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1. Muss ich abnehmen?

Medien heutzutage bombardieren uns von allen Seiten, mit Fotos von ideal schlanken
Frauen, und perfekt geformten Mannerkérpern. In Laden ist es am einfachsten, die
kleinsten KleidergréBen zu finden, weil die durchschnittlich wiegenden Menschen nicht
rein passen. Seit Jahren ist das Schonheitsideal eine schlanke Silhouette, ohne ein
Gramm von Fettgewebe, und wir flhlen den Druck, um uns diesem Ideal

unterzuordnen. Filr die meisten ist dieses schwer zu erreichen.

Es heiBt jedoch nicht, dass wir um jeden Preis danach streben mussen. Wenn wir uns
nicht wohl, mit unserer Figur flhlen, und wir behaupten, dass das Loswerden von
einigen Kilos uns das Leben erleichtern wird, heiBt es, dass wir von der richtigen
Einstellung geleitet werden. Es ist sehr wichtig, dass wir auch an unsere Gesundheit
denken - Ubergewicht, nicht zu sprechen von Fettleibigkeit, kann einen sehr
negativen Einfluss auf den ganzen Organismus haben, deswegen ist es wert, unser

Gewicht immer unter Kontrolle zu halten.

Wann lohnt es sich abzunehmen?

« wenn das Ubergewicht unserer Gesundheit gefahrdet,

* wenn wir uns nicht mehr wohl in unserem Kérper fihlen (aber auch nur, wenn
unser BMI kein Untergewicht aufweist),

+ wenn die meisten Sachen in unserem Schrank aufhdéren, uns zu passen, und wir

es uns nicht leisten kénnen, unsere ganze Garderobe auszutauschen.

Und wann ist es nicht wert abzunehmen, oder wann man nicht abnehmen sollte?

* wenn wir an Untergewicht leiden

+ wenn wir gesundheitliche Probleme haben, welche uns nicht auf das Verzichten,
oder Einschranken der taglich zu sich genommenen Nahrstoffe erlauben,

+ wenn uns eine momentane Depression ergreift, verbunden mit dem UbermaB
an idealen Menschen, auf den TV Bildschirmen - das geht vorbei, es reicht

echte Menschen auf den Straen anzuschauen.
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1. Muss ich abnehmen?

Kannst Du Dich mit einem dieser Punkte, im ersten Fall, identifizieren? Wenn Du
splirst, dass Dein starker Wille bereit ist, und Du keine schwierigen Zeiten in Deinem
Leben durchstehen musst (Stress auf der Arbeit, aufkommende Prifungen, eine
Abschwdachung nach einer Krankheit), steht nichts im Wege, damit Du noch heute mit

dem Abnehmen beginnen kannst.

beste-diatpillen.de



2. Der schwierigste erste Schritt

Die Motivation hast Du schon, der Entschluss ,Ab morgen fange ich mit dem

'\\

abnehmen an!™ ist ebenso vorhanden, aber was weiter? Weiter kommt die Zeit, fur
den ersten Moment auf unserem Weg zur idealen Figur, und zwar: die Umsetzung

Deiner Entschlisse in Taten.

Vor allem sollte man dran denken, dass man sich nicht gleich ins tiefe Wasser stlirzen
sollte. Der Verzicht von Tag zu Tag, auf 80% des bisherigen Speiseplanes, wird
hdéchstwahrscheinlich mit einem Fehlschlag enden. Unser Organismus wird sich nicht
so schnell daran gewdhnen, dass wir ihm nicht mehr so viel Nahrung zufihren, wie
bisher, sogar wenn wir den ersten Tag durchstehen, werden wir am zweiten, oder
dritten Tag scheitern, weil der Magen nach einer Ausgleichung der Verluste verlangen
wird.

Deswegen ist es gut, sich das abnehmen genau einzuplanen: erst die ,vorlaufige®
Phase, also das allmahliche verringern der eingenommenen Mahlzeiten, und erst

danach die richtige Phase, in welcher wir uns an einen strikten Speiseplan halten.

