Abnehmen leichter von der Hand. Beim Abnehmen finden etliche Prozesse im Körper statt und wir bekommen das im Einzelnen nicht mit. Erst wenn sich der Zeiger der Waage nach unten bewegt, dann wissen wir Bescheid.

	 

	
Wie entsteht Übergewicht?

	 

	Ihr Körpergewicht bleibt konstant, wenn die Energiebilanz im Körper ausgeglichen ist. Was bedeutet, dass die Menge der zugeführten Kalorien, den der verbrauchten Kalorien entspricht. Nur so bleibt Ihr Körpergewicht stabil und Sie nehmen demzufolge nicht zu. Fett wird dann angesetzt, wenn Sie mehr Energie aufgenommen haben. Leider kann unser Körper Fettspeicher nahezu unbegrenzt anlegen und baut zugleich für die Notsituationen auf. Energiespeicher sind daher nicht schlecht, da sie den unterschiedlichen Belastungssituationen dienen. Nur so steht dem Körper ausreichend Energie zur Verfügung. Dabei müssen Sie immer das Gleichgewicht halten, denn bei einer zu langen positiven Energiebilanz, entsteht das leidige Übergewicht.

	Um dem Übergewicht vorzubeugen oder entgegenzuwirken, ist Sport ein sehr guter Berater. Denn so wird zusätzlich zum Grundumsatz die Energie aus den Speichern gewonnen. Der Energieverbrauch steigert sich, umso anstrengender und intensiver die körperliche Betätigung ist. Was wiederum heißt, der Energieverbrauch steigt an, je mehr Leistung Sie erbringen. Sie ist durch Bewegung und Sport wieder im Gleichgewicht und hält somit das Körpergewicht auf einem konstanten Level. Entscheidend ist dabei der Kalorienverbrauch und nicht, ob mehr Kohlenhydrate oder mehr Fett durch Sport verbrannt werden.

	Schuld sind unsere falschen Ernährungsgewohnheiten und das über Jahre hinweg. Allgemein essen wir mehr als wir verbrauchen, das sieht man einem Großteil der Bevölkerung an. Übergewicht entsteht dann, wenn über Monate oder Jahre hinweg, eine positive Energiebilanz entsteht. Übergewicht entsteht aus den unterschiedlichsten Gründen, das müssen nicht nur der Bewegungsmangel und das falsche und zu viele Essen sein. Auch psychologische Ursachen, Lebensgewohnheiten und soziale Umstände sind dafür verantwortlich. Folglich kann das Übergewicht sehr viele Ursachen haben. Gerade Menschen, die keinen Anschluss finden, sehen die Erfüllung im Essen und werden langsam aber sicher dick. Wer abnehmen möchte, kann das nur mit einer negativen Energiebilanz schaffen, dann nämlich, wird das Körpergewicht im Laufe der Zeit abgebaut. Wenn der Körper über eine längere Zeit hinweg mehr Kalorien verbraucht als er zugeführt bekommt, dann findet eine Gewichtsreduktion statt. Infolgedessen braucht es dazu eine körperliche Aktivität und gesunde und ausgewogene Ernährungsgewohnheiten. Kontrollieren Sie daher Ihr Gewicht regelmäßig auf der Waage, das muss aber nicht täglich sein, einmal wöchentlich z.B. mittwochs reicht. Ist Ihr Gewicht konstant, ist es Ihre Energiebilanz auch. Teilweise beeinflussen schon die kleinsten Änderungen eine beträchtliche Gewichtszunahme. Achten Sie daher ganz genau auf Ihr Bewegungsverhalten und Ihre Essgewohnheiten. Notieren Sie gerade am Anfang alles und behalten Sie Ihr Gewicht gut im Auge.

	
So entsteht Übergewicht

	
		nährstoffarme Ernährung

		Bewegungsmangel

		zu kalorienreiche Kost

		zu viel gesättigte Fettsäuren

		Einnahme von Medikamenten wie Antidepressiva

		genetische Veranlagung

		psychische Erkrankungen



	Verzichten Sie zudem auf Light-Produkte, so als Tipp, Sie tun sich nichts Gutes damit. Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO) wird schon von einer Epidemie ausgegangen. Fettreduzierte Lebensmittel und Light-Produkte auf der einen Seite, auf der anderen Seite nimmt Adipositas, die sogenannte Fettleibigkeit, und das Übergewicht zu. Doch wie kann das sein? Das Problem des Übergewichts hat sich eher verschärft, anstatt sich zu verbessern. Fettarm und kohlenhydratbetont zu essen, fördert die positive Energiebilanz. Die Lebensmittel mit der Betonung auf „Light“ sind dem Körper eher fremd. Teilweise handelt es sich um keine rein natürlichen Substanzen. Doch das alleine wäre nicht so schlimm, würden wir auch mal zu Fuß gehen. Doch wie immer, die Bequemlichkeit siegt. Niemand nimmt durch Light-Produkte ab und somit sollte man sich nicht darauf verlassen. Unsere „bewegungsarme“ Gesellschaft fordert langsam aber sicher ihren Tribut. Denn warum gehen, wenn Aufzüge und Rolltreppen zur Verfügung stehen? Nun wissen Sie, wie einfach und schnell das Übergewicht entsteht.

	Nehmen wir zur Veranschaulichung zwei Beispiele aus dem Tierreich. Ein Hund der rank und schlank bleiben soll, wird zweimal am Tag gefüttert, und das bevorzugt mit eiweißreicher Kost. Gassi und Bewegung stehen ebenfalls auf dem Plan. Das arme Mastschwein hingegen wird eingesperrt, um Bewegungsabläufe zu vermeiden und bekommt z.B. gekochte Kartoffeln und überwiegend Kohlenhydrate, damit es schnell Fett ansetzt. Den fetten Schweinebauch finden Sie dann im Kühlregal. Sie müssen daher die Aufnahme von Kohlenhydraten entsprechend anpassen und weg vom Bewegungsmangel kommen. Übergewicht entsteht ebenso durch Fett und Fett ist nicht gleich Fett. Wurst, Fertigprodukte, gehärtete Fette, die sogenannten Transfette, Fast-Food aber auch in etlichen Süßigkeiten ist Fett enthalten. Und zwar das Schlechte und nicht das Gute. Bevorzugen Sie daher reichlich hochwertige Öle wie Raps- und Olivenöl, die voll mit einfach ungesättigten Fettsäuren sind, aber auch mehrfach gesättigte Fettsäuren wie Fischöle. Alleine das fördert im Laufe der Zeit eine Gewichtsreduktion und Sie tun Ihrem Körper etwas Gute damit.

	Um dem Übergewicht den Kampf anzusagen, sollten Proteine an der Tagesordnung stehen. Der Energieverbrauch (Kalorienverbrauch) wird durch das hochwertige Eiweiß, die Thermogenese, selbst im Ruhezustand gesteigert. Der große Vorteil an Eiweiß ist weiterhin, dass es stark sättigend wirkt. Somit müssen Sie nicht so viele Kohlenhydrate zu sich nehmen, denn Eiweiß macht bekanntlich satt und Sie nehmen deutlich weniger Kalorien auf. Ebenso werden Sie mit den Eiweißbausteinen, den Aminosäuren, versorgt. Hungern müssen Sie mit Eiweiß demzufolge nicht. So entsteht auch kein Übergewicht, sondern eher ein Gleichgewicht in Ihrem Körper. Um das Übergewicht künftig zu vermeiden, sind Lebensmittel die pro Gewichtseinheit weniger Kalorien liefern das Mittel der Wahl. Dies nennt man auch die „Energiedichte“, was bedeutet, wie viele Kalorien ein Lebensmittel pro 100g liefert. Bewegen Sie sich ausreichend, entsteht somit eine ausgeglichene oder negative Energiebilanz. Nur so können Sie das Gewicht reduzieren und auch halten. Light-Produkte sind demzufolge nicht die Lösung Ihres Problems, sondern eine Lebensstiländerung, eine regelmäßige Bewegung und eine bedarfsgerechte Kost. Gönnen Sie sich zusätzlich ausreichend Erholungsphasen, eine tägliche Auszeit und vermeiden Sie so gut es geht den Stress. Denn auch der macht sich auf der Waage früher oder später bemerkbar.

	 

	
Hauptteil: Tipps und Tricks, um gesund abzunehmen

	 

	Nehmen Sie das Abnehmen nicht auf die leichte Schulter, es ist und bleibt eine Herausforderung. Mit diesen Tipps können Sie bereits in vier Wochen an Gewicht verlieren, können wohlgemerkt. Denn zu Ihrem wohldurchdachten Ernährungsplan, gehört auch die Selbstdisziplin. Sie fühlen sich bereits nach kurzer Zeit leistungsfähiger, jünger und Sie wirken wieder ansehnlicher. Es ist sicher kein Kinderspiel, aber der rote Faden in Ihrem Plan. Nehmen Sie daher mit Genuss und ohne Reue ab und das Ganze auch ohne Magenknurren. Sie verzichten auf den Jo-Jo-Effekt, auf Abnehmpillen und Sie müssen auch keine Kalorien mehr zählen. Mit dem nötigen Wissen das Sie jetzt erhalten, finden auch Sie zu Ihrem Idealgewicht. Sie werden sehen, Ihr Körper wird bald nicht mehr anders können, als die lästigen Pfunde abzuwerfen. Gut Ding will Weile haben, aber so kommt man auch ans Ziel.

	
Die richtigen Fette machen das Abnehmen aus

	Wie oft tappen wir in die Fettfallen hinein, aber das richtige Fett in Kombination mit dem richtigen Essen macht durchaus Sinn. Es ist von den wertvollen Fetten die Rede und diese verfügen über das hochwertige Zellbaumaterial und verhelfen dazu Zellen abzubauen und frische, junge und neue Zellen wiederaufzubauen. Qualitativ hochwertige Öle in pflanzlicher Form sind dazu perfekt. Auch das Fischöl bietet sich hervorragend an und kann entweder über fette Fische wie Lachs und Makrele oder in Kapselform eingenommen werden. Wichtig sind dabei die Omega-3-Fettsäuren. Greifen Sie aber nicht zu Distel- und Sonnenblumenöl, denn diese Öle sind reich an entzündungsfördernden Omega-6-Fettsäuren. Genau das kann eine Gewichtszunahme bewirken. Diese Fettsäure hemmt das Schilddrüsenhormon, bzw. dessen Wirkung, blockiert zugleich den Stoffwechsel und somit setzen Sie unweigerlich Fett an. Etliche Margarinen beinhalten Omega-6-Fettsäuren und machen nicht schlank, sondern eher dick. Streichen Sie daher solche Margarinen mit Distel- und Sonnenblumenöl von Ihrem Speiseplan. Vermeiden Sie zudem die gesundheitsschädlichen Transfette die in Gebäck, Keksen, Pommes, Chips und Süßigkeiten enthalten sind. Sie tun sich selbst keinen Gefallen damit. Vielleicht wissen Sie es nicht, aber dadurch werden die Zellwände durchlässiger, sie bilden freie Radikale und fördern Entzündungen sowie den oxidativen Stress in den Zellen. Dazu machen Transfette dick und sind höchst ungesund. Den Stoffwechsel drosseln sie von vorneherein. Folglich werden Ihnen die Fette aufgezeigt, die das Abnehmen fördern:

	
		zum Backen, Braten und Kochen: Bio-Ghee, eine geklärte Butter aus der ayurvedischen Küche und ein natives Bio-Kokosöl

		für die kalte Küche: Bio-Rapsöl, Leinöl und Hanföl

		zum Erhitzen: Olivenöl, aber nur bei einer niedrigen Temperaturwahl



	Verwenden Sie anstatt Butterschmalz lieber Kokosöl, denn das kann der Körper nicht in Speicherfett umbauen und somit ist es einfach perfekt. Ergänzend verhindert es Heißhungerattacken, da es den Blutzuckerspiegel nicht in die Höhe schnellen lässt. Entzündungshemmende Eigenschaften werden ihm ebenfalls nachgesagt. Kokosöl aktiviert den Stoffwechsel und belebt sogleich die Schilddrüse. Demzufolge ist Kokosöl lecker, gesund und sicher kein Dickmacher.

	
Ohne Weißmehl und Zucker

	Das hört sich im ersten Moment recht grausam an, denn für die meisten Menschen gehört Zucker und Weißmehl einfach dazu. Da beides isolierte Kohlenhydrate sind, führt das blitzschnell zu Heißhungerattacken und zu rasanten Blutzuckerspiegelschwankungen. Der große Appetit folgt hinterher. Folglich kann kein Fett abgebaut werden, da sich der Insulinspiegel im oberen Level befindet. Außer Kalorien erhalten Sie nichts, denn Spurenelemente, Mineralstoffe oder Vitalstoffe finden Sie dort nicht. Sie schlingen nur wahllos Kohlenhydrate ohne nützliche sekundäre Pflanzenstoffe in sich hinein. Vermeiden Sie daher Zucker und Weißmehl wo es nur geht und steigen auf gesunde Vollkornprodukte um. Essen Sie dafür Hanf, Einkorn, Kastanien, Amarant, Naturreis, Hirse, Quinoa oder Buchweizen und Dinkelprodukte. Verbannen Sie dann den Weizen auf Nimmerwiedersehen. Ersetzen Sie sogleich den Zucker durch Xylit oder Honig, aber auch hier heißt es, es ist nur in Maßen erlaubt. Sie können auch den recht unbekannten Kokosblütenzucker verwenden. Somit essen und backen Sie nicht ungesüßt.

	
Kalorienfreie Konjaknudeln

	Mit Konjaknudeln müssen Sie nicht auf Ihre heißgeliebte Pasta verzichten. Achten Sie aber bei der Saucenzubereitung, dass diese nicht zu reichhaltig sind. Die Konjaknudeln haben übrigens null Kalorien. Wie der Name schon sagt, werden die Nudeln aus der Konjakwurzel hergestellt, die in Japan und China beheimatet ist.

	
Ohne verarbeitete Lebensmittel leben

	Nehmen Sie Kurs auf gesunde Lebensmittel und lassen Sie Dickmacher wie Transfette, Fertiggerichte, Fast-Food, kommerzielle Müsli, Chips, Kekse, Cracker, Süßigkeiten, Brathähnchen und Backwaren weg. Sie werden sehen, es lebt sich durchaus leichter ohne.

	
Glutamat blockiert Ihr Abnehmvorhaben

	Glutamat ist als Geschmacksverstärker bekannt und auf vielen Zutatenlisten in der Lebensmittelindustrie enthalten. Oftmals tritt es auch unter dem Namen „Würze“, Mononatriumglutamat und hydrolysiertes Protein auf. Lassen Sie die Finger davon, denn das Glutamat hemmt das Sättigungsgefühl und fördert sogar den Appetit. Verwenden Sie doch lieber Kurkuma, Muskat, Curry, Paprika, Kräutersalz oder Knoblauchgranulat. Des Weiteren bieten sich hefefreie Gemüsebrühen an.

	
Smoothies in grün tun gut

	Ein grüner Smoothie ist lecker, gesund und frei von Zucker, da er mit Gemüse hergestellt wird. Er dämmt das erste große Hungergefühl ein und macht ebenso für lange Zeit satt. Er ist mit Sicherheit gesünder als gekaufte Fertiggetränke und frischer dazu, denn in ihm sind alle gesunden Inhaltsstoffe enthalten. Der Smoothie ist optimal als Frühstück und auch für zwischendurch ein leckerer und gesunder Snack.

	
Die richtigen Ballaststoffe wählen

	Verwenden Sie nährstoffreiche Chiasamen oder Konjakmehl, so tritt schnell und einfach ein Sättigungsgefühl ein. Gerade die unscheinbaren Chiasamen sind reich an Calcium und Omega-3-Fettsäuren und somit ein optimaler Ballaststofflieferant.

	
Flohsamen, ein wunderbares ballaststoffreiches Mittel

	Ein Flohsamen-Shake ist perfekt zum Entgiften, Entsäuern und hemmt den Appetit zugleich. Der Bentonit-Flohsamen-Shake sorgt zudem für ein gesundes Milieu im Darm. Für ein Darmreinigungsprogramm ist dieser Shake das Mittel der Wahl.

	
Probiotika unterstützen die nützlichen Darmbakterien

	Die Gesundheit liegt im Darm, wir kennen alle den Spruch. Nur eine gesunde Darmflora hilft beim Verdauen und Abnehmen. Sonst lagern sich zu viele Schlacken und Giftstoffe ein. Milchsäurebakterien sind daher äußerst sinnvoll, wenn man gesund abnehmen will.

	
Greifen Sie daher zu

	
		Käse, Joghurt, Kefir

		Apfelessig

		Sauerkraut

		sauren Gurken

		Kombucha (fermentierter Tee)

		Miso (japanische Gewürzpaste)



	
Magnesium und Capsaicin helfen Pfunde zu verlieren

	Chilis kennen den scharfen Stoff, denn Capsaicin macht die Schärfe wie auch im Cayenne-Pfeffer aus. Durch den Anstieg der Körpertemperatur, wird der Energieverbrauch aktiviert, es hemmt den Appetit und regt den Stoffwechsel an. Essen Sie aber nur scharfe Nahrungsmittel, wenn Ihr Magen diese auch verträgt. Mit Magnesium kombiniert, tritt eine positive Wirkung ein, denn mit einem Magnesiummangel kann das Abnehmen sogar gehemmt werden. Nehmen Sie daher Magnesiumpräparate zu sich, denn Magnesium macht auf Dauer gesehen schlank.

	
Bitterstoffe zum Abnehmen

	Die Leberfunktion wird durch Bitterstoffe angeregt und somit auch der Stoffwechsel aktiviert. Sie können die Bitterstoffe als Nahrungsergänzungsmittel kaufen oder mit dem Artischockenextrakt oder grünem Kaffeebohnenextrakt vorliebnehmen. Für das Abnehmen sind Bitterstoffe einfach ideale Helfer.

	
Safranextrakt und Vitamin D

	Safran ist nicht nur eines der teuersten Gewürze auf Erden, es leitet auch ein Sättigungsgefühl herbei und hemmt den Appetit. Es erhöht den Serotoninspiegel und wir werden zufriedener, glücklicher und weniger depressiv. Ebenso ereilen einen weniger Fressattacken.

	Lassen Sie, gerade wenn Sie zunehmen, den Vitamin-D-Spiegel im Blut prüfen. Findet ein Mangel statt, dann steigt sogleich auch Ihr Gewicht an. Das Sonnenvitamin hebt nicht nur die Laune, sondern ist zudem gut für die Knochen und das Gemüt. 

	
Zwischen den Mahlzeiten sind lange Pausen angesagt

	Wie oft hat es schon geheißen, essen Sie ruhig mal zwischendurch. Nur so kommt Ihr Darm ja nie zur Ruhe. Pausieren Sie zwischen den Mahlzeiten gute fünf Stunden und essen Sie nichts mehr nach 16.00 Uhr. Auch sollten Sie nicht gleich nach dem Aufstehen zuschlagen, sondern Ihr Frühstück erst um 11.00 Uhr einnehmen. Ist dieser Rhythmus etwas für Sie, dann wäre vielleicht das intermittierende Fasten interessant. Denn hier haben Sie die Qual der Wahl und können sich Ihre Methode aussuchen. Das Interfallfasten ist in aller Munde, testen Sie es ruhig aus. Es geht leichter als gedacht und dem Körper wird ein guter Rhythmus vorgegeben. Halten Sie sich aber daran, dem Darm zwischen den Mahlzeiten die nötige Ruhe zu gönnen.

	
Die richtigen Getränke helfen beim Abnehmen

	Nein kein Bier, kein Sekt und es darf auch kein leckerer Likör sein. Die Rede ist von ungesüßten Getränken und diese natürlich auch ohne Alkohol. Trinken Sie auch keine Getränke die Süßstoffe enthalten, denn Süßstoff macht dick. Ja, Sie haben richtig gelesen, er macht nicht schlank, er macht dick. Der Körper muss mit voller Kraft den Süßstoff wieder in Zucker umwandeln. Lassen Sie somit lieber die Finger davon. Trinken Sie demnach je nach Jahreszeit zwei bis drei Liter stilles Wasser, einen ungesüßten Kräutertee und überhaupt Wasser ohne Kohlensäure. Wenn Ihnen das zu fad ist, dann bieten sich frisch gepresste Gemüsesäfte an und die sind von herzhaft deftigem Geschmack. Sie können auch zu fettarmen Kefir greifen, der ist gesund, lecker und macht satt. Die Auswahl ist gar nicht so gering, aber verzichten Sie in jedem Fall auf Limos, Cola, Soft-Drinks und Alkohol. Auch ein kleines Bierchen hemmt den Fettabbau und ein Bierbauch ist nun wirklich nicht schick. Sie können auch eine Zitronensaftkur versuchen. Stilles Wasser, eine frisch ausgepresste Biozitrone und das war es. Somit haben Sie gerade in der Erkältungszeit das Vitamin C intus.

	Trinken Sie beim Abnehmen daher immer ausreichend, das entschlackt und entgiftet zugleich. Verzichten Sie auch auf einen übermäßigen Kaffeekonsum und wenn dann nur in Maßen, schwarz und ungesüßt. An den kalten Tagen schmecken auch Suppen lecker und sind heiß begehrt. Eine frische Gemüsesuppe oder eine Hühnerbrühe und die auch noch selbstgemacht, machen einem ganz warm ums Herz. Oder wie wäre es mit einem leckeren und außergewöhnlichen Kokosdrink. Sie tun etwas für Ihre Darmgesundheit und der Kokosdrink ist ein ausgezeichneter Ballaststofflieferant. Und wenn mal gar nichts anderes zur Hand ist, ein stilles Wasser tut es auch. 

	
Wie wäre es mit einer Entsäuerungskur?

	Viele von uns leiden an einer chronischen Übersäuerung und nehmen schon deshalb nicht ab. Über viele Jahrzehnte hinweg entsteht so ein Prozess und setzt sich dann im Gewebe fest. Dann spricht man auch von chronisch und meist geschieht das unbemerkt. Wir wirken müde, ausgelaugt und das Abnehmen ist fast unmöglich. Durch die Übersäuerung verlangsamt sich zusehend auch der Stoffwechsel. Die Stoffwechselschlacken lagern sich im Gewebe ein und gleichzeitig wird auch der Abnehmprozess blockiert. Demnach wird das Fett nicht abgebaut, wir nehmen sogar regelrecht zu. So sind schon viele Abnehmprozesse gescheitert, denn der Körper gab sein Fett nicht frei. Wer entschlackt, der nimmt nicht nur ab, der regeneriert sich sogar. Sie leiten Giftstoffe aus und treiben den Stoffwechsel wieder an. Entsäuern Sie daher regelmäßig, dann kommt die gewisse Routine ins Spiel. Sie aktivieren dabei die Selbstheilungskräfte, verdammen das ständige Hungergefühl und leiten die Reparaturmechanismen ein. All das kann das Entsäuern bewirken und Sie werfen jede Menge Ballast ab und schlanker werden Sie auch. Wie man sieht, blockieren wir uns im Abnehmen häufig selbst und wundern uns, warum Diäten nicht anschlagen. Bevor Sie Ihr Abnehmprogramm starten, entschlacken Sie erstmal, dann haben Sie die beste Ausgangsposition. Entsäuern Sie nicht, dann erstickt jede Zelle in Ihnen und das wollen Sie sicher nicht. Entsäuern Sie daher mit einem Basenpulver, dann kommt wieder Schwung in Ihren Organismus.

	
Eine Übersäuerung macht hässlich und krank!

