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	Einfach und schnell abnehmen ohne Diät und Hunger! Bauch weg und Stoffwechsel beschleunigen mit gesunder Ernährung – Bauchfett verbrennen + effektive Fat Burner Lebensmittel
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	Wir gratulieren Ihnen herzlich für den Kauf des Buches und wünschen Ihnen gemütliche Stunden und viel Spaß beim Lesen.

	Wir freuen uns auf Ihr ehrliches Feedback, welches uns hilft, unsere Projekte stetig zu optimieren, um eine bestmögliche Hilfestellung für Ihren weiteren Weg zur besseren Gesundheit zu bieten.

	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 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 Fett verbrennen am Bauch 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 4 Ernährungsberater/in und haben vor kurzem das Unternehmen Vital Experts gegründet. Wir alle haben den gleichen beruflichen Werdegang angestrebt. Vom Profi Sport im Bereich Fitness und Krafttraining bis hin zu gelernten Ernährungs- und Gesundheitsberatern/in. Wir arbeiten seit vielen Jahren schon zusammen in einem Team und helfen Menschen bei ihren Problemen. Egal ob es um Gesundheit, Sport, abnehmen oder auch rund 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 Kochbücher und Gesundheitsbücher rund um Themen wie verschiedene Diätformen, Gewichtsreduktion und eine gesunde Lebensweise.

	
Denn auch gesund geht durch den Mund.

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 

	 


Vorwort

	 

	Wie über Nacht setzt das ungeliebte Fett an. Natürlich ist dem nicht so, aber es scheint so. Zu bestimmten Jahreszeiten fällt es nicht wirklich auf, aber der Sommer zeigt jedes Gramm zu viel. Bauchfett, Hüftgold und ein dicker Po und wir fühlen uns rundum moppelig. Astralkörper begegnen uns und wir erblassen vor Neid. Doch wie immer, von nix kommt nix. Das Übergewicht erscheint langsam aber stetig. Aber nicht nur Übergewichtige möchten weg, von ihrem leidigen Spiegelbild. Auch Sportler und Fitnessfreaks, kurbeln ihre Fettverbrennung an. Denn ein durchtrainierter und schlanker Körper, ist heutzutage das Markenzeichen schlechthin. Neidische Blicke von denen die es noch nicht geschafft haben, inklusive. 

	Unsere Nation leidet unter dem Bauchfettsyndrom. Wo man geht und steht, der dicke Bauch ist an der Macht. Er präsentiert ohne Worte, das was man isst und was man nicht macht. Wenig Bewegung und üppiges Essen, lassen ihn wachsen und gedeihen. Doch ein dicker Bauch wirkt nicht nur faul und träge, er macht auch krank. So geht es nicht um die Schönheit an sich, sondern die Gesundheit und das Wohlbefinden. Das goldene Mittelmaß ist der richtige Weg, um sich rundum zufrieden und wohl zu fühlen. Möglichenfalls wurden schon einige Schritte unternommen, damit aus XL wieder S wird. Und dann gibt es noch einen Feind, den Jo-Jo-Effekt. Meist eine reine Hausmacherart und die Kilos schlagen in vollem Umfang zurück. 

	Blöd ist nur, wenn man mit dem Abnehmen und Muskelaufbau prahlt und im Nachhinein vom Jo-Jo-Effekt eines auf die Mütze bekommt. Doch mal ehrlich, jeder von uns hat seine Gesundheit, wie auch das Gewicht selbst in der Hand. Ausreden wie, ich nehme schon vom Hinschauen zu, zählen nicht. Denn von Torten ansehen, ist noch niemand dick geworden. In unserer Familie sind alle dick, heißt auch nicht, dass man da unbedingt den ersten Platz in der Hitliste der Gewichtstabelle belegen muss. Also Ausreden beiseite und die Tatsachen sprechen lassen. Denn die stehen auf der Waage und sprechen ganz ehrlich und unverblümt die Wahrheit. Zahlen, die einem den Schweiß auf die Stirn treiben und einem den Hunger vergehen lässt. Zumindest jetzt sollte auch ein Umdenken stattfinden. Der innere Schweinehund braucht Konsequenz, Erziehung und ein klares und deutliches Nein. Wer sich selbst nicht gewachsen ist, der nimmt auch nicht ab. Demzufolge benötigt es mehr als nur den Willen und ein Halbwissen, um ans Ziel zu kommen. 
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	Einleitung

	 

	Die Fettverbrennung steht heute im Fokus des Geschehens und ist in aller Munde. Ein Begriff der gerade im Fitnessbereich sehr inflationär benutzt wird. Mehr Sport weniger Fett und weniger Essen, bedeutet auch weniger Hüftgold auf den Rippen. Doch ist dem wirklich so? Wie soll Fett verbrannt werden, wenn unser Körper kein wirkliches Feuer aufweist? Mit Sport und den richtigen Lebensmitteln, aktivieren wir lediglich den Fettstoffwechsel. Das lässt wiederum die Kilos purzeln. Dabei setzen sich rein biochemische Vorgänge, wie auch dazugehörige oxidative Prozesse in Gang. Also geht es beim Abnehmen um Energie. Diese kann durch weniger Nahrung oder mehr Sport kompensiert werden. Folglich gelingt die negative Energiebilanz und setzt an dem Übel der Nation, dem Fett an. Und übrigens, Kalorien sind nicht unser Feind, sondern unsere einseitige Lebensweise. Nicht alles was gut schmeckt, macht auch rank und schlank. Ebenso sind Kalorien keine Monster und lassen unsere Kleider enger werden. All das schaffen wir ganz von selbst. Denn wir essen falsch, zu viel und treiben zu wenig Sport. Die Fettverbrennung bleibt dann wohl oder übel auf der Strecke. Ein Kreislauf der sich in unserem Leben des Öfteren wiederholt. 

	Wäre schlank werden und Schlanksein so einfach, dann wäre die Größe S das Maß aller Dinge. Doch wir leben in der Realität und die verlangt uns so einiges ab. Wer abnimmt, sollte es gesund angehen und nicht mit zu viel Ehrgeiz und falschen Vorstellungen zunichtemachen. Hinter der „Diät“ und Sport steckt eine gewisse Philosophie. Zum Beispiel geht es primär um die Energie und nicht einzig und allein um das Fett. Damit sind wir wieder bei der Kilokalorie. Sie ist die Menge an Energie, die dazu benötigt wird, um einen Liter Wasser von 15 Grad auf 16 Grad zu erwärmen. Diese Energie nehmen wir mit der täglichen Nahrung auf. Fett ist zwar ein potenzieller Energielieferant, aber auch Eiweiß und Kohlenhydrate schenken uns Kraft und Ausdauer. Wichtig dabei ist, die Nahrungsmittel sollten nicht ansetzen, sondern die Leistung aktivieren. So liegt der Schlüssel im Erfolg nicht im weniger essen, sondern in den geeigneten Lebensmitteln. Folglich können wir ganz gezielt die Fettspeicherungs-Hormone stoppen. 

	Doch ohne Sport dauert ein Abnehm-Prozess um ein Vielfaches länger und das Ergebnis ist nicht immer schmeichelhaft. Sport lässt zusätzlich Pfunde schmelzen und strafft die Figur durch den Muskelaufbau. Schon kleine Trainingseinheiten spornen an, machen uns agil, fit und vitaler. Auf, auf ihr Couchpotatos und ihr Stubenhocker. Frische Luft und eine gut abgestimmte Portion Sport, macht nicht nur schlank, sondern auch rundum glücklich und zufrieden. Denn bereits in den ersten Minuten der Belastung, geht es an die Energiespender, das Fett heran. Doch unser Körper wäre nicht unser Körper, hätte er hierfür nicht das richtige Hormon.

	 


Hauptteil - Alles reine Hormonsache?

	 

	Verschiedene Hormone sind an der Fettverbrennung und deren Umsetzung beteiligt. Nehmen wir das Hormon Leptin, welches in den Fettzellen hergestellt wird. Es hat die Eigenschaft, je mehr es vertreten ist, desto mehr reguliert es unseren Stoffwechsel. So ist es an der Energieproduktion wie auch an dem Appetit beteiligt. Früher noch als Wundermittel gegen Übergewicht verschrien, sieht es heute ganz anders aus. Denn viele Übergewichte sind immun oder resistent gegen die Wirkung, die uns eigentlich nur zugutekommt. Denn folgende Parameter treten in den Vordergrund:

	
		Es kann die Ursache für Übergewicht sein

		Es spielt eine epochale Rolle in unserem Körper

		Es ergänzt sich mit dem Bewegungspensum, wie auch den Ernährungsgewohnheiten



	Erweislich sendet das Proteohormon (Leptin), chemische Missionen aus. Dabei kann es die Botschaft vermitteln, das Essen einzustellen und auf Fettdepots zurückzugreifen, um   Energie zu gewinnen, was wiederum schlanken Menschen zur Fettverbrennung dient und bei Übergewichtigen nicht greift. Kommt bei übergewichtigen Personen Sport ins Spiel, erlangt das Hormon wieder seine Fähigkeit. Das Körperfett wird bekämpft, wie eine Studie der Universität in Florida belegt. Die Macht der Hormone beim Abnehmen, dem Muskelaufbau und der Fettverbrennung effektiv zu sein steckt somit noch in den Kinderschuhen. Demzufolge ist Sport ein nicht zu unterschätzender Faktor.

	Hier ein tierisches Beispiel dazu:

	Es wurde an Ratten (übergewichtig und normalgewichtig) demonstriert. So erhielt eine Gruppe der Tiere nur das Hormon Leptin, die andere hingegen, lediglich ein „Fitnessprogramm“. Alle Ratten wurden auf eine kalorienreiche Kost gesetzt. Das Ende der Studie zeigte dann auf, die schlanken Nager behielten ihre Figur trotz des üppigen Essens, egal zu welcher Gruppe sie gehörten bei. Die dickeren Tierchen bewegten sich schon mal durchweg weniger und ihr Bewegungspensum lag weit unter dem der schlanken Nager. So konnten weder das Hormon Leptin noch ein Laufradtraining, die Gewichtszunahme verhindern. Denn nur wer sportlich ist, setzt weniger an und verbrennt Fett. So ist das Hormon Leptin kein Garant für eine schlanke Figur, sondern nur eine Ausgangsposition. Wichtig dabei ist, der aktuelle Gewichtsstatus und Sport. Demzufolge regt gerade die Bewegung die Leptin-Produktion an. Laufen und Joggen ist zwar kein Fettkiller an sich, bewirkt aber, dass das Hormon Leptin wieder umfänglich seine Arbeit aufnimmt. So wirkt sich eine tägliche moderate Bewegung, positiv auf unseren Stoffwechsel aus. Die Annahme Leptin mache grundsätzlich schlank, ist somit falsch. Nur ein Zusammenspiel aus Bewegung und dem Hormon machen schlank. Etliche Hormone beeinflussen somit unser Gewicht im Guten wie im Schlechten. Demzufolge ist hier auch der individuell abgestimmte Erfolgsschlüssel zu suchen. Eine Stoffwechselveränderung nehmen sie in jedem Fall vor. Demnach erfordert das Abnehmen an sich, als auch die Fettverbrennung und der damit verbundene Muskelaufbau, Ausdauer und die nötige Konsequenz. Sich nur auf ein Hormon zu verlassen wäre Humbug. Hormone steuern und beeinflussen unser Leben und manchmal sind wir ihr Untertan. Denn wir unterliegen ihrem Zyklus und das im positiven wie auch im negativen Sinne. Dennoch sollten Hormone bei der Gewichtsreduktion nicht außen vor gelassen werden. Immerhin steuern sie jeden Prozess in unserem Organismus.

	 

	Welche Hormone beeinflussen somit das Gewicht?

	
		Leptin

		Das Hungerhormon Ghrelin

		Glucagon-like Peptid 1

		Schilddrüsenhormon (Sprich Unter- wie auch Überfunktion)

		Das lebenswichtige Cortisol, das wiederum in der Nebenniere gebildet wird



	So stellt sich gleich die Frage, sind Schilddrüsenhormone am Abnehmen beteiligt? In jedem Fall, dabei hat es einen nicht zu unterschätzenden Einfluss auf etliche Parameter der Körperstrukturen. Es wirkt sich auf unsere Knochen, Muskulatur, die Haut, Haare, Nägel, das zentrale Nervensystem, wie auch auf die Nieren und den Energiestoffwechsel aus. Und dem nicht genug, auch auf das Herz und den Magen. Dabei bewirkt es eine Art „Systemsteuerung“. Tatsächlich gibt es Bodybilder, die Schilddrüsenhormone unterstützend zum Muskelaufbau wie auch zum Abnehmen einnehmen. Das ist mehr als nur fatal und kann zu gesundheitlichen Schäden führen. Nur die richtige und abgestimmte Dosierung regt den Stoffwechsel und somit auch die Fettverbrennung an.

	Folgerichtig bewirkt das aktive Schilddrüsenhormon T3 (Triiodthyronin) auch synthetisches Liothyroninhydrochlorid genannt, den Abnehm-Prozess. Dieser wird vom Organismus gesteuert und kann in einigen Fällen eine Stagnation des Gewichtszustandes bewirken und nicht zum Abnehmen führen. Ohne eine Jodzufuhr, wird dieser Kreislauf nach und nach unterbrochen. Demzufolge ist die Schilddrüse und ihre Funktion, wichtiger als gedacht. Mit ihrer epochalen Arbeit und Funktionsleistung steigert sie die Produktivität der Zellen, was zu ausreichend Sauerstoff führt und mehr Energie verbraucht. Der Glucosestoffwechsel wird angeregt und die Resorption von Kohlenhydraten aus dem Darm, in das Blut aktiviert, die Fettsäuresynthese angekurbelt und daher das Abnehmen effektiv eingeleitet. Die Kurzform im Fachgebiet der Schilddrüse, um zu verstehen, dass eine Diät alleine keinen nachhaltigen Erfolg bringen kann. Somit wäre zum Start einer Gewichtsreduktion, ein großes Blutbild wünschenswert. Dieses gibt mehr Aufschluss als man denkt. 

	Gerade eine optimal eingestellte Schilddrüse wirkt sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus. So können im Labor Bestimmungsmethoden angewendet werden, die die Werte individuell ermitteln. Diese sollten den unten aufgeführten Parametern im Blutbild entsprechen. Sie gelten nur als Anhaltspunkt und können personenbezogene Abweichungen aufzeigen.

	T3 Normalwerte im Blutserum (Erwachsene)

	
		Gesamt-T3: 0,9-1,8 ng/ml oder 1,4-2,8 nmol/l

		freies T3: 3,5-8,0 ng/l oder 5,4-12,3 pmol/l



	T4 Normalwerte im Blutserum (Erwachsene)

	
		Gesamt-T4: 5,5-11,0 µg/dl oder 77-142 nmol/l

		freies T4: 0,8-1,8 ng/ml oder 10-23 pmol/l



	Demnach ist auf etliche Defizite im Alltag zu achten, die auf eine Abnormität der Schilddrüse hinweisen, die wiederum nicht nur dick macht. Auch können ein mangelndes Desinteresse, ständige Müdigkeit, ein Leistungsabfall und auch eine verlagsamte Verdauung die Folge sein. Im Wesentlichen resultiert die Fettverbrennung durch die Umwandlung der Nährstoffe und ist an der Erhöhung des Grundumsatzes im Körper beteiligt. Eine gut eingestellte Schilddrüse verhilft schon im Vorfeld, sich fitter, vitaler und schlanker zu fühlen. Denn die Kilos setzen nicht so schnell an.

	Die Fettverbrennung resultiert in erster Linie durch die Umwandlung der Nährstoffe und als Folge einer Erhöhung des Grundumsatzes des Körpers. Jodtabletten, die die Schilddrüsen unterstützen sind daher nur nach vorheriger Absprache mit einem Arzt einzunehmen. In abgestimmter Form können sie wirkungsvoll ihre Dienste erweisen. 

	 


Fettverbrennung der rein natürlichen Art

	 

	Natürlich erfolgt eine Gewichtsreduktion auch und insbesondere, durch die ausgewogene Ernährung. So gibt es spezielle Lebensmittel, die geradezu zur Fettverbrennung beitragen und den Körper im Abnehm-Prozess ausgewogen unterstützen. Dabei wird mehr Energie verbraucht als über die Nahrungsmittel aufgenommen wird. Das wiederum wirkt sich positiv auf die Energiebilanz aus. Gerade eiweißhaltige Nahrung benötigt mehr Energie im Verdauungsprozess, als Fette und Kohlenhydrate. 

	Eine Auswahl an natürlichen Fettverbrennern, die anregen wie auch ankurbeln:

	Ingwer

	Ingwer sollte nur in geringen Mengen täglich zugeführt werden. Das enthaltene Capaisicin eignet sich dabei hervorragend zum Muskelaufbau und Fettabbau. So wird die Gallenproduktion angekurbelt, die Fettverdauung erleichtert und die Fettverbrennung aktiviert. Dafür sorgt eine bessere Durchblutung, die wiederum die Milchsäureproduktion erhöht. 

	Walnüsse

	Wertvolle Fette sorgen für einen konstanten Fettstoffwechsel. So kann je nach Belieben auch zu Mandeln gegriffen werden. Diese enthalten wertvolle Alpha-Linolsäure. Bereits eine Handvoll am Tag gibt unserem Körper zentrale Nährstoffkomplexe zurück.

	Eier

	Lebensnotwendige Inhaltsstoffe begleiten uns und erleichtern als Fatburner das Abnehmen. Die Fettverbrennung wird durch den hohen Eiweißgehalt aktiviert und beschleunigt.

	Avocado

	Auch wenn sie sehr fetthaltig sind, sind sie voll mit einfach ungesättigten Fettsäuren. Demnach wird die Fettverbrennung in der Leber angekurbelt. Das bewirkt die Aminosäure L-Carnitin und sollte mit einer Avocado, dem Körper täglich zugeführt werden.

	Brokkoli

	Mit das vitalstoffreichste Gemüse und für den Fettabbau daher unverzichtbar. Denn er versorgt den Organismus mit unterschiedlichen Vitaminen wie auch Mineralstoffen.

	Lachs

	Ein Anheizer bei der Fettverbrennung und ein Wunder an essenziellen Omega 3-Fettsäuren und mit jeder Menge wertvollem Eiweiß versehen. Fisch gehört somit jede Woche auf den Tisch.

	Spargel

	Er ist lecker, gesund und kalorienarm. Das Wasser wird durch die Folsäure wie auch Pflanzenfasern vermehrt ausgeschieden. Somit hilft der Spargel effektiv beim Abnehmen. 

	Brauner Reis

	In ungeschälter Form beugt er Blutzuckerschwankungen vor und ist reich an Ballaststoffen und kurbelt demzufolge die Verdauung an. 

	 

	Haferflocken

	Ihr Vorteil, sie sättigen schnell und das bereits in kleinen Mengen. Ob zart oder kernig ist dabei nicht entscheidend. Sie sind reich an Eisen, Ballaststoffen wie auch an Vitaminen. Ihr täglicher Verzehr ist daher z.B. in Müsliform mehr als ratsam.

	Grapefruit

	Zitrusfrüchte strotzen nur so vor Vitamin C und gelten als die absoluten Fettverbrenner. Ihre leichtverdaulichen Fasern eignen sich daher optimal. So sind auch Orangen sehr wirkungsvoll.

	Chili

	Sie bilden durch ihre scharfmachenden Stoffe wertvolle Enzyme. Die Fettverbrennung wird in Gang gesetzt, Magen und Darm positiv aktiviert.

	Apfel

	Sie sättigen wie Haferflocken und sind von rein natürlicher Art. Ein Obst, dass langsam aber sicher in Vergessenheit gerät. Mit dem hohen Pektingehalt macht ein Apfel schnell satt und ist für Zwischendurch eine gute Wahl.

	Honig

	Vollgepackt steckt in dem außergewöhnlichen Naturprodukt, alles was das Herz und die Gesundheit begehrt. Die wertvollen Inhaltsstoffe sorgen für eine niedrige Insulinausschüttung und beeinflussen den Blutzuckerspiegel dadurch positiv. Enzyme wie auch Vitamine halten über viele Stunden statt. Dem nicht genug, wird durch diesen wohlwollenden Effekt, die Fettverbrennung aktiviert.

	Joghurt

	Eine gute Abnehmhilfe, die mit wertvollen Probiotika die Darmflora wie auch Darmfunktion optimal unterstützt. Er ist ein guter Eiweiß- und Calciumlieferant. Prinzipiell perfekt mit Beeren und Haferflocken, als Müsli zu genießen.

	Beeren

	Ihre hervorragenden Eigenschaften bieten die Quellstoffe, die lange sättigen und den Magen demzufolge lange füllen. Weiterhin sind sie die kleinen bunten und leckeren Vitaminbomben und aktivieren ganz nebenbei unser Immunsystem.

	Wer sich täglich diese Vielzahl guter Eigenschaften gönnt, nimmt nicht nur schneller und effektiver ab, er leistet auch einen hohen Gesundheitsbeitrag. Denn die Fettverbrennung und der Abnehm-Prozess sind ein ausgeklügeltes Zusammenspiel. Desweiteren sollten auch immer die Hormone im Auge behalten werden. Denn sie steuern und leiten die strukturbedingten Vorgänge. Das, wie schon erwähnt, im positiven wie auch im negativen Sinne.