Auf der Etappe des Planens, muss man sich auch dariber Gedanken machen, wie
unser abnehmen eigentlich ausschauen sollte. Wir kdédnnen zu einer der, friher
erstellten, Diaten Ubergehen, wir kénnen auch eine eigene ausarbeiten, in welcher wir
uns an die Anzahl der zu sich genommenen Kalorien, oder bestimmten Nahrstoffen,
anlehnen, wir kénnen uns auch Trainingsplane erstellen, angepasst an bestimmte
Kdrperpartien, wir kdnnen uns von Nahrungserganzungsmitteln unterstitzen lassen,
und am besten ware es, alles in einem zu schlieBen. Natlrlich, dies klingt nicht
machbar - wir sollen auf die Halfte der Nahrung verzichten, und dazu noch
schweiBtreibende Ubungen ausfilhren? Absolut nicht! Der Erfolg steckt in der
entsprechenden Planung, und einer verninftigen Weise wie wir die Sache angehen.
Schritt fir Schritt werden wir Dir vorstellen, wie man sich einen idealen Plan zum

abnehmen erstellen kann.
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2. Der schwierigste erste Schritt

>>Diat

Die Auswahl der entsprechenden Diat muss man von einigen Faktoren abhangig
machen. An erster Stelle, wie Ublich, sollte unsere Gesundheit stehen, deswegen sollte
man, bevor man eine Diat anfangt - besonders wenn diese in einer bedeutsamen
Weise unsere Ernahrungsweise verandert - sollte man sich mit einem Arzt
konsultieren. Manche chronische Krankheiten nehmen uns die Mdglichkeit, einige der
vorgegebenen Bestandteile, in gréBeren Mengen, einzunehmen. Oder auch auf
manche véllig zu verzichten. Und so, kdnnen z.B. Diabetiker keine
kohlenhydratenreiche Diaten machen, und Menschen die an hohem Blutdruck leiden,
sollten einen UbermaB an Fleisch und Salzen vermeiden. Ein weiteren Faktor, welchen
man bedenken muss, ist unser Lebensstil. Wenn wir die ganze Zeit im Lauf sind, und
uns an der Zeit fehlt, um konkrete Speisen vorzubereiten , muissen wir eine Diat

ausschlieBen, in welcher wir uns an einen strikten Speiseplan halten mussen.

Letztendlich missen wir bedenken, dass strenge Diaten (Hungerkuren, Diaten die dem
Kdrper weniger als 1000 Kalorien taglich zuflihren) nur fir einen Augenblick wirken -
nach dem Beenden solch einer Diat, kdnnen wir uns sicher sein, dass der Jo-Jo Effekt
auftreten wird. Bezlglich dessen, dass man schon ab Anfang an, sich nicht nur
grundlich die Diat Uberlegen sollte, die wir machen mdchten, aber auch das, was
danach folgen wird. Wenn wir langanhaltende Effekte erreichen mdchten, muss man
sich einen Speiseplan auswahlen, welcher das Gewicht langsam reduziert, jedoch mit

besseren Effekten.
Natidrlich muss man nicht,eine der bestehenden Diaten auswahlen. Genauso gut
kdnnen wir unseren eigenen Speiseplan erstellen. Wie man das am besten macht? Am

besten ist es sich, an die Kalorienanzahl anzulehnen.

Wir fangen an, uns auszurechnen, wie viel unser Koérper, taglich, an Kalorien braucht,

um unseren Organismus einen entsprechenden Stoffwechsel zu versichern.
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2. Der schwierigste erste Schritt

Wir berechnen diesen, durch ein Muster, welcher in zwei Varianten auftritt:

e flr Frauen:

665,1 + (9,567 x M) + (1,85 x W) - (4,68 x L)

e flr Manner:

66,47 + 13,7M + 5,0W - 6,76L

Wo:

M - die Kérpermasse, in Kilos
W - die KérpergréBe in Zentimetern

L — das Alter in Jahren

Auf diese Weise, erhalten wir die minimale Anzahl an Kalorien, welche wir taglich zu
uns nehmen mussen - unsere Diat sollte also nicht weniger ausmachen. Fir ein volles
Bild, fehlt uns noch die maximale Anzahl an Kalorien, die uns erlaubt, das jetzige
Gewicht zu halten, und dariber hinweg erlaubt sie uns, das Fettgewebe abzulegen.
Um diese zu errechnen, multiplizieren wir, den vorher errechneten Wert des taglichen

Kalorienbedarfs, durch den Wert, welcher unser physischen Aktivitat gleicht:

- 1,1 - 1,2 - keine physische Aktivitat (kranke, oder altere Menschen, die sich
nur Zuhause bewegen)