	Sind Sie verschlackt und übersäuert, dann treten diese Defizite im Laufe Ihres Lebens ein:

	
		Übergewicht

		Cellulite

		Krampfadern

		Besenreiser

		Unreine oder graue Haut

		Haarausfall

		brüchige Fingernägel

		Gelenkbeschwerden

		Zahn- und Zahnfleischprobleme

		schlechte Augen

		Konzentrationsmangel und vieles mehr



	Entsäuern Sie dagegen, dann wirken Sie schlank, gesund und attraktiv und das sieht dann so aus:

	
		Idealgewicht

		glatte und makellose Haut

		gesunde Blutgefäße

		volles gesundes und glänzendes Haar

		starke und gesunde Fingernägel

		bewegliche Gelenke für mehr Mobilität

		gesunde Zähne und das bis ins hohe Alter

		scharfe Sicht ist in Sicht

		Konzentrationsfähigkeit wird gesteigert



	Lassen Sie das Entgiften wie das Entsäuern zu Ihrem wiederkehrenden Ritual werden, denn nur dann ist auch Ihr Körper ganz auf das Abnehmen eingestellt.

	 

	
Nehmen Sie in 16 Schritten ab

	 

	Sie möchten problemlos abnehmen und Ihre eingelagerten Fettreserven über Bord werfen, dann schauen Sie sich die 16 Schritte dazu an.

	
		Decken Sie sich mit gesunden Fetten ein und verbannen die schlechten Fette aus Ihrem Leben.

		Verwenden Sie anstatt Zucker lieber Kokosblütenzucker, Stevia, Xylit, Honig oder Trockenfrüchte und auch hier ist alles nur in Maßen erlaubt. Nur verwenden Sie den Industriezucker nicht, der wird bald schon als weiße Droge angesehen, da er leider süchtig macht. Verbannen Sie das Weizenmehl und verwenden Dinkel- oder Vollkornmehl wie auch Konjakmehl.

		Fertigprodukte aller Art befinden sich nicht in Ihrem Haushalt.

		Glutamat macht wie schon erwähnt dick und treibt den Hunger an. Nehmen Sie die guten und gesunden Kräuter und Gewürze zur Hand.

		Machen Sie den Smoothie zu Ihrem besten Freund und trinken ihn täglich, Sie können ihn sehr abwechslungsreich gestalten. Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf.

		Nehmen Sie täglich das Bentonit-Flohsamen-Shake zu sich.

		Regulieren Sie Ihre Darmflora mit hochwertigen Probiotika und fangen noch heute damit an.

		Trinken Sie täglich gut zwei Liter Wasser und verdünnen es mit Zitronensaft. Ein ungesüßter Kräutertee darf es auch sein.

		Essen Sie zwischen den Mahlzeiten fünf Stunden lang nichts und vermeiden Sie spät am Abend zu speisen.

		Nahrungsergänzungsmittel wie Safranextrakt und Capsaicin helfen optimal beim Abnehmen.

		Kaufen Sie sich Bitterstoffpräparate wie das grüne Kaffeebohnenextrakt oder das Artischockenextrakt.

		Nehmen Sie ggf. Magnesiumpräparate ein, falls ein Mangel an Magnesium vorliegt.

		Lassen Sie Ihren Vitamin-D-Spiegel prüfen, wenn erforderlich, nehmen Sie Vitamin-D-Präparate ein.

		Führen Sie eine Entsäuerungskur durch.

		Essen Sie nicht nach Lust und Laune, sondern mit Vernunft und Verstand. Nur so kommen Sie Ihrem Idealgewicht ein Stück weit näher.



	Gehen Sie bei Ihrem Abnehmvorhaben Schritt für Schritt vor und schreiben sich alle wichtigen Dinge auf. Ausgangsgewicht, was esse ich üblicherweise den ganzen Tag. Habe ich viel Hektik und Stress, wo kann ich mir die entsprechenden Auszeiten schaffen. Wie viel möchte ich abnehmen und verwechseln Sie Ihr Idealgewicht nicht mit dem Wunschgewicht. Da liegen oftmals Welten dazwischen. Sie brauchen ein Idealgewicht und keine Modelmaße, die können Sie auf Dauer eh nicht halten. Und Abnehmen hat nichts mit dem Malträtieren zu tun.

	 

	
Abnehmen ohne Sport

	 

	Ist das Abnehmen ohne Sport wirklich möglich? Ganz ohne Bewegung geht es sicher nicht und doch muss man nicht wirklich und effektiv Sport betreiben. Sport ist, wenn man ins Fitnessstudio geht, täglich trainiert, Tennis spielt, oder Krafttraining macht. Für die etwas Bequemeren unter uns, geht es natürlich auch ohne Sport. Mit einfachen Tricks können auch Sie den Stoffwechsel ankurbeln und so ganz nebenbei Kalorien verbrennen. Nur dürfen Sie ohne den effektiven Sport, niemals über die Stränge schlagen, denn das verzeiht die Waage dann nicht. Mit Sport dagegen, gleichen Sie die ein oder andere Sünde wieder aus. Nun zu den Tricks, wie Sie den Stoffwechsel hinter das Licht führen, denn mit Sport hat das Meiste nun wirklich nichts zu tun.

	
Mit dem Rad von A nach B

	Nehmen Sie ruhig, wann immer es geht, das Rad. Dann sind Sie an der frischen Luft, Sie bewegen sich kontinuierlich und fahren mit gutem Beispiel voran. So kommt Ihr Körper nicht in den Ruhemodus, sondern Sie kurbeln die Fettverbrennung an. Benutzen Sie ebenso keine Rolltreppen, Aufzüge und so wenig wie möglich Ihr Auto. Dann haben Sie auch ohne Sport einen guten Anfang gemacht.

	
Keine Chemie, kein Zucker und kein Alkohol

	Meiden Sie die kleinen Sünden des Alltags und machen Sie bewusst einen Bogen darum. Sonst kommt Ihre Kalorienbilanz ganz schön ins Wanken. Essen Sie anstatt Süßigkeiten lieber zuckerarme Beerenfrüchte, die Vitamine bekommen Sie so gleich inklusive.

	
Hausarbeit spornt an

	Nun gut, es ist nicht wie ins Fitnessstudio gehen, aber wer keinen Sport mag, geht dort eh nicht hin. Aber auch beim Putzen und Aufräumen verbrennen Sie Kalorien. Denn auch hier kommt man ordentlich ins Schwitzen und beim Renovieren sowieso.

	
Proteinreiche Ernährung

	Sie machen keinen Sport, na dann ernähren Sie sich wenigstens eiweißreich. Viel Fisch, Eier, Hülsenfrüchte, ein wenig mageres Fleisch und Milchprodukte dürfen es schon sein. Das gute an Eiweiß ist, es verhindert auch den Muskelabbau. Und davon hat man als Unsportlicher eh nicht viel. Mit einer guten Eiweißzufuhr purzeln dann die Kilos mit der Zeit, ohne je ein Fitnessstudio von innen gesehen zu haben. Machen Sie sich aber klar, abnehmen alleine bringt noch lange keine gute Figur mit sich. Wo früher die Fettpolster thronten, bleibt als Andenken die schlafe Haut zurück.

	
Low Carb macht schlank

	Seit Jahren ist Low Carb im Trend und sorgt für eine reduzierte Kohlenhydrat-Zufuhr. Zucker ist tabu und die schnell verwertbaren Kohlenhydrate Schnee von gestern. Wenn, dann wird auf die komplexen Kohlenhydrate umgestellt und die sind in Gemüse, Vollkornbrot wie auch in Hülsenfrüchten enthalten. Durch die vielen Ballaststoffe hält das lange satt.

	
Kein Büroschlaf dafür ist Bewegung angesagt

	Teilweise rollen wir nur noch mit dem Schreibtischstuhl hin und her. Das stundenlange Sitzen und das Kantinenessen hinterlassen so ihre Spuren. Gehen Sie mittags eine Stunde spazieren und essen nur einen leichten Snack. Vernaschen Sie auch nicht den Süßigkeitsautomaten, sondern nehmen sich lieber leckere Gemüsesticks und zuckerreduzierte Obstsorten mit. So werden Sie auch schnell zum gesunden Selbstversorger im Büro.

	
Disziplin und Motivation

	Nehmen Sie in Ihren Alltag ein paar Übungen mit auf. Das kann das Fünf-Minuten-auf-der-Stelle-Laufen, das Treppensteigen oder das scharfe Essen sein. Das verbrennt Kalorien, denn nur weniger Essen ist noch nie die beste Lösung gewesen. Essen Sie gar nicht, dann setzt der Hungerstoffwechsel ein und treibt den Jo-Jo-Effekt voran.

	
Schlafen Sie gut

	Schlaf hat nicht viel mit Sport zu tun. Dennoch ist ein gesunder Schlaf wichtig, um auch abnehmen zu können. Demzufolge erhält der Körper seine Ruhezeit und kann sich ausreichend regenerieren. Wer unter Schlafmangel leidet, der leidet auch unter einem ständigen Hungergefühl und kann schnell im Übergewicht enden.

	
Gemüse und Obst

	Bevor Sie zur Tiefkühlpizza greifen, freunden Sie sich lieber mit Gemüse und Obst an. Damit erhalten Sie wahre Nährstoffbomben. Vitamine sind gesund und sollten dem Körper jeden Tag zur Verfügung stehen. Achten Sie außerdem auf eine gute Bioqualität.

	
Übungen für Zuhause

	Um nicht ganz am Sport vorbei zu driften, freunden Sie sich doch mit Liegestützen oder zehn Burpees am Tag an. So ein paar kurze und effektive Übungen kurbeln auch Ihren Stoffwechsel an. Ebenso wird Ihre Muskulatur gestärkt und unterstützt. Denn schlank alleine macht noch lange nicht schön. Ein wenig sollten Sie Ihren Körper schon definieren. Überwinden Sie doch einfach mal den inneren Schweinehund und vielleicht bekommen Sie im Laufe der Zeit auch Lust darauf.

	Wichtig ist gar nicht so sehr der Sport, sondern dass Sie sich regelmäßig bewegen. Das bringt Schwung in Ihr körperliches Geschehen und Sie wissen ja, wer rastet, der rostet. Hin und wieder wurden auch schon Sportmuffel aus ihrer Lethargie gerissen. Wenn aber Sport für Sie eher ein Alptraum ist, dann müssen Sie bewusst mit Ihrem Essen umgehen und allen Sünden aus dem Weg gehen. Halten Sie sich an die Essenszeiten und naschen Sie auf keinen Fall nebenbei. Sie wissen ja, Sie haben den Sport als Ausgleich nicht.

	 

	
Abnehmen mit Sport

	 

	Sport sorgt für gute Laune und hebt die Stimmung an. Wer ohne Sport abnehmen möchte, der hat es schwer. Man müsste dann weniger essen. Wer aber weniger isst, der treibt den Hunger voran und der ist bekanntlich der größte Feind des Abnehmens. Sport hingegen bringt Schwung in den Stoffwechsel und somit auch in die Verdauung. Mit Sport wird Energie verbraucht und je nach Training und Trainingsdauer, nimmt man damit schneller ab. Ebenfalls werden sinnvollerweise auch Muskeln aufgebaut. Erst dann sieht der Gewichtsverlust auch ästhetisch aus, ansonsten hängt die Haut mehr oder weniger schlaff vor sich hin. Gerade an der Bauchpartie ist das deutlich zu sehen. Suchen Sie sich daher eine Sportart aus, die auch in Ihr Leben passt. Nur mal hier und da und dann wieder nicht, fördert nicht den Abnehmprozess. Sie müssen den Sport und Ihre gesunde Ernährung ein Leben lang miteinbringen. Das ist vielen von uns nicht bewusst.

	
Es gibt sehr gute Gründe, warum Abnehmen mit Sport so optimal ist:

	
		der Körper wird durch Sport straffer und Muskeln werden aufgebaut

		Muskeln benötigen auch im Ruhezustand Energie und das kann ein Krafttraining sehr gut bewirken

		es werden reichlich Kalorien beim Ausdauertraining verbrannt

		Sie schlagen sich weniger mit dem Heißhungergefühl herum

		Sport hebt die gute Laune an und aktiviert die Endorphine, unsere Glückshormone

		Stress ist einer der Verursacher für Übergewicht und Sport baut den Stress bekanntlich ab



	
Die besten Sportarten zum Abnehmen

	
		Sie können so ziemlich jeder Sportart wählen, um abzunehmen. Ausdauersportarten wie Schwimmen, Walken, Radfahren oder Joggen sind dafür perfekt. Wichtig dabei ist, Sie müssen es kontinuierlich machen. Mindestens drei Tage die Woche sollten es schon sein. Nehmen Sie sich dafür 30 Minuten Zeit pro Tag, das ist wirklich nicht viel und Sie kurbeln Ihren Stoffwechsel an. Auf jeden Fall muss die Sportart Spaß und Freude machen. Das spornt dann noch mehr an. Der innere Schweinehund sollte dann keine Ausrede mehr sein. Übrigens, auch ein Aerobic-Kurs bietet sich zum Abnehmen an. Nur auf dem Sofa liegen ist eher die schlechteste Wahl.

		Kräftigungsübungen sind perfekt für die Körperdefinition, denn wie bereits erwähnt, nur durch Abnehmen wird man auch nicht schön. Steigern Sie dabei die Intensität und gehen so ganz gezielt Ihre Problemzonen an. Dazu bieten sich Kniebeugen, Liegestützen, das Zirkeltraining, der Ausfallschritt, Schwimmen, der Beinsenker, Crunches und der Seitzstütz an. Suchen Sie sich entweder eine Methode aus, oder variieren Sie nach Lust und Laune. Hauptsache Sie bewegen sich und es findet kontinuierlich statt.



	
Sport und die Ernährungsumstellung

	
		Sport verbrennt bekanntlich die Kalorien und somit auch die lästigen überflüssigen Pfunde. Dennoch, nur die Bewegung alleine macht das nicht aus. Zwischen 100 und 200 kcal werden pro halbe Stunde verbrannt und das ist nicht mehr wie ein Schokoriegel.

		Stellen Sie gleichzeitig Ihre Ernährung um und lassen Sie alle Dickmacher weg. Sündigen ist dennoch hin und wieder erlaubt. Sie werden schnell feststellen, der Körper gewöhnt sich daran. Essen Sie mehr Vollkornprodukte, die machen länger satt und lassen Sie die Finger von Fast-Food und Co. Denn regelmäßig zugeführt, sind solche Lebensmittel die Dickmacher Nummer 1.

		Essen Sie ca. zwei Stunden vor dem Sport etwas, das kann Käse, Haferflocken mit Naturjoghurt oder eine Scheibe Vollkornbrot sein. Dann absolvieren Sie Ihr Sportprogramm, ohne zu hungern und sind zugleich auch etwas gestärkt. Nach dem Sport ist trinken angesagt, um die Flüssigkeitsreserven wieder aufzufüllen. Sie können jedoch auch eine Kleinigkeit essen. Achten Sie darauf viele Nährstoffe zu sich zu nehmen. Gesunde Lebensmittel sind der Motor unseres Körpers, denn Sie belasten nicht und machen satt. Regional und saisonal gehört im Wesentlichen auf den Tisch und es darf auch gerne Bio sein. Ebenfalls sind Proteine wahre Nährstoffbomben, denn sie machen nicht dick und schenken uns die nötige Energie.



	
Die besten Tipps, wie man mit Sport abnimmt

	Sie werden automatisch abnehmen, wenn Sie auf Ihre Ernährung achten und sich bewegen. Dennoch können Sie diesen Effekt noch etwas beschleunigen.

	
		Das Intervalltraining, mit wechselnder Intensität und Geschwindigkeit, verbrennt die Kalorien und Ihr Körper wird ständig gefordert.

		Wasser ist der beste Durstlöscher. Isotonische Drinks und Schorlen weisen unnötige Kalorien auf.

		Regelmäßiger Sport definiert den Körper neu.

		Schlaf ist einer der wichtigsten Faktoren, um abzunehmen, denn Probleme im Bett wälzen macht eher dick. Der Körper ist auf ausreichend Schlaf und Ruhezeiten angewiesen. Sonst befindet er sich ständig im Stressmodus und das macht auf Dauer krank.



	
Nimmt man durch Sport auch zu?

	Das kann tatsächlich sein, gerade wenn Sie ein intensives Muskeltraining betreiben. Aber keine Sorge, Sie bauen das Fett ab und Muskeln auf und die wiegen eben auch ein bisschen.

	 

	
Abnehmen mit Apfelessig

	 

	Apfelessig ist vielen von uns bekannt und bietet sogar eine schnelle Hilfe bei Durchfall und Kopfschmerzen an. Früher schon, war er ein gefragtes Hausmittel und ist heute etwas in Vergessenheit geraten. Dennoch, der Apfelessig ist ein Alleskönner und regt den Stoffwechsel und die Verdauung an und senkt den Blutzuckerspiegel zugleich. Ebenso beschert er uns eine schöne Haut und schönes Haar. Zugleich wirkt er sättigend und kurbelt die Fettverbrennung. All diese guten Eigenschaften stecken im Apfelessig. Immer mehr Menschen verwenden ihn, denn er ist nicht nur als Hausmittel einsetzbar. Schon am Morgen in Wasser eingerührt, bewirkt er wahre Wunder. Trinken Sie somit vor Ihren Mahlzeiten ein Glas Wasser mit Apfelessig, das kann gut 15 Minuten vorher sein. Ist Ihnen das stille Wasser zu fad, kann es auch Sprudelwasser sein. Nehmen Sie auf ein Glas Wasser, zwei bis drei Esslöffel Apfelessig. Hin und wieder können Sie Ihr Getränk mit Apfelessig auch versüßen und etwas Honig unterrühren. Das gibt dem Getränk die gewisse Note und schmeckt richtig lecker dazu. Trinken Sie den Apfelessig niemals pur, sondern nur verdünnt. Dann erfüllt er auch seinen Zweck und ist bekömmlicher für Hals und Magen. Denn zu viel Säure kann zu Erbrechen führen, wenn Sie den Apfelessig pur trinken. Meist hält einen aber schon der intensive Geruch davon ab. Trinken Sie Ihr Gemisch in kleinen Schlucken und wie bereits erwähnt, immer vor den Mahlzeiten. Dann kann der Apfelessig auch voll und ganz seine Wirkung entfalten. Trinken Sie langsam und mit Bedacht, dann ist das Hungergefühl wie weggeblasen. Ebenso verbrennen Sie die Kalorien schneller im Körper und diese setzen auch nicht an. Es ist sicher kein Zuckerschlecken das Apfelessigtrinken, aber man gewöhnt sich daran und ist es so gar nicht Ihr Ding, dann stehen auch noch Kapseln für Sie parat. Dennoch gibt es einige Menschen die finden Gefallen daran, den Apfelessig zu trinken. Mittlerweile preisen sich auch etliche Diäten zum Abnehmen an und stellen den Apfelessig in den Fokus des Geschehens. Sie trinken dabei vor jeder Mahlzeit ein Glas Apfelessig, einige ganz Wenige trinken ihn sogar pur, doch diese Menschen stellen die Ausnahme dar. Bei diesen Crash-Diäten werden auch nur 1200 kcal am Tag gegessen. Natürlich nehmen Sie nicht nur durch das Trinken des Apfelessigs ab. Er unterstützt den Vorgang, eine gute Ernährung und etwas Sport muss dennoch sein. Aber der gute alte Apfelessig beschleunigt das Ganze und gesund ist er auch. Würden Sie sich aber nur auf den Apfelessig verlassen, dann klappt auch das Abnehmen nicht. Das ist bei Sport und Co. ebenso. Sie müssen das Abnehmen wie ein Puzzle ansehen. Jedes noch so kleine Teilchen ist wichtig dabei. Sport, eine gesunde Ernährung und der Apfelessig dazu, dann sind Sie schon mal auf dem richtigen Weg. Wunder aber, die darf man bei keiner Diät erwarten. Sie können nur nicht einerseits essen wie ein Scheunendrescher und andererseits abnehmen, das geht leider nicht. Achten Sie zudem auf den Jo-Jo-Effekt, denn essen Sie zu wenig, dann schaltet Ihr Körper auf Sparflamme um und speichert die dann zugeführte Nahrung in Fettpolster ab. Apfelessig ist sicher nicht schlecht, aber nur er alleine schafft es nicht, dass Sie rank und schlank werden. Denn nichts geschieht ohne Ihr Zutun und den eisernen Willen, den benötigen Sie auch. Das alte und bereits vergesse Hausmittel ist in der Moderne wieder angekommen und gar nicht mal so schlecht. 

	Ebenso bewirkt es einen gesundheitlichen Nebeneffekt und lindert Halsschmerzen und Verdauungsbeschwerden rein innerlich und kann äußerlich bei Insektenstichen angewandt werden. Und ein wenig Hilfestellung gibt der Apfelessig beim Abnehmen auch. Es schadet somit nicht und ist auch wie immer eine reine Geschmackssache, aber ausprobieren kann man ihn in jedem Fall. Sicher ist er besser, als die vielen angeblichen Abnehmwunder, die teure Abnehmpillen versprechen. Denn richtig angewandt, ist der Apfelessig keinesfalls schädlich, im Gegenteil, das können die ganzen Abnehmpillen nicht von sich behaupten. Gehen Sie daher beim Abnehmen immer rein natürlich vor. Das lohnt sich mehr, als überteuerte Produkte auszuprobieren. Und der Apfelessig ist ein preiswertes Hausmittel dazu.

	 

	
Abnehmen mit Hypnose

	 

	Natürlich abnehmen, die Balance halten und das alles ohne Verbote und das sollen gehen? Die Hypnose verspricht das und sorgt für nachhaltige Ergebnisse und gute Erfolge. Sie gilt als die Wunderwaffe und sagt den Kilos den Kampf an. Es wird nicht mit Verboten, dem Zwang und sklavischen Methoden gearbeitet. Denn hungern und verbiegen müssen Sie sich mit der Hypnose nicht. Sie aktiviert das Unterbewusstsein und fördert dadurch eine gesunde Balance. So ist auch schon die Schlankheitshypnose auf dem Markt und bietet eine Gewichtsreduktion an. Abnehmen entsteht nun mal im Kopf und daher kann so eine Methode auch nicht schlecht sein. Wenn man sich das traut, denn wird das Bewusstsein als auch das Unterbewusstsein angeregt und ist somit ein sehr fortschrittliches Konzept. Vielleicht finden Sie so zu Ihrem Idealgewicht.

	
Zwei verschiedene Sitzungstypen bieten sich dazu an:

	Standardsitzung

	Um Ihr persönliches Schlankheitsprogramm zu erarbeiten, nimmt sich ein HypnoCoach zwei Stunden Zeit für Sie. Dabei geht es nicht nur um die Hypnose an sich, Sie erhalten auch Techniken die Sie zu Hause fortführen müssen und alles ist auf Ihre speziellen Bedürfnisse angepasst. Schon nach einer halben Stunde werden Blockaden gelöst und das Unterbewusstsein aktiviert. Ebenfalls kann die Hypnose neue Ressourcen verankern.

	
EasySlim-Programm

	Es werden Ihnen drei vollwertige Schlankheitssitzungen angeboten und diese finden in einem Zeitraum von drei bis 16 Wochen statt. Auch hier dauert die erste Sitzung zwei Stunden an und die anderen beiden Sitzungen sind mit einer eineinhalb Stunden anberaumt. Der Vorteil ist, es steht Ihnen eine fachmännische Betreuung zur Verfügung und Sie haben immer einen Ansprechpartner zur Hand. Das Programm eignet sich gerade für die Menschen, die mehr, als nur ein paar Pfunde an Gewicht verlieren möchten. Mit dieser Hypnosetherapie kann man nachhaltig und kontinuierlich an Gewicht verlieren. Probieren Sie es doch einfach mal aus und erkundigen Sie sich vor Ort.