	Die Fettverbrennung findet leider nicht immer ganzheitlich statt. Um diesen Prozess zu fördern, ist ein gezieltes Training das A und O. Denn wir wissen ja, das Bauchfett ist hartnäckiger als gedacht.  Genau das gibt der Körper als Fettreserve sehr ungern frei. Doch Bauchfett macht auf Dauer krank und führt zu vielen chronischen Erkrankungen. Überhaupt behindert uns das Übergewicht in der Bewegung und ruft auch hier Defizite im Bewegungsapparat hervor. Denn unser Knochengerüst hat einiges an Kilos mehr zu tragen. Begreiflicherweise wirken wir auf andere behäbig, träge und faul.

	 


Fettverbrennung durch Lebensmittel

	 

	Es gibt Nahrungsmittel, die machen dick, andere wiederum machen schlank. Gerade die Ernährung ist somit der wichtigste Faktor, damit Körperfett abgebaut wird. Bei der Auswahl an gesunden Lebensmitteln, ist dies in der heutigen Zeit auch kein Problem, die richtigen uns schlankmachenden auszusuchen. Und so beginnen wir eine Lebensmittelreise, um erfolgreich die Fettverbrennung zu betreiben.

	Eier

	Sie erhalten ausreichend an Proteinen und sind speziell wichtig für den Muskelaufbau. Und Muskeln verbrennen nun mal Fett.

	Broccoli

	Lecker und gesund und die Wunderwaffe, wenn es um das schädliche Bauchfett geht. Und es dient nachweislich der Krebsvorsorge.

	Knoblauch

	Auch wenn er nicht jedermanns Sache ist, der frische Knoblauch kann dem Körper helfen, Fett zu verbrennen und ist einer der wertvollsten Lebensmittel schlechthin. 

	Feigen

	Sie weisen einen hohen Anteil an Ballaststoffen auf und sättigen ungemein. Kalorien werden vom Körper ausgeschieden, ohne sie aufzunehmen.

	Thunfisch

	Er liefert uns wichtige Vitamine und kurbelt den Stoffwechsel an und beschleunigt somit den Stoffwechselvorgang.

	Früchte

	Schon kleine Mengen wie Kiwis, Beeren und Äpfel, helfen dem Körper auch zu entschlacken. Sie ersetzen dabei auch den üppigen Nachtisch.

	Gemüse

	Ob Blumenkohl, oder Rosenkohl, oder der leckere Spargel, sie sind wahre Nährstoffbomben und wirken sich positiv auf unseren Organismus aus. Zudem haben sie den Ruf, Fett abzubauen.

	Fleisch

	Gerade rotes Fleisch in Maßen ist perfekt und enthält einen hohen Proteinanteil. Somit ist es auch ideal, um Körperfett abzubauen. Das enthaltene Carnitin und Eiweiß, versorgt unsere Muskeln mit Energie und beschleunigt somit den Fettabbau. Daher sollte man auf fette Wurstwaren und fettes Fleisch verzichten.

	 

	Fisch

	Fisch ist mit, das gesündeste Nahrungsmittel und gehört bei jedem auf dem Speiseplan. Die enthalten Omega-Fettsäuren kurbeln die Fettverbrennung und den Energiestoffwechsel an.

	Getränke

	Wasser ist nicht nur ein bekanntes Lebenselixier, es regt ohne Kalorien den Stoffwechsel an. Und kaltes Wasser verbraucht Energie und genau darum sollte es auch möglichst kühl getrunken werden. Sicher können auch zuckerfreie und rein natürliche Getränke verwendet werden. Aber immer auf die Zutatenliste schauen.

	Gewürze

	Scharfe Gewürze haben es in sich und steigern den Stoffwechselprozess und stillen den Hunger. Übrigens, auch verschiedene Kräuter regen den Stoffwechsel an und verzaubern jedes Gericht mit ihrem leckeren und dezenten Aroma. 

	Salat

	Er ist gesund und verhältnismäßig kalorienarm und macht auch satt. Wenn man Fett abbauen möchte, gehört ein frischer Salat täglich auf den Tisch.

	Gesund und lecker

	
		Vollkornbrot macht nicht nur statt, es bringt auch die gewisse Leistung in uns hervor. 

		Ungesalzene Reiswaffeln bieten dem Magen ein gewisses Volumen und machen daher auch eine Zeit lang satt.

		Bohnen, Erben, Linsen und Kichererbsen enthalten viel pflanzliches Eiweiß und etliche Ballaststoffe. Zudem regen sie die Verdauung an.

		Joghurt in naturbelassener Form, ist zu jeder Tageszeit und für zwischendurch perfekt. Nur sollte er nicht von der ganz gehaltvollen Sorte sein.

		Fettarmer Kefir schmeckt lecker und stillt sogleich den Hunger.

		Viel stilles Wasser oder ungesüßten Tee trinken, macht ebenfalls eine Zeit lang satt. Schluckweise und langsam trinken, so als kleiner Tipp.

		Ingwertee unterstützt wiederum die Verdauung und sorgt für eine optimale Fettverbrennung.



	Versteckte Fette

	Man sieht sie nicht, hat sie aber schnell auf der Waage. So sind Fertiggerichte, Pizzen und Dosenware immer genau zu kontrollieren. Meist entwickeln sie sich zu wahren Fettbomben. Auch Wurstkonserven sind voll davon und mit Zucker angereichert. Denn letztendlich geht es ja um den guten Geschmack.

	Weniger Kalorien bedeutet weniger Fetteinlagerungen

	Zugeführte Kalorien landen nach der Umwandlung im Organismus als Fettdepots ein. Aber auch Light Produkte sind genau unter die Lupe zu nehmen. Demzufolge muss immer aus die Gesamtkalorienzahl geachtet werden. Demnach macht es die Mischung an guten Nahrungsmitteln aus. Denn die Fettverbrennung geht nun einmal nicht von allein vonstatten. Essen wir falsch, nehmen wir auch gleich zu. Somit immer auf die Auswahl der Produkte achten. Sicher ist auch mal ein Stück Torte erlaubt. Meist ist aber der reichhaltige Speiseplan an allem Schuld. Demnach fängt die Fettverbrennung im eigentlichen beim gesunden Essen an. 


Fettverbrennung im Schlaf

	 

	Nur ein Traum oder gar Wirklichkeit? Sagen wir es mal so, ohne eigenes Zutun geht auch hier nichts vonstatten. Das Erfolgsrezept ist Eiweiß, damit nimmt man über Nacht tatsächlich ab. In seiner Funktion heizt es dem Stoffwechsel ein und die Fettverbrennung findet im Schlaf statt. Was nicht heißt, dass dieser Prozess allein schlank macht, er dient als unterstützende Wirkungsweise. Ein wenig Fett wird demzufolge Nacht für Nacht verbrannt. Das haben wir dem „wachen“ Stoffwechsel im Schlaf zu verdanken. Das Wachstumshormon nimmt sich verschiedenen Reparaturprozessen an. Und seine vermehrte Ausschüttung, um Gewebe und Zellen zu reparieren, benötigt wiederum Energie. Dies entzieht der Körper den Fettreserven. Ein sehr guter Deal, der schlanker macht und den Organismus über Nacht wieder aufleben lässt. Der gute Start für einen ausgewogenen Tag, der mit einer Eiweißportion am Abend die Pfunde purzeln lässt.

	Casein Shake

	Gute 30 Minuten vor dem Einschlafen bewirkt das Casein wahre Wunder. Es ist reich an Eiweiß und geht langsam ins Blut über. Die kleinen Eiweiß-Bausteine versorgen zudem mit wichtigen Aminosäuren und unterstützen den Muskelaufbau. Ebenso nimmt das Wachstumshormon in der Nacht und den Schlafphasen, seine Tätigkeit auf. All das bewirkt das Casein wirkungsvoll mit einem ausgewogenen Unterstützungseffekt. Ein Shake am Abend verleiht zwar keine Flügel, kurbelt aber dennoch die Fettverbrennung an. Ein gutes Betthupferl, dass für Männer wie Frauen gleichermaßen geeignet ist.

	Magerquark

	Bietet denselben Effekt wie Casein an. Voll mit Eiweiß und wenig Fett, fördert er zugleich das Sättigungsgefühl. Einfach lecker und sehr nährstoffkompatibel und ein leichter „Snack“ vor dem Schlafengehen. Wichtig auch hier, mehr als 200 g sollten es am Abend und vor dem Zubettgehen nicht sein. 

	Niemals hungrig schlafen gehen

	Wer am Abend viele Kohlenhydrate zu sich nimmt, schläft nicht nur schlecht ein, er verhindert auch den Fettabbau. Mit Eiweiß wird die Stoffwechselaktivität dagegen angeregt und Hunger tritt auch keiner auf. Viele Menschen leiden gerade abends unter Heißhungerattacken. Demzufolge eiweißreiche Kost zu sich nehmen und das kann auch eine Portion Hüttenkäse von 150 g sein. Der körnige Frischkäse ist dabei perfekt und gilt als der unterstützende Fettverbrenner in der Nacht. Sein Vorteil liegt in der Nachhaltigkeit. Denn wer ihn abends zu sich nimmt, wacht mit weniger Hunger am Morgen auf. Auch ein bis zwei Eier am Abend bieten diesen Effekt. So sollte das Eiweiß beim Late-Night-Snack die erste Wahl sein und es ist das Mittel zum Zweck. Denn abnehmen im Schlaf, kann so einfach sein, wenn man weiß wie. Unterstützende Maßnahmen die zu Sport und der richtigen Ernährungsphilosophie, auch nachts den Stoffwechsel und die Fettverbrennung unterstützen.

	Nichtsdestotrotz, die Hormone müssen im Einklang sein. Denn genau an die wird am wenigsten bei der Gewichtsreduktion gedacht. So sind viele Abnehmversuche bereits im Vorfeld zum Scheitern verurteilt. Es kommt immer auf das entscheidende Zusammenspiel, wie z.B.  die Essgewohnheiten an. Daher am Abend immer eine Portion Eiweiß bevorzugen. Dann rücken wir dem Wunschgewicht und auch dem Muskelaufbau ein Stückchen näher. Denn Chips, Flips und Co. zum Fernsehabend, machen auf Dauer dick und krank.

	Fettverbrennung durch Kardio-Training

	 

	Trainieren überall da wo man geht und steht? Das ist möglich wie auch sinnvoll und spornt die Fettverbrennung an. Dennoch sollten die Abläufe richtig gewählt sein, um nicht im Hamsterrad zu landen. Daher treten wir auf das Fettverbrennungspedal und sagen den Kilos den Kampf an. Ein wichtiger Schritt, der stets eine ausgewogene Ernährung beinhalten sollte. Übrigens, auch zu wenig Schlaf macht auf Dauer dick. Nun begeben wir uns auf den Pfad des Kardiotrainings und verbrennen Fett nicht nur im Schlaf, sondern auch gezielt in den Bewegungsabläufen. Es geht dabei um das 4-Säulen Programm, das verinnerlicht werden muss. Eine Pyramide der guten Eigenschaften und vor dem Auge stets relevant:

	
		Kardio

		Richtiges Krafttraining

		Ausgewogene Ernährung

		Mentales Training



	Eine gute Übereinstimmung, um der Fettverbrennung Beine zu machen. Somit heißt es, Bewegung ist alles und das in unendlicher Form. Doch übertreiben ist nicht immer der Sinn und Zweck. Auch, wenn das Kardio-Training unter dem Ausdauertraining läuft. Die vier o.g. genannten Elemente sind der Bestandteil, um schlank zu werden, seinem Körper etwas Gutes zu tun und den Muskelaufbau zu fördern. Jede Art der körperlichen Betätigung, die die Herz- und die Atemfrequenz erhöht, läuft unter diesem Prozess. Werden die Frequenzen lange genug angehoben, so setzt die Fettverbrennung wie auch der Kalorienverbrauch spürbar ein. So bedeutet das Kardio-Training nichts anderes, als eine hochfrequentierte körperliche Bewegung.

	
		Konstantes Tempo über längere Zeit durchführen

		Große Muskelgruppen werden aktiviert, wie die Arme und Beine

		Die Herz- und Atemfrequenz wird dabei erhöht

		Hochintensive Intervalle, die sich wiederholen und mit kurzen Pausen abwechseln



	Doch zu einem Kardio-Training gehört letztendlich auch die Regeneration. Nach einer gewollten Anstrengung ist ein mentales Training mehr als perfekt, um Kraft zu schöpfen und die wohlverdiente Pause zu genießen. Ebenso, um zu sich und seiner inneren Mitte zu finden. Damit das Training nicht nur effektiv ist, sondern auch Spaß macht, einige Anregungen dazu:

	
		Joggen oder Laufen

		Crosstrainer

		Wandern oder Walken

		Rudern

		Stairmaster (Stufen-Maschine)

		Radfahren

		Langlauf

		Skifahren

		Schwimmen und andere Wassersportarten mit vollem Körpereinsatz

		Iron Cross oder Hot Iron

		Tennis, Squash, Fußball oder Boxen

		Körpergewichts Übungen



	Das Kardio-Training basiert dabei nicht auf eine gezielte Sportart. Es geht, wie der Name schon sagt, um die Herz- wie auch Atemfrequenz. Und somit kann fast jeder Sport ins Auge gefasst werden. Natürlich immer der, der zu einem passt und Freude bereitet. Auch sollte er altersbedingt und körpergerecht sein. Dann nimmt die Fettverbrennung aktiv ihren Lauf. Zudem tritt ein Glücksgefühl auf, denn die Endorphine werden reichlich ausgeschüttelt und man selbst wird zu einer ausdauernden Fettverbrennungsmaschine. Alle Elemente im Kardio-Training sorgen für die Fettverbrennung wie auch die Gesunderhaltung. Eine strategisch sinnvolle Kombination. Demnach ist auch für jeden die passende Sportart dabei. So führen auch mehrere Wege ans Ziel und nicht nur einer.

	Das persönliche Optimum ist ein Leitfaden für jeden und so kann man sich selbst folgende Fragen stellen:

	
		Wie oft sollte ein Kardio-Training betrieben werden?

		Wie hart und ausdauernd soll trainiert werden?

		Wie lange die Ausdauer trainieren?



	So muss auch Punkt für Punkt auf die Merkmale eingegangen werden. Es soll ja einen Nutzen bringen und zur Fettverbrennung verhelfen und keine körperlichen Nachteile mit sich bringen. 

	Wie oft sollte ein Kardio-Training betrieben werden?

	Das kommt ganz auf die Lebensphilosophie und den Alltag an. Um Fett zu verbrennen, muss es aber stetig sein. Jeder sucht sich seine effiziente Lösung aus, die auch in seinen Alltag passt. Hauptsache man erreicht sein persönlich vorgegebenes Wochenziel. So stehen dementsprechend drei Optionen zur Auswahl:

	
		Niedrige Intensität: 45 bis 60 Minuten pro Session

		Moderate Intensität: 30 bis 45 Minuten pro Session

		Hochintensität: 20 bis 30 Minuten pro Session



	Nun ist die Trainingsdauer wie auch die Intensität die Variable, die den Stoffwechsel erhöht und die Fettverbrennung aktiviert. Bei unterschiedlichem Intensitätsniveau werden ähnlich viele Kalorien verbraucht. 

	Wie hart und ausdauernd soll trainiert werden?

	Damit ist die Intensität gemeint, um die Fettverbrennung in Gang zu setzen. Das bedeutet, wie viel Sauerstoff im Kardio-Training benötigt wird und wie hoch die Stoffwechselrate ausfällt. Demnach ist die Trainingsintensität relativ, denn man muss zwei Gruppen unterteilen. Menschen die Sport machen und die Einsteigergruppe. Hier kann schon der Weg in den dritten Stock im Treppenhaus ein hochintensives Training sein. Demzufolge ist immer die Herz- und Atemfrequenz ausschlaggebend und niemals mit dem eines Sportlers zu vergleichen. Für andere wiederum ist ein 10-Kilometerlauf ein Kinderspiel. Das individuelle steht auf dem Programm beim Kardiotraining und der Sport, der einem auch gefällt. Immerhin ist diese Art von Sport ein bald lebenslanger Begleiter, um Fett zu verbrennen und Muskeln aufzubauen. 

	 

	 

	Hierzu ein paar Beispiele:

	Die maximale Herzfrequenz bei einer Trainingsintensität beträgt:

	HFmax ≈ 207 – [0,7 x Alter]

	Je älter wir werden, umso niedriger erscheint die maximale Herzfrequenz. So liegt die Herzfrequenz bei einem 20-Jährigen bei 194 Schlägen pro Minute. Bei einem 50-Jährigen bei 173 pro Minute. All diese Parameter sind bei einem Kardio-Training ausschlaggebend. Also kein Pi mal Daumen Sport. Demzufolge muss die Intensität der maximalen Herzfrequenz angepasst werden. 

	Eine optimale Genauigkeit gibt es dafür aber nicht. Es entscheidet auch immer das Körpergefühl. Eine Herzfrequenzmessung ist folglich ratsam, um auf Nummer sicher zu gehen. Nur so entsteht auch ein individuelles Training und wird zum perfekten Ausdauersport. Es ist demnach auch reine Gefühlssache, wie weit und ausdauernd jeder einzelne gehen kann. 

	Die Herzfrequenz messen:

	Manuell: Mittel- und Zeigefinger an der Halsschlagader oder dem Handgelenk ansetzen. Dabei werden die Schläge für 10 Sekunden gezählt und dann mit 6 multipliziert.

	Pulsmesser: Eine einfache und herstellergerechte Methode, je nach Bedienungsanleitung. Auch an Kardio-Geräten sind Pulsmesser vorhanden.

	Borg Skala

	Eine weitere Möglichkeit die Intensität des Trainings zu beurteilen. Anhand der individuellen Wahrnehmung kann diese dann gesteuert werden. Die Borg Skala wurde übrigens nach ihrem Erfinder benannt. Dem schwedischen Physiologen Gunar Borg.

	In der Praxis funktioniert die Messung ähnlich gut. Sie wird nach einer Skala von 1 bis 10 eingeschätzt. Zudem stehen Aktivitätskürzel an, die die ganze Sache um ein Vielfaches vereinfachen.

	Hier ein Auszug dazu, um einen Einblick zu erhalten:

	
		BMR (Basal Metabolic Rate): Grundumsatz, Borg Skala Stufe 0.

		NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis): Thermogenese durch Bewegung im Alltag, Borg Skala Stufen 1-2.

		LISS (Low Intensity Steady State): Stetiges Cardiotraining niedriger Intensität, Borg Skala Stufen 3-4.

		MISS (Medium Intensity Steady State): stetiges Cardiotraining mittlerer Intensität, Borg Skala Stufen 5-6.

		HISS (High Intensity Steady State): stetiges Cardiotraining hoher Intensität, Borg Skala Stufen 7. 

		HIIT (High Intensity Interval Training): hochintensives Intervall Training, Borg Skala Stufen 8-10.



	Wie lange die Ausdauer trainieren?

	Das kommt vorrangig auf die eigene Kondition und Konstellation an. Diese muss mit der Zeit gesteigert werden. Daher keinen Sprung ins kalte Wasser wagen, wenn man untrainiert oder unfit ist. Denn es geht um die Fettverbrennung im gesunden Sinne. Sicher heißt es, wer lange genug trainiert erhöht somit seinen Kalorienbedarf. Auch hier gibt es einige Tricks um gut und gesund mit der nötigen Fettverbrennung ans Ziel zu kommen:

	
		Bei gleichbleibender Intensität doppelt so lange trainieren

		Doppelt so viele Kalorien verbrennen

		Doppelt so viel Fett abbauen

		Die Dosis macht’s



	So heißt es aber auch, auf die Gesundheit achten und das Verletzungsrisiko bei Überbelastung dezimieren. Denn täglich zwei Stunden trainieren muss auch beim Kardio-Training nicht sein. 

	Damit wir uns gesünder und fitter fühlen, bedarf es auch der Umstellung des Ernährungsplans. Dieser macht gesünder und gibt mehr Energie. Wichtig dabei sind frische und saisonale Zutaten und der überwiegende Verzicht auf Fastfood und Co. Infolgedessen ist das Kardio-Training ein guter Ausdauersport, um Körperfett abzubauen. 

	 


Fettverbrennung – Puls

	 

	Wäre die Fettverbrennung so einfach, wären wir alle megaschlank. Doch leider unterliegt sie nicht nur dem Alkoholverzicht, dem Sport und weniger essen. Es kommt auch auf den Puls an. Der ist nicht zu vergessen. Dieser kann optimal bei https: www.blitzrechner.de/puls/ berechnet werden. 

	Gibt es den optimalen Fettverbrennungspuls?