- 1,3 - 1,5 - eine niedrige physische Aktivitdt (keine Ubungen, oder nur einmal
die Woche, Arbeit im Sitzen, Autofahren)

- 1,6 - leichte physische Aktivitdt (Ubungen min. einmal die Woche, tégliche
Spaziergange, z.B. zur Arbeit)

— -1,7 - durchschnittliche, physische Aktivitdt (Ubungen 1-2 mal die Woche,
Arbeit die regulare Bewegung fordert)

- 1,8 - 1,9 - groBe physische Aktivitat (sehr intensives Training, min. 3 mal in
der Woche)

— Uber 2 - sehr groBe physische Aktivitat (intensive Ubungen téglich)
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2. Der schwierigste erste Schritt

Es ist leicht, einen Schluss zu ziehen, dass je mehr wir Uben, desto mehr Kalorien wir
taglich zu uns nehmen kénnen, ohne Bedenken, dass zusatzliche Kilos drauf kommen.
Jetzt ist es nur abhangig von uns, wie wir unsere Diat einplanen. Je naher wir unseren
taglichem Bedarf nachkommen, desto schneller werden wir abnehmen. Man sollte
jedoch daran denken, dass nach Ende der Diat, die Rlckkehr zur Kalorienanzahl, die
uns das Halten des Gewichtes versichert, deutlich schwieriger sein wird. Am besten ist
es, diese Zahl zu zentrieren, und zu schauen, wie der Organismus darauf reagieren
wird. Nur wenn wir genau seinen Bedarf kennen lernen, werden wir imstande sein,

uns mit ihm abzustimmen, und die besten Effekte erlangen.

Bedenke! Eine Kalorie gleicht nicht der anderen - das essen von flinf Schokoriegeln,
welche in das Schema der zu uns eingenommenen Kalorien passen, wird nicht
dieselben Effekte bringen, wie das essen von finf gesunden Mahlzeiten. Das, was wir

essen, ist genauso wichtig, wie das wie viel wir essen.

Wenn wir in der Vergangenheit Probleme mit dem abnehmen hatten, oder es uns an
Ideen fehlt, wie man den Speiseplan vielfaltiger machen kann, ist es wert, sich an
einen Ernahrungsberater zu wenden, welcher uns einen vielfdltigen Plan erstellt,

welcher unserem Organismus angepasst wird.

>>Ubungen und andere physische Aktivititen

Kdrperliche Anstrengung ist die sicherste Methode zur Abnahme - sie wirkt auf jeden

Organismus, und in Verbindung mit einer Diat garantiert sie den schnellsten Effekt.

Ubungen sollten wir  nach eigenen Vorzligen anpassen: Kondition,
Gesundheitszustand, Zeit, Platz... Es gibt eine unbeschrankte Anzahl an Mdéglichkeiten.
Wenn wir bisher nicht viel mit Ubungen zu tun hatten, muss man von Grund auf
anfangen. Es kdnnen die einfachsten Ubungen sein - Beugen, Seilspringen, sogar
Dehnen; man kann damit anfangen, regular Rad zu fahren, man kann auch anfangen,
taglich einen langeren Spaziergang zu machen. Wenn unsere Kondition etwas

angeregt wird, kommt die Zeit, um etwas Konkretes zu machen.
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2. Der schwierigste erste Schritt

Wir kénnen uns einen Trainingsplan, firs Fitnessstudio, oder fir Zuhause, erstellen,
in welchem wir zusétzlich zu Kardiolibungen, Ubungen fiir bestimmte Muskelpartien
zulegen. Es erlaubt uns, sich auf diese Koérperpartien zu konzentrieren , an welchen

wir am meisten abnehmen mochten.
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Ubungen sind eine zuverlassige Weise, um das (berfliissige Fettgewebe los zu werden.

Eine andere, vielleicht angenehmere Weise, um aktiv Kilogramme los zu werden, ist
es, sich in Sportgruppen anzumelden (selbststandiges Sporttreiben, sowie Uben ist
genauso angewiesen, dazu sollte man genauso viel Motivation aufbringen). Tanzen,
Schwimmiubungen, Reiten, Schlittschuhlaufen, sowie Tennis, sind super Alternativen
zu monotonen Ubungen, unter der Bedingung, dass wir es reguldr machen - am
besten, mindestens, zwei mal in der Woche.