	Die Hypnose ist keine Hexerei und kann ein wundervolles und effektives Mittel sein. Sie geht begleitend einher und sicher lässt sich das Übergewicht nicht mit einem Schlag weghypnotisieren. Bei dieser Methode braucht man das nötige Kleingeld dazu, aber einen Versuch ist es wert. Erfahrungsgemäß reichen drei Sitzungen aus, um die Gewichtsreduktion herbeizuführen. Vielen Menschen geht es nicht um das schnelle Abnehmen, denn häufig sind die Kilos auch schnell wieder drauf. Es geht um die Nachhaltigkeit im Abnehmprozess und diese kann mit der Hypnosetherapie geboten werden. Sogar unabhängige Studien belegen die Wirksamkeit und den Effekt. Das Gute daran, es werden keine Regeln und Verbote erteilt, es wird Ihr Unterbewusstsein angeregt. Ebenfalls werden Körper und Seele ausbalanciert. So entsteht ein natürliches und gesundes Gleichgewicht. Die Hypnose ist nichts anderes als ein Reset für eine natürliche Lebensbalance. 

	Sieht man sich die Tierwelt an, so gibt es keine übergewichtigen Raub- oder Säugetiere. Kennen Sie ein Zebra das Punkte zählt, oder einen Leoparden der sich mit einer Kalorientabelle quält? Nur wir Menschen machen das und warum? Wir lassen uns zu sehr von unseren Gelüsten leiten und fallen dann auf die Diätindustrie herein. Eine Gazelle würde auch nicht auf eine Körperfettwaage steigen. Doch wir, wir werden geradezu darauf hin getrimmt und machen uns verrückt damit. Millionen von Menschen quälen sich mit den Diäten, Regeln und nach Essen steht ihnen nicht mehr der Sinn. Sie haben Angst bei der kleinsten Kleinigkeit zuzunehmen. Die brandaktuellen Tipps erhalten Sie dann inklusive. Mit der Hypnose sind Sie weit weg davon, denn es geht um Sie und Ihre Geschichte und darauf geht die Hypnose ein. Die Hoffnung stirbt hier nicht zuletzt beim Abnehmen, nein, es geht um Ihren Erfolg. Nicht domestizierte Tiere haben auch kein Übergewicht, obwohl sie nichts vom Abnehmen wissen. Nur wir Menschen machen uns einen Kopf darum, denn wir mästen uns buchstäblich. Früher in der Steinzeit mussten wir unser Essen sammeln und jagen. Heute fallen wir aus dem Bett und sitzen am bereits gedeckten Tisch. Dabei wissen wir sehr genau, was eine gesunde Ernährung aus uns macht. Das Gegenteil, das kennen wir schon. Unser Körper ist ein gutes Messinstrument dafür, daher brauchen wir keine Punkte und Messtabellen. Die Waage und der Spiegel weisen sehr deutlich darauf hin. Leider haben wir durch die vielen Unwahrheiten den Überblick und die Balance verloren. Sie brauchen wieder das natürliche Gefühl für sich selbst. Mit der Hypnose ist es daher auch zu schaffen.

	Das Thema wurde deshalb aufgegriffen und miteingebunden, da es doch sehr sinnvoll und auch interessant ist. Viele Menschen quälen sich Tag für Tag ab, dabei kann es auch so einfach gehen. Ohne Pillen, ohne Gehirnwäsche, ohne das lästige Kalorienzählen und den großen Verzicht. Daher werden einige Methoden vorgestellt, damit Sie für sich die richtige wählen.

	Bei der Hypnose verhält es sich so, dass vieles perfektioniert und weiterentwickelt wurde. Das Wissen haben wir ja dazu und somit bildet die Hypnose gerade beim Abnehmen eine therapeutische Basis. Vor einigen Jahren wurde diese Hypnoseform adaptiert und dem breiten Publikum vorgestellt und so das System der hypnotischen Gewichtsreduktion ins Leben gerufen. Es bietet eine überdurchschnittlich hohe Erfolgsquote an und brilliert auf seine Logik und Griffigkeit. Vielleicht muss man es ausprobiert haben, um mitreden zu können.

	
Was ist die Hypnose eigentlich?

	Mit Hilfe der Vorstellungskraft wird der Mensch in eine alternative Wirklichkeit geführt. Dort kann er die Erfahrungen machen, die zur Bewältigung seiner Probleme und Symptome weiterführend sind. Diese werden in die Lebenswirklichkeit umgesetzt. Folglich klappt auch das Abnehmen besser, da man nicht mit seinen eigenen Ängsten und Vorurteilen ans Werk geht. Es ist keine Manipulation an sich, es ist ein Weg der sich einem aufzeigt. Es findet ein partiell künstlich erzeugter Schlaf statt und dieser verbindet sich mit dem veränderten Bewusstseinszustand. Die Hypnose ist so alt wie die Menschheit und war schon den Ägyptern und Griechen bekannt. Hypnos bedeutet Schlaf und in den wird der Mensch versetzt. Einerseits ist er in anderen Sphären, andererseits ganz nah bei sich. So dient die Hypnose auch der völligen Entspannung, verbessert sogar die Durchblutung und normalisiert die Pulsfrequenz. So kann sie mehr als gedacht und stellt sicher keinen Humbug dar.

	
So empfiehlt sich die Hypnose gerade beim Abnehmen in folgenden Gesichtspunkten:

	
		Menschen die gerne Ihr Ernährungsverhalten ändern

		Menschen die kein großes Übergewicht aufweisen

		Menschen die bereits zahlreiche erfolglose Diäten hinter sich haben

		Menschen die eine vernünftige Lösung suchen



	
Für wen eignet sich diese Art von Hypnose nicht?

	
		wenn Sie sich in psychotherapeutischer Behandlung befinden

		wenn Sie Psychopharmaka nehmen

		wenn Sie Essstörungen aufweisen, wie Orthorexia oder an Bulimie leiden

		mehr als 30 kg Übergewicht haben



	Die Hypnose ist so alt wie die Menschheitsgeschichte, probieren Sie ihre Fähigkeiten doch mal aus. Gute Erfolge wurden bereits erzielt, aber wie immer, ohne Ihr Zutun geht nichts.

	 

	
Abnehmen mit Meditation

	 

	Die Meditation hat derzeit Hochkonjunktur, fast jeden den man trifft, der meditiert. Die Meditation ist ein In-sich-Gehen und das Gute wie das Schlechte an sich vorbeiziehen lassen. Nicht werten, sondern den Gedanken den freien Lauf lassen. So wird die Meditation auch als die Dusche für den Geist bezeichnet und hilft bei Depressionen, Angststörungen und Stress. Selbst bei Schlafstörungen und der Drogensucht kommt die Meditation sehr wirkungsvoll zum Einsatz. Und Sie können sogar mit der Meditation abnehmen. Schnell wird den Meditierenden klar, dass der Stress nach und nach von Ihnen abfällt. Die Ausgeglichenheit und Ruhe kehrt ein und die breitet sich ganzheitlich aus. Denn wer gestresst ist, der nimmt nicht ab. Ganz im Gegenteil, der Körper rafft für die schlechten Zeiten und Sie werden immer dicker und dicker. Ebenso senkt die Meditation den Cholesterinspiegel, den Bluthochdruck und ist positiv auf das Herz-Kreislauf-System eingestimmt. Selbst das Immunsystem wird angeregt und aktiviert.

	
Abnehmen mit der Meditation

	Über zwei Jahre lang wurden 400 Meditierende begleitet, die eines schnell gelernt hatten. So fanden Forscher der Universität Wageningen in den Niederlanden heraus, dass diese Menschen wussten, ob Sie wirklich Hunger hatten oder nicht. Denn recht häufig treiben uns die Gelüste voran und ein richtiges Hungergefühl kennen wir nicht. Die Menschen die der Meditation zugewandt waren, aber schon. So zeigt die Meditation auf, was man wirklich benötigt und was nicht. Denn es werden dadurch die Selbstkontrolle und das Selbstbewusstsein gestärkt und genau das sind die wichtigsten Faktoren, um eine Änderung herbeizuführen. So können auch Sie Ihr Essverhalten dauerhaft ändern und selbst herausfinden, ob Sie Hunger haben oder nicht. Treten Heißhungerattacken auf, dann meditieren Sie für einige Minuten und blenden einfach mal die Umwelt aus. Das kann auch anhand eines Meditations-Hörprogrammes einhergehen.

	
Die Meditation und Achtsamkeit gegen Übergewicht

	Körper und Geist trainieren mit den Methoden der Meditation? Ja das geht und gerade mit dem Achtsamkeitsprinzip. Das wurde in Studien aus Amerika und Frankreich bewiesen. Wer unachtsam in den Tag hineinlebt, der neigt auch eher zu Übergewicht. Diese Menschen achten nicht auf das, was sie essen und vor allem wie viel davon. Das zeigt der Zeiger mit großem Schrecken auf der Waage an. Menschen die in sich hineinfühlen, die Meditation zur Hand nehmen und auf sich achten, denen passiert das nicht. Denn sie möchten ihrem Körper etwas Gutes tun. Dabei werden auch emotionale Probleme schneller erkannt und analysiert. Die Meditation hat eben nicht nur etwas mit dem Schneidersitz zu tun.

	Nutzen Sie daher die Kraft der Meditation und machen sie zu Ihrem Verbündeten. Meditieren kann so einfach sein. Sie brauchen sicher keinen Mönch und ein Kloster dazu. Ein stiller Raum, eine weiche Unterlage und vielleicht auch noch ein Kissen. Mehr nicht und wenn Sie möchten, dann dürfen es auch noch ein paar Räucherstäbchen sein. Nehmen Sie sich 10 bis 15 Minuten am Tag dafür Zeit.

	
So meditieren Sie richtig:

	
		meditieren Sie am besten jeden Tag

		suchen Sie sich dafür einen ruhigen Ort oder Platz aus

		ziehen Sie sich bequeme Kleidung an

		begeben Sie sich in eine bequeme Haltung

		die Wirbelsäue muss dabei aufgerichtet sein

		vergegenwärtigen Sie sich, warum Sie meditieren

		atmen Sie einige Male tief durch bevor Sie beginnen und atmen Sie bewusst aus

		lassen Sie nun alle Erwartungen vorüberziehen und lassen diese auch los

		seien Sie sanft und geduldig mit sich selbst

		nehmen Sie nun Ihren Atem wahr



	Meditieren kann man übrigens überall, auch im Park, im Büro und daheim. Es beginnt immer eine innere Reise zu sich selbst. Die Meditation klappt sicher nicht gleich beim ersten Mal, aber es kommt. Auch hier macht die Übung den Meister. Zum Abnehmen ist die Meditation ideal und ein sanfter Weg, um Kilos zu verlieren. Außerdem können Sie die Meditation ein Leben lang beibehalten, denn die sie kennt kein Alter, sie wird jedem von und gerecht. Sie beginnen eine Reise zu sich selbst und die Meditation hilft in vielen Bereichen, nicht nur beim Abnehmen. Suchen Menschen einen neuen Weg, oder wissen vielleicht wie Sie nicht mehr weiter, dann nimmt einen die Meditation an die Hand.

	Die Meditation hilft Ihnen wieder auf die Beine zu kommen, schlank zu werden und sich selbst zu schätzen und sie kann noch so viel mehr:

	
Die Meditation…

	
		erfrischt Ihren Geist

		Sie werden dadurch ruhiger und gelassener

		Sie werden kreativer

		Sie stärken Ihr Immunsystem

		es braucht kaum Zeit

		Sie können nichts falsch machen

		Sie tut einfach jedem gut



	Verwenden Sie die Meditation als ein sinnliches Werkzeug und profitieren Sie davon, denn wie schon erwähnt, falsch machen können Sie nichts. Und nehmen Sie dann noch ab, dann haben Sie mit Ihrer Meditationsmethode alles richtiggemacht.

	„Das Glück ist ein Schmetterling“, sagte der Meister. „Jag ihm nach und er entwischt dir. Setz dich hin und er lässt sich auf deiner Schulter nieder.“ „Was soll ich also tun, um das Glück zu erlangen?“, fragte der Schüler.
„Du könntest versuchen, dich ganz ruhig hinzusetzen – falls du es wagst!“

	Anthony de Mello

	Damit will dieses Sprichwort sagen, wir jagen zu viel den Dingen hinterher. Sicher haben Sie schon alles unternommen und sich tausend Gedanken gemacht, damit Ihre Kilos purzeln. Doch mit der gewissen Verbissenheit kommen Sie nicht ans Ziel. Nehmen Sie daher die Meditation als Abnehmhilfe und lösen so Ihr Gewichtsproblem, ohne Schaden davon zu nehmen. Denn viele Mittel aus der Abnehmindustrie schaffen das. Die Meditation verändert auch die Wahrnehmung auf sich und andere und vieles gelingt leichter mit Ihr. Und warum? Sie haben Ihre Sichtweise geändert und sehen vieles von einer ganz anderen Seite. Somit ist die Meditation eine optimale Begleittherapie, nicht nur, wenn es um das Abnehmen geht.

	Sie fühlen sich freier, fitter, widerstandsfähiger und leben auch bewusster. Bedenken Sie auch, das Übergewicht weist viele Begleiterscheinungen auf und die machen sich im Laufe der Zeit durch chronische Krankheiten bemerkbar. So kann Übergewicht auch durch Stress ausgelöst werden, Stress macht krank und bringt das Burnout hervor. Sehen Sie in welchen Teufelskreis man sich da begibt? Ist man übergewichtig, wird der Körper zusätzlich malträtiert. Führen Sie daher die Meditation regelmäßig durch, so sind Sie auch bei Defiziten bestens gewappnet und eine positive Veränderung stellt sich schnell ein. Schon lange hat sich die Meditation als Abnehmhilfe bewährt, natürlich nur, wenn Sie sich an die Grundsätze halten. Sie lernen nur bei Hunger zu essen, nicht zwischendurch und vielleicht setzt auch ein vermehrter Bewegungsdrang ein. Ihr Stoffwechsel ist sicher schon ein wenig eingeschlafen. Sie können auch die Zen-Meditation ausprobieren. Diese Technik hat schon gute Resultate bewirkt.

	
Die Zen-Meditation

	Führen Sie die Zen-Meditation am besten am frühen Morgen durch und zwar bevor Sie frühstücken. In dieser Zeit ist der Körper wie der Geist noch munter und wach. Mit dieser Meditationstechnik können Sie Ihr wahres Selbst erkennen und erfahren das Hier und Jetzt. Die großen Zen-Meister behaupten sogar, mit dem klaren Geist finden Sie Ihr wahres Wesen. Diese Meditationsform wird im aufrechten Sitzen durchgeführt und mit geradem Oberkörper vollbracht. Sie müssen sich nun auf eine gleichmäßige Atmung konzentrieren und diese sollte entspannt sein. Ihre Hände liegen ineinander und Ihre Daumen berühren sich dabei. Machen Sie die Meditation an einem Ort, an dem Sie sich auch wohlfühlen. Das kann im Freien oder auch auf Ihrem Balkon sein, bei schönem Wetter ist das ein perfektes Morgenritual. Fangen Sie dabei mit fünf Minuten am Tag an und wenn Sie Lust haben, dann steigern Sie sich. Schnell werden Sie positive Veränderungen an sich feststellen. Auch das Abnehmen geht dann einfacher vonstatten und so hilft die Meditation bei Übergewicht. Eine weitere sehr wertvolle Alternative kann Yoga und Tai-Chi sein. Diese beiden Arten helfen gut, um dem Gewicht den Kampf anzusagen und Sie fühlen sich wohl dabei.

	
Ein guter Helfer der Meditation ist Yoga

	Yoga ist perfekt, um den Alltagsstress abzubauen und damit werden sogleich die Ängste gemindert. Sie bekommen nun endlich den Kopf für die wesentlichen Dinge frei. Dabei treten zwei Parameter auf, die geistige Entspannung sowie die sportliche Bewegung und die finden im Einklang statt. Sie trainieren das Gleichgewicht und die Kraft und Dehnung. Sie fühlen sich wohler und fitter und sollten, damit das auch so bleibt, zweimal die Woche trainieren. Am besten eignet sich dafür eine Yoga-Gruppe. Nach schon zwei Monaten, werden Sie eine Gewichtsabnahme bemerken. Möchten Sie alleine üben, dann geht das selbstverständlich auch. Nur eignen Sie sich das dementsprechende Wissen an. Mit Yoga werden Sie zudem in den Bewegungsabläufen geschmeidiger und Sie bauen etwas Muskeln auf und definieren Ihre Körperstrukturen neu.

	
Tai-Chi ein Bruder der Meditation

	Tai-Chi, der meditative Kampf in stilisierter Form, hat sich sehr erfolgreich in der Gewichtsabnahme gezeigt. Die komplexen Techniken wollen gekonnt sein und müssen auch erlernt werden. Schaffen Sie sich das nötige Maß an Wissen und wenden Sie Tai-Chi an. Es kann wie Yoga und die Meditation überall da praktiziert werden, wo Sie sich wohl fühlen. Auch das Tai-Chi, sollte eine Anregung zum Abnehmen für Sie sein.

	Bei Tai-Chi machen es die gleichmäßig fließenden Bewegungen aus, die den Kopf und Geist frei werden lassen. Sie amten bei den Übungen ruhig und bewusst und Tai-Chi stellt ein ideales Entspannungsprogramm dar. Abnehmen muss nicht mit Hektik, sondern mit der Muse einhergehen. Nehmen Sie Tai-Chi in Ihr Fitnessprogramm auf und etwa eine Stunde in der Woche ist schon ausreichend. Das ist wirklich nicht viel, um sich etwas Gutes zu tun. Zudem baut diese Methode die leidigen Hungerattacken ab. Gerade durch den Stress entsteht Hunger und so auch das Gewichtsproblem. Nur wenn Sie es regelmäßig durchführen, dann kommen Sie zu Ihrem Schlankheitsziel und Sie erhalten eine Portion mehr Lebensqualität obendrauf. So macht Abnehmen wirklich Spaß und ist nicht von Langeweile geprägt. Dennoch, essen Sie nicht nach Lust und Laune, sondern immer mit Vernunft und die Meditation bringt Sie dazu.

	 

	
Abnehmen und Muskelaufbau

	 

	Häufig stört einen das Gewicht, wenn der Schnee schmilzt, aber der Winterspeck als Gruß erhalten bleibt. Und wenn man abnimmt, baut man da auch nicht gleich Muskeln mit ab? Da Sie aber schlank sein möchten und das dauerhaft, gibt es dazu mehrere Möglichkeiten. Sie nehmen ab und bauen Muskeln auf. Hört sich im ersten Moment eher widersprüchlich an, ist aber so. Früher noch machte man den Sport ohne groß zu überlegen, heute geht man da ganz anders an das Thema heran. Das reine Ausdauertraining wird immer noch im Fettverbrennungsbereich empfohlen. Doch ist dem wirklich so und nimmt man dabei ab und baut Muskeln auf? 20 Minuten sollen es sein und das kann das Biken oder Laufen sein. Hauptsache man kommt ins Schwitzen und ist in Bewegung. Nur rennen, das sollte man nicht, sondern immer langsam machen. Als Credo kommt eine Pulsfrequenz von 110 bis 130 infrage. Demzufolge ist ein langsames und stetiges Training angesagt, um den Abnehmprozess zu fördern und die Muskeln aufzubauen. Denn die Regelmäßigkeit macht den Unterschied aus. Selbst Pilates macht für den Alltag stark und sorgt für gute Wachstumsreize. Wer möchte, der kann sich auch den komplexen Übungen hingeben.

	Wer den reduzierten Körperfettanteil will, der benötigt das Krafttraining und das verjüngt sogar. Sie werden quasi von Kopf bis Fuß geformt und der Fettabbau, den fördert das Krafttraining auch. Dafür müssen Sie nicht in die Mucki-Bude gehen, das bekommen Sie auch alleine optimal gestaltet. In einem Hobbyraum mit Geräten und Hanteln, ist das Werk dann vollbracht. Sie nehmen nicht nur ab, Sie erhalten auch ein besseres Körpergefühl und Ihre Muskeln werden aktiviert. Selbst im Ruhezustand wird Fett verbrannt und trainierte Muskeln arbeiten durchaus ökologischer.

	
Die Körperhaltung

	Achten Sie bei allen Übungen auf Ihre Körperhaltung. Lassen Sie während den Übungen die Schultern nach unten hängen. Der Kopf wird gerade gehalten und ist direkt über Ihrem Oberkörper und stellt somit die Verlängerung der Wirbelsäule dar. Das Becken muss in neutraler Position gehalten werden und weisen Sie kein Hohlkreuz auf. Der Bauchnabel wird nach innen zur Wirbelsäule gezogen und die Knie dabei schön locker gelassen. Sie kommen noch mit? Gut so, dann geht es auch schon weiter. Sie öffnen die Füße schulterbreit und Ihre Fußspitzen zeigen dann nach vorne. Ihren Po kneifen Sie am besten zusammen. Die Übungen müssen ohne großen Schwung und langsam stattfinden. Führen Sie die Bewegungen korrekt und bewusst aus und machen Sie eine Pause, wenn Ihnen die Übung zu anstrengend ist.

	
Mehr Wiederholungen oder mehr Gewichte?

	Wenn sie nicht unbedingt auf die dicken Muskelpakete stehen, dann empfiehlt es sich mit kleinen Gewichten zu trainieren und viele Wiederholungen zu absolvieren. Viele Frauen haben Angst solche Muskeln wie Arnold Schwarzenegger zu bekommen, aber keine Sorge, dafür müssten Sie einen hohen Testosteronspiegel aufweisen und den haben Frauen nun mal nicht. Frauen haben nur einen kleinen Prozentsatz an Testosteron vorzuweisen. Also nicht der Rede wert und damit haben Frauen nicht die Voraussetzungen für einen großen Muskelzuwachs. Sind Sie Einsteiger, dann reichen bei einer Übung zehn Wiederholungen schon aus und trainieren Sie zwei Trainingseinheiten pro Woche, das können gut und gerne 20 Minuten sein. Erst nach drei Monaten wird die Intensität erhöht. Fett wird abgebaut und Muskeln kontinuierlich aufgebaut. Das bietet den Muskeln eine neue Reizschwelle an und Sie werden auch weiterhin Fortschritte erzielen.

	
Sanfter Muskelaufbau und Kraftausdauer

	Es nützt nichts, wenn Sie Ihren Körper Tag für Tag malträtieren, so erlangen Sie eher Defizite als ein kontinuierliches Wohlergehen. Das Workout sollte beständig sein und Sie trainieren die Kraftausdauer, straffen Ihren Körper und fördern die Fettverbrennung und auch Ihr Herz-Kreislauf-System kommt langsam wieder in Schwung. Ebenso wird zwischen den unterschiedlichen Muskelgruppen die Koordinationsfähigkeit verbessert.

	
Ein paar Grundregeln

	
		Steigern Sie sich, denn so steigt die Belastung auch im Training an.

		Trainieren Sie regelmäßig und verteilen Ihre Trainingseinheiten auf mehrere Tage

		Von Tag zu Tag können Sie nach sechs bis acht Wochen Ihre Trainingsintensität ändern. Jede Übung sollte vier Minuten andauern, so steigern Sie die Intensität.

		Machen Sie Pausen, das fördert den Muskelaufbau.

		Bringen Sie die nötige Abwechslung in Ihr Training hinein.