	Der Fettverbrennungspuls ist mittlerweile oft zu hören. Macht er wirklich den großen Unterschied bei der Fettverbrennung aus? Viele Ausdauersportler orientieren sich an ihrem Puls. Warum sollte man dies nicht bei der Fettverbrennung tun? Denn vom Hungern alleine, wird niemand dauerhaft schlank. Demzufolge heißt es, den Fettverbrennungspuls in Anspruch nehmen. Denn bei einer bestimmten Herzfrequenz, wird viel Fett verbrannt. Darauf kommt es im Wesentlichen an. Nur wer eine negative Energiebilanz vorweisen kann, bei dem schmelzen die Fettreserven und die Pfunde. Somit gibt es den optimalen Puls zur Fettverbrennung nicht wirklich. Demzufolge müssen Sie Ihren Puls von gut 70 % der maximalen Herzfrequenz trainieren. Das trägt wiederum zur Verbesserung der Ausdauer bei. Dabei sollten Sie sich richtig auspowern und wenn möglich 40 Minuten lang. Das je nach Kondition und Verfassung.

	Der Freund vom Fettverbrennungspuls, ist das Intervallfasten. Wer gerade 16 Stunden am Stück nichts isst und dem Puls mit Sport Beine macht, der greift langsam aber sicher die Fettpolster an. Mit dem Intervalltraining wird es dann perfekt. Dieses Training bewirkt eine Temposteigerung für 30 Sekunden und kurbelt wiederum den Stoffwechsel an. Der Fettstoffwechsel wird gefördert, wenn vor dem Training nichts gegessen wird. So kann der Körper nun auf die Fettreserven zurückgreifen. Dann schwinden langsam aber sicher auch die Fettpolster. Die waren viel zulange präsent, wenn wir mal ganz ehrlich sind. Kaschieren hin oder her, weniger ist mehr. Denn die Fettverbrennung setzt gezielt am Übel des Problems an. Nur Wasser und Muskeln zu verlieren, macht beim Abnehmen keinen Sinn.

	Folglich ist der Puls ein fester Bestandteil davon und fördert die Fettverbrennung. Zudem müssen Sie nicht nur auf die Gewichtsreduktion achten, sondern auf Ihr Wohlfühlgefühl. So kommen wir um den Sport nicht herum. Wer an Fett verlieren möchte, wird durch das weniger essen trotz alledem nicht schlank. Also auf Dauer gesehen. Da wir unsere Energie aus Kohlenhydraten und Fetten beziehen, werden Kohlenhydrate in Vielfachzucker, dem Glykogen in der Leber und den Muskeln eingelagert. Das zu sich genommene Fett, mutiert dann liebevoll zum Hüftgold. Bitte vergessen Sie nicht, dass gesunde Fette wie pflanzliche Öle und Omega-3 Fettsäuren ausgenommen sind. 

	Um die Pulsfrequenz zu steigern, benötigt es Sport. Und dieser Sport setzt die Energie frei und der Stoffwechsel kommt in Schwung. Demzufolge können die Fette besser abgebaut und aufgespalten werden. Daher haben wir Menschen auch verschiedene Trainingszonen wie den aktiven Fettstoffwechsel. Dieser liegt bei Sportbegeisterten zwischen 50 und 60 % der maximalen Herzfrequenz und stellt den Puls dar. Dabei ist der Fettstoffwechsel besonders aktiv. Möchte man die aerobe Zone trainieren, muss die Herzfrequenz wiederum 70 bis 80 % des Maximums betragen. Eine gute Methode, um einen Konditionsaufbau zu bewirken. Das Durchschnittstempo wird aufrechterhalten und der Glykogenspeicher abgebaut. Die Fettverbrennung stellt uns daher vor so manches Rätsel. Das Zusammenspiel aus Sport, Puls, ausreichend Schlaf und gesunder Ernährung macht den Unterschied zu normalen Diäten aus. Tabletten, Shakes und Abnehmpillen versprechen viel und halten wenig. Die Mischung macht’s und die ist von rein natürlicher Art. So kann man den optimalen Fettverbrennungspuls in etwa errechnen. Denn dabei kommt die Herzfrequenz mit ins Spiel. Diese zeigt wiederum den momentanen Belastungsstand an. 

	Bei niedriger Belastung wird mehr Energie aus den Glykogen- und Fettreserven bezogen. Somit ist die Herzfrequenz ausschlaggebend für die Fettverbrennung und diese sieht wie folgt aus:

	Schritt 1: 

	Maximale Herzfrequenz bei der Frau: 226 – Lebensalter

	Maximale Herzfrequenz beim Mann: 220 – Lebensalter

	Die Altersformel ist demnach recht grob geschätzt und eher für die Anfänger unter uns im Ausdauersport geeignet. Zudem enthält sie nur einen einzig individuellen Parameter. Dennoch stellt es einem Richtwert bei der Fettverbrennung und dem Training dar. 

	Schritt 2: 

	Nun wird der mit dem Ergebnis des Zielpuls für den gewünschten Trainingseffekt bestimmt.

	Zielpuls für Konditionsaufbau: Maximale Herzfrequenz x 0.75

	Zielpuls für optimale Fettverbrennung: Maximale Herzfrequenz x 0.65

	So gibt es für jeden von uns die optimale Fettverbrennungszone und diese wird wie folgt festgehalten. 

	Ca. 70 % der Energie wird aus Fett gewonnen und das bei einem Puls von 110-120 Schlägen pro Minute.

	Nur ca. 40 % bei einer höheren Belastung. Und somit bei einer Frequenz von 150-160 Schlägen pro Minute. Das ist wiederum deutlich weniger.

	Der Puls ist sicher ein Richtwert bei der Fettverbrennung, aber nicht für jeden von uns gleich zu berechnen. Dennoch sollte er bei der Fettverbrennung nicht ausgeschlossen werden. 

	Der Fettstoffwechsel 

	Häufig beschäftigt man sich damit, die Fettverbrennung voranzutreiben. Aber was steckt hinter unseren so hartnäckigen Fettpolstern? Sie lagern sich an den Problemzonen wie Bauch, Hüften, Po und Oberschenkeln ein. Der Fettstoffwechsel spielt eine nicht ganz unwichtige Rolle im Abnehmsystem. Denn er ist für die Zerlegung der Nahrungsfette im Verdauungstrakt verantwortlich. 

	Zerlegt werden die Fette wie auch die fettähnlichen Substanzen, und werden emulgiert. Das geschieht wiederum durch die Magenmotorik. So werden kleinste Fetttröpfchen und der Gallensaft im Darm gebildet. Infolgedessen werden Lipide mit der Nahrung aufgenommen:

	Cholesterin (Fleisch und Eier, usw.)

	Triglyceride (pflanzliche Öle und tierische Fette)

	Fettsäuren (gesättigte wie auch ungesättigte)

	 


Fettverbrennung aus medizinischer Sicht

	 

	Die Fettverbrennung ist nichts anderes als ein Stoffwechselvorgang. Unser Stoffwechsel steht niemals still. Denn er ist für unsere Energiezufuhr unerlässlich. Selbst wenn wir nichts tun, unser Körper benötigt Energie, um sich selbst am Laufen zu halten. Damit stellt unser Organismus ein Uhrwerk dar. Die zugeführten Lebensmittel werden in körpereigene Stoffe umgebaut und somit für die Energiegewinnung bereitgestellt. So finden Umbau- wie auch Aufbauprozesse und Lebensprozesse statt. An diesen sehr komplexen Vorgängen sind etliche Hormone beteiligt. Diese entscheiden über die Verbrennung und Einlagerung von Fett. Die Schilddrüsen- und Wachstumshormone wie auch das Glukagon, sind mit von der Partie. Demnach kurbeln die Hormone mitunter die Fettverbrennung an. Gerade das Wachstumshormon arbeitet dabei im Schlaf. Es hilft uns somit nicht nur in jungen Jahren in die Länge zu wachsen, es ist jede Nacht aktiv. Sind wir eingeschlafen, baut es Fett aus den Zellen ab, die dann in Energie umgewandelt werden. Demzufolge sind wir morgens in den meisten Fällen ausgeruht und nicht mehr müde. Dafür muss dem Wachstumshormon ausreichend Vitamin B6, Vitamin C und Eiweiß zur Verfügung stehen. Den Blutzuckerspiegel lässt das Glukagon, das ein Antagonist von Insulin ist, für sich arbeiten. Fällt der Blutzuckerspielgel wie bei Schock oder einer Unterzuckerung, sorgt das Glukagon für einen Ausgleich. Es wird in der Bauchspeicheldrüse gebildet und ist somit unverzichtbar für unser Körpersystem. Um optimal zu funktionieren, benötigt es eine ausreichende Eiweißzufuhr. Dann kann es als Regelmechanismus leiten.

	Damit der Körper und seine Funktionen wie am Schnürchen laufen, bedarf es dem Insulin. Leider wird unser Körper durch die Zuführung von Kuchen, Teigwaren und Zucker geradezu malträtiert. Dann gerät das System durcheinander und der Blutzuckerspiegel wird auf ein Höchstmaß angeregt. Die Aufgabe von Insulin ist es, den Blutzuckerspiegel wieder in die richtigen Bahnen zu lenken. 

	Zu guter Letzt sorgt das Schilddrüsenhormon für einen erhöhten Energiebedarf. Gerade die Schilddrüse bildet eine Menge Hormone, die wiederum am Fettabbau beteiligt sind. Die Schilddrüse ist auch für die Herztätigkeit und die Körpertemperatur zuständig und wirkt auch sonst in vielen Bereichen. Selbst die Gehirnreifung, wird durch sie gefördert. Damit die Schilddrüse ihre Arbeit einwandfrei verrichten kann, benötigt es unterstützend Aminosäuren und Jod. Diese sind in Milchprodukten und Käse enthalten. Ein kleines schmetterlingsförmiges Organ, das mehr kann als man denkt. 

	Um alle Funktionen im Körper aufrechtzuerhalten und auch die Fettverbrennung anzukurbeln, benötigt es ein Puzzle an guten Eigenschaften. 

	
		Magnesium

		Taurin

		Linolsäure

		Vitamin C

		Carnitin

		Methionin



	Man kann fast sagen, es ist ein Cocktail an guten Eigenschaften, der uns da breitgefächert zur Verfügung steht. 

	So transportiert das Carnitin das Fett ab und hilft optimal bei der Fettverbrennung. Gerade die Muskeln benötigen das Carnitin für die Energieversorgung. Es kann über Nahrungsergänzungsmittel zugeführt werden, oder über Käse, Lamm, Geflügel, Hammel oder Schinken.

	Die wertvolle Linolsäure stärkt die Darmschleimhaut und sorgt für eine dicke und gesunde Darmschleimhaut. Das bietet einen großen Vorteil, da weniger Fettdepots entstehen und mehr Energie umgewandelt wird. Es heißt auch nicht umsonst, die Gesundheit liegt im Darm. Die nährstoffreiche Linolsäure findet sich in Leinsamen und kaltgepressten Pflanzenölen wieder. 

	Eine Fettverbrennung sollte auch nie ohne Magnesium durchgeführt werden. Denn gerade zur Fettverbrennung benötigt der Körper sehr viel davon. Das findet sich nicht nur in Nahrungsergänzungsmitteln wieder, sondern auch in Nüssen und ist zu 80 % in der Keimschale des Getreides enthalten. 

	Um die Bildung von Adrenalin zu fördern, ist die Aminosäure Methionin ein mehr als wichtiger Bestandteil des körperlichen Geschehens. Es ist übrigens für die Produktion des Stresshormons Adrenalin verantwortlich. Es stellt das Fettabbauhormon schlechthin dar. Zudem trägt es zur Bildung von Kreatin, Melatonin, Cholin, Carnitin und Adrenalin bei. In Eigelb, Leber, Fisch, Geflügel, Käse, Jogurt und Sojasprossen ist das wertvolle Methionin enthalten. 

	Taurin ist nicht nur gut für das Herz. Die Aminoethansulfonsäure (schwefelhaltige Säure) kann der Körper zum Teil selbst herstellen. Der positive Effekt dabei ist, dass Taurin einen fördernden Effekt auf die Fettverbrennung hat. 

	Und das gute und wirkungsvolle Vitamin C, schützt nicht nur in der Erkältungszeit. Denn es sorgt dafür, dass viel Energie in Fett umgewandelt wird. Somit dient es auch der Fettverbrennung.

	Viele gesunde Helfer, die den Körper unterstützen und die Fettverbrennung auf Vordermann bringen. 

	Auch unser Gehirn oder man könnte fast sagen, gerade unser Gehirn, steuert zur Fettverbrennung bei. Denn unser Gehirn steuert nicht nur das Hungergefühl. Wir kennen es sicher alle, Hunger entsteht im Kopf und nicht im Bauch. Es hat auch einen direkten Einfluss auf unsere Fettverbrennung. Die Fettverbrennung kann im Gehirn durch bestimmte Enzyme gehemmt werden, aber genauso gut die Fettverbrennung beschleunigen.

	 


Fettverbrennen durch Schwimmen

	 

	Schwimmen ist gelenkschonend und wirkt sich positiv auf die Körperstruktur aus. Und Sie schwimmen sich in Topform und verbrennen Fett. Sie schweben sozusagen schwerelos Ihrem Traumgewicht entgegen. Zudem strafft es die Haut, macht fit und ist für jede Altersklasse bestens geeignet. Die Kondition und Muskeln werden aufgebaut und Fett wiederum abgebaut. Somit ist das Schwimmen ein perfektes Ganzkörper-Workout und sowohl   für Anfänger als auch Profis gemacht. Denn nicht jedem stehen aus gesundheitlichen Gründen alle Sportarten frei. Schwimmen und Fettverbrennen, kann aber jeder von uns. Zudem bewirkt das Schwimmen ansprechende Synergieeffekte. Mit wenig Körperkraft und geringem Zeitaufwand, kommt jeder seinem Wunschgewicht näher. Und sämtliche Muskelgruppen werden mobilisiert, ohne überbelastet zu werden. Im Wasser fühlen auch Sie sich leicht und schwerelos. Somit sorgt es für den perfekten Fett- und Energieverbrauch. Was will man mehr. Die Bauchmuskeln werden z.B. beim Rückenschwimmen aktiviert und voll und ganz beansprucht. Aber auf die sanfte Methode. Doch auch die Wassertemperatur spielt eine entscheidende und gewichtige Rolle. Bei einer Wassertemperatur von 26 Grad ist der Wärmeaustausch von Wasser und Körper im Gleichgewicht. Der Körper muss aber bei einer zu hohen und zu niedrigen Wassertemperatur mehr Energie in Form von Fett mobilisieren. Nur so kann er die Körpertemperatur regulieren. Das bedeutet, ohne große Anstrengung wird Fett verbrannt. 

	Hier ein kleiner Auszug aus einem Schwimm-Workout:

	Es geht dabei um eine Trainingseinheit von 1400 Meter:

	
		200 Meter einschwimmen 

		50 – 100 – 150 – 200 – 150 – 100 – 50 Meter: Beim Pyramidenschwimmen die Geschwindigkeit nicht im maximalen Bereich bewerkstelligen. Pause zwischen den einzelnen Abschnitten jeweils 20 bis 40 Sekunden

		6 x 50 Meter abwechselnd 50 Meter Kraul und 50 Meter in einer alternativen Schwimmlage und das Tempo langsam steigern. Pause jeweils 30 Sekunden

		100 Meter lockeres Ausschwimmen



	Dieses soll ein Beispiel und eine Aufmunterung zugleich sein. Der Wasserwiederstand ist dazu einfach perfekt und bringt eine straffende Wirkung mit sich. Des Weiteren wird die Muskulatur gestärkt und die Herz-Kreislauf-Funktion vorangetrieben. Die Fettverbrennung aktiviert und Haltungsschäden vermieden. Ebenso wirkt sich das Schwimmen vorbeugend aus und löst Verspannungen und unterstützt die gesamte Skelettmuskulatur. 

	Schwimmen wird nicht nur von Therapeuten, Medizinern und Wissenschaftlern empfohlen. Auch dem Abnehmen und der Fettverbrennung dient es mehr denn je. Denn man nimmt leichter mit dieser Sportart ab, als sich beim Joggen zu quälen. Daher ist das Schwimmen für Menschen mit Beschwerden im Bewegungsapparat gedacht, wie auch bei Menschen, die stark übergewichtig sind und dadurch keinen Sport treiben können. Zudem wird die Muskelmasse erhöht, was beiden Seiten guttut. Folglich sollte das Schwimmen bei jedem von uns auf dem Trainingsplan stehen. Nicht nur Fett wird abgebaut, auch bleibt die Beweglichkeit bis ins hohe Alter erhalten. Zudem sieht man in jungen Jahren mit einem gut definierten Körper anmutend aus. 

	Wird der Fettstoffwechsel beim Schwimmen erhöht, kann man trotzdem mehr essen und nimmt nicht zu. Wer aber denkt kurzes und intensives Schwimmen reicht aus, der täuscht. Mindestens 40 Minuten sollten es sein, erst dann kommt der Fettstoffwechsel in Schwung. Lieber langsamer schwimmen, dafür aber länger. Ärzte finden im Zusammenhang mit der Fettverbrennung das Schwimmen daher ideal. So werden der Po, die Oberschenkel und Beine bestens gestärkt. Was man wissen sollte, in diesem komplexen Ablauf sind 170 Muskeln in Aktion. Und gelenkschonend ist schwimmen allemal. Gerade in der Physiotherapie und bei Verletzungen im Bewegungsapparat, ist die Aqua-Gymnastik unerlässlich und so ganz nebenbei schmilzt auch das Fett weg. Ein sehr positiver Nebeneffekt. 

	Unter den Top Ten der beliebtesten Sportarten gehört das Schwimmen einfach dazu. Ein Mehrwert für Körper und Geist und die Kampfansage an die Fettpolster. Auch wenn man das gewisse Durchhaltevermögen benötigt, wer schwimmt tut damit seiner Gesundheit etwas Gutes und die Gelenke werden geschont. Das kann nicht jede Sportart von sich behaupten. Wer sich also an Land mit einer Sportart schwer tut, der geht ins Wasser und wird schwerelos leichter, fitter und agiler. Ebenso ist Aqua-Jogging angesagt. Denn durch den Wasserwiderstand werden mehr Kalorien und Fett verbrannt. Das Fett schmilzt quasi dahin. Schwimmen ist somit besser als Walken und gerade Frauen verlieren an Hüftumfang. Genau da setzen sich die fiesen Fettpolster unübersehbar an. Ob geübt oder ungeübt, im Wasser kommt jeder mit seinem individuellen Training ans Ziel. Vielleicht ist gerade das Schwimmen der Schlüssel zum Erfolg. Dennoch kommt es wie bei jeder Sportart auf die gewisse Technik an. Nur ein effektives Training macht auch wirklich Sinn. Immerhin möchte man den Erfolg bald sehen und spüren und sich somit auch leichter fühlen. Wie bekannt, das Fett muss weg. Daher bieten sich für jeden von uns bestimmte Schwimmtechniken an. Ein Bewegungsprogramm das mehr bietet und viel erreicht. Denn beim Schwimmen sind Alt und Jung gleichgut aufgehoben. Und am Anfang, bitte nicht übertreiben und die Kondition langsam aber sicher steigern. So gelangt man auch ans Ziel.

	Effektive Schwimmarten im Überblick:

	Den meisten Menschen ist schwimmen nicht fremd. Gerade in der heutigen Zeit, wird der Grundstein schon mit dem Babyschwimmen gelegt. Ein guter Start der im weiteren Leben ausgeführt werden sollte. Doch nun geben wir uns den Schwimmtechniken hin, die Fett verbrennen und den Bewegungsapparat stärken.

	
		Brustschwimmen: Unter den vielen Stilarten ist das Brustschwimmen ein Energiesparer mit einem Verbrauch von 200 Kalorien und das in 30 Minuten (bei mittlerer Intensität). Es wirkt sich hervorragend auf Herz und Lunge aus und das Brustschwimmen strafft Ober- und Unterschenkel wie auch den oberen Rücken und die Brustmuskulatur. Dem nicht genug, ist es ein gutes Training gegen einen schlaff hängenden Trizeps.

		Rückenschwimmen: Die guten Haltungsnoten wie der Bodyformer-Effekt verbrennen 250 Kalorien in 30 Minuten. Die Wirbelsäule profitiert davon und wird dabei gestreckt. Dadurch wirkt man etwas größer und der Gang gestaltet sich aufrechter. Man wird agiler und die Technik strafft den Bauch, die Beine, Arme und Schultern und den Po. Ebenso wird die Flexibilität in den Hüften verbessert.

		Freistil oder Kraul: Das ist die schnellste der 4 vorgestellten Techniken und etwa 300 Kalorien in 30 Minuten werden verbraucht. Die Rückenmuskulatur, Bauch, Po und Schultern werden bestens trainiert.

		Schmetterling oder Delfin: Die technisch schwierigste und anstrengendste Disziplin, die aber rund 450 Kalorien in 30 Minuten verbraucht. Der Oberkörper und die Brustmuskulatur, der Bauch und die Arme werden besonders gestraft.



	Jede Schwimmtechnik trägt ganz speziell zur Fettverbrennung bei. 