Am wichtigsten ist, dass man daran denkt, dass jede, physische Aktivitat, wichtig ist -
ein langerer Spaziergang mit dem Hund, ein Diskobesuch, das, dass wir das

Treppensteigen wahlen, statt dem Fahrstuhl, oder zu FuB gehen, statt mit dem Bus zu
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2. Der schwierigste erste Schritt

fahren - alles hat eine Bedeutung, und wird sich positiv auf unseren Organismus

auswirken.

>>Nahrungserganzungsmittel

Nahrungserganzungsmittel sind Praparate, die die fehlenden Inhaltsstoffe in unserer
Diat erganzen sollten. Oft assoziieren wir diese mit dem abnehmen - ein gréBter Teil
namlich, enthalt Elemente, welche den Appetit zigeln kdnnen, oder unseren
Stoffwechsel ankurbeln. Viele Menschen greifen danach, mit dem Gedanken, dass das
Einnehmen dieser ihnen dabei verhilft abzunehmen.

Leider, keine der uns bekannten natlrlichen Bestandteile, sind nicht in der Lage das
abnehmen, fir uns, zu Gbernehmen - wenn das der Fall sein sollte, wirde niemand
mehr an Diaten, und hartes Training denken. Die Wahrheit jedoch, ist diese, dass in
manchen Fallen, Nahrungserganzungsmittel tatsachlich einen sichtbaren Effekt geben,
besonders am Anfang des abnehmens - z.B. durch die Hemmung des Appetits (was
uns dabei verhilft, das Naschen, zwischen den Mahlzeiten, zu eliminieren), oder dem
antreiben der Fettverbrennung. Daruber hinweg, fihren gute Mittel, dem Organismus
fehlende Nahrstoffe zu, welche nitzlich sein kénnen, in der Zeit, wo wir auf

verschiedene Produkte verzichten mussen.

Die Auswahl an zuganglichen Nahrungserganzungsmitteln ist so gro3, dass wenn man
eine gute Entscheidung treffen will beim Einkauf, man unbedingt auf den Bestand
achten soll. Hierbei die populdrsten Bestandteile, die einen Einfluss auf das

Abnehmen haben:

e Chrom - erhalt den Blutzuckerspiegel auf dem richtigen Stand, was den HeiBhunger
auf SuBigkeiten hemmen kann, was bei manchen das grdBte Problem beim abnehmen
darstellt. Dariber hinweg, verhilft die richtige Menge davon, dem Organismus, einem

richtigen Stoffwechsel yu versichern.

e Ballaststoff — hemmt den Hunger, durch das ,Betrligen® des Organismus - durch

das Aufsaugen von Wasser, quillt er im Magen auf, dadurch den Magen flllend,
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2. Der schwierigste erste Schritt

wodurch man sich einfach satt flihlt. AuBerdem verhilft es bei der Ankurbelung der

Peristaltik der Darme, und verhindert HeiBhungerattacken.

e L-Carnitin — beschleunigt bedeutend den Stoffwechsel von Fetten, zu deren Wirkung

jedoch, sind physische Ubungen unentbehrlich.

e Koffein - nutzlich besonders dann, wenn wir das Abnehmen, hauptsachlich, an
Ubungen anlehnen - es beschleunigt die Fettverbrennung, wéhrend der Anstrengung,
und ist fir die Energiezufuhr zustdandig, welche unentbehrlich zur Ausdauer bei

langeren Ubungseinheiten ist.

e Griner Tee - treibt den Stoffwechsel an, zigelt den Appetit, und reinigt den
Organismus von Toxinen. Damit er jedoch wirkt, muss man mindestens 3-4 Tassen

taglich trinken.

e Blasentang - dank dem groBen Gehalt an Jod, beschleunigt es den Stoffwechsel,
sollte jedoch nicht von Personen eingenommen werden, die an einer

Schilddriisentberfunktion leiden.