		Wiederholen Sie erst die Übungen und bringen dann die Intensität mit ein.



	Mit dem richtigen Training bauen Sie tatsächlich Muskeln auf und bauen die Fettpolster ab. So formen Sie sich buchstäblich neu.

	 

	
Abnehmen und straffe Haut

	 

	Wer sieht es nicht gerne die schlanken Beine, die schmale Taille und das alles straff mit einer definierten Silhouette versehen. Das straffe Bindegewebe thront und vom flachen Bauch mal ganz zu schweigen. Zugleich erhalten Sie mehr Selbstbewusstsein und fühlen sich in Ihrem Körper pudelwohl. Abnehmen hinterlässt Spuren und Sie müssen etwas dagegen tun. So sollte Ihr Fitnessziel die Körperstraffung sein und das bei Frauen und Männern gleichermaßen. Abnehmen alleine ist schon schwer und das Gewicht zu halten auch. Den Körper zu straffen, das stellt noch mal eine Extrahausnummer dar. Viele denken es machen nur die Muskeln aus, doch auch das Bindegewebe ist mit daran beteiligt. Und das sitzt bei Frauen von Natur aus etwas lockerer, die berühmtberüchtigte Cellulite kennen viele. Sie können Mutter Natur aber ein Schnippchen schlagen, wenn Sie mit einer Kombination aus gesunder Ernährung und Training starten.

	
Der positive Effekt dabei, stellt sich dann so dar:

	
		Kräftigung und Straffung des Bindegewebes

		man fühlt sich wieder wohl in seiner Haut

		schlankere Silhouette wird sichtbar

		definierte Muskeln kommen zum Vorschein

		verbesserte Körperhaltung

		entlastete Wirbelsäule, Gelenke und Bewegungsapparat



	
So können Sie Ihren Körper straffen:

	Krafttraining

	Ein moderates Krafttraining mit Ausdauereinheiten formt Ihre Muskeln und ist die Grundlage um definiert auszusehen. Dafür müssen Sie nicht ins Fitnessstudio gehen, wenn Sie sich zu Hause wohler fühlen. Suchen Sie sich ein Rundumtraining mit einem guten Gerät aus, das in Ihr Zimmer passt. Dann können Sie Ihr Ganzkörpertraining starten und das mit dem Latissimuszug, dem Ruder, Kreuzheben oder Butterfly. Beinstrecken und Crunches inklusive, probieren Sie es einfach mal aus. Sie werden feststellen, es hilft und langfristig gesehen, ist ein Fitnessgerät günstiger als ein Fitnessstudio.

	Erarbeiten Sie sich Ihren speziellen Trainingsplan, der auch zu Ihnen passt. Eine straffe Haut und wohl definierten Muskeln sind dann zu sehen. Zusätzlich gehen Sie auch Ihre Problemzonen an und die Problemzone Bauch, die ist keinem von uns fremd. Gerade wer abnimmt, kann ein Lied davon singen.

	
Ausdauertraining

	Mit dem Ausdauertraining werden sogleich die Muskeln sichtbar gemacht. Und das sieht sehr ästhetisch aus. Das darüber lagernde Fett wird abgebaut und ein festes Bindegewebe entsteht. Für Frauen ist das alleine schon ein Pluspunkt. Denn nach Diäten und Schwangerschaften sieht der Körper leider nicht mehr wie früher aus. Verwenden Sie zum Ausdauertraining ein Rudergerät oder einen Crosstrainer, dabei werden die Beine und Arme gleichermaßen beansprucht. Sie verbrennen Kalorien und treiben den Stoffwechsel an. Zudem wird die Haut gleichmäßig gestrafft. Gute 90 % der Muskulatur werden alleine mit dem Rudersport gekräftigt und Frauen beugen Cellulite vor. Ebenfalls erhalten Sie eine verbesserte Haltung. Ein Rudergerät sollte somit auf Ihren Wunschzettel stehen und Ihre Ausdauer wird gleich mittrainiert. Die Problemzonen Bauch, Po und Oberschenkel werden neu definiert und wer möchte, der kann sich auch noch einen Stepper zulegen. Die Pfunde purzeln dann noch weiter, wenn Sie Ihr Trainingslevel erhöhen. So verbrennen Sie 700 kcal pro Stunde und das hört sich sehr gut an. Ohne Sport abzunehmen mag sicher auch funktionieren, nur ist es ein stetiger Kampf die Kilos auch zu halten. 

	
Wie oft sollten Sie trainieren?

	Legen Sie drei Trainingseinheiten pro Woche ein und diese sind mit zwei Krafteinheiten sowie ein bis zwei längeren Ausdauereinheiten bestückt.

	
Hat der Körperfettanteil etwas mit einem straffen Körper zu tun?

	Ist Ihr Körperfettanteil zu hoch, verspricht das Training keine ausreichende Muskeldefinition, denn sehen kann man die Muskeln leider nicht. Sie müssen dafür sorgen, dass Ihr Körperfettanteil sinkt und dies hilft auch der Cellulite auf die Beine. Sie wird schwächer werden, auch wenn Sie nicht ganz und gar verschwindet. Alleine dann schon wird Ihre Haut straffer und besser aussehen.

	
Die richtige Ernährung

	Sie ist ein sehr wichtiger Faktor, um unserer Haut im Allgemeinen etwas Gutes zu tun. Achten Sie daher auf eine leichte Kost, ausreichend Flüssigkeit in Form von Wasser, ungesüßten Tee und gerade die Smoothies sind nicht schlecht. Sie müssen einfach nur das Richtige essen, dann strahlen Sie von innen, wie von außen. Denn eine gesunde Ernährung sieht man den Menschen an.

	
Ernährungstipps für einen strafferen Körper:

	
		Essen Sie weniger Fett und Kohlehydrate und wenn, dann Öle in Form von Oliven-, Raps- und Leinöl.

		Nehmen Sie viele Proteine zu sich. Diese sind in Eiern, magerem Fleisch, Hülsenfrüchten und Sojaprodukten enthalten.

		Ungesättigten Fettsäuren, zum Beispiel Fisch und Rapsöl sind perfekt und Fisch enthält die wertvollen Omega-3-Fettsäuren.

		Vollkornprodukte enthalten wertvolle Mineralstoffe und machen durch ihren hohen Gehalt an Ballaststoffen und ihre komplexen und langkettigen Kohlehydrate lange satt.

		Pures Wasser ohne Zusätze ist gesund, zwei Liter pro Tag sollten es schon sein und es fördert ein straffes Bindegewebe.

		Obst und Gemüse enthält in den meisten Fällen wenig Kalorien, sind sogar voll mit Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien. Diese Stoffe sorgen für eine schöne straffe Haut.



	
Was Sie meiden sollten

	Zucker in allen Variationen, denn gerade der Industriezucker stellt nicht nur eine Sünde dar, es macht fast schon abhängig und wird nicht umsonst als „weiße Droge“ benannt. Zudem macht Zucker dick und sorgt für ein schlechtes Bindegewebe und auch eine schlechte Haut. Von den Zähnen ganz zu schweigen.

	Nikotin und Alkohol sind Gift, vor allem, wenn sie in großen Mengen konsumiert werden. Die Haut und das Bindegewebe leiden und von Alkohol wird man dick.

	
Ein straffer Körper – Die Alltagstipps

	Sie können so einiges tun, um rank und schlank zu bleiben und so ganz nebenbei straffen Sie Ihren Körper mit den unten aufgeführten Alltagstipps:

	
		Gehen Sie öfters mal zu Fuß oder fahren mit dem Rad und lassen das Auto für kurze Strecken stehen.

		Steigen Sie ruhig eine Haltestelle früher aus und gehen das letzte Stück zu Fuß.

		Spannen Sie immer wieder Ihre Bauchmuskeln an, das sind die kleinen Mini-Workouts des Alltags.

		Achten Sie auf Ihre Körperhaltung und stehen nicht schlaff da, das wirkt auch zugleich nicht selbstbewusst.

		Steigen Sie Treppen und lassen den Fahrstuhl links liegen.

		Gehen Sie jeden Tag eine Stunde spazieren.



	Es geht beim Abnehmen nicht darum viele Kilos zu verlieren, es muss auch eine gute Figur dabei entstehen. Und die sieht straffer nun mal besser aus. Die schlaffe Haut weicht dahin und ein festeres Bindegewebe entsteht. Denn Abnehmen ist nicht gleich Abnehmen, das sollten Sie sich vor Augen halten. Leider kommt eine gute Figur nicht von einer Diät, das sind eher sinnlose Werbeversprechen und sollen zum Kauf anregen. Die Herren und Damen auf dem Produkt sind gut durchtrainiert und waren wahrscheinlich auch nicht dick, sondern immer schon schlank. Doch aus der Not heraus glauben die Übergewichtigen das. Denn in der Not, frisst der Teufel bekanntlich Fliegen. Nehmen Sie lieber langsam und kontinuierlich ab, sonst werden Sie im wahrsten Sinne des Wortes vom Jo-Jo-Effekt erschlagen. Nehmen Sie nämlich langsamer ab, entstehen auch nicht so viele Hautlappen und unschöne Dellen. Doch Sport muss sein, damit sich Ihr Körper der neuen Figur anpassen kann. Tägliche Hautpflege, bewusste Ernährung und viel Bewegung und Sie sehen jung, straff und schlank aus. Das Gesamtbild sollte nach dem Abnehmen stimmig sein.

	
Bewegung lohnt sich

	Eine gute Durchblutung ist die Grundlage für eine straffe Haut. Vom Herumsitzen erhält man die leider nicht. Bewegung an der frischen Luft kurbelt den Stoffwechsel und die Durchblutung an. Nutzen Sie gerade die schönen Jahreszeiten und gehen Sie so viel wie möglich raus. Am besten in die Natur, abseits vom Straßenlärm. Schwimmen, Tanzen, Fahrradfahren, es bieten sich so viele Dinge an.

	
Hautpflege

	Eine schöne gepflegte Haut, ist die Visitenkarte schlechthin. Durch das viele Eincremen kommen auch die Körperkonturen besser hervor. Die Haut wirkt nicht trocken und fahl, sondern deutlich straffer und attraktiver. Peeling, Cremes und Massagen helfen dabei. Eine gesunde Ernährung und ausreichend Flüssigkeit, können diesen Effekt unterstützen.

	
Eincremen

	Cremen Sie morgens und abends Ihren Körper von Kopf bis Fuß ein. Für Frauen gibt es auch die speziellen Anti-Cellulite-Cremes. Beim Eincremen können Sie die Haut auch etwas massieren und sorgen für eine straffere Oberfläche.

	
Massage

	Sie bringt Körper und Seele in Einklang und auch den Stoffwechsel in Schwung. Zudem kurbelt eine Massage die Durchblutung an und die Haut wirkt sogleich um einiges rosiger und straffer, selbst die Fettverbrennung wird aktiviert.

	
Körperpeeling

	Die alten Hauptschuppen werden durch das Peeling abtransportiert und die Haut wirkt jugendlich und frisch. Die Mikrozirkulation im Gewebe wird abtransportiert und ein rosiger Teint entsteht. Die alten Hautschüppchen sind dann Schnee von gestern. Gönnen Sie Ihrer Haut einmal in der Woche dieses Pflegeprogramm und zwar am ganzen Körper. Sie fühlen sich danach wie neu geboren.

	
Duschen

	Wechselduschen sind optimal und regen zugleich den Kreislauf an. Ebenso weisen sie einen straffenden Effekt auf und die Durchblutung und der Stoffwechsel werden angeregt. Jeden Morgen sollte die Wechseldusche auf Ihrem Programm stehen.

	
Gesunde Ernährung für straffe Haut

	Der Spruch „Schönheit kommt von innen“ ist Ihnen sicher nicht fremd. Essen Sie sich quasi schlank und verzichten auf Fette, Zucker und Kohlenhydrate. Naschen ist hin und wieder erlaubt. Aber generell ist eine gesunde Ernährung das A und O, man kann es nicht oft genug sagen. Auch das Trinken von Wasser und ungesüßtem Tee oder Kokoswasser macht schlank. Sie entschlacken sich dabei und spülen die Giftstoffe mit aus. Wasser ist bekanntlich auch ein sehr wertvoller Jungbrunnen.

	
Powergemüse

	Paprika, Brokkoli, Grünkohl und Spinat sind gesund und enthalten natürliche Antioxidantien und Grünkohl auch jede Menge Vitamin C. All das schützt vor den freien Radikalen, strafft das Bindegewebe, regt den Stoffwechsel an, schützt vor einer frühzeitigen Hautalterung. Cystein, Sulforaphan und Aminosäuren bewirken den Anti-Aging-Effekt und sind voll mit gesunden und sättigenden Ballaststoffen. Überhaupt sind Kohlsorten reich an Vitamin C und somit die wahren Nährstoffbomben. Sie schenken dem Körper Kraft, Energie und belasten nicht. Also ran an das Gemüse, man kann es fettarm, lecker und leicht zubereiten.

	
Dunkle Beeren

	Johannisbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren, Himbeeren und Preiselbeeren enthalten nicht nur viel Vitamin C. Ihnen wird auch eine antioxidative Wirkung nachgesagt. Sie sorgen für den Zellschutz und schützen so vor den freien Radikalen. Vitamin C und Anthocyane beugen kleine Fältchen vor, schützen vor dem frühzeitigen Altern und machen die Haut straff.

	
Hirse und Dinkel

	Die beiden Sorten sind optimal, denn sie eigenen sich für Haut, Haare und Nägel und es stecken viele Spurenelemente und Mineralien in ihnen drin. Vitamine, Kieselsäure und Eiweiß straffen zudem die Haut, welch schöner Nebeneffekt. So sorgt das Eisen und Silizium für ein straffes Bindegewebe und beugt der schlaffen Haut in gewisser Weise vor. Mehr Elastizität ist ebenfalls garantiert.

	 

	
Abnehmen und Alkohol

	 

	Das kühle Blonde ist nicht immer die beste Idee. Doch schnell greifen viele Menschen zum Alkohol. Der edle Tropfen Wein, das kühle Bier, es darf auch mal der Sektempfang sein und einen Schnaps gleich hinterher. Hin und wieder und ab und zu kann man mal ein Auge zudrücken, doch Alkohol sollte niemals die Regel sein. Ein Glas Rotwein kann durchaus gesund sein, eine ganze Flasche sicher nicht. Leider sieht die Realität anders aus und dem Abnehmen steht der Alkohol eh im Weg. Denn Alkohol macht dick, sehe man sich doch den Bierbauch an.

	
Wissenswertes über Alkohol

	In geringen Mengen schadet er der Gesundheit sicher nicht. Und ein Gläschen in Ehren, wer kennt das nicht, kann niemand verwehren. Alkohol hat einen hohen Kaloriengehalt und umso süßer, umso mehr. Süße Cocktails und Aperitifs sprechen Bände. Somit wirkt sich Alkohol negativ auf die Gewichtsreduktion aus denn er hemmt das Abnehmen geradezu und vor dem Zubettgehen ist Alkohol ganz schlecht. Alkohol ist mit 7kcal pro Gramm hochkalorisch und er kann auch süchtig machen. Viele von uns merken gar nicht, wie oft sie ihn so nebenbei trinken. Und hat man mal einen Vollrausch, sterben viele Gehirnzellen mit ab und das unwiderruflich. Alkohol hinterlässt somit seine Spuren und hilft dem Abnehmprozess mit Sicherheit nicht. Alkohol hat so viele Kalorien, da ist auch eine gute Mahlzeit drin, denn Pizzen und Co. haben genauso viel und sind ebenfalls nicht gesund. Letztendlich regt der Alkohol auch noch den Appetit an und somit sind Sie im Teufelskreis angelangt. Sind Sie eingeladen und der Alkohol wird gereicht, dann nippen Sie einfach nur dran oder lehnen dankend ab. 

	Und je süßer das Getränk ist, desto mehr Kohlenhydrate sind darin enthalten. Somit ist der Alkohol kein guter Berater, sondern der Feind der Gesundheit und des Abnehmens. Vielleicht dient das gerade als Anregung und Sie streichen ihn aus Ihrem Leben heraus. Es gibt aber tatsächlich Menschen, die unter diesem Aspekt abnehmen wollen. Sie essen vernünftig, treiben Sport und trinken dann den Alkohol in sich rein. Wundern sich dann, warum sie nicht ab- sondern eher noch zunehmen. Zu diesen Menschen möchten Sie bestimmt nicht gehören. Alkohol hat z.B. einen sehr negativen Einfluss auf den Energiestoffwechsel und wird sehr schnell zu unserer Energiequelle. Die Leber ist nun mit dem Abbau des Alkohols beschäftigt, was wiederum die Fettverbrennung gänzlich stoppt. So wird auch der Verbrauch von Kohlenhydraten und Proteinen sehr deutlich reduziert. Schauen Sie sich einen Alkoholiker an, der muss nicht viel essen und trotzdem wird er durch den Alkohol dick. Bei einigen spricht man dann regelrecht von einer Säuferfigur. Der Alkohol steht dem Abnehmen buchstäblich im Weg. Ebenfalls leidet auch unser Hormonhaushalt unter dem ständigen Konsum und Alkohol macht auch noch alt. Der Stoffwechsel kommt ins Wanken und die Menschen sind mit einer Unruhe und Reizbarkeit bedacht. Wer also ernsthaft abnehmen möchte, der sollte den Alkohol meiden, denn Sie erhalten dann noch eine Portion Stresshormone obendrauf.

	 

	
Abnehmen und auf nichts verzichten, geht das?

	 

	Mit Genuss abnehmen hört sich gut an und wer abnimmt, wird durchaus erfinderisch. Herrlich wäre es schon, nicht auf die leckere Schokolade und die Torte verzichten zu müssen. Oder ist es doch nur ein Märchen? Das Meiste das wir essen landet nicht nur im Magen, sondern auch auf den Hüften, das wird uns erst dann bewusst, wenn wir die Waage vor Augen haben. Den Spiegel haben wir dann eh schon verbannt. Doch schlanker werden wir dadurch auch nicht. Wir kennen die vielen Regeln eh schon in- und auswendig. Bloß keine Kohlenhydrate nach 17 Uhr und das Eiweiß sollten wir dann abends genießen. Das setzt im Schlaf nämlich nicht an. Es gibt etliche Ernährungsweisheiten und Mythen nur langsam, aber sicher verzweifeln wir auch daran. Dann heißt es wieder, kleine Sünden sind zu bestimmten Zeiten auch schneller verziehen. Bestimmt würde jeder von uns gerne mit Genuss abnehmen und schlemmen was das Zeug hält. Doch abnehmen werden wir davon sicher nicht. Sonst wären wir eher schlank als dick, doch wann ist der Genuss dann erlaubt?

	Falls Sie wirklich einmal genießen möchten, dann sollten Sie es mit Ruhe tun. Ihre Ruhe, innen wie außen, muss gegeben sein. Und wer genießt, der stopft auch nicht wahllos in sich hinein. Genussmenschen können durchaus schlank sein, denn Sie wissen den Genuss auch zu schätzen. Wissenschaftlich wurde erwiesen, dass der Körper ein gemütliches Abendessen anders wahrnimmt, als eine Ruckzuck-Nahrungsaufnahme. Verschlingen Sie Ihr Essen, ist es doppelt so schlimm und der Stress in Ihnen löst weitere Heißhungerattacken aus. Sie sind dann gar nicht mehr sattzukriegen. Und warum? Da das Hormon Cortisol in Massen ausgeschüttet wird und dafür sorgt, den Insulinspiegel in die Höhe schnellen zu lassen. Somit ist der Appetit angeregt und die nächste Versuchung lauert schon ums Eck. Denn verzichten können Sie nicht, Sie müssen das nächste Stück Schokolade unbedingt haben. Somit ist der Genuss an sich nicht schlimm, aber das schnelle Essen, um ihn zu befriedigen schon.

	
Essen Sie mit Blick auf die Uhr

	Können Sie sich noch an das alte Sprichwort erinnern „Frühstücke wie ein Kaiser, esse zu Mittag wie ein König und habe Abendbrot wie ein Bettler“. Eines sagt das alte Sprichwort mit Sicherheit aus, wir sollten gerade am Abend nicht mehr so viel zu uns nehmen. Die meisten von uns, und das ist arbeitsbedingt, halten sich tagsüber mit dem Essen zurück und schlagen dann abends so richtig zu. Der Alkohol zum guten Essen muss dann auch noch sein und ein Schlummertrunk gleich hinterher. Es wird mehr gegessen als man braucht und gut war es auch. Halten Sie sich daher mit einem deftigen Essen und süßen Speisen lieber zurück.

	
Wann dürfen Sie naschen?

	Schieben Sie die Süßigkeiten, und da auch nicht viele, den Hauptmahlzeiten hinterher. So kann Ihr Körper das Fett schneller und effektiver verbrennen. Daher muss der Körper nicht nur mit dem Zucker, sondern auch mit anderen zugeführten Stoffen arbeiten. Nach dem Essen sind wir meist satt und stopfen nicht mehr so viele süße Sachen in uns hinein.

	
Weniger ist mehr

	Weniger ist immer mehr und so auch beim Essen. Möchten Sie naschen und genießen, dann essen Sie weniger und dafür mit dem puren Genuss. Wenn Sie langsam essen, werden Sie auch schneller satt. Beim langsamen Genuss, schmeckt Ihr Essen gleich doppelt so gut.

	 

	
Abnehmen und der Blutzuckerspiegel

	 

	Wir möchten Ihnen eine neue Diätform nicht vorenthalten, die sich mit dem Blutzuckerspiegel insbesondere beschäftigt. Es geht um die M-Diät, ja das Kind braucht auch einen Namen. Diese Diät soll es geradezu in sich haben und man nimmt gesund ab und das durch eine zucker- und kohlenhydratarme Ernährung. Kennen wir doch schon, oder nicht? Diese Diät stammt aus Großbritannien und passt gerade so gut zum Thema, denn der Blutzuckerspiegel hat einen großen Einfluss darauf, ob wir abnehmen oder nicht. Mit dieser sehr vielversprechenden Diät wird der Blutzuckerspiegel reguliert und ein Gewichtsverlust geht einher. Klingt simpel, nur ist es das nicht. Sie ernähren sich mit dieser Diät kalorienreduziert und kohlenhydratarm. So entstand die Diät, die wahre Wunder verspricht. Der britische Fernsehjournalist und Medizinexperte Michael Mosley staunte nicht schlecht, als er die niederschmetternden Blutergebnisse von seinem Arzt bekam. War er doch überzeugt davon, dass er keine gravierenden gesundheitlichen Probleme hatte und sich gesund und ausgewogen ernährt. Doch es stellten sich gefährlich hohe Blutzuckerwerte und beginnende Diabetes heraus. Das war bei seiner gesunden Ernährung ein Schlag ins Gesicht. Sein Medizinstudium und sein Interesse an gesunder Ernährung halfen ihm dabei, die nun besagte M-Diät zu entwickeln.

	Er begann sich für viele Diäten zu interessieren und probierte durch sein Wissen so einiges aus. Herauskam, und das mithilfe von Freiwilligen die ihn dabei unterstützen, ein sehr gelungenes Konzept. So entwickelte er drei Säulen und heraus kam eine kohlenhydratarme Mittelmeer-Diät, die mit einer entweder reduzierten Kalorienaufnahme oder dem intermittierenden Fasten einherging. Natürlich war auch ein gewisses Maß an Bewegung angesagt. Mosley testete es selbst an sich aus und siehe da, er konnte seinen eigenen Diabetes durch Optimierung seiner Blutzuckerwerte umkehren. Und so ganz nebenbei entstand eine Gewichtsreduktion.