	 


Fettverbrennung und Apfelessig

	 

	Apfelessig kennt jeder von uns und viele verwenden ihn sogar täglich. Er ist überaus gesund und durch seine wertvollen Inhaltsstoffe trägt er zur Fettverbrennung bei. Zudem löst er ein frühzeitiges Sättigungsgefühl aus. So wird der Apfelessig auch bei Diäten eingesetzt und dient perfekt der Gewichtsreduktion. In natürlicher Form und ohne Nebenwirkungen versteht sich. Durch das Fermentieren von alkoholhaltigen Wein, wird der Apfelessig hergestellt. Sein erfrischender und fruchtiger Geschmack bietet ein ausgezeichnetes Geschmackserlebnis .  In der Gourmetküche wird er daher keineswegs verschmäht, sondern hochgelobt und zum Würzen von Speisen verwendet. Das i-Tüpfelchen sozusagen, dass die gewisse Note mit sich bringt. 

	Der Apfelessig bietet sich optimal als natürliches Konservierungsmittel an. Somit eignet er sich auch für die Herstellung von Limonaden. Er treibt aber auch die Fettverbrennung an und daher wird bei den Abnehm willigen eingesetzt. Ohne Chemie und dem besagten Gewöhnungseffekt, unterstützt der Apfelessig viele Diäten. So steigt sein Beliebtheitsgrad an, da er eine effektvolle Unterstützung bietet. Ein wertvolles Naturprodukt, das auch der regelmäßigen Mund- und Körperpflege zugutekommt. Zudem fördert der Apfelessig auch die Heilungsprozesse und ist sehr wirkungsvoll bei Akne, Hautkrankheiten und der Schuppenflechte. Sein großer Vorteil liegt darin, dass er beim Entgiften wie auch beim Entschlacken hilft. Seine antibakteriellen und desinfizierenden Eigenschaften machten ihn ebenso berühmt. Ob die Fettverbrennung oder Hautkrankheiten, der Apfelessig ist ein Allrounder. Der Körper wird weiterhin mit Kalzium, Kalium und wichtigen Mineralien versorgt. 

	Dennoch stellt sich die Frage, wie wird durch die Einnahme von Apfelessig das Sättigungsgefühl hervorgerufen und die Fettverbrennung in Gang gebracht? Seine Säure enthält Carotine und Pektine, die den Zwölffingerdarm anregen. So kommt es zu einer Verstoffwechselung, die ein Sättigungsgefühl auslösen. Zudem wird die Produktion etlicher Aminosäuren angeregt. Folglich sollte vor jeder Mahlzeit der Apfelessig eingenommen werden. Schon tritt ein Sättigungsgefühl ein. Die aufgenommenen Fette werden dann von den Inhaltsstoffen des Apfelessigs vollständig verwertet. So kann sich das Fett nicht mehr ansetzen. Für Menschen mit einem trägen Darm, ist der Apfelessig damit perfekt und fördert zugleich eine gesunde Darmflora. Sicher ist er kein Wundermittel, aber ein natürlicher Begleiter, wenn es um eine Diät und die dazugehörige Fettverbrennung geht. Denn sein umfangreicher Wirkstoffkomplex bietet sich nun mal für das Abnehmen an. Als Heilmittel wird er schon lange geschätzt und das aus der Tradition heraus. 

	So kann er nicht nur schluckweise vor dem Essen getrunken werden. Er wertet auch die Speisen auf. Der Apfelessig wird dazu vor dem Essen wie folgt eingenommen. 2 Esslöffel Apfelessig in einem Glas Wasser verrühren und schluckweise trinken. Erfrischend lecker und gesund, steht hier im Vordergrund. Ein saurer Trunk, der den kleinen Hunger stillt und ein Sättigungsgefühl bewirkt. Der Apfelessig ist preiswert und einen Versuch ist es wert, die Fettverbrennung rein natürlich in die Wege zu leiten. Ausreichend Bewegung ist auch hier ein Muss. Doch unterstützend kann der Apfelessig sein Bestes geben. Schon zu Omas Zeiten wurde er in vielen Bereichen wirkungsvoll eingesetzt und hat nicht nur das Essen mit seiner feinen Note aufgewertet. 

	 


Fettverbrennung durch Krafttraining

	 

	Im Prinzip hilft jegliche sportliche Betätigung, um die Fettverbrennung zu unterstützen. Mit einem Krafttraining ist dieser Effekt leichter zu erreichen. Gerade das Muskeltraining, ist mit, die effektivste Lösung. Denn hier geht es nicht nur um die Körperfettreduktion. Es werden zusätzlich sämtliche Muskelgruppen trainiert. Selbst Liegestützen, bei denen wir unser Körpergewicht nutzen, ist ein Teil davon. Das Krafttraining an sich, ist für Männer wie für Frauen gemacht.

	Krafttraining und Fettabbau

	Die Fettverbrennung hängt im Wesentlichen von der Zahl der Gewichte ab. Je anstrengender das Training, je mehr Kalorien werden verbrannt. Sofort nach dem Training setzt ein sehr positiver Nebeneffekt ein. Gerade in den ersten Stunden danach, ist dies zu spüren. Fett wird abgebaut und Kalorien verbrannt. Das erhöht wiederum den Grundumsatz. Die maximale Belastbarkeit der Muskeln macht diesen Vorgang möglich. Das Fett schmilzt nach und nach und die Gewichtsreduktion findet statt. Aber bitte, Einsteiger sollten es langsam aber sicher angehen.

	Der Körperfettanteil kann demnach mit einem Krafttraining dauerhaft gesenkt werden. Auch im Ruhezustand werden die Fettspeicher gelehrt. Ein mehr als praktischer Vorgang. Dabei verbrennt jedes Kilogramm Muskelmasse gute 20 kcal am Tag. Was sich in der Woche auf 420 kcal summiert, ohne jegliche Anstrengung. Einsteiger sollten sich immer ihren Voraussetzungen anpassen und nicht an einem Profi orientieren. Auch ist ein Muskelkater bei untrainierten Menschen ganz normal. Denn die Muskeln kennen die Belastung ja nicht. Somit heißt es, immer den gesunden Menschenverstand einschalten und das Krafttraining sachte beginnen. Nur so kann eine optimale Leistungssteigerung erreicht werden. Auch Frauen sollten nicht gleich in die vollen gehen. Auch die Angst übermäßige Muskelberge aufzubauen, ist unbegründet. Außer man geht über das Maß und Ziel hinaus. Denn vorrangig stehen die Fettverbrennung und der damit verbundene Abnehmeffekt. Nach einer gewissen „Eingewöhnungszeit“ läuft dieser wie von selbst.

	Bei einem Krafttraining kann von einem Trainer ein umfangreicher und individueller Plan entworfen werden. Hier geht es dann den Fettpolstern an den Kragen. Andererseits basiert das Training auf den Muskelaufbau, was zusätzlich an Fett verbrennt. Trainieren kann man dann im professionellen Fitnessstudio, mit Trainer oder von zu Hause aus im Hobbyraum. Immer daran denken, bequeme Sportsachen anzuziehen. Dabei gibt es dann verschiedene Arten, die sich im Trainingsablauf unterscheiden:

	Abwechslungsreiches Training: Hier werden für eine Muskelgruppe nicht immer die gleichen Trainingsgeräte und Übungen benutzt. Das bringt die gewisse Abwechslung mit sich.

	Gleichmäßiges Training: Langsame und gleichmäßige Übungen sind das Ziel. Ruckartige Bewegungen dagegen eher unproduktiv. Denn sie können im schlimmsten Fall und gerade bei Ungeübten zu Muskelfaserrissen führen. 

	Ausgewogenes Training: In diesem Trainingsabschnitt sollten zwei Übungen je Muskelgruppe durchgeführt werden. Das verfeinert die Strukturen und sieht sehr ästhetisch aus.

	Strukturiertes Training: Mit etwa ein bis vier Sätzen und 10 Wiederholungen und 30 Sekunden Pausen zwischen den Übungen, ist man gut beraten.

	Regelmäßiges Training: Zwei- bis dreimal die Woche wäre ideal. Je nach Bedarf kann das Trainingsvolumen auch erhöht werden. Aber bitte nicht übertreiben, es soll ja Spaß machen und den Körper formen und nicht ramponieren. 

	Training pausieren: Mindestens einen Tag in der Woche, brauchen die Muskeln ruhe, um wachsen und gedeihen zu können. Ebenso schreitet die Fettverbrennung auch in Ruhephasen voran. Also keinen Stress walten lassen, wenn mal eine ungewollte Pause vonstattengeht.

	Trainingsplan steigern: Die Intensität kann mit neuen Reizen, etwa mit dem erhöhen des Gewichtes, gesteigert werden. So wird die Fettverbrennung um ein weiteres aktiviert.

	Realistische Zielsetzungen: Um ein Krafttraining und die damit verbundene Fettverbrennung langfristig durchzuführen, muss es alltagskompatibel sein. Auch sollten die Übungen nicht überhandnehmen. In der Ruhe liegt die Kraft, auch beim Ausdauersport. Zeit, Muße und die Zielsetzung müssen daher optimal übereinstimmen. 

	Um die Fettverbrennung nachhaltig in den Griff zu bekommen, muss jeder Sport, gleich welcher Art, kontinuierlich durchgeführt werden. Ein ab und an Training bringt leider recht wenig. Und immer daran denken, dass Essen dem Training anpassen und Ruhezeiten einhalten. Man kann es nicht oft genug wiederholen. Denn ausreichend Schlaf macht schlank und führt in der Nacht nicht zu Heißhungerattacken. Wer wenig schläft, hat viel Hunger und schlechte Laune obendrein.

	Welche Vorteile bietet ein Krafttraining noch?

	
		Man kann ganz gezielt den Bauch miteinbeziehen

		Das Osteoporose Risiko wird gesenkt

		Die Körperhaltung im Wesentlichen verbessert

		Das Selbstbewusstsein gestärkt

		Man wird durchaus belastbarer

		Rückenschmerzen werden minimiert

		Man wirkt dem Muskelabbau, auch im Alter vor

		Man fühlt sich fitter und vitaler

		Optisch wirkt man attraktiver

		Die Glückshormone werden aktiviert

		Stärkere Muskeln stützen den Körper und bewirken eine gute Stabilität



	Jeder Bereich wird damit wohlgeformt und nicht ausgelassen. Und selbst die Bauchmuskeln sprießen nach und nach. Ein Thema, das im Nachgang noch näher erläutert wird. Ein Ganzkörpertraining das nicht nur auf bestimmte Bereiche ausgelegt ist und sämtliche Muskelgruppen mit einbezieht. Die Fettverbrennungsaktivität wird gesteigert und ein aktiver Körper ist auch immer ein attraktiver Körper.

	 


Fettverbrennung durch Intervallfasten

	 

	Nun geht es dem Speck aber an den Kragen. Genau dafür ist Intervallfasten prädestiniert. Demzufolge stehen auch viele Komponenten, wie die 16:8 Methode am Start. Das intermittierende Fasten kann dauerhaft angewendet werden und macht auch auf Dauer schlank. Die Fettverbrennung wird durch die verschiedenen Zyklen angeregt. So heißt es dann, 8 Stunden essen und 16 Stunden nicht. Wer sich zu dieser Variante hinreißen lässt. Anfangs bereitet es sicher nicht nur Kopfzerbrechen, man klagt auch über Konzentrationsschwierigkeiten und Kopfschmerzen. Doch schnell hat sich der Organismus auf diesen Prozess eingestellt und dieser ist einfach genial. Denn der gesamte Körper kommt zur Ruhe und das inklusive des Darms. Denn er muss Tag und Nacht Schwerstabreit leisten. Und ohne Nahrungsaufnahme ist auch der Darm mal am Zug, sich Ruhe zu gönnen.

	Das Intervallfasten liegt einem dann fast schon im Blut. So wird die geistige Leistungsfähigkeit gesteigert und die Müdigkeit in den Schatten gestellt. Denn wer viel verdaut, wird träge und faul. Auch das Immunsystem profitiert von dem einzigartigen Abnehmsystem und die Lebenserwartung steigt. Eine Fastenzeit, die es quasi in sich hat. Fettpolster schmelzen und der Grundumsatz wird minimiert. Klingt verlockend und setzt auch keinen Jo-Jo-Effekt voraus. Denn jeder kann sich den „Tagesabschnitt“, meistens nachts, aussuchen. In der übrigen Zeit wird dieser Abnehmeffekt ein wenig mit Sport unterstützt. Vieles ist zwar bei der Nahrungsaufnahme erlaubt, aber bei weitem nicht alles. 

	Die Lebensmittel, je nach der Intervallfastenmethode, sollen durchaus Energie geben, aber nicht voll mit Fett und Süßem sein. Gesund und frisch kommt auch hier auf den Tisch. Bevor man beginnt, müsste ein kritischer Blick in den Spiegel geworfen und das Ist-Gewicht notiert werden. Dann kann die Fettverbrennung auch schon beginnen. Der große Vorteil, man verliert auch am Bauch Fett. Also kein unschöner Schwabbelbauch mehr. Denn dieser wirkt einfach ziemlich unästhetisch. Also lieber einen Waschbrettbauch als einen Waschbärbauch. 

	Eine gute Fatburning-Strategie sind leichte Lebensmittel, sicher kann es auch mal deftig sein und ein das dazugehörige Bewegungspensum. Nun ist der Körper am Zug und ist in den Ruhephasen gezwungen, auf seine Fettreserven zurückzugreifen. Denn Nahrung kommt gerade nicht nach. Dabei werden selbst hartnäckige Fettpölsterchen geknackt. Ein guter Rhythmus der vielen Menschen schon zu weniger ist mehr, verholfen hat. Denn weniger an Gewicht, bedeutet auch weniger chronische Krankheiten zu erleiden. Essen zu jeder Tages- und Nachtzeit ist auch nicht normal. Früher waren die Nahrungsquellen sehr begrenzt, heute sind sie im Überfluss vorhanden. Genau das macht dick. Die Fettverbrennung benötigt einen Ansporn, ob nun das Fasten, eine gesunde Essensumstellung oder Sport. Das Intervallfasten bietet dabei für jeden die passende und wirkungsvolle Methode an. 

	Wie nehme ich das Intervallfasten vor?

	Erstmal muss man die etlichen Formen unterscheiden, sonst macht das Fasten keinen wirklichen Sinn. Dazu bieten sich folgende Zeitfenster an:

	4:20

	6:18

	7:17

	8:16

	Sicher gibt es noch mehr Methoden, doch diese sind die gängigsten und somit auch die gebräuchlichsten. Die vordere Zahl steht dabei für die Nahrungsaufnahme, die hintere, für die Fastenzeit. Einige Menschen hungern auch einen ganzen Tag und essen am darauffolgenden wieder ganz normal. Der Durst darf in der Fastenzeit durch stilles Wasser, Tee oder kalorienarme grüne Smoothies gestillt werden. 

	Das Essverhalten beim Intervallfasten

	Vorrangig ist auf weißen Reis, Zucker, eben auf isolierte Kohlenhydrate zu verzichten. Nur so können die körpereigenen Fettreserven in Angriff genommen werden. Denn durch diesen Prozess bleiben die Insulin- und Blutzuckerwerte niedrig. Zum Intervallfasten empfehlen sich auch Nahrungsergänzungsmittel, wie Vitamin B12, B-Komplex und Vitamin C. So wird der Stoffwechsel zusätzlich durch die Antioxidantien wie auch Aminosäuren angeregt. Die Mikronährstoffe werden dann im Darm resorbiert und setzen die Fettverbrennung in Gang. Gesund sind sie zudem auch. Gerade das Vitamin B12 ist optimal für Reparaturprozesse im Körper geeignet. Das Essverhalten, sollte bei beiden Essensphasen, nicht aus dem Ruder laufen. Mit Bedacht essen und das langsam aber stetig. Auch Schlingen macht dick. Denn die unzerkauten Nahrungsmittel benötigen eine „Extrabehandlung“ im Magen und Darm. Frisches Obst und Gemüse, fangfrischer Fisch wie auch gesunde Kohlenhydrate und Fette, setzen nicht an. Bei einem Hungergefühl empfiehlt sich wie seit langem bekannt, ein Glas stilles Wasser. Und schon ist der Hunger vorerst gegessen.

	Intervallfasten und Sport

	Eine sehr gute Idee, die dem Stoffwechsel zusätzlich einheizt. Nach dem Essen sollte der Körper ruhen und Zeit für die Verdauung haben. Aber danach ist Sport ein guter Grund, um mal wieder aus dem Knick zu kommen. Denn wir werden nicht nur schlanker, sondern auch gelenkiger. Fit und vital starten wir dann durch das Leben. Nur sollte der Sport immer nach seinem eigenen Befinden gewählt werden. Das kann das Radfahren oder Joggen sein, wie auch Yoga und Pilates. Sport ist demzufolge in jedem Alter ein Muss.

	Intervallfasten und Hunger

	Keine Panik, niemand läuft ständig und andauernd mit leerem Magen herum. Nur ist bei einem Hungergefühl, nicht gleich ein Snack das Mittel der Wahl. Das Verlangen nach Zucker ist in der Anfangsphase sicher groß, aber noch lange kein Beinbruch. Eben das besagte Glas Wasser trinken und sich an die bevorzugte Methode des Intervallfastens halten. Aller Anfang ist schwer und auch der wird gut gemeistert. Denn die Hungerphasen treten nach und nach in den Hintergrund. Tritt der Gewöhnungseffekt ein, ist auch der Hunger Schnee von gestern. Zudem bleiben die üblichen Fastenkrisen aus. 

	Ein nachhaltiger Fettabbau ist nicht nur gesund, die schlanke Silhouette sieht auch gut aus. Denn, beim Intervallfasten geht es eher um den nachhaltigen Erfolg, also um das schnelle Abnehmen ohne Erfolgsgarantie. Etliche Körperstrukturen regulieren sich wie von selbst und auch die Blutzuckerwerte geraten nicht aus dem Ruder. So können verschiedene Parameter zu chronischen Erkrankungen, Krebs, Depressionen und Hormonstörungen führen. Somit ist das Intervallfasten mit der optionalen Fettverbrennung, optimal und kann bei jedem von uns in den Alltag integriert werden. Nicht nur die Gewichtsabnahme steht im Vordergrund, auch die gesundheitlichen Vorteile liegen klar und deutlich auf der Hand. Denn es schützt u.a. vor Erkrankungen des Nervensystems. Das wiederum beeinflusst die zellulären wie auch metabolischen Signalwege des Nervensystems. Dennoch steht für viele von uns, die Fettverbrennung hoch im Kurs. Demzufolge können Einsteiger, Abnehmwillige, wie auch Menschen mit einem hohen Gesundheitsbewusstsein, ein Leben lang schlank sein. Wie immer zählen auch hier der gute Wille und das Durchhaltevermögen. Die Einsteigervariante ist bei einigen die 7:17 Variante. Demnach kann um 12.00 Uhr, um 15.00 Uhr und das letzte Mal um 18.00 Uhr eine Mahlzeit eingenommen werden. Aber auch hier heißt es, jedem das Seine. Bei den Mahlzeiten sollte sich Zeit gelassen werden und gründlich gekaut werden. Infolgedessen trägt das Intervallfasten vollumfänglich zur Fettverbrennung bei.

	 


Fettverbrennung durch EMS (oder für die Bequemen unter uns)

	 

	Welch einfache Variante an Fett zu verlieren. So schwinden die Fettpölsterchen dahin und dass sogar am Bauch. Ist das so einfach wie es klingt? Wenn man dem EMS-Training Glauben schenken darf, dann ja. Gefährliches Fett verschwindet und zwar genau an den Stellen, wo es auch nötig ist. Dazu nahm eine Frau Stellung, die es Leid war, unter ihrem Fettproblem dahinsiechen zu müssen. Ob ein Training, das Zumba an sich, oder eine Diät, geholfen hat bei Brigitte W. nichts. Die heute 66-jährige, hatte es buchstäblich satt. Dann wurde sie auf die elektronische Muskelstimulation aufmerksam. Das EMS soll schlank machen und das, ohne sich zu bewegen. Fettverbrennen, auch wenn man nicht viel dafür tut. Darauf war sie dann sehr gespannt, aber dennoch eher skeptisch gegenüber dem Ganzen eingestellt. Sicher wird durch ein wenig Sport dieser Effekt noch mehr verstärkt. Das ist schon mal sonnenklar. Sie nahm ihre überschüssigen Pfunde nun in Angriff. In einem Studio wurde sie dabei in eine hautenge Hose wie auch Weste gezwängt und mit vielen Elektroden versehen. Nach dem Start beginnt nun ein Kribbeln an den Beinen, dem Bauch und Po. Dabei spürt man sofort eine Muskelaktivität und der ganze Vorgang dauert gut 20 Minuten lang. Nun wird alle vier Sekunden ein leichter Reizstrom ausgelöst. Eine gute Wahl für Leute, die die Fettverbrennung ohne großes Zutun angehen wollen.  Brigitte W. ist nicht nur davon überzeugt, sie lebt nun mit einem recht positiven Ergebnis. Alt und Jung werden gleichermaßen bedient und die Fettverbrennung wie auch der Muskelaufbau, werden altersentsprechend in Gang gesetzt. So fühlt man sich gut durchtrainiert und nach einiger Zeit wird das Gewebe wieder straff. Kein Schwabbeln mehr und die Kilos wurden weniger. Sicher ist das keine Alternative zum Ausdauersport, aber macht dennoch rank und schlank. Ein Sport für die Faulen unter uns, denn auch sie, möchten ans Ziel ihrer Träume gelangen.