Natlrlich soll man bedenken, dass nicht auf jeden Organismus, diese vereinzelten
Bestandteile, gleich wirken werden - genauso wie es mit jedem Medikament ist. Bei
den einen kann es den gewlinschten Effekt hervorrufen, bei anderen wird es gar
keinen Einfluss auf den Abnehmprozess haben. Jetzt ist es an der Zeit, unseren Plan
ins Leben zu rufen, und das Erwarten der gewinschten Effekte. In den meisten Fallen,
sind die besten Resultate, schon am Anfang sichtbar - wenn wir unsere Mahlzeiten
deutlich verringert haben, und dazu angefangen haben reguldar zu Uben, kdnnen
Effekte schon nach den ersten paar Tagen sichtbar sein. Das motiviert uns sehr zur
weiteren Arbeit, man muss jedoch daran denken, dass diese Effekte , durch den
Verlust an Wasser, nicht Fettgewebe, entstehen. Mit dem Fettgewebe setzt sich der

Organismus viel spater auseinander.
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2. Der schwierigste erste Schritt

Das heiBt nicht, dass wir aufhdéren kdnnen, nachdem die ersten Effekte sichtbar sind -
in solchem Fall, werden wir nadmlich in sehr kurzer Zeit, wieder zunehmen.

Lang anhaltende Diaten sind nicht fruchtlos! Dank ihnen nehmen wir, ca. 1 Kg in einer
Woche ab, wobei wir deutlich gesiindere Ernahrungsgewohnheiten einhalten, als bei
Diaten die unsere Nahrung drastisch einschranken. Wenn wir zusatzlich noch die
Intensitdt der Ubungen steigern, wird unsere Anstrengung bestimmt nicht umsonst

sein.
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3. Der Leitfaden zum abnehmen

Es gibt so viele Theorien bezuglich des abnehmens, dass jeder das Recht dazu hat,
sich unter ihnen verloren zu flhlen. Hier die wichtigsten Ratschlage, welche man

kennen sollte, um erfolgreich abzunehmen:

>>Iss mit Kopfchen

Eine richtige Diat sollte aus fiunf Mahlzeiten bestehen: drei Hauptmahlzeiten
(Frihstlick, Mittagessen, Abendessen), und zwei kleineren - Zwischenmahlzeiten
(zweites Frihstlick, Vesper). Mehr noch, man sollte einen reguldren Abstand zwischen
ihnen halten, und sich drum bemthen, sie mehr oder weniger, zu denselben Uhrzeiten
einzunehmen. Wenn Du also arbeitest, oder zur Schule gehst, bereite Dir das Essen
vorher vor, welches Du mit Dir nimmst, damit Du, unter keinen Umstanden, eine der
Mahlzeiten auslasst. Auf diese Weise, wird der Stoffwechsel angeregt sein, und das

Fett wird sich nicht ablagern.

>> Ube regulir und konsequent

Ahnlich wie mit dem Essen, ist es auch mit dem Uben. Man sollte es verninftig und
konsequent angehen. Das Training sollte regulér, und stufenweise fordernder sein.
Wenn es vorkommt, dass wir eines ausfallen lassen, sollen wir darauf nicht verzichten,
sondern es am Tag danach aufholen. Am wichtigsten ist es, sich die ganze Zeit, zur
Arbeit, zu motivieren, und uns bemihen auf das Ziel zuzustreben. Wenn Du heute
imstande bist, nur zehn Beugen zu machen - fange damit an, und steigere taglich die
Anzahl. Du wirst sehen, bald wirst Du beeindruckende Ergebnisse hinbringen. Ahnlich
ist es mit Sport, oder dem Training im Fitnessstudio - harte Arbeit bringt immer
Effekte.

>> Nasche nicht

Es ist leichter zu sagen, als z machen. Es gibt, glaube ich, keinen Menschen, welcher

es mit dem Naschen nicht verloren hatte — das ist der hinterhaltigste Feind beim
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3. Der Leitfaden zum abnehmen

abnehmen, welcher sogar die Starksten brechen kann. Er ist jedoch nicht unbesiegbar

- es reicht, wenn wir uns einfach auf sein Kommen vorbereiten.

Die Lust etwas, zwischen den Mahlzeiten, zu naschen, ergreift uns am Anfang des
abnehmens - danach wird der Organismus sich an das regulare Essen, und kleinere
Portionen, gewdhnen, wodurch wir keinen Hunger mehr empfinden, auBer dem, was
wir in unserem Speiseplan haben.

Eine der Weisen, den Appetit zu betriigen, ist es eine groBe Menge an Wasser zu
trinken, oder auch Grunen Tee. Das Kauen von Kaugummi (Pfefferminze), oder das
Zahneputzen ist genauso wirksam - die Veranderung des Geschmackes im Mund,
hemmt den Appetit meist. Wenn wir jedoch splren, dass wir wirklich nicht zur
nachsten Mahlzeit aushalten, ist es wert, einen Satz flir die ,schwarze Stunde" zu
haben: gekochtes Gemuse, Naturjoghurt, oder Mandeln. Sie werden unserer Diat nicht
schaden, und dank ihnen, werden wir auf geslindere Snacks zuriickgreifen, deren

Effekte besser sein werden, als z.B. SuBigkeiten.