	So könne man laut Mosley in acht Wochen bereits bis zu 15 kg verlieren. Die Blutzuckerwerte werden ebenfalls reguliert und halten das Gewicht konstant. Selbst einer Leberverfettung wird vorgebeugt. Die Universität von Glasgow bestätigte in einer Studie die Wirksamkeit der Diät und wenn Sie sich eingehend dafür interessieren, dann ist das Buch „Die 8-Wochen-Blutzucker-Diät“ genau das Richtige für Sie.

	
Die M-Diät funktioniert nach diesem Prinzip

	Verzichten Sie auf Kartoffeln, Weißmehlprodukte, Zucker und geschälten Reis und allgemein auf kohlenhydratreiche Lebensmittel. Denn genau diese Lebensmittel lassen auch den Blutzuckerspiegel in die Höhe schnellen und geben die reichlich aufgenommene Energie in Form von Fett in der Leber ab. Diese speichert das Fett ab und ein Abnehmen ist dann undenkbar. Wer denkt, er könnte jetzt bei Obst zuschlagen der täuscht, hier sind nur zuckerreduzierte Beerenfrüchte, Äpfel, und Birnen erlaubt. Essen Sie lieber Gemüse und auch hier ist ein wenig auf die besagten Kohlenhydrate zu achten. Mit etwas Bewegung und der M-Diät kommen vielleicht auch Sie Ihrem Idealgewicht näher.

	Und nun zum Blutzuckerspiegel, der hin und wieder Achterbahn fährt und uns nicht alt aussehen lässt, aber dick. Steigen Sie bei der Achterbahnfahrt aus und kurbeln Sie sogleich Ihre Fettverbrennung an. Doch woran erkennt man, ob der Blutzuckerspiegel auch Achterbahn fährt? Es sind die Stimmungsschwankungen die auftreten. Sie sind unkonzentriert und schlafen schlecht ein und Sie leiden an Übergewicht? Dann sind Sie mittendrin, wenn Ihnen all diese Faktoren bekannt vorkommen. Essen wir viele Kohlenhydrate wie Kekse, Nudeln, Reis, Brot und Süßigkeiten, selbst einiges an Obst und Gemüse führt dazu, dann wandeln wir die Kohlenhydrate in Zucker um. Schon kann die Achterbahnfahrt starten, denn der Blutzuckerspiegel schnell nach oben und die Bauchspeicheldrüse schüttet das Fettspeicher-Hormon Insulin aus. Insulin gilt als der Türöffner und lässt den Zucker ungehindert herein. Herzlich willkommen, kann man da nur sagen. Nun wird versucht den Blutzuckerspiegel auf ein normales Niveau zu bekommen und daher entsteht dann auch die Achterbahnfahrt. Wir essen das Falsche und jagen den Blutzuckerspiegel kontinuierlich hoch und essen wir nicht, fällt er wieder ab. Genau das verhindert das Abnehmen und wir werden eher dick. Das Problem bei dieser ständigen Achterbahnfahrt, wir werden chronisch krank. Doch wir haben einen guten alten Freund in uns und der heißt Glukagon.

	
Das magische Hormon

	Es ist der Gegenspieler von Insulin und ist zuständig für den Fettabbau. Es wird in der Bauchspeicheldrüse gebildet und sorgt für ein stabiles Gleichgewicht. Wenn man es auch lässt, denn fährt der Blutzuckerspiegel wieder mal Achterbahn, damit hat es ganz schön zu kämpfen. Nennen wir das magische Hormon den „Regulator“, denn ohne sein Zutun würden wir ziemlich alt aussehen. Doch im Eigentlichen sind wir selbst schuld, würden wir nicht ständig Zucker und Co. zu uns nehmen.

	Steigen Sie aus der Achterbahn aus, Sie tut Ihnen nicht gut und dient nicht der Lebensverlängerung, eher im Gegenteil.

	
Ein paar Tipps, um auszusteigen:

	Richtig kombinieren

	Kombinieren Sie die Kohlenhydrate mit Eiweiß und gesunden Fetten, denn essen Sie die Kohlenhydrate alleine, werden diese ruckzuck zu Zucker verstoffwechselt und Sie speichern Fett ein. Der Blutzuckerspiegel wird aber stabil gehalten, wenn Proteine mit im Spiel sind. So wirken Proteine ähnlich wie ein Puffer und verlangsamen die Aufnahme von Zucker im Blutstrom und lassen den Blutzuckerspiegel nicht in die Höhe schnellen. Demzufolge macht es auch die Kombination der Nahrungsmittel aus und essen Sie proteinreich, wird das Fettverbrennungs-Hormon Glukagon ausgeschüttet und die Achterfahrt gestoppt. Man kann fast sagen, das Hormon ist eine Fettverbrennungsmaschine.

	
Machen Sie Pausen und zwar zwischen den Mahlzeiten

	Um eine Balance in Ihr Verdauungssystem zu bekommen, sollten Sie auf die Zwischenmahlzeiten verzichten. Essen Sie zwischen den Mahlzeiten auch keine Kleinigkeiten, denn die machen dick. Tritt ein Hungergefühl ein, dann trinken Sie Wasser und das Schluck für Schluck. Bevor Sie frühstücken, laufen Sie doch eine Runde um den Block, das regt den Stoffwechsel an und trinken dann einen ungesüßten Kräutertee. So treiben Sie nicht Ihren Blutzuckerspiegel in die Höhe. Schnell werden Sie feststellen, dass Routine aufkommt. Ihr Körper verlangt nicht andauernd nach Essen, sondern weiß sich fast schon zu benehmen. Das Hungergefühl klopft nicht mehr zwischendurch an, denn Ihr Blutzuckerspiegel ist stabil. So wird das fettspeichernde Hormon Insulin gesenkt, was auch Ihre Gewichtsreduktion wirkungsvoll unterstützt. Machen Sie immer Pausen zwischen den Mahlzeiten, dann bleibt auch Ihr Hungergefühl über kurz oder lang auf der Strecke. So haben Sie der Achterbahn ein Schnippchen geschlagen. Möchten Sie, dass Ihr Darm zur Ruhe kommt, dann probieren Sie doch mal das Intervallfasten aus.

	
Auch eine Banane fördert die Achterbahn

	Obst soll ja bekanntlich sehr gesund sein, wenn man die richtige Obstsorte isst. Für unterwegs erscheinen Bananen ideal, sind sie aber nicht, denn der Blutzuckerspiegel kommt sogleich ins Wanken. Eine Banane ist voll mit Kohlenhydraten und Fruchtzucker und das mag Ihr Blutzuckerspiegel nicht. Essen Sie lieber proteinreich und lassen Sie die Finger von kohlenhydratreichem Obst.

	
Der glykämische Index ist wichtig

	Sie möchten wissen was ein glykämischer Index ist, dann zeigen wir Ihnen das in einem Satz auf. Der glykämische Index ist ein Maß zur Bestimmung der Wirkung eines kohlenhydrathaltigen Lebensmittels auf den Blutzuckerspiegel. Was wiederum heißt, ist er niedrig, ist es besser für Ihre Blutzucker-Balance. Nun wissen Sie Bescheid, denn er ist wichtiger als gedacht, doch die wenigsten von uns kennen ihn, oder haben sich jemals mit ihm beschäftigt. Nur Lebensmittel mit Kohlenhydraten weisen den glykämischen Index auf. So haben Fette und Proteine, die keine Kohlenhydrate enthalten auch keine negative Wirkung auf den Blutzuckerspiegel und haben einen glykämischen Index von Null. Essen Sie daher weniger industriell verarbeitete Lebensmittel und weniger Zucker, dann haben auch Sie nicht mit dem glykämischen Index zu kämpfen. Proteine und Fette senken dagegen Ihren Blutzuckerspiegel und sorgen für eine optimale Fettverbrennung.

	Sorgen Sie bei Ihren Mahlzeiten, wenn Kohlenhydrate und Zucker mit im Spiel sind, für einen adäquaten Ausgleich, um den Blutzuckerspiegel immer konstant zu halten. Verzichten Sie auf verarbeitete Lebensmittel, denn die bringen das Übergewicht auf die Waage. Ebenfalls macht es die Portion der Gerichte aus. Ihr Verlangen nach Zucker wird deutlich weniger, wenn sie auf Transfette, Fertiggerichte, Pommes, Fast-Food und den Schnellimbiss verzichten. So gerät auch Ihre Gesundheit und Ihr Gewicht nicht außer Kontrolle. Natürliche Zuckeralternativen, und die in Maßen, wie Stevia, Xylit und auch Honig sind die bessere Wahl.

	
Mit Chrom den Blutzuckerspiegel unterstützen

	Das essenzielle Spurenelement Chrom, kann den Blutzuckerspiegel kontrollieren und unterstützt die Arbeit von Insulin. Dabei empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung, eine Chrom-Zufuhr von 30-100 µg pro Tag. Nur wo ist Chrom enthalten? Sie können Chrom als Nahrungsergänzungsmittel zuführen oder Birnen, Austern, Reis, Paranüsse oder Quitten verspeisen. Auch Kräuter und Früchte wie auch Pflanzen stabilisieren Ihren Blutzuckerspiegel. Nur denken Sie daran, sich richtig zu ernähren, sonst fährt Ihr Blutzuckerspiegel wieder Achterbahn und dann läuft das im wahrsten Sinne des Wortes unter selbstverschuldeter Elendsfall. Chrom ist in unserer Ernährung fast schon in Vergessenheit geraten und wichtiger denn je. Somit gehört es auch auf Ihren Speiseplan, um gesund und schlank zu bleiben. Nur wer sich richtig ernährt, dem bleiben die Kummerfallen wie das Übergewicht erspart.

	 

	
Abnehmen und Hormone

	 

	Hormone haben einen großen Einfluss auf uns und bestimmen unser Leben. Man kann sagen, es gibt Hormone welche die Sündenböcke sind, denn sie sind für unser Übergewicht verantwortlich. Man nennt Sie auch die Fatburner-Bremsen und diese sind nicht immer so einfach zu regulieren. An dem Dogma, mehr Sport und weniger Essen halten sich viele, die Abnehmen wollen, doch an die Hormone will so keiner glauben. Es gibt eine Vielzahl von Hormonen, die unsere Körperstrukturen und das Geschehen regulieren und optimieren, im guten wie im schlechten Sinne. Daher lassen Sie die Hormone nie außer Acht.

	Mit einer Hormondiät kann sich einiges verändern und die ist weder frustrierend noch kontraproduktiv. Hormone machen uns schlank, verjüngen und lassen uns gut aussehen, wenn es denn die Richtigen sind. Nicht immer sind die zu vielen Kalorien und der zu wenige Sport daran schuld, fehlgesteuerte Hormone machen ebenfalls dick und kugelrund. Demzufolge kann man das Übergewicht nicht erzwingen, sondern muss anders an das Abnehmen herangehen. Auch diesen Vorschlag möchten wir zum Thema „Abnehmen“ unterbreiten und es stellt für Sie eine Möglichkeit dar, an Gewicht zu verlieren. Denn eines ist wissenschaftlich erwiesen, unsere Hormone beeinflussen nun mal unseren Stoffwechsel. Daher sollten Sie gezielt darauf einwirken.

	
Unsere Hormone und der Stoffwechsel

	Im Körper werden Nachrichten von A nach B vermittelt und dafür sind die Hormone, unsere Botenstoffe, verantwortlich. Nichts im Körper läuft einfach nur so ab, alles erfüllt seinen Sinn und unser Körper gleicht einem Regelwerk. Sämtliche Stoffwechselprozesse werden darüber gesteuert und ob und wie viel Fett gespeichert wird. Dem nicht genug, diktieren die Hormone, was unser Körper mit unserer zugeführten Nahrung macht und worauf wir Gelüste, Hunger und Appetit haben. Selbst unsere Stimmung, die Darmflora und unsere Schlafqualität werden darüber bestimmt. Verkettet sind dafür mehrere Hormonreaktionen und genau das macht unser System so anfällig. Schnell entsteht ein Dominoeffekt, wenn es an einer Stelle hakt. Das Chaos kann wieder ausgeglichen werden, da es auch in unserer Hand liegt es zu ändern. Der Hormonhaushalt kann aus dem Lot kommen, wenn sich schon kleine Veränderungen auftun. Ein veränderter Lebensstil reicht da aus und das Chaos ist perfekt. Nun stellen wir Ihnen vor, welche Hormonfaktoren wichtig sind.

	
Schlaf

	Schlaf, Kindlein Schlaf, das wäre auch für manch Erwachsenen nicht schlecht. Über Ideal- oder Übergewicht kann unser Schlaf sehr entscheidend sein. Der Ghrelin- und Insulinwert erhöht sich bereits nach vier Nächten mit weniger als sieben Stunden Schlaf. Heißt, wir speichern mehr Fett ab und haben ein ständiges Hungergefühl. Das resultiert daraus, dass das Satthormon Leptin unterdrückt wird und nicht nur das. Der Stresshormon Cortisol steigt und wir stehen unter ständiger Anspannung. Schlafen Sie daher ausreichend und gehen früh zu Bett, dann verhindern Sie die gefürchteten Fressattacken.

	
Stress

	Der Cortisollevel wird dauerhaft erhöht, wenn chronischer Stress Ihr Begleiter ist. Denn dieser Stress ist Gift für Ihren Körper und soll nicht sein. Ob Frust, Streit, ein voller Terminkalender oder die fehlende Bewegung, all das ist Stress und manche „fressen“ den Stress buchstäblich in sich hinein. Ihr hormoneller Zustand ist immer in Daueralarmbereitschaft und kann auch schnell zur Figurfalle werden. Ein gestresster Körper gibt seine schützenden Fettreserven nicht her. Bauen Sie Stress ab, sind Ihre Hormone schnell wieder im Einklang und Sie können auch leichter auf das nicht gesunde und dickmachende „Komfortfood“ verzichten.

	
Cholesterinmythos

	Nun erweisen sich im Laufe der Zeit einige Studien als fehlerhaft und der Low-Fat-Trend geht vielleicht dahin. Früher wurden fettreiche Eiweißquellen buchstäblich verteufelt und das waren Butter und Eier. Doch Cholesterin ist nicht gleich Cholesterin, wie man heute weiß. HDL- und LDL Cholesterin sind in unserem Körper, das LDL ist dabei ungesund. So ist das HDL-Cholesterin gerade für die Stoffwechselhormone wichtiger denn je. Und so sollten Eier, Nüsse, Avocado, Fisch und Olivenöl auf dem Speiseplan stehen und das nicht nur ab und an, sondern regelmäßig.

	
Wie nimmt man mit der Hormondiät ab?

	Es soll sieben essenzielle Stoffwechselhormone geben, die sich wiederum 72 Stunden von sogenannten blockierenden Abnehmhormonen zu Verbündeten umpolen lassen. Klingt doch schon mal interessant und das ist es auch. Der Stoffwechsel wird so programmiert, nachdem in drei Tageintervallen ein Hormon nach dem anderen angegangen wird. Der große Vorteil kommt nach drei Wochen, denn dann ist der Stoffwechsel reguliert und man hat ungefähr sieben Kilogramm weniger aufzuweisen. Es hört sich sehr gut an, wenn es dann auch so funktioniert.

	
Lebensmittel sind das Balance-Food

	Dazu eine kleine Auswahl welche Nahrungsmittel gut sind und welche nicht:

	Hormonstörer: Das sind vor allem Fertigprodukte, Zucker, Wurstwaren, Fleisch, Obst, Milchprodukte, Weizen, Alkohol und der heißgeliebte Kaffee.

	Hormonregulierer: Das wären die gesunden Nüsse und Samen, Wasser, Grüner Tee, Salat und Gemüse, Kokosöl, Olivenöl und die schmackhaften Avocados.

	
Ihr 21-Tage-Plan

	Die schlechte Nachricht vorweg, es wird eine „Weglassdiät“ geben, doch sie ist der Grundpfeiler und weist starke Ergebnisse auf. Zudem müssen Sie viel Wasser trinken und sich 30 Minuten am Tag bewegen und wiederum 500 g Gemüse vertilgen und das pro Tag.

	
Tage 1 bis 3. Die Östrogene

	Auf Ihrer Abschussliste stehen als erstes Alkohol und Fleisch. Alleine damit wird Ihr Östrogenspiegel etwas gesenkt. Essen Sie 30 bis 40 Gramm Ballaststoffe, Eier, Hülsenfrüchte und Fisch. Damit kann das überschüssige Östrogen ausgeschieden werden. Östrogen ist ein reines Frauenhormon und somit wird hier auf den weiblichen Gesellschaftsteil eingegangen.

	
Tage 4 bis 6: Das Insulin

	Das ausgeschüttete Insulin lässt den Blutzuckerspiegel ansteigen und durch einen Prozess wird sogleich der Fettabbau blockiert. Das ist der, wenn die Zuckermoleküle im Blut ansteigen und dieser entsteht durch den Überfluss an Süßigkeiten. Essen Sie ständig Süßes, werden die Zellen mit der Zeit insulinresistent. Der Körper schüttet vermehrt Insulin aus und die Zellen werden weniger sensibel dafür. Ein erhöhtes Diabetes-Risiko, Fetteinlagerungen und Heißhunger sind dann die Folge. Wer auf Zucker verzichtet, ist schon mal auf der richtigen Seite, das weiß auch Dr. Sara Gottfried zu berichten. Da Sie diese Methode unterstützt und sich damit intensiv beschäftigt, weiß sie wovon die Rede ist. Zucker macht süchtig nach mehr, das ist allseits bekannt. Schnell verliert man den Überblick und man wird dick. Daher ist Zucker eher als die weiße Droge anzusehen, als dass er gesund und glücklich macht.

	
Tage 7 bis 9: Das Leptin

	Leider ist auch Obst nicht immer die beste Wahl bei dieser Methode, denn zu viel Fruktose lagert auch Fettzellen ein. Das kommt den Fertigprodukten gleich. Wählen Sie daher zuckerreduzierte Obstsorten wie Beerenfrüchte aus. Die überfordern Ihre Leber nicht. Das richtige Obst macht dennoch Sinn, denn es setzt das Hormon Leptin frei, was dem Gehirn signalisiert, wir sind satt. Bei dieser Kur sollte Obst in jeglicher Form tabu sein und das hat einen guten Grund. Denn überessen wir uns mit Obst, Smoothies oder Säften, dann ist unser Gehirn gegen den Sättigungsreiz resistent. Halten Sie sich daher in diesen 21 Tagen von Obst fern und nehmen dann später nur noch die zuckerreduzierten Obstsorten zu sich.

	
Tage 10 bis 12: Das Cortisol

	Haben wir Stress, schütten wir Unmengen von Cortisol aus. Leider kann das auch den Fettabbau sehr erschweren. Doch mit ausreichend Schlaf und Entspannungsübungen, bauen Sie den Stress ganz einfach wieder ab. Auch der Koffeinentzug führt zu einem sehr entspannten Ergebnis.

	
Tage 13 bis 15: Die Schilddrüse

	Die Schilddrüse kann sich negativ auf das Gewicht auswirken, wie aktuelle Studien berichten und viele Menschen mit einer Schilddrüsenerkrankung, sind auch auf Gluten nicht gut zu sprechen. Gluten haltiges Getreide weist viele Kalorien und Kohlenhydrate auf. Häufige Verdauungsprobleme entstehen ebenso durch industrielles Getreide und gesunde Nährstoffe sind darin nicht enthalten. Leider sättigen sie schlecht, sind stark verarbeitet und machen für unseren Organismus wenig Sinn. Im Gegenteil, sie belasten ihn nur.

	
Tage 16 bis 18: Die Wachstumshormone

	Es ist das Hormon das wir selbst im Erwachsenenalter noch brauchen, das Wachstumshormon (HGH). Es hilft beim Abnehmen und ist an etlichen Stoffwechselprozessen beteiligt. Auf das künstliche HGH sollte dennoch verzichtet werden. Doch nehmen es viele von uns täglich mit der Nahrung auf. Milchprodukte von konventionellen Kühen die HGH gespritzt bekommen, fördern die Produktivität und sollten daher durch pflanzliche Alternativen ersetzt werden.

	
Tage 19 bis 21: Das Testosteron

	Vieles gelangt ganz unbewusst in unseren Körper und das können die giftigen Substanzen aus der Kleidung, Kosmetika und Verpackungen sein. Sind sie erst mal im Blut angelangt, dann verhalten sie sich wie Östrogene. Diese Xeno-Östrogene machen es unserem Hormonhaushalt schwer, denn sie fördern die Östrogendominanz und das Insulin geradezu. Dabei schwächen sie unser Muskelhormon Testosteron. Daher sind die Inhaltsangaben auf Lebensmitteln, Kosmetik wie auch Kleidung augenöffnend.

	Sicher ist Ihnen nicht bekannt, dass wir am Tag mit schätzungsweise 500 Chemikalien in Berührung kommen. Einige essen wir sogar, wie die Pestizide und genmanipulierte Lebensmittel. Weichmacher in Behältern, Chemiecocktails in Reinigungsmitteln. Wie Sie sehen, die Liste ist lang und erschreckend dazu. Genau diese Stoffe, bzw. Giftstoffe, lagern sich in unseren Zellen ein und verhindern so den Abnehmprozess. Dazu einige Giftstoffe im Überblick:

	
		Parabene: Finden sich in Bodylotion, Creme und Lippenstift wider.

		Phtalate (Weichmacher): Sind in Duschgel, Shampoo, Deo, Haarspray, Plastikflaschen und –behälter enthalten.

		Natriumlaurysulfate: Kommen in Seifen, Zahnpasten, Shampoos und Conditioner vor.



	
Nach der Diät

	Sie verdienen wirklich einen Applaus und haben es geschafft, nun können Sie Ihre Lebensmittel nach und nach wieder einführen. Nur essen Sie gesund und ausgewogen, dann haben Sie auch Ihre Hormonbalance bestens im Griff.

	
Abnehmen und der Jo-Jo-Effekt

	 

	Der Jo-Jo-Effekt lauert geradezu und macht vielen Menschen das Leben schwer. Erfolgreich an Gewicht verloren, macht sich nun der Jo-Jo-Effekt breit. Das resultiert daraus, dass man sich nach dem Abnehmen wieder den alten Essgewohnheiten hingibt.

	
Der Jo-Jo-Effekt, was ist das eigentlich?

	Es ist ein Auf und Ab und lässt Ihr Gewicht ins Wanken kommen. Schwankungen treten ein und ein Ungleichgewicht im Körper entsteht. Der Jo-Jo-Effekt sorgt für eine Ansammlung von Reserven, es könnten ja Hungerzeiten auftreten. Meist tritt er ein, wenn man eine Diät vollzogen hat. Alles war auf Sparflamme eingestellt und nun kehrt man langsam zum normalen Essen zurück. Klar, dass der Körper rafft und er bekommt wieder mehr Energie zugeführt. Nun wappnet sich der Körper gegen die schlechten Zeiten. Eigentlich klug, wäre es in grauer Vorzeit gewesen, aber heute macht es keinen Sinn. Es ist eher als lästig anzusehen und der Jo-Jo-Effekt hat die Macht über uns.

	
Lieber Schrittweise abnehmen mit langfristigem Erfolg

	Wer schnell abnimmt, der nimmt auch schnell zu. Nur hat man nicht lange etwas von seinem Idealgewicht. Nehmen Sie langsam und stetig ab und kehren nach der Diät nicht gleich zu Ihrem gewohnten Essverhalten zurück. Dann schlägt der Jo-Jo-Effekt erbarmungslos zu. Wählen Sie für die Zukunft eine Kombination aus gesunden Lebensmitteln und Sport. Das hält fit, schlank und macht agil. Denn Sie wissen ja, „Wer rastet, der rostet“.