	Eine neue Methode die nur mit einem EMS-Trainer vonstattengeht. Es ist auch die neue Bauch-weg-Methode, wenn man so will. Demzufolge können die kleinen EMS-Geräte für den Hausgebrauch, diese Wirkung nicht aufzeigen. Hier müssen die Profis ran. Dort wird das Fett abgebaut und unter den kritischen Augen der Sportwissenschaftlerin Wiebke Dettmann definiert. Heimgeräte und angebotene Produkte wie der Bauch-weg-Gürtel sind eher unproduktiv und bringen nur dem Hersteller wirklich einen Gewinn. Um Fett abzubauen, benötigt es mehr als nur ein paar Stromstöße. Wenn, dann müssen es professionelle Geräte sein, die von einem „Fachmann“ angewandt werden. Nur muss auch bei der Anwendung von EMS Geräten, auf eine gesunde Ernährung geachtete werden. Sonst macht die Behandlung und Methode keinen Sinn. Wer dem Sport nicht verschrien ist, der kann bei einem Trainer mit EMS-Geräten sicher einen Erfolg erzielen. Ein wenig Zutun wäre auch hier bei der Fettverbrennung nicht verkehrt. 

	Eine einfache gute Übung stellt dabei die TRX-Methode zu dem EMS Gerät dar. Dabei werden die Beine wie auch Arme in Schlingen eingehängt. Mit sogenannten Thera Bändern oder Übungen auf Vibrationsplatten sehr sinnvoll. So entsteht ein gutes Zusammenspiel, ohne wenig körperliche Anstrengung um das Körperfett zu reduzieren. Gerade für ältere Menschen und die die unter Bewegungseinschränkungen leiden einfach optimal. Demzufolge bekommt jeder auf seine Art und Weise sein Fett weg. 

	Seit gut 30 Jahren wird EMS in der Medizin eingesetzt, so der Orthopäde und Sportarzt Dr. Peter Benckendorff. Das blieb auch den Fitnessfreaks nicht unbemerkt. Denn es führt bei richtiger Anwendung nicht zu Schäden und nimmt sich ganz der Fettreduktion und dem Muskelaufbau an. 

	Medizinische EMS helfen beispielsweise bei:

	
		Haltungsschäden

		Verkrampften Muskeln

		Schlaffen Muskeln nach Verletzungen 

		Muskeln, die einseitig stark belastet wurden, entgegenzuwirken

		Altersbedingten Muskelschwund vorzubeugen



	Selbst Schlaganfallpatienten kommen schnell wieder auf die Beine. Warum sollte da nicht auch das Körperfett schmelzen? Auch Fußballer profitieren davon und bleiben somit gut im Training und stets am Ball. Die Muskelkraft ist aber bei längeren Pausen, relativ schnell verloren und die Fettpolster warten schon auf ihren Einsatz. Daher ist es sinnvoll, Sport oder auch ein EMS Gerät aus geschulten Händen anzuwenden.

	EMS die neue Generation, um Fettpolster zu killen?

	Ganz so ist es leider nicht. Aber unterstützend, oder wenn Bewegungen in Folge von Bettlägerigkeit, oder bei alten Menschen nicht mehr ausgeführt werden können. Denn schon eine lange Bettruhe setzt am Bauch an und lässt die Muskeln schrumpfen. Auch nach der Rekonvaleszenz, ist es das erste Mittel der Wahl. So kann man Muskeln wieder aufbauen und die aufgebaute Muskulatur konservieren. Gute dreimal die Woche, sollten es am Anfang schon sein, um dann bei Erfolg, auf einmal die Woche runter zu reduzieren. Mit jeweils 25 Minuten lebt die schwache Muskulatur förmlich wieder auf. Demzufolge lässt ein EMS Gerät auch die Fettpolster schmelzen. Sportmediziner schwören bereits auf die Methode, wenn sie auch mit Sinn und Verstand zum Einsatz kommt. Dennoch hat die Methode einen stolzen Preis. Gut 1700 Studios bieten diese Effektivität in Deutschland an. Bei einem Monatsbeitrag von 110 €, kann das EMS-Gerät zweimal, für 20 Minuten in Anspruch genommen werden. Gerade der Bauch profitiert davon. Und das ist ja bekanntlich die Problemzone Nummer eins, wenn man so will.

	EMS - Fettverbrennung der anderen Art

	Das Zauberwort heißt Reizstrom und dieser wird im Rhythmus von ca. vier Sekunden aktiviert. Mit speziellen Elektroden die wiederum auf speziellen Hosen und Jacken angebracht werden. Mit dem milden Stromreiz, werden nahezu alle Muskeln im Körper aktiviert und das verbrennt in kleinem Maße auch Fett. Die Körperstrukturen werden dabei neu definiert, gefestigt und das gesamte Erscheinungsbild wirkt schlanker. Einen Versuch ist diese Methode in jedem Fall wert.

	 


Fettverbrennung durch Vibrationsplatte

	 

	Man muss nicht immer das Haus verlassen, um Fett zu verbrennen und Muskeln aufzubauen. Entspannt und innerhalb kurzer Zeit abnehmen, ist nach wie vor eine Wunschvorstellung. Mit einer Vibrationsplatte, an Gewicht verlieren, ist dabei die schwingende Variante. Denn es kostet dem Körper Energie und die Muskeln entspannen sich und ziehen sich wieder zusammen. Das findet in etwa in verstärkter Form beim Krafttraining, mit Gewichten statt. Die Vibrationsplatte wiederum kann auf eine bestimmte Frequenz eingestellt werden (5 bis 60 Hz) damit diese jeweilige Stärke, auf die Körperglieder übertragen wird. Ein hohes Maß an Aktivität findet in dem reflexartigen Zusammenziehen der Muskeln statt. Diese entsteht durch die stimulierende Vibration. So beanspruchen die Platten bis zu 90 % der Muskeln gleichzeitig. Wenn man so will, läuft das ganze unter einem Ganzkörpertraining. Demzufolge wird auch der Skelettapparat optimal stabilisiert.

	Einen höheren Energieverbrauch durch mehr Muskelmasse

	Durch die Stärkung der Muskelfasern, wird ein Gewichtsverlust erreicht und auch Fett abgebaut. Muskeln benötigen dazu mehr Energie und je größer der Energieverbrauch, desto mehr Muskelmasse kommt zum Vorschein. Im Nachgang und Ruhezustand wird Fett und mehr Kalorien verbrannt. Was bedeutet, je größer der Körperfettanteil und je höher die Muskelmasse, desto größer ist der Gewichtsverlust und damit verbundene Kalorienverbrauch. Demzufolge kann man sich an folgenden Richtwerten orientieren. Hier wird von einer Person von 70 kg ausgegangen. 

	Hier ein Auszug in Tabellenform mit Richtwertangaben:

	
		
				Dauer der Trainingseinheit

				Kalorienverbrauch

		

		
				5 Minuten

				~ 50 Kalorien

		

		
				10 Minuten

				~ 100 Kalorien

		

		
				15 Minuten

				~ 150 Kalorien

		

		
				30 Minuten

				~ 290 Kalorien

		

		
				60 Minuten

				~ 590 Kalorien

		

		
				120 Minuten

				~ 1170 Kalorien

		

	

	 

	Es handelt sich hier um geschätzte Werte, die nur zur Orientierung dienen. Denn das Alter, die Körpergröße wie auch die Muskelmasse und das Geschlecht, beeinflussen den tatsächlichen Wert wesentlich.

	Ein Erfolg in der Anwendung sollte daher immer langfristig sein und dies ist mit dem Vibrationstraining durchaus möglich. Des Weiteren findet das Training ohne einseitige Belastungen statt und ist somit für jeden, auch unsportlichen, geeignet. Auch die Kombination mit einer gesunden Ernährung macht schlank und fit. 

	Welche Vorteile bieten sich dank der Vibrationstechnologie an?

	
		Verbrennt Fett

		Baut Muskeln auf

		Verjüngt Muskeln in ihrer Leistungsstruktur

		Erhöht die körperliche Flexibilität

		Sorgt für eine bessere Körperhaltung

		Trainiert und stärkt die Muskeln

		Es entsteht eine gesteigerte Knochendichte

		Eine bessere Durchblutung tritt ein



	Um Fett zu verbrennen, bedarf es der eigenen Philosophie. Und so beginnt der Vorgang, wenn der Puls etwa 65 % seiner maximalen Schlagrate erreicht. Um richtig vorzugehen, muss in den ersten Wochen des Vibrationsplattentrainings, die Herzschlagrate bei 60 bis 70 % liegen. So kann das Training in den ersten Wochen dreimal im Wochenrhythmus stattfinden und das jeweils 30 Minuten lang. Nach und nach kann dann die Intensität erhöht werden. Damit wird dann die optimale Fettverbrennungsrate erreicht. Da der Puls eine große Rolle bei diesem Training spielt, ist eine Pulsuhr angebracht. Zu bedenken sei auch, ob man Anfänger oder Fortgeschrittener ist. 

	Für Menschen mit wenig Zeit

	Wer im Alltag eingespannt ist und nicht die Muße findet in ein Fitnessstudio zu gehen, der liegt mit dieser Variante goldrichtig. Die Workouts auf der Vibrationsplatte gehen einfach und schnell vonstatten. Bereits 15 Minuten am Tag, reichen völlig aus. Diese Zeit findet jeder in seinem Tagesablauf. Ohne große Anstrengung Fett verbrennen und Muskeln aufbauen. Ohne sich zu verausgaben, zu überanstrengen oder bis zum Erschöpfungszustand trainieren. Dabei werden auch die Problemzonen wohlwollend miteinbezogen. Mit geringer Belastung zum maximalen Erfolg und das für jedermann. Damit kann sich ein jeder, sein Fitnessprogramm auf seiner Vibrationsplatte erstellen.

	 


Fettverbrennung durch Joggen

	 

	Ja wo laufen sie denn? Meistens laufen viele ihrem Fett davon. Joggen ist mit der beste Burner. Das wurde im Institut für Leistungsdiagnostik und Gesundheitsförderung der Universität Halle eruiert. Wer joggt, ist auf dem richtigen Weg und das mit einem Lerneffekt. Uns stehen mehrere Depots zur Energiegewinnung zur Verfügung. Die setzen sich aus Zucker, Phosphaten wie auch Fetten zusammen. Beim Joggen lernt der Körper die Energiereserve „Fette“ besser zu verbrennen und demzufolge wird auch der Fettstoffwechsel vermehrt angeregt. So wird Fett verbrannt und Muskeln aufgebaut. Auch das Lungenvolumen wird erhöht und die Kondition gesteigert. Dies geschieht natürlich nach und nach und nicht gleich und sofort. Joggen ist aber nicht gleich Joggen. Asphaltjogger tun ihrem Körper wirklich keinen Gefallen. Im Wald und der Natur ist auch dem Auge was geboten. Und gesünder ist es obendrein. Wie immer, ist auch hier auf den Puls zu achten. Demnach das Training langsam beginnen und nicht mit voller Power ans Werk gehen. Abnehmen heißt nicht, sich die Lunge aus dem Hals zu laufen. Nur wer mit Bedacht joggt, der optimiert auch seinen Fettstoffwechsel nachhaltig. 

	Zu Beginn reichen etwa 20 Minuten aus. Als Grundlagenausdauer 1 (GA1) geht man von einer maximalen Herzfrequenz aus und die liegt bei 60 bis 70 Prozent. In diesem Bereich findet auch das Fettstoffwechseltraining statt. Um zuverlässige Messungen zu erhalten, kann z.B. dies mit der Pulsuhr Polar geschehen. Das entwickelte OwnZone-Verfahren, zeigt die individuellen Intensitätsvorgaben bereits nach wenigen Minuten des Joggens auf. Joggen ist seit langen der Renner, wenn man weiß wie. Die bevorzugten Zeiten sind dabei in der Früh und am Abend. Das kann vor dem Frühstück sein, oder nach dem Abendessen. Jogger trifft man auch zu jeder Jahreszeit an. Wichtig dabei ist, mit sich selbst Schritt zu halten und sich nicht nach den anderen zu orientieren. Wer intensiv und nach seinen Vorgaben trainiert, der verbrennt auch nach dem Training noch Fett. Und dass sogar mehr als während des Joggens. Ein positiver Nachbrenneffekt der bis zu 48 Stunden anhalten kann. Selbst durch die Nahrungsaufnahme wird der Vorgang nicht unterbrochen. Die Energie wird durch die ruhende Muskulatur verbraucht. So sind die Trainingseinheit und der Energieumsatz ausschlaggebend für eine gute Fettverbrennung. Sicher ist der Nachbrenneffekt bei intensiven Belastungen um einiges größer.

	So bewirken auch ein Krafttraining, der Ausdauersport und das Joggen das Gleiche. Sind Muskeln schon vorhanden, ist der Nachbrenneffekt doppelt so hoch. Und immer das Herz-Kreislauf-System im Auge behalten. Mit verschiedenen Einheiten und Intensitäten heißt es dann, ran an den Speck. Wer nüchtern joggt verbrennt auch mehr Fett. Denn ist der Glykogen Speicher fast leer, schaltet der Organismus relativ schnell auf Fettstoffwechsel um. So als kleiner Tipp, um dem Fett gleich in der Früh den Marsch zu blasen. Aber Vorsicht, beim Joggen auf nüchternen Magen etwas Kohlenhydrate also Glykogen zuführen. Das verhindert den Abbau der Aminosäuren zur Energiegewinnung. Diese sind wichtig für das Immunsystem und den Muskelaufbau. So reicht schon ein Apfel oder ein Glas Fruchtschorle aus. Ein moderates Tempo ist beim Joggen ideal und sollte nicht länger als eine Stunde gehen. Das immer bei entsprechender Herzfrequenz. Demzufolge werden der Fettverbrennung gehörig Beine gemacht. Beim Sport sollte niemand über die Stränge schlagen, sondern sein Abnehmziel und die Gesunderhaltung des Körpers im Auge behalten. Genug Power verschafft zudem eine eiweißreiche und ballaststoffhaltige Kost. Denn das Essen ist der Motor und der Sport die Leistungskraft. 

	Fettverbrennung durch Ingwer

	 

	Eine magische Knolle die einen genialen Allroundeffekt vorweist und das nicht nur in der Küche. Ingwer ist gesund, schmackhaft und verbrennt zum Glück auch Fett. Demzufolge ist sie eine gute Unterstützung. Das belegen auch neue Forschungsergebnisse, in einigen Belangen der Gesundheitsphilosophie. 

	
		Ingwer hemmt den Appetit und hilft optimal beim Abnehmen

		Ist besser als jedes Aspirin

		Hilft optimal bei der Fettverbrennung

		Beschleunigt die Regenerationsphasen

		Auch als Testosteron-Booster einsetzbar



	Seit Jahrtausenden ist Ingwer in subtropischen Gebieten unentbehrlich. Seine erste Entdeckung lag im heutigen Indonesien und ist in Europa seit dem 9.Jahrhundert bekannt. Sein unverwechselbarer Geschmack ging um die Welt. Zum Abnehmen wie auch des Fettverbrennens, ist Ingwer perfekt und aktiviert das Immunsystem. Die magische Wirkung hat er seiner leichten Schärfe und Süße zu verdanken. Einfach unverkennbar und macht auch ganz warm ums Herz. So intensiv wie auch einzigartig, unterstützt Ingwer auch das Ausdauertraining wie den Muskelaufbau. Eine lange Tradition und Wissen steckt in dieser Knolle. Die chinesische Medizin und Ayurveda verwenden Ingwer bei

	
		Muskelschmerzen und Rheuma

		Entzündungen

		Zur Regeneration

		Für ein besseres Gedächtnis und Reaktionsvermögen

		Bessere Verdauung

		Für mehr Wohlbefinden

		Gegen Übelkeit

		Gegen Seekrankheit

		Verbessert die Cholesterinwerte



	Hierzulande wird Ingwer auch zur Fettverbrennung eingesetzt. Das kann in Form von Nahrungsergänzungsmitteln sein, wie auch frisch. So erhält man den unverkennbaren Geschmack. Nach dem Sport beugt Ingwer frisch aufgebrüht Muskelschmerzen vor und wird auch in der Medizin bei Arthritis eingesetzt. Sportler setzen Ingwer gegen Muskelschmerzen und dem Muskelkater ein, was gerade beim Krafttraining seine Wirkung aufzeigt. Mit 2 g Ingwer am Tag ist man auf der sicheren Seite. Die Fettverbrennung findet u.a. durch die bessere Verdauung statt. Demzufolge werden mehr Verdauungsenzyme gebildet und der Stoffwechsel läuft auf Hochtouren. Mit etwas Sport werden die Fettpolster dann schnell und einfach minimiert. Ohne Chemiekeulen wird der Organismus gesund am Laufen gehalten.

	Eine Knolle, mit positivem Effekt und die in der Naturheilkunde wie auch in der Küche unverzichtbar ist. Der Vorteil, die Fettverbrennung beginnt schon beim Essen. Denn der Verdauungstrakt läuft auf Hochtouren und Ingwer heizt so richtig ein. Ingwer ist ein kleines Wunder der Natur, dass sich der Mensch zu nutzen machte. Wer jeden Tag Ingwer zu sich nimmt, nimmt ab und lebt durchaus gesünder. Die Merkfähigkeit wird gesteigert und das Reaktionsvermögen verbessert. All das löst die kleine Wunderknolle aus.

	Mehr Kalorienverbrauch und weniger Appetit

	Wer kennt es nicht, wenn der kleine Hunger kommt? Die Gedanken kreisen ums Essen und der Magen knurrt. Nach einer Mahlzeit mit Ingwer wird einem nicht nur warm ums Herz. Ingwer heizt einem so richtig ein. Das verbrennt sogleich Kalorien und macht schlank und setzt nicht an. Das zeigt eine veröffentlichte Studie, der New Yorker Columbia Universität auf. Zudem hat man weniger Appetit und keine Heißhungerattacken. Einen Traumkörper kann Ingwer sicher nicht hervorzaubern, aber sich mit den Fettpolstern auseinandersetzen. So setzen sich seine Eigenschaften, wie ein Puzzle aus gesundheitsfördernden Charakteren zusammen. Die Knollenpflanze die bei täglichem Verzehr von gut 2g, eine unterstützende Wirkung bei der Gewichtsreduktion mit sich bringt. Ein Gewürz das in keinem Haushalt fehlen sollte.

	 


Fettverbrennung durch Tabletten

	 

	Fettverbrenner gibt es wie Sand am Meer. Doch einige von den Nahrungsergänzungsmitteln helfen auch Fett mit abzubauen. Sicher können sie kein hartes Körpertraining ersetzen, aber es dennoch wohlwollend unterstützen. Viele setzen aber auf Wunderpillen und die, die gibt es nun wirklich nicht. Denn der Inhalt wie der Aufdruck widersprechen sich. Und dennoch werden genau in sie, große Hoffnungen gesetzt. Doch mal ehrlich, wir nehmen nicht von leeren Versprechungen ab. Mit Tabletten die Fettverbrennung in den Griff zu bekommen, wäre fatal. Wir würden sozusagen das Ruder aus der Hand geben. Und nicht alle Wundermittel sind nur gesund, sondern können nicht überschaubare Nebenwirkungen beinhalten. Somit ist von solchen Pillen einfach mal abzuraten. 

	Doch es geht auch rein natürlich und ohne Chemie und krankmachende Stoffe. So kommt z.B. mit Garcinia Cambolgie Bewegung ins Spiel. Denn die gleichlautende Pflanze aus Asien, enthält den Hauptwirkstoff Hydroxyzitronensäure. Dieser wird aus der Rinde der Frucht gewonnen. Ohne Nebenwirkungen zügelt es den Appetit und sorgt für eine ausgleichende Fettverbrennung. Auch der Muskelaufbau wird unterstützt. So gilt sie als wahres Wundermittel in der Naturheilkunde. Die Pfunde purzeln und es stellt sich ein Wohlgefühl ein.

	Viele Gründe, um Garcinia Camogia einzunehmen

	Es hemmt den Heißhunger

	Es bremst den Hunger und das geschieht durch die Umwandlung der Kohlenhydrate. Eine weitere Kalorienzufuhr wird durch die Einnahme der Kapseln erreicht, denn sie führen relativ schnell ein Sättigungsgefühl herbei. 

	Kurbelt den Stoffwechsel an

	Fett wird durch weniger Energieverbrauch eingelagert und das wiederum führt zur besagten Gewichtszunahme. Mit der Einnahme der Kapseln, werden wiederum der Stoffwechsel und damit verbunden, die Fettverbrennung angeregt. 

	Verhindert den Jo-Jo-Effekt

	Oftmals macht genau der Jo-Jo-Effekt jede Diät zunichte. Das bleibt bei der Einnahme von Garcinia Cambogia aus. Wer eine Kur mit ihr betreibt, gelangt mit ein wenig Sport zum Wunschgewicht.