Naschen ist das groBte Problem beim abnehmen.
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3. Der Leitfaden zum abnehmen

>> Wasser, der leichteste Helfer beim abnehmen

Es hat keine Kalorien, also kénnen wir es in groBen Mengen trinken — und wenn wir
noch zusatzlich wissen, wenn die beste Zeit ist, um dies zu machen, wird es bestimmt
zu einem unschatzbaren Helfer beim abnehmen.

Wasser verringert den Appetit, deswegen ist es wert, es zu trinken, sogar dann, wenn
wir gar keinen Durst empfinden. Wenn wir es, auf einige Minuten vor dem Essen,
trinken, werden wir eine kleinere Portion essen, weil wir schneller satt werden. Man
sollte es jedoch nicht wahrend des Essens trinken — Wasser ,schlagt" das Essen im

Magen zusammen, weswegen wir mehr davon brauchen, um satt zu werden.

>> Schlaf Dich aus

Nachforschungen erwiesen, dass Personen, die in der Nacht nicht ausschlafen, am Tag
danach o6fter Hunger verspiren, und eine gréBere Menge an Nahrung brauchen, um
satt zu werden. Um dies zu vermeiden, ist es angewiesen 8 Stunden, in der Nacht, zu

schlafen.

>> 18.00 Uhr ist nicht das Ende des Essens

Die Schadlichkeit des Essens nach 18.00 Uhr, ist eines der popularsten Mythen, welche
jedoch nicht wirklich viel mit der Realitdt zu tun haben. Die Stunde der letzten
Mahlzeit, sollte man davon abhangig machen, um wie viel Uhr wir uns schlafen legen

- am besten ware es, ca. 4 Stunden davor (in besonderen Fallen reichen 2 Stunden).

>> Leicht, nur vom Namen her

Viele von uns leben mit der Uberzeugung, dass mit dem essen von ,Light"- Produkten
wir uns gleich diatetisch erndahren. Leider, stellt es sich heraus, dass manche von
ihnen mit ,leicht® nichts zu tun haben - und das derer Bestandteile wegen, welche
nicht selten schadlicher flir unsere Diat sind, als die ,normalen™ Produkte. Das essen
von ,light"-Produkten stillt unseren Hunger auch nur fur klirzere Zeit, und so greifen

wir schneller, nach nachsten Snacks, und so schlieBt sich der Kreis, welcher unser
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3. Der Leitfaden zum abnehmen

abnehmen bestimmt nicht unterstitzen wird. Es heiBt aber nicht, dass wir GUberhaupt
nicht nach solchen Produkten greifen sollten. Es ist wichtig, dass wir es mit Képfchen
machen, und immer, vor dem Einkauf, auf den Kaloriengehalt achten, weil es sich

herausstellen kann, dass leicht, nur die Namen der Produkte sind.

>>Andere, versteckte Dickmacher

Nicht alles, was diatetisch scheint, ist es auch in Wirklichkeit. Manche leben in der
Uberzeugung, dass man Obst ohne Einschrankungen essen kann, was leider nicht bei
den meisten der Fall ist, da viele von ihnen Monosacharide enthalten, welche in
groBen Mengen sich in unserem Gewicht widerspiegeln. Die kalorienreichsten: Datteln,
Bananen, Avocado, oder Weintrauben (wir sprechen natlrlich nicht von einzelnen,
sondern von ganzen Dolden). AuBer dem Essen von light — Produkten, assoziieren wir
noch Zwieback mit Diaten. Leider falschlicherweise, denn der Kaloriengehalt von
Zwieback nahert sich dem, von einfachem Gebdack. Deswegen ist es besser, nach
dunklem Vollkorngeback zu greifen. Auch nicht alle Fische sind kalorienarm, so wie es
behauptet wird - Lachs und Makrele enthalten verhaltnismaBig viel Fett. Deswegen,
sollte man in Diaten, die man selber erstellt, den Kaloriengehalt in jedem Produkt

kontrollieren.