	
Essen Sie mit Köpfchen

	Abnehmen beginnt im Kopf und essen mit Köpfchen ist nun auch angesagt. Entscheidend und ausschlaggebend ist die Zusammensetzung der Kalorien und nicht nur die Anzahl dieser. Daher bietet sich eine Mischung aus, wir zitieren: 12-15 % Eiweiß, 55-60 % Kohlenhydrate und 25-50 % Fett der gesamten Kalorienmenge am Tag an. Zusätzlich ist die Kalorienmenge abhängig von Ihrem Geschlecht, Alter und der Körpergröße. Ebenfalls kommt Ihre berufliche Tätigkeit hinzu.

	Essen Sie ausgewogen und Sie können ohne Reue genießen. Daher sind Vollkornprodukte und Gemüse wie auch zuckerreduzierte Obstsorten sehr empfehlenswert. Lassen Sie die Finger von versteckten Fetten, dann sind Sie auf dem richtigen Weg. Kochen Sie wie immer frisch und das saisonal und regional.

	Ihr Essverhalten ist ausschlaggebend und leider sind Chips, Flips und Schokolade wie auch die Sahnetorte zum Kaffee nicht gut. Sündigen ist mal erlaubt, aber sicher kein Gewohnheitsritual das dick macht. Sie essen nicht aus dem Hungergefühl heraus, sondern da Sie Gelüste walten lassen und die machen nicht schlank, sondern kugelrund. Auch und gerade Alkohol ist kein guter Begleiter, er setzt an den Hüften an und kann auch abhängig machen. Lassen Sie dem Jo-Jo-Effekt keine Chance, dann können Sie auch Ihr Idealgewicht optimal halten.

	 

	
Abnehmen und Cheat Day

	 

	Es gibt hin und wieder Anlässe, da kann man einfach nicht widerstehen. Die Feier, eine Party, ein Geburtstag, Hochzeit, der Einstand einer Kollegin usw. Immer nein sagen kann man nicht. Dafür gibt es dann und ausnahmsweise den Cheat Day. So entgehen Sie dem völligen Verzicht. An einem Tag in der Woche, oder eben, wenn mal der besagte Anlass ist, dann dürfen auch Sie nach Herzenslust zuschlagen. So stehen Sie an Ostern, Weihnachten und Pfingsten nicht mit leerem Magen da. Wir nehmen uns den Cheat Day einmal vor, ob es wirklich Sinn macht, dem Körper diese vielen Kalorien anzutun, sei einmal dahingestellt. Übertreiben sollte man es jedenfalls nicht.

	
Wie soll das funktionieren?

	Cheat bedeutet nichts anderes als tricksen, mogeln der schummeln. Man spricht von einem Mogeltag, an dem man einen Tag in der Woche alles darf. Nur bringt das nicht gleich den Blutzuckerspiegel auf Trab? Das Phänomen Cheat Day wurde in einem Zwölf-Wochen-Test eruiert und von dem Skidmore College in New York begleitet. Probanden aßen an sechs Tagen die Woche fettarm und proteinreiche Kost und an diesem einen Tag in der Woche durften Sie essen was und so viel wie sie wollten. Angeblich soll der Tag verhindern, dass der Körper auf Sparflamme fährt und sich mehr und mehr an die niedrige Kalorienaufnahme gewöhnt. Ob das wirklich Sinn macht, ist jedoch nicht bewiesen. Denn jeder Mensch verstoffwechselt anders, ebenso spielen das Alter und die Konstellation eine große Rolle. Daher kann man den Cheat Day nicht über einen Kamm scheren. Denn was ist am nächsten Tag, möchte der Körper diesen Tag nicht beibehalten?

	Dennoch wurde nachgewiesen, dass die Probanden, gute fünf Kilo an Gewicht verloren und weiterhin sank die tägliche Kalorienaufnahme um etwa 30 %. Was heißt, unser Stoffwechsel ist sehr anpassungsfähig und kann schon nach kurzer Zeit mit sehr wenig Kalorien auskommen. Mit dem Cheat Day hingegen, wird dem Körper vorgegaukelt, es würde sehr wohl ausreichend und regelmäßig Kalorien geben. So ist zu sagen, jeder muss es für sich entscheiden, ob er den Cheat Day beim Abnehmen ausprobieren möchte. Manche von uns, können vielleicht dann den leckeren Sachen am nächsten Tag nicht widerstehen und setzen den Cheat Day einfach fort. Nur dann kann von Abnehmen keine Rede mehr sein. Ob der Schummeltag die Motivation für die ganze Woche ist, sei dahingestellt. Jedenfalls darf man ihn wenn überhaupt, nur an einem Tag in der Woche benutzen.

	
Wie schummeln Sie richtig?

	Es heißt „Die Dosis macht das Gift“ und das ist auch beim Cheat Day so. Einfach drauflosessen und gut ist es, gibt es nicht. Sie sollten „nur“ zwischen 2500 und 3500 Kalorien zu sich nehmen und das je nach Grundumsatz. Nehmen Sie am besten diese „Mehrkalorien“ durch Kohlenhydrate zu sich. Ebenso darf die Gesamtkalorienaufnahme natürlich nicht den Wochenverbrauch übersteigen. Sonst sind Sie da angelangt, wo Sie vorher waren und der Zeiger der Waage wird schon bald wieder nach rechts zeigen. Oder auch ein Stillstand tritt ein und dann fängt das Abnehmen wieder von vorne an, jetzt wo Sie gerade so schön mittendrin waren. Kaufen Sie daher im Vorfeld ein und planen Sie auch diesen Einkauf ganz genau, dann kann auch nichts schiefgehen. Und einkaufen mit nüchternem Magen, war noch nie eine gute Idee. Es gibt Menschen, die belohnen sich mit diesem Tag, dennoch gibt es die andere Seite und das sind Experten, diese warnen vor diesem Tag. Denn dieser würde nicht nur das Abnehmen deutlich erschweren, er soll auch gesundheitlich fragwürdig sein. Somit kann er sinnvoll sein, muss aber nicht. Jede der Seiten hat gute Argumente vorzuweisen. 

	Die, die abnehmen, sehen den Tag selbstverständlich als Segen an. Dennoch, an diesem Tag, kommt auf den der abnimmt eine große Kalorienmenge zu. Manche stopfen dann wahllos in sich hinein und können sich dann auch an den anderen Tagen nicht bremsen. Der Cheat Day an sich wäre gar nicht das Problem, wie die Experten meinen. Es ist der Mensch an sich, der an diesem Tag maßlos übertreibt. Teilweise wird schnell und gierig gegessen und dann soll man sechs Tage die Woche „enthaltsam“ sein. Einige können das aber nicht und so war der Cheat Day der Auslöser, wieder so zu essen wie man es vor dem Abnehmen getan hat. Ist man aber konsequent und gut durchstrukturiert und weist die gewisse Selbstdisziplin auf, dann könnte es tatsächlich funktionieren.

	Für einige mag der Tag dann sinnvoll sein, für andere wiederum nicht. Und ist es wirklich ratsam, sich nur noch auf diesen Tag in der Woche zu freuen? Das müssen Sie dann selbst herausfinden und auch damit Ihre Erfahrung machen. Das Buch weist auf die unterschiedlichen Möglichkeiten hin an Gewicht zu verlieren, kann aber nicht mit Bestimmtheit sagen, welche Diät und welcher Plan der Beste ist. Auch geht es darum wie andere Lebensmittel, Getränke und Eigenschaften zum Abnehmen zueinanderstehen. Auch Stress macht dick und nicht nur die bunten Gummibärchen und die heißgeliebte Schokolade, haben es in sich. Vielleicht ist gerade die gesunde Ernährung das A und O und wenn es mit dieser gut funktioniert und man hat sich an sie gewöhnt, warum sollte man dann den Cheat Day einführen. Es tun sich schon sehr viele Fragen auf und die zu beantworten ist sicher nicht leicht, denn jeder hat hier so seine eigene Theorie aufzuweisen.

	 

	
Abnehmen und Darmreinigung

	 

	Beim Abnehmen ist es wie beim Schlussverkauf, es muss alles raus. Sonst kann die nächste Kollektion nicht einziehen. Es sind nicht nur die Fettzellen und das Fett im Allgemeinen gemeint, auch aus dem Darm muss alles raus. Somit bietet sich eine Darmreinigung an und nur eine gesunde Darmflora fühlt sich wohl und erfüllt dementsprechend ihren Sinn und Zweck. Gerade der Darm entscheidet über ein Normal- oder Übergewicht. Wie Sie sehen, ist das Abnehmen viel komplexer als Sie dachten. Neigen Sie eventuell zum Speckansatz, dann trägt Ihr Darm vermutlich die Firmicutes-Bakterien in sich. Leider sind diese Bakterien etwas zu fleißig in der Nahrungsverwertung und tragen auch noch zum Hüftgold bei, denn genau diese Bakterien holen mehr Kalorien aus dem Essen heraus als einem lieb ist.

	Die Firmicutes-Bakterien sorgen zwar netterweise dafür, dass man nicht verhungert, wenn mal schlechten Zeiten anstehen, andererseits nimmt man 10 % mehr Kalorien zu sich, als in den Lebensmitteln stecken. Und es gibt noch ein Problem, diese Bakterien lieben Zucker und Fett. Damit füttert oder sagen wir es mal so, man mästet die Bakterien buchstäblich, so als hätte man eine Mastanlage in sich. Das bedeutet, je mehr Sie zunehmen, umso mehr dieser Bakterien sammeln sich in der Darmflora an. Steht eine Darmreinigung an, dann geht es gerade den Firmicutes Bakterien an den Kragen. Damit können Sie schnell und einfach Ihr Schlankprogramm aktivieren. Weisen Sie nämlich zu wenige Bacteroidetes Bakterien auf, können Sie Fett nicht so gut verwerten. Vieles lagert sich im Darm fest, was schon lange das Weite suchen sollte. So entstehen auch Darmbeschwerden wie Blähungen, Durchfall, Verstopfung und Völlegefühl. Mit einer Darmreinigung entleeren Sie den Darm und beschleunigen den Abführprozess und das auf rein natürliche Art und Weise. Eigentlich sollte eine Darmreinigung vor dem Abnehmen gestartet werden, dann purzeln auch die Pfunde leichter und Sie programmieren die Darmflora gleich um. Es ist wie ein Neustart in Ihrem Darmsystem.

	
Was verwenden Sie für eine Darmreinigung?

	
		Leinsamen

		Flohsamenschalen

		Chiasamen



	Das sind nicht nur die Klassiker, sondern sie bieten Ballaststoffe an und quellen bei Feuchtigkeit auf. Sie bleiben länger satt und der Darm schön in Bewegung. Dazu werden die Ablagerungen und Nahrungsreste ausgeschieden und auch der Stuhlgang geht leichter vonstatten. Gerade für Menschen, die an Verstopfung leiden, ist das ideal. Nur braucht der Darm ein paar Wochen, um sich auch umzustellen. Sie können die Chiasamen wie auch Leinsamen in Kapseln oder Pulver kaufen, wenn Sie Leinsamen und Chiasamen nicht mögen. Sie sind aber lecker, wenn man sie in Müsli, Milch oder Jogurt verrührt. Gerade die Bacteroides Bakterien benötigen die Ballaststoffe, die in Präbiotika und den Fasern der Pflanzen vorkommen. Somit können Sie Lauch, Schwarzwurzel, Hülsenfrüchte, Pastinaken in Ihren Speiseplan integrieren. Wenn Sie mehr über Ihren Darm erfahren möchten, dann können Sie auch eine Darmanalyse beim Arzt machen lassen. Die Ergebnisse werden dann in einem Labor ausgewertet, dann wissen Sie über Ihren Darm bestens Bescheid. Die Gesundheit liegt im Darm, das steht schon mal fest und das Abnehmen auch, denn der Darm hat mehr Mitspracherecht als man denkt. Auch er entscheidet, ob Ihr Hüftgold bleibt oder nicht.

	Es ist somit eine sehr gute Idee, eine Darmreinigung durchzuführen, denn dann regeneriert sich auch das ganze System. Ebenso werden die Selbstheilungskräfte aktiviert und alles wird auf Anfang gestellt. Leider lassen wir unseren Darm in so vielen Dingen außen vor, was sich teilweise auch rächt. Müdigkeit, die Trägheit und die Antriebslosigkeit kommen nicht von ungefähr. Daher ist eine gesunde Darmflora so wichtig, sonst bekommen Sie das Abnehmen nicht in den Griff.

	
Mit einer gesunden Darmflora blühen Sie auf

	Programmieren Sie Ihren Darm neu, das bewirkt mehr Energie, eine bessere Gesundheit und eine gute Figur. Milliarden von Mikroorganismen sind in unserem Darm beheimatet und bilden die sogenannte Darmflora und die muss gut abgestimmt sein. Des Weiteren sieht man den Darm als Spiegel unserer Gesundheit an und er ist mehr als nur ein Verdauungstrakt. Er ist ein kleines Wunder der Natur und stärkt ebenso unser Immunsystem. Demzufolge muss das Gleichgewicht im Darm stimmen. Ist unser Darm krank, sind wir anfälliger für Krankheiten und ist er gesund, stabilisiert er unser Wohlbefinden. Darauf kommt es letztendlich an, denn nur ein gesunder Darm verhilft auch zum Abnehmen. Wie oft wird er malträtiert, mit dem Stress, der falschen Ernährung, Alkohol oder Medikamenten. Damit kommt der Darm schnell aus der Balance und macht sich mit etlichen Erkrankungen aber auch mit einem schlechten Hautbild bemerkbar.

	Geben Sie sich und Ihrem Darm die Chance wieder in Einklang zu kommen und sorgen so für ein Gleichgewicht in Ihrer Darmflora. Die Vorteile einer Darmsanierung sind bekannt und Sie werden schneller schlank. Schon früher gab es viele Methoden, um den Darm zu erleichtern. Das Heilfasten, Entschlacken und Entgiften und das Fasten im Allgemeinen. Vielleicht lassen Sie sich von der vorgestellten Drei-Tage-Darmkur einfach mal überraschen, denn die Darmsanierung hat Tradition und wurde leider aus der Neuzeit verbannt.

	
Die Drei-Tage-Darmkur im Überblick

	Von Wissenschaftlern wurde eine dreitägige Kur entwickelt und die geht mit verschiedenen Methoden einher. Es geht nicht darum ein Pulver einzunehmen und dann ständig auf die Toilette zu rennen. So werden zur Darmreinigung bestimmte Lebensmittel verwendet und Fastenintervalle integriert. Sie dürfen dann nicht einfach essen was Sie wollen, aber das dürfen Sie beim Abnehmen ja auch nicht. Demzufolge stehen Ihnen ausgewählte Lebensmittel-Gruppen parat, die ganz auf die Darmsanierung abgestimmt sind. Schauen Sie es sich an und Sie werden sehen, es ist gar nicht so schlecht. All diese Lebensmittel sind Balsam für den Darm:

	
		Kreuzblütler-Gemüse: Sie können sich dazu nichts vorstellen? Dann stellen wir Ihnen die dazugehörigen Gemüsesorten vor. Wirsing, Brokkoli, Blumenkohl und Grünkohl gehören dazu. Damit werden die guten Mikroben im Darm unterstützt und Gifte gebunden. Das Kreuzblütler-Gemüse ist voll mit Ballaststoffen. Essen Sie ausreichend davon, fördern Sie auch die guten Darmbakterien und auch die Artischocke ist voll mit diesen guten Eigenschaften und bietet ebenfalls die löslichen Ballaststoffe. Nur ist gerade die Artischocke nicht jedermann Sache, aber probieren kann man Sie doch mal. Folglich und zusammenfassend, sind diese Gemüsearten ein Nährboden für Darmbakterien und damit setzt eine gute Verdauung ein. Sie ist das Maß aller Dinge, denn mit einer guten Verdauung wird auch das Abnehmen in Gang gesetzt.

		Gesunde Fette: Fett ist ja nicht gleich Fett, das wissen wir bereits und somit sollten Sie zu den gesunden Fetten greifen, Nüsse und Avocados essen und auch auf die Omega-3-Fett-Säuren nicht verzichten. Lachs Makrelen sollten Sie auf Ihrem Speiseplan nicht vergessen, denn gerade sie beruhigen den Verdauungstrakt und wirken sich entzündungshemmend aus.

		Fermentierte Lebensmittel: Eingelegtes Gemüse, Sauerkraut oder Kombucha sowie Miso und Tempeh bieten alleine schon durch ihren Herstellungsprozess probiotische Bakterien an. So wird beim Wiederaufbau der Darmflora geholfen und diese in Ihrer Gesundheit dementsprechend unterstützt. Daher spielen fermentierte Lebensmittel eine sehr wichtige Rolle für unser gesundheitliches Geschehen. Essen Sie so viel wie möglich davon, Ihr Darm profitiert und Sie fühlen sich rundum wohl.

		Grünes Blattgemüse: Spinat, Rucola und Salat sind ebenfalls optimal für eine gesunde Darmflora, denn auch Sie enthalten bekömmliche Ballaststoffe.

		Gewürze: Was wäre die Welt ohne Gewürze, sie duften, schmecken und geben dem Essen den letzten Pfiff. Außerdem zieht die Farbenpracht magisch an und so sollten Gewürze niemals fehlen und einige sind auf eine Darmflorakur ausgelegt und andere wirken sich entzündungshemmend auf den Körper aus. Zimt, Kreuzkümmel, Safran, Kurkuma, probieren Sie alle Gewürze aus, Sie werden sehen, Sie erhalten einen positiven Effekt. Zimt hilft zudem beim Abnehmen, nur so als Tipp.

		Flüssigkeit: Um eine Darmreinigung vorzunehmen, ist stilles Wasser und ungesüßter Mate Tee das Mittel der Wahl. Ein Espresso ist aber auch mal erlaubt, nur lassen Sie den Zucker weg.



	
Welche Lebensmittel sollten Sie nicht zu sich nehmen

	Milchprodukte, Fleisch, Zucker, Kohlenhydrate stellen ein No-Go dar und füttern die schlechten Bakterien geradezu.

	Tag 1 der Darmreinigungskur

	
		Vormittags: Nun beginnt das Projekt und Sie essen nun zwölf Stunden lang nichts, am besten starten Sie diesen Akt vor dem Schlafengehen. Am Morgen dürfen Sie eine Mandelmilch mit Zimt trinken.

		Mittags: Zum Mittagsessen gibt es sautierten Spinat, dieser wird mit einer Prise Kurkuma verfeinert, oder Sie verwenden Cayennepfeffer, eben ganz nach Geschmack.

		Nachmittags: Sie können gedünsteten Brokkoli naschen.

		Abends: Wählen Sie zwischen Salat, Avocado, einer Miso-Suppe oder Sauerkraut aus. Sie können sich auch ein Stück Zartbitterschokolade gönnen.



	Tag 2 und 3 der Darmreinigungskur

	Tag 2 und 3 funktionieren wie Tag 1, nur dürfen Sie anstatt der zwölf Stunden, nun 16 Stunden nicht essen. Das kommt Ihnen sicher bekannt vor und hat auch etwas mit dem Intervallfasten zu tun, denn das wurde in die Darmreinigungskur effektvoll integriert. Trinken Sie aber keinen Kaffee, Limo oder dergleichen, sondern nur Wasser und ungesüßten Kräutertee. Auch eine klare Brühe ist erlaubt. Nun beginnt der körperliche Aufräumprozess. Nehmen Sie sich an diesen drei Tagen möglichst frei, denn Sie brauchen die Ruhe und Muse dafür. Eine Darmreinigung macht man nicht so nebenbei. Mit diesem Darmreinigungsprogramm steigern Sie zugleich Ihr Wohlbefinden und es schenkt Ihnen die nötige Kraft und Energie.

	
Ausreichend Schlaf, Yoga und Massagen machen den Darm ebenfalls glücklich

	Lassen Sie es sich gutgehen, dann geht es Ihrem Darm auch gut und auch umgekehrt. Gönnen Sie sich ausreichend Schlaf, eine Bauch-Massage bewirkt ebenfalls wahre Wunder und Yoga ist gut für den Körper und Geist. Seien Sie daher im Einklang mit sich und achten mehr auf Ihr Darmgefühl und fangen dann mit dem Abnehmen an. Damit können Sie Ihr Idealgewicht erreichen und Sie müssen sich nicht krampfhaft an Diäten halten, die mit Abnehmpillen einhergehen. Rein natürlich geht es nämlich auch. Behalten Sie daher Ihren Darm im Auge, er macht sich durch viele Krankheiten, Unwohlsein und das Übergewicht bemerkbar. Ein Zeichen dafür, dass es nicht gut um Ihn steht. Verändern Sie Ihren bisherigen Lebensstil und lassen die Gesundheit zum Zuge kommen.

	 

	
Abnehmen und entgiften mit der Stoffwechselkur

	 

	Die Stoffwechselkur ist ein wenig umstritten, aber in der Globuli-Form oder mit homöopathischen Tropfen als HCG-Diät bekannt. Dabei handelt es sich um ein Schwangerschaftshormon, das früher noch gespritzt wurde und mittlerweile verboten ist. Die rein natürliche Form von HCG findet aber immer mehr Anklang, denn jeder von uns versucht seinen Weg beim Abnehmen zu finden. 21 Tage dauert die Stoffwechselkur an und wir stellen Ihnen diese mit den möglichen Nebenwirkungen vor.

	
Was versteht man unter Stoffwechselkur?

	Bei der Stoffwechselkur wird Ihr Körper entgiftet, neu programmiert und es entsteht angeblich auch kein Hungergefühl. Um dies zu erreichen, dient eine kurzfristige Ernährungsumstellung und diese wird mit den HCG-Globuli kombiniert und unterstützt. Nehmen Sie sich somit Zeit für diese Kur und deren Durchführung. Ebenfalls sollten keine großen Anstrengungen erfolgen, wie sehr belastender Sport. Übrigens ist die Stoffwechselkur auch für Vegetarier gedacht. Im Prinzip gleicht die Stoffwechselkur der HCG-Diät, denn Sie dürfen pro Tag nur etwa 500 Kalorien zu sich nehmen. Des Weiteren dürfen Sie kein Fett und keine Kohlenhydrate in dieser Zeit verzehren. Viel Trinken in Form von Wasser ist erlaubt und sogar gewollt. Damit keine Mangelerscheinungen auftreten und um diesen auch vorzubeugen, werden Vitalstoffe als Nahrungsergänzungsmittel eingenommen. Das Hormon HCG wird dann bei beiden Diäten eingesetzt. Es regt den Stoffwechsel an und dient zugleich als Aktivator. Es wird schon lange nicht mehr injiziert, sondern es praktischerweise als Tropfen und Globuli eingenommen und dient damit dem Hausgebrauch.

	
Selbst ein Fitnesstraining ist kein Muss

	Die Stoffwechselkur geht mit keiner sportlichen Betätigung einher, wer aber möchte, kann seinem gewohnten Sport nachgehen. Man kann die Kur auch betreut durchführen, meist findet sie aber in den eigenen vier Wänden statt. In der betreuten Form wird Ihnen ein Coach, ein persönlicher Ernährungsplan und wenn Sie möchten, auch ein Fitnessplan, zuteil.

	
Die Ziele der Kur

	Man soll schnell und gesund abnehmen und auch der Kilokick kommt ins Rollen, denn man nimmt an den Hüften und am Bauch ab. Somit wäre das eine sehr gezielte Stoffwechselkur, die ganz auf die Problemzonen der heutigen Zeit ausgelegt ist. Weiterhin kommen auch noch andere Resultate zum Vorschein:

	
		Es wird eine dauerhafte Gewichtsreduktion von zu zwölf Kilogramm in 21 Tagen angepriesen.