	Verbessert die Stimmung

	Diäten machen nicht immer nur schlank, sondern auch missmutig. Die gute Laune ist schnell dahin. Der Serotoninspiegel wird im Gehirn angehoben. Das wirkt sich wiederum rein positiv auf die Stimmungslage aus. 

	Eine natürliche Hilfe zum Abnehmen

	Wichtig beim Abnehmen und der Fettverbrennung ist, dass es ohne künstliche Zusätze und Chemie passiert. Das Naturprodukt wirkt sich demzufolge auch positiv auf das Allgemeinbefinden aus. Selbst bei längerer Anwendung entsteht daher kein Gewöhnungseffekt. Natur pur für eine optimale Fettverbrennung und für mehr Energie. Denn das anregende Resultat bewirkt auch das. Somit sollte jeder auf rein pflanzliche Mittel zurückgreifen. Denn chemische Präparate machen auf Dauer krank und abhängig. Einen Erfolg für einen hohen gesundheitlichen Preis zu zahlen, sollte daher gut belegt sein. Wissenschaftlich wurde die Wirksamkeit von Garcinia Cambogia bereits belegt. Es ist ein Tipp, damit man sich unterstützend begleiten lassen kann. Die Fettverbrennung und der damit verbundene Gewichtsverlust ist ein langes Unterfangen und sollte im Vorfeld gut durchdacht sein. Mit dem richtigen Nahrungsergänzungsmittel wird der Körper optimal versorgt und die Fettverbrennung stetig in Gang gesetzt. Denn Fettzellen müssen tagtäglich angesprochen werden, um gezielt und langanhalten zu verschwinden.

	Fettblocker

	Fettblocker zur Fettverbrennung waren lange Zeit in aller Munde. So auch das verschreibungspflichtige Medikament Xenical. Es soll unverdaut Fett ausscheiden und wird nur an stark übergewichtige Personen verschrieben. Vorsicht ist hier in jedem Fall geboten. Sicher wirken bei einigen Menschen nur noch die harten Methoden. Doch gerade die möchten gut überlegt sein. Das Nahrungsergänzungsmittel Chitosan, von rein natürlicher Art, bietet abgeschwächt den fast gleichen Effekt. Es wird aus der Schale von Meerestieren gewonnen und soll das Fett an sich binden und im Nachgang ausgeschieden werden.

	Ballaststofftabletten

	Sie quellen sogleich nach der Einnahme auf und enthalten wasserlösliche Ballaststoffe. Damit wird der Magen schneller gefüllt und ein langanhaltendes Sättigungsgefühl tritt ein. Die getrockneten Fruchtfasern haben nur sehr wenig bis gar keine Kalorien. Vielleicht ein guter Weg seinen Hunger zu stillen. Nichtsdestotrotz ist die gesunde Ernährung nebenbei wichtig, um erfolgreich abnehmen zu können. Die Tabletten mit Ballaststoffen regen sogleich den Stoffwechsel an und das Stuhlvolumen wird erhöht. So bleibt auch die Nahrung nicht so lange im Darm bestehen. Daher nimmt man schneller ab und kann mit ein wenig Sport die Fettverbrennung besser stimulieren. Viele Abnehmwillige profitieren von der Methode. Gerade wenn das Hungergefühl unterbrochen wird, fällt es vielen Menschen leichter, sich an ihren Zielen festzuhalten. Quellen die Tabletten im Magen auf, ist der Hunger schon mal in weite Ferne gerückt. Ein Versuch ist es in jedem Fall wert.

	Nahrungsergänzungsmittel

	Sie sind die Allrounder und helfen in vielen Bereichen und wirken sich positiv auf den Abbau von Fett aus. Dazu einige Helfer aus der Natur, die es um einiges leichter machen, dem ungeliebten Körperfett Lebwohl zu sagen. Zu bedenken sei aber, dass Nahrungsergänzungsmittel unterstützend wirken und ein eigenes Zutun in jedem Fall erforderlich ist. Das fängt bei einer gesunden Ernährung an.

	Acai Berry

	Es regt den Stoffwechsel an und galt lange Zeit als das Wundermittel schlechthin. In der Tat nimmt es sich diesem Prozess unterstützend an und wirkt sich positiv auf das Immunsystem aus. Auch wird das Wohlbefinden so ganz nebenbei gestärkt. 

	Himbeer Keton (Rasberry Ketone)

	Das Hungergefühl wird laut Herstellerangaben durch das Himbeerextrakt gestillt und der Stoffwechsel angeregt. Dabei sollten Präparate mit 600 mg eingenommen werden. Natürlich darf ein bisschen Sport bei der Fettverbrennung nicht fehlen.

	 

	Alpha Liponsäure

	Man sagt ihr nach, freie Radikale zu bekämpfen und die Enzymfunktion im Körper wird dabei angeregt. Das wiederum den Fettabbau unterstützend leitet. Gerade das schädliche Viszeralfett wird in Angriff genommen. Denn das macht wie wissenschaftlich bewiesen auch krank. Leider nehmen wir über die Nahrung wie Spinat und Fleisch, zu wenig von dieser Säure auf. Doch mit diesem Nahrungsergänzungsmittel ist dieses Defizit schnell ausgeglichen. Eine wirkungsvolle Einnahme ist garantiert, da der Körper in jedem Fall davon profitiert. 

	L-Carnitin

	Es ist schon seit längerem bekannt, dass L-Carnitin zum Fettabbau und dem Muskelaufbau dient. Eine gute Kombination die jedem Sportler nur zugutekommt. So wird der Fettstoffwechsel nach der Einnahme gleich aktiviert. Aber auch hier ist Sport als Pendant unverzichtbar.

	Q-10

	Die antioxidative Wirkungsweise nimmt sich ganz dem Stoffwechselgeschehen in begleitender Unterstützung an. Bekannt wurde das Q-10, durch die Hautpflege. Vor gut 50 Jahren wurde seine Wirkungsweise entdeckt und diese nun auf andere Bereiche ausgeweitet. So nehmen sich die Inhaltsstoffe nun auch der Fettverbrennung an. Folglich profitiert nicht nur die Haut von den guten Eigenschaften.

	Resveratrol

	Weinfreunden unter uns sicher bekannt, wird der Wirkstoff nun auch in Tablettenform immer beliebter. Denn er kurbelt das Stoffwechselgeschehen an und ist auf die Gesunderhaltung des Körpers ausgelegt. Eine gute Kombination mit Sport und schon heute ein wahres Wundermittel, dass den Fettabbau regelmäßig unterstützt.

	Darmreinigung mit Tabletten

	Es gibt etliche Kapseln, Tabletten wie auch Pillen auf dem Markt der guten Möglichkeiten. Doch auch hier ist Vorsicht geboten. Die Einnahme sollte mit Sinn und Verstand erfolgen und die Zusammensetzung gut studiert sein. Natürliche Präparate entgiften den Körper und leiten schädliche Substanzen aus. Das hilft wiederum bei der Fettverbrennung und stabilisiert zugleich das Immunsystem. Gerade der Fatburner Garcinia Cambogia, ist sicher eine gute Wahl. Denn von der Vorgehensweise her, kann man schon mal nichts falsch machen und es leitet keinen Gewöhnungseffekt ein. Dabei muss jeder für sich die richtige Dosierung finden, um sich auch wohlzufühlen. Den Darm zu reinigen ist demzufolge sehr effektiv und sollte bei der Fettverbrennung stets in Betracht gezogen werden.

	 


Der Körperfettanteil

	 

	Der zu hohe Körperfettanteil stellt sich sehr oft als Manko dar. Nicht nur beim Sport kann er die Leistung beeinflussen. Auch die Gesundheit leidet darunter und spiegelt das in chronischen Krankheiten wieder. Auch Sie können Ihren Körperfettanteil ganz praktisch und unkompliziert bestimmen lassen. Dafür bieten sich zwei Methoden und Varianten an. Die Körperfettdepots werden dann eruiert und so haben Sie einen klaren Überblick. Und noch immer stellt die Hautfaltendicke-Messung mittels eines Kalibers, eine exakte Messung dar. Auch wenn diese Methode schon antiquiert ist. Aber immer noch am Markt der guten Möglichkeiten präsent zu seien scheint.

	Dazu die beiden Varianten, die die Fettpolster schwarz auf weiß aufzeigen.

	Bioimpedanz – Die Fettwaage zur Messung des Körperfetts

	Dabei wird die Körperzusammensetzung über die elektrische Waage gemessen und stellt eine bioelektrische Methode dar. Da wir verschiedene Gewebetypen aufweisen, entstehen ebenso unterschiedliche elektrische Widerstände. Demzufolge unterscheidet sich auch die Leitfähigkeit. Das Fettgewebe leitet den Strom nicht so gut, wie das Körperwasser. Das liegt an dem geringeren Elektrolytanteil wie auch Wasseranteil im Fettgewebe. Die Fettwaagen eignen sich daher perfekt und gleichen sich herstellergerecht den körperlichen Gegebenheiten an. Schon für wenig Geld sind sie im Fachhandel erhältlich. Mithilfe von Elektroden, die am Körper angebracht werden, kann die Messung sogleich beginnen. Über den Widerstand in der Körperzusammensetzung wird dann das Körperfett bestimmt. Eines muss vorweg gesagt sein, die Methode ist nicht haargenau. Da einige Einflussgrößen auf die Bioimpedanz prallen. Das kann die Umgebungstemperatur wie auch der Wasserhaushalt sein. Heute bieten sich die Körperfettwagen bereits mit Handelektroden zu den Fußelektroden an. Dies verspricht eine genauere Messung. Für medizinische Zwecke und dem wissenschaftlichen Bedarf, kommen komplexere Modelle zur Auswahl. Möchten Sie bei Ihrer Fettverbrennung auf Nummer sicher gehen, kann hier ein Arzt behilflich sein. Dies ist ein guter Start beim Abnehmen, da Ihnen die genauen Daten vorliegen. Denn die medizinischen Geräte können zudem das zentrale Nervensystem, die inneren Organe und die Muskulatur bestimmen. Ebenso wird die Körperzellmasse wie auch die Extrazellulärmasse mit in Betracht gezogen. 

	Die Vor- wie auch Nachteile der Bioimpedanz

	Wer Fettverbrennen möchte ob aus gesundheitlichen oder ästhetischen Gründen, der sollte mit einem soliden Start beginnen. Eine Körperfettmessung zeigt sogleich die Risiken der Fettpolster auf. Hier zählen Fakten und Daten. Wer sich für eine Körperfettwaage in der Heimanwendung entscheidet, dem ist anzuraten, sich im Liegen zu messen. Dabei ist die Flüssigkeitsverteilung besser im Lot. Alle Körperfettwaagen sind einfach in der Handhabung und sehr benutzerfreundlich. Am besten erfolgt die Messung auf nüchternen Magen.

	Die Calipermethode auch Hautfaltenmessung genannt

	Die Hautfaltenmessung wird mit zangenähnlichen Instrumenten ausgeführt und daher einem Mediziner der alten Schule überlassen sein. Die Kaliber werden mithilfe eines Federzugs und per Druck angewendet. Der Vorteil liegt darin, dass das Gewebe gerade bei mehreren Messungen unterschiedlich stark zusammengedrückt wird. Der Fettanteil wird dann unter Berücksichtigung des Geschlechts und des Alters, über die Regressionsgleichung berechnet. Folglich existieren die unterschiedlichsten Verfahren und dazugehörigen Formeln. In der Heimanwendung kommt diese Methode eher nicht zum Tragen, da Wissen und Vorkenntnisse die Wegweiser sein sollten. Am Computer werden über eine Tabellenkalkulation der Wert und der Körperfettanteil ermittelt. 

	Eine Messung ist niemals verkehrt, sie zeigt den Stand der Dinge auf. Sie können sich danach richten und bei der Fettverbrennung effizient und gezielt vorgehen. Daher stellen wir Ihnen einige Messmethode in der Heimanwendung vor. Denn das Körpergewicht alleine ist nicht ausschlaggebend, bei der Gewichtsreduktion. Es kommt ebenso auf das Körperfett an. Hier ein Beispiel dazu. Ein Mensch ob Mann oder Frau, ist schlank und hat laut der Waage kein Übergewicht. Dennoch hat sich das Fett am Bauch vermehrt angesammelt. Eine Körperfettwaage oder die Hautfettmessung, geben hier Auskunft. Denn hier geht es alleinig um die Fettverbrennung. 

	Nun zu den wichtigsten Messpunkten:

	Messung am Mundboden: Oberhalb des Zungenbeins

	Messung unter der Achsel: In Höhe der 10. Rippe und der vorderen Achselhöhlenlinie

	Brust: Am Achselhöhlenrand anliegend und des großen Brustmuskels

	Hüfte: Im Winkel des Darmbeinkamms

	Bauch: Neben dem Bauchnabel, ca. 2 cm davon

	Schulterblatt: Ca. 1 bis 2 cm unterhalb des unteren Schulterblattes

	Oberschenkel: Über der Kniescheibe mit leicht gebeugtem Knie

	Trizeps: Zwischen Schulterhöhe und Ellenbogenspitze

	Die richtige Messstelle und die Erfahrung des Messenden, sind ausschlaggebend für die richtigen Werte. Wer sich die Heimanwendung zutraut, der benötigt etwas Übung. Ansonsten steht ein Arzt oder Sanitätshaus zur Beratung bereit. 

	Wenn wir uns dick fühlen, sehen wir nicht in uns hinein. Das bedeutet, das viszerale Bauchfett wie auch das Unterhautfettgewebe, können wir nicht sehen. Wobei, wie bereits erwähnt, das viszerale Bauchfett eine Gefahr darstellt. Denn es führt am Bauch zu chronischen Erkrankungen. Daher muss nicht nur das Übergewicht in Angriff genommen werden, sondern das Körperfett im Auge behalten werden. Nur so wird man gesund schlank und lebt dadurch vitaler und länger. Denn das Übergewicht schadet nicht nur den Gelenken, das Körperfett lässt viele Krankheiten entstehen. Es heißt auch nicht umsonst, wer zu viel Fett auf den Rippen hat, wird krank und lebt ungesund.

	 


Die Fettverbrennungsbremse heißt Alkohol

	 

	Alkohol ist ein zweischneidiges Schwert. Man kann ihn bewusst in Form von Wein, Bier oder Schnaps genießen. Aber er kann nicht nur abhängig machen, er macht auch dick. Pro Gramm liefert der Alkohol 7 Kilokalorien. Das ist fast so viel wie Fett. Ein Schluck Alkohol hat es somit in sich. Die Leber, unsere Gesundheitspolizei und Entschlackungsfabrik, nimmt sich diesem Problem dann an. Auch da hinterlässt der Alkohol so seine Spuren. Zudem findet keine Fettverbrennung bei einem Alkoholgenuss statt. Gerade Bier macht dick und die Leber ackert sich rund. Denn sie muss lange arbeiten, um den Alkohol wieder abzubauen. Das kann bis zu 8 Stunden je nach Menge sein. In dieser Zeit findet keine Fettverbrennung statt. Wer also kalorienreduziert isst und Alkohol trinkt, wird keinen Abnehmerfolg und keine Fettverbrennung erreichen. So darf bei der Fettverbrennung der Alkohol niemals außeracht gelassen werden. Dennoch, ein Gläschen in Eher, kann niemand verwehren. Wenn es die Ausnahme und nicht die Regel darstellt. Wir sind Genussmenschen und sollten uns etwas gönnen. Doch immer mit Maß und Ziel genießen.

	Gerade nachts findet die längste Fettverbrennung statt. Der Organismus kommt zur Ruhe und es findet kein Essennachschub statt. Vorausgesetzt, man fällt nicht nachts über den Kühlschrank her. Nur um sich zu vergewissern, ob das Licht im Kühlschrank auch wirklich aus ist. Dann macht die Fettverbrennung auch keinen Sinn. Auch ein Bierchen am Abend, sollte eher die Seltenheit darstellen. Daher heißt es auch „Lieber Genießen statt reingießen“. Alkohol am Abend setzt besonders an. Was nicht heißt, man sollte den Morgen schon mit einem Glas Wein begießen. Doch wenn man an die Fettverbrennung denkt, wird diese nun mal gehemmt.

	 


Fettverbrennung während der Schwangerschaft?

	 

	Passt eine Schwangerschaft und Diät wirklich zusammen? Diäten dienen nicht nur dem Abnehmen und der Schlankheitskur. Sie sind auch eine Art Krankenkost und eine etwas reglementierte Lebensweise. Daher sollte eine Diät niemals von einseitiger Natur sein. In der Ernährungsmedizin dienen sie auch der Beeinflussung von Krankheiten. Ein gezielter Fettabbau ist während einer Schwangerschaft sicher nicht anzuraten. Wer schon vor der Schwangerschaft an Kilos zugelegt hat, der sollte nicht noch weiter über Gebühr zunehmen. Denn vorzeitiges Übergewicht plus die Schwangerschaft sind ein enormer Zusatz. Und der Körper hat zusätzlich an Ballast. So gilt die Faustregel, nicht mehr als 11 bis 16 Kilos zunehmen. Ohne einer Fehlversorgung auf den Grund zu laufen, bedarf es einer abwechslungsreichen Ernährung. Fettsparende Garmethoden, Vollkornprodukte wie auch Obst und Gemüse, dürfen demnach nicht auf dem Speiseplan fehlen. Auch das reduziert den Körperfettanteil. Erweislich ist eine Kalorienmenge von gut 1.800 Kilokalorien empfehlenswert.

	Warum abnehmen?

	Wer mit einem normalen Gewicht schwanger wird, sollte in dieser Zeit nicht bewusst an Gewicht verlieren. Denn der Schwangerschaftsverlauf ist auf mehr Kilos ausgelegt. Wer mit einem Übergewicht an den Start geht, kann schnell einer Schwangerschaftsdiabetes (Gestationsdiabetes) unterliegen. Diese entwickelt sich gerade bei den vorher schon fülligeren Frauen. Nicht nur die „Mutter“ ist gefährdet auch das ungeborene Kind. Denn der zu hohe Blutzucker überträgt sich auf das ungeborene Kind. Das kann während der Geburt wie auch in der frühkindlichen Entwicklung zu Problemen führen. Da Schwangere auch immer Hunger haben, sind sechs kleine Mahlzeiten optimal. Ballaststoffreiche Lebensmittel und die Zurückhaltung bei zuckerhaltigen Speisen, sind dann perfekt. Denn gerade in der Schwangerschaft setzt man mehr Fett an als man denkt. 

	Dennoch darf man auch seinen Gelüsten nachgehen. Diäten sind dann notwendig, wenn das Gewicht in der Schwangerschaft über die Stränge schlägt oder eine Allergie vorliegt. Die Fettverbrennung in dieser Zeit, ist daher nicht vorrangig, da der Körper alles rafft. Immerhin muss er auch für zwei sorgen und hat somit auch Hunger für zwei. Praktischerweise hat man vor der Schwangerschaft noch sein Idealgewicht, dass man nach der Geburt auch irgendwann wieder erreicht. Denn die Pfunde purzeln nach der Schwangerschaft keineswegs schnell. Hier steht einem dann harte Arbeit bevor.

	Nach der Geburt und dem Stillen, kann jederzeit eine Fettverbrennung betrieben werden. Denn der Körper der Frau, verändert sich während der Schwangerschaft und auch nach der Entbindung. Einige Frauen nehmen dann schneller zu als vorher. Die Lebensmittel müssen dann gut gewählt sein. Ungesättigte Fettsäuren wie fetter Seefisch und B-Vitamine sind daher ideal. Leicht verdauliche Kost wie auch Vitamin E und Zink, sind ein wichtiger Bestandteil. Ebenso ist der Eiweißbedarf leicht erhöht. All diese Komponenten gewährleisten eine gute Versorgung von Mutter und Kind. Auch Folsäure sollte in keinem Fall fehlen. Folglich muss die Zusammensetzung der Inhaltsstoffe stimmen. Daher ist es bei einem normalen Ausgangsgewicht nicht zu empfehlen, den Körper mit einer Fettverbrennung zu malträtieren. 

	 


Fettabbau leicht verständlich gemacht

	 

	Es gibt etliche Methoden, um Fett abzubauen. Man kann es auch als eine Gewichtsreduktion bezeichnen. Eigentlich ist die Fettverbrennung nicht wirklich kompliziert und dennoch leiden zwei Drittel der Gesamtbevölkerung an Übergewicht. Das Wunschgewicht liegt somit in weiter Ferne. Doch was ist das Fettgewebe genau und welche Funktionen hat es, wenn es überhaupt welche hat? Eigentlich macht es doch nur dick? Sicher machen Fettpolster dick, doch das stoffwechselaktive Gewebe ist wichtig für unser Immunsystem und die Hormonsteuerung. Es reguliert aber auch unser Sättigungs- und Hungergefühl. Gerade der Bauch ist ein Paradies für Fettpolster, die in diesem Bereich für viele Krankheiten wie Diabetes und Co. verantwortlich sind. Somit ist der Fettabbau an den Hüften ausschlaggebend. Wer Fett abbauen möchte, muss zwangsläufig sein bequemes Leben umstellen. Gesunde Ernährung und Sport sind nun einfach mal ein Teil davon. Diese zwei Komponenten fördern erfolgreich den Fettabbau. Mit ein paar Schritten geht man hier gezielt vor:

	Den Grundumsatz berechnen

	Dieser wird durch den Leistungsumsatz und Grundumsatz errechnet. Dazu zählen die Faktoren wie Anteil der Muskulatur, Geschlecht, Gewicht, Alter und Größe. Das beinhaltet somit den Grundumsatz. Der Leistungsumsatz wird nur durch die körperlichen Aktivitäten bestimmt. Und es braucht den täglichen Kalorienbedarf. Dann entsteht ein adäquates Ergebnis, dass nach dem errechneten Kalorienbedarf und einem Kaloriendefizit, abzüglich des Gesamtumsatzes, das individuelle Ergebnis aufweist. Letztendlich bedeutet es, die Fettverbrennung geht schneller vonstatten, umso größer das Kaloriendefizit ist.

	Das berechnet sich wie folgt:

	
		Der Gesamtenergieumsatz, beträgt beispielsweise 2300kcal/Tag

		Das Kaloriendefizit liegt bei 2300 – 500 = 1800kcal/Tag



	Die Nahrungsfette sind entscheidend bei der Fettverbrennung. So gibt es gesunde wie auch ungesunde Fette. 

	
		Gesunde Fette sind ungesättigte Fettsäuren

		Ungesunde Fette sind Trans-Fettsäuren und gesättigte Fette



	Fleisch- und Wurstwaren, Butter und Sahne sind daher ungesunde Fette. Pflanzliche Fette und Öle sind demzufolge gesund. Demzufolge enthalten Fette doppelt so viele Kohlenhydrate wie auch Kalorien. Proteine sind wiederum ideal, denn sie führen ein langes Sättigungsgefühl herbei. Daher sollten sie einen beständigen Platz in jedem Ernährungsplan haben. Kohlenhydrate sind dagegen der Treibstoff, sollten aber dem Aktivitätslevel eines jeden angepasst sein. Dennoch sollte man Kohlenhydrate nicht verschmähen oder gänzlich streichen. Zwischen 80 und 100g, müssen es täglich schon sein. Wer Fett verbrennen will, der muss auf

	
		Fette der tierischen Art wie gesättigte Fette

		Transfette wie Frittiertes und verarbeitete Lebensmittel 



	verzichten.

	Eine gesunde Ernährung steht dabei im Vordergrund:

	
		Sonnenblumenkerne, Leinsamen, Avocados

		Nussöl, Walnussöl, Olivenöl und Kokosöl

		Paranüsse, Mandeln, Pistazien, Haselnüsse und Cashewkerne



	Hochwertige Quellen für Eiweiß bieten:

	
		Fisch wie Makrele, Lachs und Hering

		Fettarme Milchprodukte wie Käse, Joghurt und Quark

		Fettarmes Fleisch von Rind, Pute und Huhn

		Erbsen, Rote Linsen, Quinoa, Kichererbsen, Soja und Kidneybohnen



	Kohlenhydrate der hochwertigen Art:

	
		Amarant und Quinoa

		Vollkornprodukte wie Vollkornnudeln und Vollkornreis

		Dinkel- und Haferflocken



	Auf diese Quellen muss verzichtet werden:

	
		Glykämische Lebensmittel wie Weizenprodukte

		Verarbeitete Lebensmittel mit Einfachzucker wie Kuchen, Gebäck oder Limonade



	Etliche Punkte die die guten wie die schlechten Lebensmittel ins Rampenlicht stellen.

	Wie Fett abbauen?

	Am Markt der guten Möglichkeiten sind alle relevanten Themen vertreten. So kommen auch Nahrungsergänzungsmittel ins Spiel. Ein Wundermittel gibt es dabei aber nicht. Sie können den Fettabbau unterstützen und bieten eine gute „Mahlzeit“ mit Vitaminpräparaten und einer ordentlichen Mineralstoffversorgung an. Etliche Supplemente helfen dabei, dass sich der Körper besser fühlt. Hier sollte man das für sich geeignete Mittel wählen. Immerhin muss es zu den jeweiligen Bedürfnissen passen. 

	Das Gewicht stagniert

	Das ist jetzt kein Hals- und Beinbruch. Nun muss der Kalorienbedarf neu errechnet werden und sich dem Ernährungsplan anpassen. Ein Trainingstagebuch wie auch ein Gewichtsprotokoll, sind dabei ideal. So kann auch jede Woche einmal ein Schritt auf die Waage gewagt werden. Nur so hat man die Gewissheit, die Fettverbrennung weiterhin in Gang zu setzen. 

	Effektives Training nicht vergessen

	Welches das richtige Training ist, entscheidet jeder selbst. Viele Methoden wurden dabei aufgezeigt. Doch ein gutes Training alleine hilft nicht weiter, wenn die Ernährung nicht angepasst wird. Auch eine gesunde Lebensweise, hilft schon ein ganzes Stück weiter. Wer auf Nummer sicher gehen möchte, der kann den Stoffwechsel mit dem HIT Intervalltraining in Wallung bringen.

	Fettabbau mit dem HIT Intervalltraining

	Erstmal muss eruiert werden, welcher Körpertyp man ist. Dies kann man einfach und schnell im Internet recherchieren. Nach dem Krafttraining kommt dann das HIT Intervalltraining zur Geltung. Das Aufwärmen beginnt entweder mit dem Fahrrad oder auf dem Laufband. Gute fünf Minuten reichen dabei völlig aus. 

	Und nun geht’s los

	Für 20 bis 30 Minuten wird nach der Aufwärmphase folgendes gemacht:

	
		30 Sekunden höchste Intensität wie Sprinten

		2 Minuten locker radeln oder laufen



	Das HIT Intervalltraining wird so beendet, wie es zu Anfang in der Aufwärmphase begonnen hat. Ganz zum Schluss sind ein paar Dehnungsübungen optimal. Das Training geht dann von Mal zu Mal leichter, man kann die Sprints auch um 10 Sekunden erhöhen und das Laufen um 15 Sekunden senken. Hier sind Proteine in der Ernährung sehr wichtig, um die Muskeln vor Muskelabbau zu schützen. Denn immerhin wird jede Menge an Fett verbrannt.

	Welches Krafttraining ist optimal?

	Wer Fett abbauen möchte, der muss seinen Trainingsplan nicht verändern. Nicht die Sätze und die Wiederholungszahlen sind wichtig. Selbst mit einem Masseaufbauplan, wird Fett abgebaut. Wichtig ist, dass viel Energie dafür benötigt wird. Einige Trainingspläne betreiben weniger Muskelaufbau, dafür mehr Kardio-Training. Welches Krafttraining dabei entscheidend ist, entscheidet jeder selbst.

	Fettabbau ohne Sport

	Ohne Sport Fett zu verbrennen geht nur, wenn man ein Kaloriendefizit aufbaut und dieses auch halten kann. Sicher geht es mit regelmäßigem Sport um einiges schneller. Aber ganz ohne Bewegung geht es sicher nicht. Alleine schon eine Gassi-Runde oder das Hausputzen hilft dem Verbrennungsmodus ein wenig weiter.

	Fettabbau durch Motivation

	Wer sich selbst motiviert, der baut sich ein neues Lebensgefühl auf und das bringt so einige Vorteile mit sich:

	
		Gesünder Leben

		Die Ausdauer nimmt durch Sport stark zu

		Die Leistungsfähigkeit wird aktiviert

		Körper und Geist treten in Einklang

		Die Glückshormone werden aktiviert

		Man versprüht buchstäblich gute Laune

		Wer Fett abbaut, beugt Gesundheitsrisiken vor



	 

	Wie schnell baut man Fett ab?

	Das kann man pauschal nicht sagen. Es hängt von vielen wesentlichen Faktoren ab. Demzufolge kommt es auf die Kalorienzufuhr, die Diät und den Sport an. Erfolge von heute auf morgen, kann man generell vergessen. Auch ist der Ist-Zustand ausschlaggebend. Eingelagerte Fettzellen, Übergewicht und ein recht bequemes Leben, müssen erst mal aus der Hüfte kommen. Schon sportlich aktive Menschen, bauen daher schneller ab. Zudem heißt es Konsequenz, Disziplin und Struktur. Und immer am Ball bleiben, auch bei Misserfolgen.

	Der Fettabbau – Worauf kommt es an?

	Trainieren ist das A und O, nur wann und wo ist egal. Einige brauchen einen festen Zeitplan. Andere wiederum trainieren, wann es ihnen in den Kram passt. Nur das Regelmäßige zählt. Wichtig dabei ist, das Kaloriendefizit. Also nicht mehr zuführen als verbraucht wird. Etliche versuchen es mit Diäten, andere schaffen es mit dem eisernen Willen und ohne große Vorgaben. Auch Nahrungsergänzungsmittel sind perfekt. Sie versorgen den Organismus mit einem ausgeklügelten Nährstoffkomplex.

	Fettverbrennen heißt auch auf Dinge zu verzichten. Fastfood muss man nicht gänzlich streichen, aber es sollte die große Ausnahme sein und niemals die Regel. So sind auch die Essenzeiten mit gesunder und kalorienarmer Kost nicht festgelegt. Niemand muss um Punkt 12.00 Uhr zu Mittag essen. Es kommt auf das an was wir essen, nicht auf die Uhrzeiten. Eines sollte aber berücksichtigt werden. Diätversprechen, Pillen und Appetitzügler machen auf Dauer krank. Einige davon rufen sogar ein Abhängigkeitsverhältnis hervor Fett alleine verbrennen solche Produkte sicher nicht. Unterstützende Nahrungsergänzungsmittel ohne Chemie, sind da schon die bessere Wahl.

	Jeder kann sich an seinem Cheat-Day mal alles gönnen, sonst wäre das Leben ja wirklich nur noch halb so schön. Essen ist unser Motor und das auch nach jedem Sport. Nur sollte es reichhaltig an gesunden Substanzen sein und nicht an Fett ansetzen. Unser Körper lebt von dem was wir ihm geben und nur wir können unser Gewicht steuern. Oftmals fühlen wir uns fremdgesteuert und stopfen einfach in uns rein. Doch genau darin liegt das große Problem und so sollten die zusammengefassten Faktoren beachtet werden:

	
		Nahrungsergänzungsmittel sind eine gute Wahl und wirken unterstützend bei der Fettverbrennung

		Ein Kaloriendefizit ist wichtig bei der Fettverbrennung

		Ein Ernährungsplan macht so vieles leichter

		Gesunde Ernährung dabei, ist das A und O

		Die Ernährung muss immer dem jeweiligen Stand angemessen sein

		Ein gesundes Wohlbefinden wird mit Sport regelrecht unterstützt

		Fett ist nicht gleich Fett, also die Vorsicht walten lassen



	Auch Stress macht dick, demzufolge ist Yoga wie auch Pilates und Mediation niemals verkehrt. Es bringt Entspannung und Ruhe mit sich. Wie man sieht, ist die Fettverbrennung ein komplexes Gebilde, das nur mit „Ich esse mal weniger“, nicht zu bewältigen ist. 

	 


Ach du dicker Bauch - Die Problemzone der Nation

	 

	Es gilt als besonders schädlich und bringt uns förmlich aus der Form. Nicht nur die Optik leidet, das viszerale Fett macht auf Dauer krank. Denn es ist für den Anstieg von Blutzucker, Blutfettwerten und dem Bluthochdruck verantwortlich. Es ist stoffwechselaktiv und in keinem Fall zu unterschätzen.  Es trägt zu einem größeren Bauchumfang bei. Somit ist die Fettverbrennung gerade in diesem Bereich höchst wichtig. Andererseits gibt der Körper es nur sehr ungern wieder her. Könnte doch die Hungersnot eintreten und somit hortet er, wo es nur geht. Menschen mit einem hohen Stresslevel sind davon regelrecht betroffen. Denn der Organismus benötigt einen Puffer um zu „Überleben“. Andere setzten einfach mal genetisch bedingt am Bauch an. 

	Wer denkt, mit dem Fettabsaugen das Übel der Nation beseitigt zu haben, der täuscht. Denn auf das viszerale Fett, hat es keine großen Auswirkungen. Nur mit hartem Training und einer neuen und gesunde Essensvariante, ist dieser Zustand auch zu halten. Zudem birgt das Fettabsaugen in diesem Bereich auch zahlreiche Risiken, wie die Narkose auch. Der Körper lässt sich nicht so einfach in die Karten schauen. Somit geht dieser Prozess nur über eine konsequente Fettverbrennung und das bedeutet, eine gesunde Ernährung und Sport. Nicht immer hat die Fettreduktion mit der Schönheit zu tun. So treten folgende Beschwerden wie auch Erkrankungen, bei Bauchfett auf:

	
		Bluthochdruck

		Diabetes mellitus Typ 2

		Fettstoffwechselstörung

		Übermäßig viel Bauchfett (Abdominale Fettleibigkeit)

		Arterielle Gefäßerkrankung

		Koronare Herzerkrankung



	Somit ist der Bauchumfang in jedem Fall zu reduzieren, um schlimmeres zu verhindern. Sicher spielen auch hier die Gene eine Rolle und tragen eine gewisse Verantwortung dafür. Dennoch sollte man seine Trägheit und sein falsches Essverhalten nicht nur auf diesen Aspekt beziehen. Denn eine Ausrede ist es sicher nicht. Nur wer sich mit seinem Bauchfett auseinandersetzt, der kann auch etwas bewegen.  Da wären wir schon beim Thema Bewegung. Wir sitzen viel, bewegen uns wenig und essen das Falsche. So thront er der Bauch, in meist schwabbeliger Form. Auch das fortschreitende Alter ist dem Bauch sehr willkommen. Denn das Fett setzt eben gerne genau dort an. Ob jung oder alt, das Fett muss weg. 

	Ernährung ist alles

	Sicher nicht nur, aber doch sehr wichtig, um dem Bauchfett keine Chance zu geben. So heißt es, mehr Kalorien verbrennen, als zugeführt werden. Also keine Kalorienbomben essen, auch wenn sie noch so hervorragend schmecken. Viele fettreichen Lebensmittel werden dann rigoros von der Liste gestrichen. Nur so kann man auch die Kalorienaufnahme in Schach halten. Vitamine und Mineralstoffe, frische Zutaten und ein Ernährungstagebuch, machen durchaus Sinn. Man wird sehr schnell merken, was man so nebenbei zu sich nimmt. 

	 

	Nicht faul, sondern flott unterwegs

	Die Bequemlichkeit siegt schon beim Aufzug. Ach, warum Treppen steigen, wenn es doch so einfach geht? Lieber eine Station mit dem Bus, als laufen. Das Wetter passt so gar nicht für einmal kurz herausgehen. Ausreden machen eben auch dick. Egal welche Bewegung wir ausführen, sie kommt auch dem Bauch zugute. Denn Radfahren, Joggen oder die Treppe nehmen, ist ein sehr guter Anfang. Niemand muss zu Erschöpfungszuständen neigen, es geht um die Bewegung an sich. Wer möchte und dem Fett den Marsch blasen will, der kann es auch mit Ausdauerspotarten versuchen. Sie kurbeln dann die Fettverbrennung an und die Muskelmasse verdrängt somit das Fett. Wer nun will, kann jetzt und sofort mit drei Übungen für die Bauchmuskeln beginnen:

	Die geraden Bauchmuskeln

	Man legt sich beim klassischen Crunch auf den Boden und die Hände sind am Hinterkopf. Die Füße sind am Boden abgesetzt und die Beine angewinkelt. Nun mit dem Brustbein in Richtung Bauchnabel ziehen. Diese Stellung dann für zwei Sekunden gehalten werden. Wem das am Anfang zu schwierig ist, der kann auch die Arme nach vorne hin ausstrecken, dann kommt man auch einfach hoch.  Für Geübte wiederum können die Füße vom Boden weggenommen werden, um zusätzlich eine Balance zu erlangen.

	Schräge, äußere und innere Bauchmuskulatur

	Hier liegt man seitlich auf dem Boden und stützt sich auf dem unteren Arm ab. Der Ellenbogen sollte unter der Schulter liegen. Der Unterarm und untere Fuß dürfen nur noch den Boden, beim nach oben drücken berühren. Diese Stellung zwei Sekunden lang halten. Dabei werden auch die benachteiligten Muskelgruppen beansprucht.

	Tiefe Bauchmuskulatur

	Auf den Knien wie auf den Händen gestützt, richtet sich der Blick Richtung Boden. Nun tief einatmen und den Bauch entspannt hängen lassen. Den Bauchnabel beim Ausatmen nach innen in Richtung Wirbelsäule ziehen. Um diesen Vorgang besser zu verinnerlichen, stellt man sich mit geschlossenen Augen einen Gürtel vor. So kann man die tiefen Bauchmuskeln besser steuern. 

	Welcher Bauchumfang ist ideal?

	Es ist ein viel unterschätztes Kriterium und für die Entwicklung vieler Erkrankungen verantwortlich. Zudem ist das Bauchfett sehr heimtückisch. Der Body Mass Index (BMI) alleine ist nicht aussagekräftig genug. Es kommt daher auf den Bauchumfang an. 

	
		Bauchumfang Männer normaler Wert, weniger als 94 Zentimeter

		Bauchumfang darüber, zwischen 94 und 101 Zentimeter ist ein Risikofaktor.

		Bauchumfang Frauen normaler Wert, unter 80 Zentimeter

		Bauchumfang Frauen zwischen 80 und 87 Zentimeter, birgt ein erhöhtes Risiko



	Die Werte haben nichts mit dem Alter zu tun, sondern mit dem metabolischen Syndrom. Genau das führt vermehrt zu Krankheiten. 

	 

	 

	Den Bauchumfang messen

	Ein Maßband reicht völlig aus, um dem Übel auf den Grund zu gehen. Am besten vor dem Frühstück messen und das auch unbekleidet. Damit wir auch hier nichts verschönern, misst man an der Stelle, wo der Bauch am größten ist. Dem nicht genug, muss der Bauch entspannt bleiben und nicht einziehen. Schummeln ist nicht erlaubt.  Sonst werden die Werte ja buchstäblich verfälscht.

	Das Bauchfett und seine Gefahren

	Irgendwie und urplötzlich ist der dicke Bauch da. Wer zu viel Bauchfett hat, leidet mit der Zeit an Diabetes. Aber auch Alzheimer, der Herzinfarkt und Krebs klopfen an die Tür. So kommt auch ein Schlaganfall nicht von ungefähr. Der Rettungsring muss demzufolge weg. Doch leichter gesagt als getan, wenn die Bequemlichkeit siegt. Die Fettverbrennung am Bauch, macht folglich nicht nur attraktiver, sondern auch gesünder. Denn das Thromboserisiko wird deutlich gesenkt. Der erste Schritt heißt dann, abnehmen am Bauch. Meist weisen auch schon schlechte Blutwerte auf die ersten und ausschlaggebenden Defizite hin. Niemand muss sich täglich bis zur Ohnmacht quälen, um im Bauchbereich abzunehmen. Es geht um das Ganzheitliche und auch das Glücksgefühl. Denn wer findet seinen dicken Bauch auch schön. Somit liegt auch der kosmetische Hintergrund klar auf der Hand. 

	Biochemische Prozesse finden statt und produzieren schädliche Prozesse und das gerade am Bauch. Das Hormon Östrogen nimmt überhand und wir erkranken eher an Darm- und Brustkrebs. Dem nicht genug, wird der Entzündungsstoff Interleukin 6 produziert. Dieser sorgt für das Verkalken von Arterien und löst ein höheres Schlaganfallrisiko aus. Auch der Herzinfarkt wird so in hohem Maße produziert. Denn das Bauchfett, ist gefährlicher als gedacht. Demzufolge kann man den Bauch mit seinem Bauchfett als biochemische Fabrik bezeichnen, der dem Körper nichts Gutes tut.

	Fettverbrennung am Bauch

	Fangen wir gleich mit den Fakten an, denn wir wollen ja ans Eingemachte gehen:

	
		Gesunde Fette stimulieren die Fettverbrennung

		Frühstücken blockiert die Fettverbrennung

		Fünf wichtige Ursachen für Bauchfett

		Gibt es Unterschiede zwischen Männer und Frauen bei der Fettverbrennung?

		Mit wenig Zeit 3 x 20 Minuten pro Woche, an Bauchfett verlieren



	Eines gleich vorweg. Niemand hat schon mal einen Menschen mit Übergewicht gesehen und einem flachen Bauch dazu. Somit kann auch niemand punktuell abnehmen und schon gar nicht am Bauch. Das können auch die vielen Abnehmpillen nicht versprechen. 

	Stimulieren gesunde Fette die Fettverbrennung?

	Mag sicher widersprüchlich klingen, ist aber so. Hält man sich bei Kohlenhydraten zurück und isst ausreichend gesunde Fette, so reduziert man auch sein Körperfett. Einen gewissen Sport immer vorausgesetzt. Gerade in der ketogenen Diät werden Kohlenhydrate fast weggelassen. Anstelle von Pasta, Brot, Reis und Kartoffeln, sind Obst, Gemüse und Haferblocken empfehlenswert. Doch was bewirken die gesunden Fette überhaupt?