		Eine langfristige Umprogrammierung des Stoffwechsels findet statt und dem Jo-Jo-Effekt entgegengewirkt.

		Eine straffere und glattere Haut kommt zum Vorschein und auch weniger Cellulite soll es sein und ein Anti-Aging-Effekt trifft auf.

		Die Entsäuerung und Entgiftung des Körpers findet statt.

		Die Müdigkeit und Abgeschlagenheit wird reduziert und eine Steigerung der Vitalität und Ausdauer tritt wieder ein.

		Ebenfalls erfolgt eine Verbesserung bei Gelenkschmerzen, Krampfadern, Diabetes und Allergien.



	Demzufolge wird berichtet, dass die Stoffwechselkur ohne Leistungsabfall, Hungergefühl und Mangelerscheinungen einhergeht. Selbst ein Abbau der Muskulatur findet sich nicht ein. Somit kann die Stoffwechselkur mehr als man denkt und sagt nicht nur den leidigen Kilos den Kampf an. Die homöopathischen Mittel setzen voll und ganz mit Ihrer natürlichen Wirkung ein. Derzeit gibt es Tropfen und Globuli auf dem Markt und die werden sicherheitshalber in Apotheken verkauft. Denn manchmal machen im Internet auch schwarze Schafe damit ihr Geschäft. Daher kann Ihr Projekt dann schnell zum Scheitern verurteilt sein. Rein sollten die HCG Produkte in jedem Fall sein. Übrigens sind Tropfen und Globuli rezeptfrei.

	
Wie nimmt man die Präparate ein?

	Die Globuli werden in die Backentasche gesteckt und vorher die Mundhöhle neutralisiert. Einfach mit Wasser ausspülen, einnehmen und im Mund langsam zergehen lassen. Danach sollten Sie 30 Minuten nichts essen. Die Tropfen werden ebenfalls im Mund belassen und nicht gleich heruntergeschluckt. Beide Formen werden über den Tag hinweg eingenommen. Nähere Angaben finden sich auf dem Produkt oder in der Packungsbeilage.

	
Die Stoffwechselkur und die Vitalstoffprodukte

	Um einen gesunden Ausgleich in der Zeit der Kur zu verschaffen, werden Vitalstoffe eingenommen. Das können unterschiedliche Vitamine, Aminosäuren, Antioxidantien, Enzyme und Spurenelemente sein. Selbst Protein-Shakes oder Omega-3-Fettsäuren kommen zum Einsatz.

	
Kritik und Nebenwirkungen

	Diese Kur stand früher sehr häufig in der Kritik. Auch sollen vermehrt Kopfschmerzen, gerade in den ersten Tagen, auftreten. Das hängt wiederum mit der Entgiftung zusammen, welche die Stoffwechselkur herbeiführt. Zudem kann ein Unwohlsein auftreten, aber auch Übelkeit ist keine Seltenheit. Meist sollen diese Nebenwirkungen innerhalb von ein paar Tagen abklingen. Doch jeder Mensch ist anders und so müssen nicht alle Nebenwirkungen sein. Meist steht die Stoffwechselkur wegen Ihrer radikalen Kalorienreduktion auf 500 Kilokalorien am Tag in der Kritik. Des Weiteren soll die Leistungsfähigkeit stark beeinträchtigt sein und umso wichtiger ist es, Vitalstoffe zur Stoffwechselkur einzunehmen. Ob man die Kur macht ist wie immer jedem selbst überlassen, man nimmt ab, entgiftet und leitet Stoffwechselprozesse ein. Einige Menschen schwören darauf, da sie das Übergewicht langfristig dezimiert. Nur wer sie ausprobiert hat, kann hier auch ein Wörtchen mitreden. Vielleicht sollten Sie einen Versuch wagen.

	 

	
Abnehmen und das Gewicht halten

	 

	Wie man sich doch freut, die ganze Welt weiß es, man hat endlich abgenommen. Purzelbäume könnte man schlagen und das langersehnte Idealgewicht passt wie angegossen. Gut, die ganze Welt weiß es nicht aber alle Freunde, Bekannte, Familie, die Nachbarn und die Arbeitskollegen sowieso. Man sieht es auch und Sie strahlen wie ein Honigkuchenpferd. Herzlichen Glückwunsch, nur haben Sie schon mal darüber nachgedacht, wie Sie dieses Gewicht auch halten? Es kann leider schnell wieder aufwärts mit Ihnen gehen und wir sprechen hier Ihre Kilos an. Im Prinzip dürfen Sie jetzt nicht die Hände in den Schoß legen und so weiterleben wie vor Ihrem Abnehmprojekt. Denn dann weiß die ganze Welt, dass Sie versagt haben. Folglich werden Ihnen ein paar Tipps ans Herz gelegt, damit Sie so bleiben wie Sie sind, denn es wäre sehr schade, Sie wieder wie früher zu sehen. Da haben Sie sich doch so gar nicht gefallen und haben gelitten wie ein Hund.

	
Bewegung

	Halten Sie Ihr auferlegtes Bewegungskonzept durch. Sie haben das so gut absolviert, Sie schaffen das bis zum Ende Ihrer Tage auch. Somit bleiben Sie beweglich, agil und fit und „Wer rastet, der rostet“ war eh nicht Ihr Ding.

	
Krafttraining

	Halten Sie auch Ihr Krafttraining bei und das zwei- bis dreimal die Woche und ja es muss sein. Wussten Sie vielleicht noch nicht, aber die Muskulatur verstoffwechselt am meisten Energie. Daher heißt es nach wie vor, Muskeln aufbauen. Denn diese verbrennen auch im Ruhezustand genug Energie. Egal ob Bauchübungen, Crunches oder Liegestützen und Kniebeugen, nur tun Sie etwas. Sonst ist Ihre gute Figur bald dahin.

	
Mini-Workouts

	Und wenn Sie noch so Im Stress sind, schon die kleinsten Kleinigkeiten, selbst im Beruf, reichen schon aus. 30 Sekunden sprinten und 30 Sekunden schnell gehen das bekommen Sie doch hin. Im steten Wechsel bauen Sie Fett ab und verbessern Ihre Ausdauerleistung um einiges.

	
Ernährung

	Kochen Sie lieber selbst, das spart Kalorien und Geld und gesünder ist es auch. In vielen Fertigprodukten sind etliche Transfette, Aromastoffe und andere künstliche Zutaten, wie auch Geschmacksverstärker, enthalten.

	
Zuckerfallen vermeiden

	Zucker steckt in fast jedem Produkt, im Naturjogurt, dem Gurkenglas, in der Wurst und auch in Ihrem Salatdressing, im Ketchup und der Bratheringsdose ist er enthalten. Wir nehmen somit mehr Zucker zu uns, als wir denken. Sie essen damit nicht bewusst, sondern rein unbewusst Zucker. Kochen Sie selbst, dann kann Ihnen das nicht so oft passieren. Probieren Sie es aus, es schmeckt besser, natürlicher und ist deutlich frischer. Fallen Sie nicht wieder in Ihre alten Verhaltensmuster, selbst die Waage kann dann Ihr Gejammer nicht mehr hören. Denn dann bemitleiden Sie sich nur selbst. Nur Sie haben es in der Hand, was Sie essen.

	
Mehr Obst und Gemüse muss auf den Tisch

	Sicher ist Ihnen die Empfehlung „5 am Tag“ nicht fremd. Das bedeutet eine Handvoll Obst oder Gemüse müssen es in jedem Fall am Tag sein. Sie haben bis jetzt so toll durchgehalten, dann lassen Sie sich bitte nicht gehen. Essen Sie regelmäßig Obst und Gemüse und Sie werden nicht nur satt, Sie leben auch deutlich gesünder und Ihr Abnehmgewicht bleibt Ihnen erhalten.

	
Abnehmen ist Kopfsache, das Gewicht halten auch

	Haben Sie abgenommen und Ihre Gedanken kreisen um Süßigkeiten herum, dann nehmen Sie gleich mal Ihre Beine in die Hand und laufen eine Runde. Es kann auch das Telefonat mit einem guten Freund oder Freundin sein. Nur lenken Sie sich ab und am besten haben Sie nichts Süßes daheim. Wie schnell greift man automatisch zu den Süßigkeiten und Chips und das muss nicht sein. Prägen Sie sich das am besten ein.

	
Entspannen Sie

	Sie können wirklich stolz auf sich sein und nun müssen Sie Ihr Gewicht auch halten. Bremsen Sie die Heißhungerattacken mit Entspannungsübungen aus und schlafen Sie ausreichend. Gerade der Schlafmangel macht dick und senkt das Sättigungshormon Leptin. Wenden Sie Yoga und die Mediation an, auch das wirkt sich positiv auf Ihr Gewicht aus. Sie haben es so weit geschafft und Ihr Idealgewicht soll so bleiben, dann lassen Sie die vielen Stressmomente außen vor.

	
Der innere Schweinehund

	Er fesselt uns ans Bett, sagt iss nur, du hast es dir redlich verdient und meint es keineswegs gut mit uns. Die Rede ist vom inneren Schweinehund und dem sollten Sie so einiges verbieten. Nehmen Sie sich an Vorbildern ein Beispiel und auch mal die Fotos von früher in die Hand. Da waren Sie unförmig und dick, möchten Sie so wieder aussehen? Dann verbannen Sie den inneren Schweinehund aus Ihrem Leben.

	 

	
Schlussteil: Wissenswertes zum Schluss

	 

	Damit Sie ein wenig den Überblick bekommen, werden zum Schluss einige Grundsätze erläutert und aufgezeigt.

	
Was ist der Grundumsatz?

	Der Grundumsatz dient der Aufrechterhaltung Ihrer Körperfunktionen und ist die Energiemenge, die Ihr Körper pro Tag bei Ruhe benötigt, auch wenn Sie schlafen. Der Grundumsatz wird wie folgt berechnet: Ihre Körpergröße, Gewicht, Geschlecht und Ihr Alter sind ausschlaggebend. Dazu ein kleines Beispiel: Eine Frau im Alter von 29 Jahren ist 73 kg schwer und das bei einer Größe von 163 cm. Somit würde der Grundumsatz dieser Frau bei 1513 Kalorien am Tag liegen. Würde sie mehr Muskeln aufbauen und dadurch mehr Kalorien verbrennen, dann kann der Grundumsatz gesteigert werden. Demzufolge kommt es ebenso auf die Bewegung und den Sport an.

	
Im menschlichen Grundumsatz haben den größten Anteil:

	
		die Leber und Skelettmuskulatur mit je etwa 26 %

		das Gehirn mit 18 %

		das Herz mit 9 %

		die Nieren mit 7 %

		die restlichen 14 % entfallen auf die übrigen Organe



	
Was ist der Leistungsumsatz?

	Bei körperlichen Aktivitäten und Tätigkeiten wird zusätzlich zum Grundumsatz der Leistungsumsatz benutzt. Sie nehmen dann ab, wenn Sie den Leistungsumsatz und Ihren Grundumsatz addieren und dann die verbrannten Kalorien vom Nachbrenneffekt dazu addieren. Ist diese Summe dann größer als die Kalorien, die Sie täglich zu sich nehmen, dann klappt auch Ihr Abnehmprojekt.

	
Da bedeutet in der Kurzfassung:

	Grundumsatz + Leistungsumsatz > Kalorienzufuhr → Abnahme
Grundumsatz + Leistungsumsatz < Kalorienzufuhr  Zunahme
Grundumsatz + Leistungsumsatz = Kalorienzufuhr → Stagnation (Gesamtumsatz)

	
Was ist der Gesamtumsatz?

	Es ist die Energiemenge die Sie benötigen, um Ihr Gewicht zu halten, der Gesamtumsatz wird dann pro Tag berechnet. Dem nicht genug kommt der Leistungsumsatz hinzu. Haben Sie eine sitzende oder stehende Tätigkeit, arbeiten Sie am Bau oder wie sieht es mit dem Sport in Ihrem Leben aus? Das alles fließt in den Leistungsumsatz mit ein.

	
Was sind Kalorien?

	Unser Körper holt sich die Energie aus den Nahrungsmitteln, nur so können wir auch funktionieren. Um die unterschiedlichen Lebensmittel auch messen zu können, entstand die Einheit Kalorien. Mit einem Wort ist zu sagen, Kalorien sind nichts Anderes als zugeführte Energie. Folglich werden Kalorien in der Maßeinheit Kilojoule oder Kcal angegeben.

	
Was bedeutet Abnehmen?

	Wenn Sie eine Gewichtreduktion vornehmen und Sie Ihrem Körper weniger Nahrung zuführen, als durch die körperliche Aktivität verbraucht werden kann, dann spricht man von einer negativen Energiebilanz.

	Das Thema „Abnehmen“ ist spannend, nervenaufreibend und soll mit einer guten Figur und dem Idealgewicht einhergehen. Vieles wurde in diesem Buch aufgegriffen, Vorschläge unterbreitet und Tipps und Tricks eingefügt.

	
 

	BONUS – 20 Rezepte zum Abnehmen

	5 leckere Rezepte zum Frühstück

	5 leckere Rezepte zum Mittag

	5 Rezepte zum Abendessen

	3 Rezepte für Snacks

	3 Rezepte für Smoothies

	



	



	Frühstück Nr. 1 - Der lecker power Breakfast-Bowl                                        (auch für Veganer geeignet)

	Portionen: 2               Dauer: 5 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		1 Tasse Ananas (Am besten frisch)

		1 Tasse Mango (Am besten frisch)

		1 gefrorene Banane

		½ Limette (nur den Saft)

		1 Tasse Mandelmilch (Alternativ funktioniert auch jede andere Pflanzenmilch)

		½ TL Macapulver



	Zubereitung: 

	
		Alle Früchte, das Macapulver und die Milch in den Mixer geben und gut pürieren. 

		Die fertige Mischung in eine Schüssel füllen.

		Mit ein paar Nüssen und Kokosraspeln verzieren.

		Fertig zum Anrichten. 



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 340 kcal / Eiweiß: 12g / Fett: 3g / Kohlenhydrate: 12g 

	 


Frühstück Nr. 2 – Kokos-Quark mit Honigmelone und Kefir

	Portionen: 2               Dauer: 20 Min.               Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten:

	
		1 ¼ EL Kokosraspel

		½ Honigmelone (ca. 200g)

		1 Stiel Zitronenmelisse

		½ Zitrone

		95g Magerquark

		145ml Kefir

		1 ¼ EL Ahornsirup



	Zubereitung: 

	
		Die Kokosraspel ohne Fett in einer Pfanne anrösten und danach abkühlen lassen. 

		Die Melone entkernen und in mundgerechte Stücke schneiden. 

		Die Zitronenmelisse ebenfalls in feine Scheiben schneiden. 

		Den Saft der Zitrone auspressen und in einer Schüssel mit Quark, Kefir und Ahornsirup gut vermengen. 

		Die Kokosraspel und Melonenwürfel hinzufügen.

		Alles für mindestens 5 Minuten ziehen lassen, und dann in einer Schüssel servieren. 



	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 139 kcal / Eiweiß: 10g / Gesättigte Fettsäuren: 3,5g / Ballaststoffe: 1,5g / Zugesetzter Zucker: 3g    



	




	Frühstück Nr. 3 - Rührei mit leckeren Sojasprossen

	Portionen: 2               Dauer: 20 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		1 Stück Ingwer (ca. 20 g)

		½ Bund Frühlingszwiebeln

		½ rote Chilischote

		½ Stange Zitronengras

		3 Eier

		2-3 EL Kokosmilch (9 % Fett)

		Etwas Salz

		90g Sprossen (z.B. Sojasprossen)

		½ Limette



	Zubereitung:

	
		Den Ingwer schälen und in kleine Stücke hacken, das Gleiche auch mit den Frühlingszwiebeln, den Chilischoten und dem Zitronengras. 

		Eier und Kokosmilch miteinander vermengen und ein wenig salzen.

		Den Ingwer, die Frühlingszwiebeln, den Chili und das Zitronengras dazugeben. 

		Die Masse schrittweise in die Pfanne geben und stocken lassen. 

		Die Sprossen in einem Sieb gut abtropfen lassen.

		Die Limettenhälfte in Stücke schneiden, mit dem Rührei und den Sprossen servieren. 



	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 200 kcal / Eiweiß: 15g / Gesättigte Fettsäuren: 4,2g / Ballaststoffe: 2g   



	




	Frühstück Nr. 4 – Schaum-Omelett mit Blattspinat

	Portionen: 2               Dauer: 15 Min.               Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten: 

	
		1 Fenchelknolle (ca. 250g)

		1 ½ EL Keimöl

		Etwas Salz und Pfeffer

		150g Blattspinat (tiefgekühlt)

		4 Eier 

		1 Möhre (ca. 100 g)

		40g Sprossen (z.B. Radieschen sprossen)



	Zubereitung: 

	
		Fenchel waschen und in Scheiben schneiden.

		In einen erhitzten Topf geben und für etwa 3 Minuten dünsten. 

		Blattspinat dazu geben und ebenfalls dünsten (etwa 5 Min.). 

		In der Zwischenzeit Eier und Salz in eine Rührschüssel geben und mit einem Handmixer vermengen. 

		Etwas Öl in die Pfanne geben, die Eimasse hinzufügen und stocken lassen (ca. 8 Min). 

		Möhren schälen, mit einer Raspel in feine Streifen schneiden und zum Spinat hinzugeben (etwa 3 Min dünsten).

		Alles mit einer Prise Salz und Pfeffer abschmecken. 

		Sprossen in ein Sieb geben und abtropfen lassen

		Alles mit den Omeletts anrichten. 



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 310 kcal / Eiweiß: 22g / Gesättigte Fettsäuren: 4,7g / Ballaststoffe: 10g 

	 


Frühstück Nr. 5 - Beeren Frühstücksbowl

	Portionen: 2               Dauer: 20 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		4 gehäufte EL Magerquark

		2 Bananen

		2-4 Handvoll Himbeeren

		Honig, je nach Geschmack

		Kokoschips

		Leinsamen

		Granola

		Wasser



	Zubereitung: 

	
		Bananen, Quark, Granola, Leinsamen, Honig, Wasser und die Hälfte der Himbeeren in den Standmixer geben und alles gut vermengen. 

		Den Smoothie schrittweise in die Bowl füllen, mit den restlichen Beeren und den Kokoschips dekorieren.

		Fertig zum Anrichten. 



	Tipp: Honig, Kokoschips, Leinsamen und Granola je nach Geschmack zugeben. Die Konsistenz sollte wie Joghurt sein.

	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 270 kcal / Eiweiß: 14g / Fett: 3g / Kohlenhydrate: 15g 

	 


Mittagessen Nr. 1 – Gemüse Spieße mit Fisch

	Portionen: 2               Dauer: 30 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		50g Joghurt (0,1 % Fett)

		½ TL rosa Pfefferbeeren

		Etwas Salz und Pfeffer

		¼ TL Joghurtbutter

		100g Kabeljaufilet

		2 Kirschtomaten

		½ kleine Zucchini (ca. 150- 170g)

		½ Limette

		½ kleine reife Mango (ca. 250g)



	Zubereitung:

	
		Mango schälen, entkernen und in dicke Scheiben schneiden. 

		Limette halbieren und den Saft herauspressen. 

		Zucchini und Tomaten waschen und in mundgerechte Scheiben schneiden. 

		Das Kabeljaufilet waschen, in gleichgroße Stücke schneiden und salzen.

		Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, Limettensaft und etwas Pfeffer mit unterrühren und erhitzen lassen (zum bestreichen gedacht)

		Die Fischwürfel, Mango, Tomaten und Zucchini auf Holzspieße deiner Wahl stecken und mit Limettenbutter bestreichen.

		Die Spieße für etwa 10 Min auf einen passenden Backofengrill garen.

		In der Zwischenzeit, die Pfefferbeeren mit einem Messerrücken zerdrücken und mit dem Joghurt in einer Schale vermischen. 

		Alles noch mit ein bisschen Limettensaft abschmecken und servieren.



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 100 kcal / Eiweiß / Protein: 12g / Ballaststoffe: 1g / gesättigte Fettsäuren: 0,5g


Mittagessen Nr. 2 - Leckerer und pikanter Steaksalat mit Chinakohl und Papaya

	Portion: 2                  Dauer: 35 Min.                  Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten: 

	
		1 kleine Papaya 

		1 kleiner Chinakohl 

		1 TL Paprikapulver (scharf)

		2 Rumpsteaks (a 150g)

		1 TL schwarze Pfefferkörner

		Ein bisschen Tabasco

		Etwas Salz und Pfeffer

		5 Stiele Koriander

		4 EL Olivenöl

		1 TL flüssiger Honig

		½ Zitrone

		4 EL Tomatensaft

		3 Tomaten (ca. 200g)

		½ kleiner Chinakohl (250g)



	Zubereitung: 

	
		Papaya schälen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in mundgerechte Stücke schneiden. 

		Die Tomaten waschen, vierteln und mit der Papaya in eine Schüssel geben.

		Die halbe Zitrone gut auspressen und gemeinsam mit dem Tomatensaft, Honig und 4 EL Olivenöl verrühren, sodass eine homogene Masse entsteht. 

		Den Koriander waschen, die Blätter abzupfen und mit der Tomatensauce, die Sie eben vorbereitet haben, gut vermengen. 

		Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Tabasco gut würzen.

		Alles über die Papaya und Tomaten geben. 

		Das Steak trocken tupfen, mit Paprikapulver und Pfeffer bestreuen. 

		Öl in einer Pfanne erhitzen und das Steak für etwa 3 Minuten auf jeder Seite scharf anbraten.

		Rausnehmen, in Aluminiumfolie einwickeln und etwa 5 Minuten ziehen lassen.

		In der Zwischenzeit den Chinakohl in kleine Streifen schneiden und auf eine Platte geben.

		Die Tomaten- Papaya- Mischung auf den Salat verteilen, das Steak in 5 Streifen schneiden und oben drauflegen.

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 441 kcal / gesättigte Fettsäuren: 4, g / Eiweiß / Protein: 50g / Ballaststoffe: 5g

	 


Mittagessen Nr. 3 - Leckerer und fruchtiger Avocado Salat mit Grapefruit

	Portion: 2                  Dauer: 25 Min.                  Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten: 

	
		Halbe Handvoll Brunnenkresse (ca. 40g)

		Eine kleine Prise Salz und Pfeffer

		½ Msp. Piment

		1 ½ EL Honig

		2 EL Olivenöl

		¼ Zitrone

		1 TL Kardamomkapseln

		1 Frühlingszwiebel

		1 reife Avocado (à ca. 200g)

		2 Grapefruits (à ca. 300g)



	Zubereitung: 

	
		Die Grapefruits so dick schälen, sodass die weiße Innenhaut auch mit entfernt wird.

		Die Grapefruit zwischen den Trennhäuten herausschneiden. 

		Die Avocado halbieren, schälen, die Steine entfernen und das Fruchtfleisch in 2cm Spalten schneiden.

		Frühlingszwiebeln putzen und in mundgerechte Scheiben schneiden.

		Die Kardamomkapseln in einem Mörser sehr gut zerstoßen.

		Grapefruitsaft, 2 TL Zitronensaft, Kardamom, Öl, Honig und Piment in eine Schüssel geben und alles gut miteinander vermengen, es sollte eine Dressing Konsistenz haben. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

		Die unteren Stiele von der Brunnenkresse abschneiden und die Blätter der Brunnenkresse grob hacken.