	
		Der Fettgehalt im Körper sinkt und die Fettverbrennung wird stimuliert

		Das Hungergefühl wird unterdrückt

		Der Cortisolwert wird gesenkt



	Gute Fette wie Omega-3 Fettsäuren finden sich in:

	
		Sardinen

		Hering

		Makrele

		Lachs

		Thunfisch



	Demzufolge ist Fisch zwei- bis dreimal die Woche gesund. Aber auch Nahrungsergänzungsmittel, wie die Neptune Krillöl Kapseln wirken sich qualitativ hochwertig auf den Organismus aus. Und die Kapseln sollen sogar die Fettverbrennung erhöhen. Zudem nehmen sie einen positiven Einfluss auf das Motivationszentrum im Gehirn. Aber auch viele andere Öle wie Kokosöl sind nicht zu unterschätzen.

	Blockiert das Frühstück wirklich die Fettverbrennung?

	Es wurde nie wissenschaftlich bewiesen, dass sich durch den Wegfall einer Mahlzeit der Metabolismus verlangsamt. Demzufolge wird der Metabolismus erst nach 3 bis 4 Tagen ohne Nahrungsaufnahme deutlich verlangsamt und nicht, wenn die eine besagte Mahlzeit ausgelassen wird. Der Hungermodus tritt erst nach Tagen ein und lagert dann alle Nahrungsmittel wieder ein. Im Prinzip ein kleiner Teufelskreis.

	Doch das Auslassen des Frühstücks ist gar nicht so ungesund:

	
		Die Lebenserwartung wird erhöht

		Der Blutdruck wird gesenkt

		Die Fettverbrennung wird durch die Insulinsensibilität bestimmt und man verbrennt besser an Fett.

		Der Reparaturmechanismus der Zellen wird in Gang gesetzt

		Die Fettverbrennung wird durch das HGH Wachstumshormon beschleunigt

		Somit ist das Frühstück auch nicht die wichtigste Mahlzeit des Tages.



	Fünf Ursachen für Bauchfett

	Ein ungesunder Lebensstil und ein Leben ohne Sport, präsentieren mit der Zeit einen dicken Bauch.

	
		Das Essen von raffinierten, frittierten, einfachen und weiterverarbeiteten Kohlenhydraten

		Mehr Kalorien zu sich nehmen als man verbrennt

		Eine unzureichende Bewegung

		Die allabendlichen Fressattacken

		Chronischer Stress



	Das viszerale Fett ist übrigens nicht sichtbar. Auch wer einen flachen Bauch hat, kann an dem Organfett leiden. Es ist sogar deutlich schlimmer, denn man sieht es nicht. Erst wenn Diabetes Typ 2 oder Bluthochdruck entsteht, werden die Menschen darauf aufmerksam. Aber nicht immer wird dann das Organfett auch in Betracht gezogen. 

	 

	Unterschiede bei Männern und Frauen:

	Frauen werden im Allgemeinen ihr Bauchfett nicht so leicht los. Das liegt an den Gründen der Fruchtbarkeit. Die Folge der Evolution, um genügend Energie für den Fötus aufzubringen. So setzen Frauen am Bauch, den Hüften wie auch an den Oberschenkeln vermehrt Fett an. So ist es auch schwieriger, sich mal antrainierte Bauchmuskeln, sichtbar zu bekommen. Doch die meisten Frauen mögen zwar eine straffe Figur, aber auch nicht mit Muskeln protzen. Der Bauch sollte demzufolge schön flach sein. Bei Männern ist der Bauch meist hausgemacht und nennt sich dann Bierbauch.  Dieser könnte zwar schneller abtrainiert und mit Muskeln bepackt sein, wenn „Mann“ das möchte. Aber auch hier ist die Fettverbrennung kein Zuckerschlecken.

	Kurzes Training große Wirkung

	Ein hochintensives Training erzeugte eine mehr als siebenmal höhere Fettverbrennung. Man betreibt kurz und intensiv Sport. Anschließend kommt man dann wieder zur Ruhe. So kann man 1 Kilo an Muskelmasse zulegen und ausreichend Fett abbauen. Nur zwei- bis dreimal die Woche reichen schon aus, um dem Bauchfett den Kampf anzusagen. 

	Bei einem hochintensiven Training werden binnen kurzer Zeit alle Arten von Muskelgewebe eingesetzt. Denn es werden langsame, schnelle und superschnelle Bewegungen eingesetzt. Das heizt den Fettpölsterchen so richtig ein. 

	Demzufolge wird auch mehr Testosteron und das HGH Wachstumshormon produziert. So macht es dem Kardio-Training eine gewisse Konkurrenz. Denn hier reichen schon 20 Minuten Training am Stück aus. Beim Joggen müssen es mehrere Stunden in der Woche sein. Dennoch sind auch diese Anhänger des Kardio-Sports mit ihrem Ergebnis sehr zufrieden. Es ist halt ein Sport für Frischluftfanatiker und Menschen, die sich gerne in der freien Natur bewegen. 

	So sollte ein vernünftiges Training aussehen:

	
		3 Minuten Warm-up

		8 Sets von ca. 20 Sekunden Anstrengung

		Danach folgen 60 Sekunden Pause

		2 Minuten cool-down



	Wer nicht der Sprinter ist, kann auch ein schnelles Gehen vorziehen. Es ist wesentlich effektiver, als ein kontinuierliches Sparziergehen im gleichen Tempo.

	So gibt es viele Möglichkeiten seinem Fett am Bauch mal gehörig Beine zu machen. Dafür sorgen auch die grünen Smoothies und die sind voll mit Thylakoiden. Gerade der Spinat ist reichlich davon bestückt. Zudem bewirkt Spinat, durch das Sättigungshormon Leptin, kein ständiges Hungergefühl. Gerade grüne Lebensmittel wie Avocados, Salate, Kräuter und etliche Kohlsorten sorgen dafür. Aber auch Wasser und grüner Tee rufen ein Sättigungsgefühl hervor. Mehr Fett wird verbrannt und der Stoffwechsel aktiviert. So kann man den Tag durchaus mit einem Glas Wasser beginnen. Fruchtsäfte dagegen machen dick und sind nicht das Erfrischungsgetränk der Wahl. Man tut sich leider nichts Gutes damit. Denn sie lassen in kurzer Zeit den Blutzuckerspiegel ansteigen und ein Hungergefühl nach mehr Süßem tritt ein. Die in Supermärkten angebotenen Produkte enthalten viel Zucker und wenig Vitamine. Zudem sind nur die Verpackungen attraktiv. Eine gute Verkaufsstrategie mit leeren Versprechungen. Frische Säfte sind um einiges gesünder und lecker dazu.

	Auch ein Müsli ist nicht gleich ein Müsli. Selbst in biologischen Frühstückszerealien, steckt eine Menge an Zucker wie auch in Cornflakes und Müslis. Haferflocken sind demzufolge die bessere Wahl:

	
		Der Blutzuckerspiegel bleibt niedrig

		Sie enthalten ausreichend Eiweiß

		Es tritt ein längeres Sättigungsgefühl ein

		Man sollte nur Haferflocken ohne Gluten kaufen



	Aber auch hier ist auf Zucker zu achten. Einige Hersteller verwenden dazu Decknamen, um den Zucker gut zu kaschieren. Somit ist die Zutatenliste bei Müslis und Co. immer genau unter die Lupe zu nehmen. 

	Welche Nahrungsmittel verbrennen Bauchfett und das Körperfett im Allgemeinen?

	Fette:

	
		Echte Butter

		Olivenöl (kaltgepresst)

		Lachs, Makrele, Thunfisch. Hering und Sardinen

		Zartbitter Schokolade

		Nüsse

		Samen wie Leinsamen und Kerne

		Kokosöl oder Ghee

		Avocado



	Kohlenhydrate:

	
		Gerste, Buchweizen, Hirse, Haferflocken

		Vollkornreis

		Süßkartoffeln

		Amarant und Quinoa

		Obst und Gemüse



	Eiweiß:

	
		Geflügel

		Eier

		Schalentiere

		Fetter Fisch

		Fleisch



	Was sollte bei der Fettverbrennung gerade am Bauch gemieden werden?

	
		Chips

		Süßigkeiten

		Fastfood

		Limonaden und Erfrischungsgetränke 

		Kekse

		Normales Müsli und Cornflakes

		Kuchen und Gebäck

		Desserts

		Ja und auch leider die geliebte Schokolade



	Demzufolge ist die Fettverbrennung kein Buch mit sieben Siegeln, sondern eine rein falsche Lebensweise. 

	 


Wissenswertes zur Fettverbrennung

	 

	Die Kalorienverbrennung wird durch das braune Fett gefördert. Wer zu viel weißes Fett im Körper aufweist, der weist ein erhöhtes Risiko auf an Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Typ-2 und an Krebs zu erkranken. Das braune Fett wirkt sich gesundheitsfördernd auf unseren Organismus aus. Es macht langfristig schlank und regt die Verbrennung von weißem Fett und Kalorien an. 

	So kann z.B. durch einen Fehler im Gehirn das Übergewicht entstehen und dies kann mit bestimmten Gehirnaktivitäten zusammenhängen. Dies haben wir bestimmen Signalketten in der Enzymproduktion zu verdanken und das führt letztendlich zu Übergewicht. Auch wer Sport treibt und gesund und kalorienarm isst, der kann vom Übergewicht betroffen sein. Denn das Gehirn entscheidet über das Körpergewicht in gewisser Weise mit. So ist die Fettverbrennung nicht über einen Kamm zu scheren und daher immer individuell anzusehen. Somit wird schon im Gehirn über dick und dünn entschieden und die Veranlagung trägt mit dazu bei. 

	Die Hoffnung auf die Medikamente, die das Übergewicht vermeiden und die Fettverbrennung anregen, ist bisher schwindend gering. Denn wodurch die Fettverbrennungsenzyme aktiviert oder gehemmt werden, können die Wissenschaftler derzeit noch nicht sagen. Dennoch kann auf ein gutes Produkt gehofft werden, denn die Forschung schreitet weiterhin voran. 

	Viele versuchen es bis dahin mit Nahrungsmitteln, die als Fatburner dienen. So kommen Chili, grüner Tee und Ananas auf den Tisch. Doch sind sie wirklich als natürlicher Fatburner geeignet? Das würde fast zu einfach klingen. Essen und Fett verbrennen, würde rank und schlank machen. Doch die Enzyme sprechen da ganz für sich und sollten genau unter die Lupe genommen werden. Die Ananas-Diät machte es lange Zeit vor und das war schon in den 1920-er Jahren Mode. In kurzer Zeit viel abnehmen und die Fettverbrennung regelrecht ankurbeln. Doch laut der Gesellschaft für Ernährung, wären die Enzyme schlichtweg unwirksam. Im Magen werden die Enzyme zwar aufgespalten, doch genau das wird ihnen dann zum Verhängnis. Zumindest, wenn es um die Fettverbrennung geht. Denn sie werden vorher schon inaktiv. Dennoch kommen schnell verdauliche Kohlenhydrate in Annas und Co vor, was den Blutzuckerspiegel ansteigen lässt und eine kurze Sättigung hervorruft. Aber Ananas gelten als wahre Fruchtzuckerbomben. Somit sind Beerenfrüchte die bessere Variante, wenn es um das Abnehmen und die Fettverbrennung geht. Denn zu viel Fruchtzucker kann auch dick machen. Also auch hier den goldenen Mittelweg wählen. 

	Auch Tee und Kaffee gelten als Schlankmacher und nicht nur als Wachmacher. Gerade der Pu-Erh-Tee, der grüne Tee und Lapacho werden als die Fettkiller bezeichnet. So sollen die Inhaltsstoffe die Wärmebildung im Körper anregen und damit den Energieverbrauch erhöhen und den Fettabbau somit beschleunigen. Es gibt einige Hinweise, die dafür sprechen. Denn die Gerbstoffe im Tee und das Koffein in Kaffee, beeinflussen die Fettverbrennung positiv. Als Unterstützung daher sehr wertvoll. 

	Viele Menschen schwören auf die Wirkung von Kaffee und Tee und trinken ihn auch für den Abnehmzweck. Etliche Pflanzenextrakte werden heute zur Fettverbrennung eingesetzt. Warum sollte dann Tee und Kaffee nicht hilfreich sein?  Dennoch macht diese Art von Fettverbrennung nur einen kleinen Teil aus, um auch abzunehmen. Nur einfach Schluck für Schluck auf eine Besserung zu warten, der wird nicht wirklich schlank. Denn um Fett zu verbrennen, muss es auch ein Maß an Bewegung und einer gesunden Lebensweise sein. Tee ist immer gut und ungesüßt noch mehr. Doch nur alleine auf seine Wirkung bei der Fettverbrennung zu hoffen, der legt die Hände in den Schoß. 

	Das gute Zusammenspiel macht es bei der Fettverbrennung im Wesentlichen aus. Es heißt nicht umsonst, von nichts kommt nichts. Also muss auch die Bewegung und eine ausgewogene Ernährung gegeben sein. 

	Wer sich das alleine nicht zutraut, der bespricht sein Anliegen mit seinem Arzt. So kann gemeinsam ein Weg zur Fettverbrennung gefunden werden. Bevor man im Labyrinth der vielen guten Möglichkeiten versinkt. Dennoch gibt es ein paar Eckpfeiler und die sind ein Muss.

	
		Ausreichend Schlaf

		Den Stress reduzieren

		Ausgewogene Ernährung

		Ungesüßte Getränke

		Sport



	Gerade mit einer erhöhten Belastungsintensität wird die Fettverbrennung angeregt. Tee und wenig essen alleine, bewirken auf Dauer nicht viel. Der Stoffwechsel benötigt einen Antrieb, um aktiv zu werden. So heißt es Muskeln aufbauen, Fett abbauen und dem Körper Ruhe gönnen. Denn Stress macht Fett, denn hier lagert der Organismus für Notzeiten gleich mal mehr ein. Die Fettdepots haben dann Hochkonjunktur. Eine Fettverbrennung sollte daher täglich stattfinden und nicht mal hier mal da. Auch, wenn der Körper selbst in der Lage ist einen Teil selbst zu verbrennen. Dennoch sind noch genügend Fettreserven gegeben und die sollten in Angriff genommen werden. Denn zu viel Körperfett schadet auf Dauer und bringt chronische Krankheiten hervor. Das kann man nicht oft genug sagen. Nicht nur das Aussehen zählt, die Gesundheit umso mehr. Die Fettverbrennung ist demzufolge das größte Anliegen beim Abnehmen. Nur an Gewicht zu verlieren, heißt noch lange nicht Fett zu verbrennen. Dem muss man sich bewusst sein. 

	 


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: 12 g / Fett: 3 g / Kohlenhydrate: 12 g 

	
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

		145 ml 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: 10 g / Gesättigte Fettsäuren: 3,5 g / Ballaststoffe: 1,5 g / 

	Zugesetzter Zucker: 3 g 



	




	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

		90 g 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 dazu geben. 

		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: 15 g / Gesättigte Fettsäuren: 4,2 g / Ballaststoffe: 2 g

	 


Frühstück Nr. 4 – Schaum-Omelett mit Blattspinat

	Portionen: 2               Dauer: 15 Min.               Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten: 

	
		1 Fenchelknolle (ca. 250 g)

		1 ½ EL Keimöl

		Etwas Salz und Pfeffer

		150 g Blattspinat (tiefgekühlt)

		4 Eier 

		1 Möhre (ca. 100 g)

		40 g 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: 22 g / Gesättigte Fettsäuren: 4,7 g / Ballaststoffe: 10 g 

	 


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: 14 g/ Fett: 3 g/ Kohlenhydrate: 15 g 

	 

	 


Mittagessen Nr. 1 – Gemüse Spieße mit Fisch

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

	Zutaten: 

	
		50 g Joghurt (0,1 % Fett)

		½ TL rosa Pfefferbeeren

		Etwas Salz und Pfeffer

		¼ TL Joghurtbutter

		100 g Kabeljaufilet

		2 Kirschtomaten

		½ kleine Zucchini (ca. 150- 170 g)

		½ Limette

		½ kleine reife Mango (ca. 250 g)



	 

	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: 12 g / Ballaststoffe: 1 g / gesättigte Fettsäuren: 0,5 g

	 


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 150 g)

		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. 200 g)

		½ kleiner Chinakohl (250 g)



	 

	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: 4,9 g / Eiweiß / Protein: 50 g / Ballaststoffe: 5 g

	 

	 


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

	Portion: 2               Dauer: 25 Min.               Schwierigkeit: Einfach

	Zutaten: 

	
		Halbe Handvoll Brunnenkresse (ca. 40 g)

		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 Avocados (à ca. 200 g)

		2 Grapefruits (à ca. 300 g)
 



	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 2 cm 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: 3 g / gesättigte Fettsäuren: 3,8 g / Ballaststoffe: 4,5 g

	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

		150 g Tofu

		Etwas Salz und Pfeffer 

		1 rote Chilischote

		1 kleine Zitrone

		140 g Joghurt (0,3 % Fett)

		340 ml klassische Gemüsebrühe

		1 EL Madras-Currypulver

		100 g rote Linsen

		1 EL Öl

		1 Stück Ingwerwurzel (ca. 30 g)

		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: 1,5 g / Eiweiß / Protein: 28 g / Ballaststoffe: 6,5 g 

	 

	 


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

		350 g stückige Tomaten (Dose)

		150 ml Geflügelbrühe

		270 g Kichererbsen (Abtropfgewicht; Dose)

		Etwas Salz

		400 g 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: 1,8 g / Eiweiß - Protein: 56 g / Ballaststoffe: 6 g 

	 

	 


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

	Portionen: 2               Dauer: 15 Min.               Schwierigkeit: Einfach

	 

	Zutaten: 

	
		2 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: 23 g / Fett: 38 g / Kohlenhydrate: 8 g 

	 

	 


Abendessen Nr. 2 - Scharfe Gazpacho-Suppe mit Bohnen

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

	Zutaten: 

	
		750 g Tomaten

		Salz und Pfeffer

		1 TL Paprika rosenscharf

		½ TL Cayennepfeffer

		1 TL Kreuzkümmel

		2 EL Olivenöl

		200 g 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: 10 g / Fett: 10 g / Kohlenhydrate: 26 g 

	 

	 

	 


Abendessen Nr. 3 - Paprika gefüllt mit Hüttenkäse

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

	Zutaten: 

	
		Salz und Pfeffer

		Muskat

		½ TL Koriander 

		200 g 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: 14,1 g / Fett: 1,1 g / Kohlenhydrate: 6 g 

	 

	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 

		100 g Parmesan 

		100 g 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: 46 g / Fett: 48 g / Kohlenhydrate: 6 g 



	




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

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

	Zutaten: 

	
		200 g 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: 50 g / Fett: 63 g Fett / Kohlenhydrate: 9 g 

	 

	 


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

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

	Zutaten: 

	
		150 g Cherry Tomaten

		100 g Mozzarella

		100 g Oliven 

		2 ½ EL Olivenöl 

		Chiliflocken

		Salz und Pfeffer



	 

	Zubereitung: 

	
		Die Tomaten am Stielansatz kreuzweise einschneiden, kurz in kochenden 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: 10 g / Fett: 27 g / Kohlenhydrate: 4 g 

	 

	 

	
		





	

	





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

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

	Zutaten: 

	
		1 Zucchini 

		150 g Ricotta

		90 g 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: 30 g / Fett: 25 g / Kohlenhydrate: 6 g 

	 

	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

		30 g 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: 5 g / Fett: 4 g / Kohlenhydrate: 1 g 



	




	Smoothie Nr. 1 -Kirsch Smoothie

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

	Zutaten: 

	
		200 g Kirschen, entsteint

		1 Apfel

		400 ml Wasser

		Kokosblütensirup oder ein anderes Süßungsmittel nach Belieben
 



	Zubereitung: 

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

		Den Rest der Zutaten hinzufügen und alles gut durchmixen.

		Fertig zum Anrichten. 



	 

	Nährwerte pro Portion:

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

	 

	Smoothie Nr. 2 - Grüner Smoothie mit Kiwi und Apfel

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

	Zutaten: 

	
		2 Kiwi

		20 g Cashewkerne

		60 g Spinat

		1 Avocado

		1 Apfel

		2 Stängel Minze

		2 Spritzer Limettensaft, frisch gepresst

		400 ml 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 400 ml Wasser gut pürieren. 

		Fertig zum Anrichten.



	 

	Nährwerte pro Portion: 

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


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

		50 g 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. 3 g / Fett. 15 g / Kohlenhydrate: 16 g 

	 

	 

	 


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 auch die richtigen Nahrungsmittel sein. Fettpolster sind und bleiben nicht gesund 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. Denn 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 zuviel 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 Geheimtips 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
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Einfach und schnell abnehmen ohne Diat und Hunger! Bauch weg
und Stoffwechsel beschleunigen mit gesunder Eméhrung -
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