		Ein bisschen von der Brunnenkresse mit dem Dressing vermengen

		Avocadospalten, Frühlingszwiebeln, Grapefruitfilets und die marinierte Brunnenkresse auf einen Teller anrichten und mit dem restlichen Dressing beträufeln. 



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 360 kcal / Eiweiß - Protein: 3g / gesättigte Fettsäuren: 3,8g / Ballaststoffe: 4,5g / zugesetzter Zucker: 6g 

	 


Das Mittagessen Nr. 4 - Leckerer und scharfer Linsen - Eintopf mit Tofu und Chili-Joghurt (Sehr gut für Vegetarier geeignet)

	Portion: 2               Dauer: 20 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		etwas Koriander nach Wahl zum Garnieren

		150g Tofu

		Etwas Salz und Pfeffer 

		1 rote Chilischote

		1 kleine Zitrone

		140g Joghurt (0,3 % Fett)

		340 ml klassische Gemüsebrühe

		1 EL Madras-Currypulver

		100 g rote Linsen

		1 EL Öl

		1 Stück Ingwerwurzel (ca. 30g)

		1 rote Zwiebel

		2 Knoblauchzehen



	Zubereitung: 

	
		Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen, alles fein hacken und in einer Pfanne mit etwas Öl dünsten, etwa (3-5 Min.).

		Gemüsebrühe in die Pfanne füllen, Linsen und Currypulver dazugeben und alles für etwa 12 Minuten garen. 

		In der Zwischenzeit den Joghurt in eine Schüssel geben, Zitrone auspressen und in den Joghurt geben. 

		Die Chilischote halbieren, fein hacken und ebenfalls in den Joghurt geben. (Nach Bedarf mehr oder weniger Chili). 

		Alles gut verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

		Tofu in mundgerechte Stücke schneiden und in der Pfanne einige Minuten anbraten.

		Den Tofu mit den Linsen vermischen und aufwärmen. 

		Den Chili Joghurt mit Koriander garnieren und servieren.



	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 358 kcal / gesättigte Fettsäuren: 1,5g / Eiweiß / Protein: 28g / Ballaststoffe: 6,5g 



	




	Das Mittagessen Nr. 5 - Würziges Puten-Chili mit Kichererbsen und Tomaten

	Portionen: 2               Dauer: 20 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		1 Msp. Kreuzkümmel

		1 Bund Koriander

		350g stückige Tomaten (Dose)

		150 ml Geflügelbrühe

		270g Kichererbsen (Abtropfgewicht; Dose)

		Etwas Salz

		400g Putenhackfleisch

		2 EL Öl

		½ rote Chilischote

		1 Knoblauchzehe

		1 Zwiebel 



	Zubereitung: 

	
		Zwiebel und Knoblauch schälen und in kleine Stücke schneiden. 

		Die Chilischoten waschen, halbieren und fein hacken.

		Den Topf erhitzen und das Hackfleisch für etwa 5 Min braten.

		Zwiebeln, Knoblauch und Chili zugeben und für etwa weitere 3 Minuten mitbraten.

		Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Geflügelbrühe auffüllen.

		Die Kichererbsen abtropfen lassen und zusammen mit den Tomaten zu der Masse hinzugeben und gut verrühren.

		Den Topf mit einem Deckel bedecken und etwa 5 Minuten köcheln lassen. 

		In der Zwischenzeit den Koriander waschen, Blätter abzupfen, in kleine Stücke schneiden und zusammen mit dem Kreuzkümmel in den Topf geben. 

		Das Gericht mit ein bisschen Fladenbrot am Tisch anrichten. 



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 448 kcal / Gesättigte Fettsäuren: 1,8g / Eiweiß - Protein: 56g / Ballaststoffe: 6g 


Abendessen Nr. 1 - Sandwich mit Avocado-Creme und pochiertem Ei

	Portionen: 2               Dauer: 15 Min.               Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten: 

	
		1 Ei 

		1 Avocado 

		4 Scheiben Low Carb Brot

		2 Handvoll Feldsalat 

		2 El Limettensaft 

		2 EL Bio Apfelessig 

		Muskat 

		Salz und Pfeffer 

		Thymian 

		16 Stängel Koriander



	Zubereitung: 

	
		Koriander und Salat gut waschen.

		Avocado Fruchtfleisch aus der Schale lösen und mit der Gabel zerdrücken. 

		Den Koriander zerhacken, mit dem Limettensaft und der Avocado gut vermengen, mit Pfeffer und Salz abschmecken.

		Das Ei hart kochen und etwas Apfelessig in das Wasser geben.

		Toastbrot toasten und mit den Zutaten belegen.

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 480 kcal / Eiweiß: 23g / Fett: 38g / Kohlenhydrate: 8g    



	




	Abendessen Nr. 2 - Scharfe Gazpacho-Suppe mit Bohnen

	Portionen: 2               Dauer: 30 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		750g Tomaten

		Salz und Pfeffer

		1 TL Paprika rosenscharf

		½ TL Cayennepfeffer

		1 TL Kreuzkümmel

		2 EL Olivenöl

		200g weiße Bohnen

		1 rote Chilischote

		1-2 Limetten 

		2 Knoblauchzehen 

		2 rote Zwiebeln 



	Zubereitung: 

	
		Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein hacken und in einen Topf anbraten.

		Tomaten in kleine Stücke schneiden.

		Limetten auspressen (den Saft), Chilischoten hacken und alles gut mit den Tomaten vermengen und in den Topf geben.

		Olivenöl, Kümmel, Paprika, Cayennepfeffer, Salz und Bohnen zufügen und alles gut miteinander vermengen und etwa 10 Min. Kochen.

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 260 kcal / Eiweiß: 10g / Fett: 10g / Kohlenhydrate: 26g    



	




	Abendessen Nr. 3 - Paprika gefüllt mit Hüttenkäse

	Portionen: 2               Dauer: 10 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		Salz und Pfeffer

		Muskat

		½ TL Koriander 

		200g Hüttenkäse 

		½ gelbe Paprika 

		½ rote Paprika 



	Zubereitung: 

	
		Paprika waschen und halbieren. Den Dill hacken.

		Den Hüttenkäse mit den anderen Zutaten in einer Schüssel vermengen und die Paprika damit befüllen. 

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 90 kcal / Eiweiß: 14,1g / Fett: 1,1g / Kohlenhydrate: 6g 

	 


Abendessen Nr. 4 - Omelett mit Parmesan, Paprika und Oliven

	Portionen: 2               Dauer: 15 Min.               Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten: 

	
		4 Eier

		2 Tomaten

		2 Handvoll Rucola 

		4 El Oliven 

		100g Parmesan 

		100g Gouda

		½ Paprika 

		2 EL Olivenöl 

		Salz und Pfeffer 



	Zubereitung: 

	
		Eier in einer Schüssel gut vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

		Tomaten und Paprika in kleine Stücke schneiden.

		Rucola waschen und trocknen lassen. 

		Parmesan und Gouda reiben.

		Die Eier schrittweise in die Pfanne gießen und stocken lassen.

		Die anderen Zutaten hinzufügen und das Omelette für ca. 8 Minuten bei 180 Grad im Backofen backen. 

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 600 kcal / Eiweiß: 46g / Fett: 48g / Kohlenhydrate: 6g 

	 


Abendessen N. 5 - Aal mit Rührei auf Low Carb-Brot

	Portionen: 2               Dauer: 10 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		200g Aal geräuchert

		4 Scheiben Low Carb Brot 

		4 Eier

		1 Schalotte 

		2 Stängel Dill 

		1 El Öl 

		Salz und Pfeffer



	Zubereitung: 

	
		Eier in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer vermengen. 

		Die Schalotten schälen und fein hacken.

		Den Dill fein hacken.

		Die Aalhaut entfernen und das Fleisch in kleine Stücke schneiden.

		Schalotten in der Pfanne andünsten, Eier hinzufügen und braten.

		Alle Zutaten auf dem Brot anrichten. 



	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 800 kcal / Eiweiß: 50g / Fett: 63g Fett / Kohlenhydrate: 9g 

	 


Snack Nr. 1 - Antipasti mit Tomaten, Oliven und Mozzarella

	Portionen: 2               Dauer: 15 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		150g Cherry Tomaten

		100g Mozzarella

		100g Oliven 

		2 ½ EL Olivenöl 

		Chiliflocken

		Salz und Pfeffer



	Zubereitung: 

	
		Die Tomaten am Stielansatz kreuzweise einschneiden, kurz in das kochende Wasser geben und aufkochen, bis die Schale am Stielansatz auseinandergeht. Danach aus dem Wasser nehmen und die Haut abziehen.

		Tomaten, Mozzarella und Oliven in einer Schüssel anrichten und Olivenöl dazugeben. 

		Antipasti mit Chiliflocken, Salz und Pfeffer würzen.

		Basilikumblättchen fein hacken und die Antipasti damit garnieren.

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 320 kcal / Eiweiß: 10g / Fett: 27g / Kohlenhydrate: 4g 

	 


Snack Nr. 2 - Zucchiniröllchen mit Ricotta-Parmesan-Füllung

	Portionen: 2               Dauer: 30 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		1 Zucchini 

		150g Ricotta

		90g Parmesan 

		Saft einer halben Zitrone

		4 Stängel Petersilie

		1 TL Olivenöl 

		Muskat 

		Salz und Pfeffer



	Zubereitung: 

	
		Die Zucchini waschen, an den Enden abschneiden und in feine Scheiben schneiden. 

		Die Blätter der Petersilie abzupfen und fein hacken.

		Parmesan reiben, mit Ricotta, Petersilie und Zitronensaft vermengen.

		Alles mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. 

		Die Zucchini-Streifen in der Pfanne anbraten, herausnehmen, mit der Ricotta-Mischung bestreichen und zusammen Rollen. 

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 370 kcal / Eiweiß: 30g / Fett: 25g / Kohlenhydrate: 6g 

	 


Snack Nr. 3 - Melone Schinken Mozzarella Platte

	Portionen: 2               Dauer: 10 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		¼ Cantaloupe-Melone

		4 Scheiben Parmaschinken

		Ein bisschen Basilikum

		30g Büffel Mozzarella



	Zubereitung: 

	
		Die Melone halbieren und mit dem Mozzarella in Scheiben schneiden. 

		Parmaschinken um die Melonenscheiben wickeln.

		Basilikum fein hacken.

		Alles auf einen Teller anrichten und mit Basilikum garnieren.



	Tipp: Perfekt für Feiern geeignet.

	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 60 kcal / Eiweiß: 5g / Fett: 4g / Kohlenhydrate: 1g 

	 


Smoothie Nr. 1 -Kirsch Smoothie

	Portionen: 2               Dauer: 5 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		200g Kirschen, entsteint

		1 Apfel

		400ml Wasser

		Kokosblütensirup oder ein anderes Süßungsmittel nach Belieben



	Zubereitung: 

	
		Kirschen und Äpfel halbieren, Kerne entfernen und mit 400ml Wasser in einen Mixer geben.

		Den Rest der Zutaten hinzufügen und alles gut durchmixen.

		Fertig zum Anrichten. 



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 90 kcal / Eiweiß: 1g / Kohlenhydrate: 20g 

	 


Smoothie Nr. 2 - Grüner Smoothie mit Kiwi und Apfel

	Portionen: 2               Dauer: 5 Min.               Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		2 Kiwi

		20g Cashewkerne

		60g Spinat

		1 Avocado

		1 Apfel

		2 Stängel Minze

		2 Spritzer Limettensaft, frisch gepresst

		400ml Wasser oder Kokoswasser



	Zubereitung: 

	
		Die Kerne aus dem Apfel lösen und in kleine Stücke schneiden.

		Kiwi halbieren und die Schale entfernen.

		Das Fruchtfleisch aus der Avocado herausholen und in kleine Stücke schneiden.

		Alles zusammen mit den restlichen Zutaten in den Mixer geben und mit 400ml Wasser gut pürieren. 

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion: 

	Kalorien: 350 kcal / Eiweiß: 6g / Fett: 28g / Kohlenhydrate: 19g 

	 


Smoothie Nr. 3 - Grüner-Smoothie mit Limette und Avocado

	Portionen: 2                Dauer: 5 Min.              Schwierigkeit: Sehr einfach

	Zutaten: 

	
		Wasser nach Bedarf

		2 Datteln

		Saft einer halben Limette

		½ reife Banane

		50g jungen Spinat

		1 Avocado



	Zubereitung: 

	
		Avocado halbieren und das Fruchtfleisch herausholen.

		Datteln entsteinen.

		Alles zusammen mit den restlichen Zutaten und dem Wasser in den Mixer geben und gut pürieren.

		Fertig zum Anrichten. 



	 

	Nährwerte pro Portion:

	Kalorien: 230 kcal / Eiweiß. 3g / Fett. 15g / Kohlenhydrate: 16g 

	 

	 

	
Schlusswort

	 

	Meist fangen wir deshalb an abzunehmen, weil wir uns schlicht und ergreifend unwohl fühlen. Dennoch steht gerade beim Bauchfett, die Gesundheit im Vordergrund. Nehmen Sie sich die Zeit das Buch mit all seinen Fakten und Informationen zu lesen. Es zeigen sich neue Mittel und Wege auf. Niemand muss mit Fettpölsterchen durchs Leben gehen. Auch Sie nicht. Niemand möchte aus diesem Grund krank werden. 

	Viele Parameter, die auch nachdenklich machen sollten, denn „Du bist, was du isst“ trifft meistens zu. Wir essen schon lange nicht mehr aus dem Hungergefühl heraus, sondern aus Lust und Frust. Genau das macht dick und kugelrund. Stress, Kummer und Sorgen tun dann ihr Übriges. Die Fettverbrennung kann auf viele Weise vonstattengehen, man muss nur einfach beginnen. Ausreden verschlimmern eher die Situation. Auch wenn Essen, Leib und Seele zusammenhält, so müssen es die richtigen Nahrungsmittel sein. Fettpolster sind und bleiben ungesund und wirken unästhetisch. Meist versuchen wir dann krampfhaft unseren Bauch einzuziehen. Auch das Kaschieren ist nicht Sinn und Zweck der Übung, denn nur Sie wissen, wie es darunter aussieht und sollten es schleunigst ändern.

	In diesem Buch finden Sie vielleicht Ihre Rettungsanker und Wegweiser und gehen auch mal in sich. Egal wie alt wir sind, rund und dick muss niemand durchs Leben gehen. Wir mutieren langsam zum Volk der Übergewichtigen und das fängt nicht von heute auf morgen an. Es sind schleichende Prozesse, die uns begleiten und das moppelige Endergebnis auf der Waage aufweisen. 

	Vielen Dank fürs Lesen und Ihre kostbare Zeit und begeben Sie sich auf den schlanken Pfad der Erkenntnis Ihr Gewicht zu reduzieren.

	Alles Gute und viel Erfolg.

	 

	
Die schönsten Zitate zum Thema Abnehmen

	Wenn wir abnehmen wird das Leben

	dadurch nicht automatisch leichter.

	© Margot S. Baumann (*1964), Schweizer Lyrikerin und Aphoristikerin

	 

	Wegen verlorenen Kilos ging noch nie jemand ins Fundbüro.

	© Walter Ludin (*1945), Schweizer Journalist, Redakteur, Aphoristiker und Buchautor,

	Mitglied des franziskanischen Ordens der Kapuziner

	 

	Das schwerste an einer Abmagerungskur ist, nicht zu viel darüber zu reden.

	Unbekannt

	 

	Wer abnehmen will, sollte den Mund nicht zu voll nehmen.

	Unbekannt

	 

	Ehemänner, die sich freiwillig an der Abmagerungskur ihrer Frau beteiligen, gehen mit ihr wirklich durch dick und dünn.

	Unbekannt

	 

	Ich bin dick, du bist doof, ich kann abnehmen und du?!

	Unbekannt

	 

	Die meisten Frauen nehmen nur beim Telefonieren ab.

	Unbekannt

	 

	Willst du abnehmen? - Dann pflücke Obst.

	© Erhard Horst Bellermann (*1937), deutscher Bauingenieur, Dichter und Aphoristiker

	Quelle: Bellermann, Dümmer for One, BoD 2003

	 

	Diäten vernichten die Eigenschaften einer Frau, die sie besser behalten hätte...

	© Dirk Wätzold

	 

	In drei Tagen 100 Kilo abnehmen –

	kann nur der Zoll.

	© Erhard Horst Bellermann (*1937), deutscher Bauingenieur, Dichter und Aphoristiker

	 

	Abmagerungskur: Geschmackssache.

	© Hans Horst Skupy (*1942), deutscher Reisepublizist und Aphoristiker

	Quelle: Skupy, Keiner kann über seinen Kurschatten springen..., Edition Töpfl, 1996

	 

	Die einfachste Methode des Abnehmens ist Trennkost –

	man trennt sich von der Kost.

	© Gabriella Leone-Eckhardt (*1946)

	 

	Die zahllosen Geheimtipps für Schlankheitskuren: Fettgeflüster.

	© Gerhard Uhlenbruck (*1929), deutscher Immunbiologe und Aphoristiker

	Quelle: Uhlenbruck, Ein gebildeter Kranker, 3. erw. Aufl. 1990

	 

	Diät und Abnehmen wären viel öfter von Erfolg gekrönt, hätte man damit dasselbe Maß an Geduld wie beim Zunehmen.

	© Horst Graf Yoster (*1966)

	 

	Es gibt tausend Ausreden für die Gewichtszunahme, und einen Grund, um abzunehmen

	© Daniel Mühlemann (*1959), Naturfotograf, Aphoristiker und Übersetzer

	 

	Wer abnehmen will, muß eine Menge mündlicher Prüfungen bestehen.

	© Klaus Klages (*1938), deutscher Gebrauchsphilosoph und Abreißkalenderverleger

	Quelle: Klages' Tages-Spruch Kalender 2008

	 

	Wer abnehmen will, ist Hin- und Wiederkäuer.

	© Klaus Klages (*1938), deutscher Gebrauchsphilosoph und Abreißkalenderverleger

	Quelle: Klages, Das Schlimmste für den Humor ist der Ernstfall. Sprüche und Aproporismen, Up-to-Date-Kalender AG 2003

	 

	WeightWatchers-Gruß:

	"Bleiben Sie mir gewogen!"

	© KarlHeinz Karius (*1935), Urheber, Mensch und Werbeberater

	Quelle: Karius, WortHupferl-Edition, WortHupferl-Verlag

	 

	Abnehmen beginnt tatsächlich im Kopf –

	immer wieder montags.

	© Vera Hinselmann Kauffrau

	 

	Für die Gewichtsabnahme gibt es leider keine Annahmestelle.

	© Christina Küfner (*1962), Liebeskind und Gedankenversucherin

	 

	Wer sein Gewicht reduzieren will, braucht viel Waagemut.

	© Klaus Klages (*1938), deutscher Gebrauchsphilosoph und Abreißkalenderverleger

	 

	Der Wunsch abzunehmen,

	nimmt mit dem Alter zu.

	© Gerhard Uhlenbruck (*1929), deutscher Immunbiologe und Aphoristiker

	Quelle: Uhlenbruck, Widersprüche zum Widersprechen, Ralf Reglin Verlag, Köln 2009

	 

	Den modernen Ablasshandel teilen sich

	Psychotherapeut und Diätassistentin.

	© René Steininger (*1970), österreichischer Aphoristiker, Lyriker, Essayist

	Quelle: Steininger, Einsprüche

	 

	Trennkost entzweit nicht.

	© Kurt Haberstich (*1948), Schweizer Buchautor und Aphoristiker

	 

	JoJo-Effekt: Man nimmt ab und zu ab – und ab und zu wieder zu!

	© Gerhard Uhlenbruck (*1929), deutscher Immunbiologe und Aphoristiker

	Quelle: Uhlenbruck, Widersprüche zum Widersprechen, Ralf Reglin Verlag, Köln 2009

	Diät-Weisheit:

	Schwerer werden ist ganz leicht; leichter werden hingegen ist ganz schwer!

	© Stefan Wittlin (*1961), Schweizer "Medicus-Canis", Kynologe-Hundetherapeut, Tierpsychologe, Buchautor und Kolumnist

	 

	Lieber Himmel, wie sind die Menschen so geschickt

	im Aufladen und so ungeschickt im Abnehmen!

	Unbekannt

	Quelle: Bilder ohne Rahmen. Aus den Papieren einer Unbekannten, 1856. Originaltext

	 

	Auch das Abnehmen hat seinen Preis – die Änderungsschneiderei.

	© Helmut Glaßl (*1950), Dipl.-Ing., Aphoristiker

	 

	Diäten (unpolitisch)

	So manches Menschen Waage bebt,

	weil er sich auseinanderlebt.

	Das Bäuchlein blieb nicht lange klein,

	Baugrube einst, heut' Eigenheim.

	Dreistellig Taille und Gewicht,

	die Füße sah man lange nicht.

	Und auch manch weiblich' Wesen hat

	schon so ein Überhangmandat.

	Ob "Vollweib", ob "Mann von Format" –

	die schöne deutsche Sprache hat

	für alle einen Trost bereit.

	Erst wenn du selbst meinst, es ist Zeit,

	im Kopf den Schalter umzulegen,

	wenig essen, mehr bewegen,

	ist's ratsam, diesen Weg zu wählen.

	Die Werbung kann ja viel erzählen:

	Ob Pillen, Pülverchen und Tee –

	als erstes schlank wird's Portemonnaie.

	Und die Kilos, kaum mal nieder,

	fröhlich finden sie dich wieder!

	© Gabriella Leone-Eckhardt (*1946)

	Quelle: Bellermann, Gedankenreich, Engelsdorfer Verlag, 2004    



	




	

Schlusswort


	 

	Abnehmen beginnt im Kopf heißt es und es stimmt. Mit diesem aufschlussreichen Buch erhalten Sie das, was Abnehmen ausmacht. Damit Sie sich von Anfang an richtig gut aufgehoben fühlen, wurden zu vielen Themen Recherchen geführt, damit Sie nicht nur den Gewichtsverlust im Vordergrund sehen.

	Es geht vielmehr um die Methoden, was sind Kalorien und was bedeutet eigentlich der Grundumsatz und der Hunger, denn der ist Ihr größter Feind. Nur wer den Sinn des Abnehmens versteht, der kann rank und schlank werden und auch bleiben. Es werden viele Systeme aufgezeigt, damit Sie sich auch richtig und individuell entscheiden. Nicht jede Diät ist für jeden gemacht.

	Ihre Gesundheit, Fitness, Ihr neues Lebensgefühl und Ihre Endorphine bilden eine Einheit. Entscheidend ist Ihre Struktur und Disziplin, denn das Abnehmen geht weit über eine Diät und einen Abnehmplan hinaus.

	In diesem Buch wurde all das Wichtige und umfangreiche Informationen zusammengefasst, damit Sie sich wieder fit und vital fühlen. Sagen Sie Tschüss zu Ihrem bisherigen Lebensstil und fangen Sie neu an. Denn das Abnehmen bietet Ihnen ein wunderbares Geschenk an. Sie werden nicht nur schlanker, es wirkt sich auch lebensverlängernd auf Sie aus.

	Dann mal ran an den Speck und aufgeben gibt’s nicht. Nur so kommen Sie gesundheitsbewusst ans Ziel. Alles Gute für Sie und nehmen Sie Ihr Gewicht niemals auf die leichte Schulter.
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Fett verbrennen am Bauch, Stoffwechsel anregen + Korper & Leher
entgiften mit und ohne Sport & Diat! Bauch weg durch gesunde
Ernahrung, Fitness, Stoffwechselkur, Darmsanierung uvm.
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