>>Ernahrungstricks
Nachforschungen von US Wissenschaftlern, was uns oft abstrakt erscheint, kénnen

sehr hilfreich beim abnehmen sein. Anbei einige der Ergebnisse:

1. Es ist besser aus einem kleineren, aber vollem, Teller zu essen, als von einem
groBen, auf welchem viel Leerplatz Ubrig bleibt. Alles durch die optische
Tauschung, die den Anschein bereitet, dass wenn wir nicht alles, vom kleinen
Teller, aufessen, uns versplren lasst, dass wir weniger gegessen haben.

2. Kleinere Stlicke von Essen, filllen uns mehr, als groBere Stlicke - sie sind

sattigender.
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3. Der Leitfaden zum abnehmen

3. Das Flhren von einem Diattagebuch, oder einem Blog, hilft uns beim abnehmen
- alles wegen dem reguldaren Notieren von Fortschritten, und der Beobachtung
beim abnehmen.

4. Das Essen auBer Haus, gar selten, flieBt schlecht auf unsere Diat ein - die
vorbereiteten Speisen, sind kalorienreicher, als hauslich zubereitete Speisen.
AuBerdem wird man es in einem Restaurant, nicht nur bei dem belassen, was
man essen sollte, man wird eher das essen, auf was man Lust hat, oder was

andere bestellen.

>>Vervielfdltige Deinen Speiseplan

Nicht nur damit es Dir leichter fallt, die Diat zu machen, welche nach einiger Zeit
monoton scheinen kann, sondern auch deswegen, weil der Organismus nach einiger
Zeit sich daran gewdhnt, was Du zu Dir nimmst, und deswegen das abnehmen

langsamer verlaufen kann.

>>Verzichte nicht auf alles

Auch wenn wir uns nach einiger Zeit an die Diat gewbhnen, kann es sein, dass wir
Uber Wochen keine Lust auf SuBigkeiten haben werden, jedoch kann auch eine
Situation vorkommen - z.B. durch Stress verursacht — dass ein Stlick Schokolade das
ein zigste auf der Welt sein wird, woran wir denken werden. In solch einem Moment
ist es besser, sich zu erlauben, dieses eine Stiick zu essen, statt diesem mit gréBeren
Mengen von didtetischem Essen zu ersetzen. Bedenke, wir sollen nicht von einem
Extrem ins andere fallen - ein Stlck bittere Schokolade, oder zwei Eiskugeln sind
nichts, was uns die Effekte der ganzen Diat zerstéren lassen kdénnen. Sofern man

diese angenehm gestalten kann - wenn wir nur mit Képfchen danach greifen werden.
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4. Jo-Jo - die Falle des Erfolges

Wenn Wochen von Didten und Ubungen, uns die erwiinschten Effekte gebracht haben,
und wir endlich auf die Waage schauen kdnnen, ohne Bedenken, mussen wir daran
denken, was weiter zu machen ist. Leider verlieren wir Kilogramme sehr langsam,
aber das Zunehmen dauert nur einen Augenblick. Deswegen sollte ein guter

Ernahrungsplan auch das miteinbeziehen, was danach kommen sollte.

Der gréBte Fehler, den wir begehen, nachdem wir Erfolge beim abnehmen erreicht
haben, ist die sofortige Ruckkehr zur alten Ernahrungsweise. Das garantiert uns die
Rickkehr zum alten Gewicht, was auch Jo-Jo Effekt genannt wird. Niemand, glaube
ich, nach einer Zeit von Einschrankungen, und harter Arbeit, hat Lust darauf, zum
Ausgangspunkt zurick zu kehren, nicht wahr? Deswegen sollte man davor

nachdenken, was ,danach" sein sollte.

Nach dem Beenden einer Diat, ist die gréBte Gefahr, sich dem Jo-Jo Effekt auszusetzen, wenn man zu den alten

Ernédhrungsgewohnheiten zurickkehrt.
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4. Jo-Jo - die Falle des Erfolges

Wenn wir eine Diat gemacht haben, angelehnt an dem taglichen Energiebedarf, ist der
beste Weg, um das Gewicht zu halten bei gleichzeitiger Erhédhung der Anzahl an
Mahlzeiten, stufenweise die Kalorienanzahl zu steigern, bis wir zu unserer maximalen
Kalorienanzahl, pro Tag, ankommen. Denke jedoch daran, dass wenn die Menge an
Kalorien, eingenommen wahrend der Diat, sich von Deinem taglichen Bedarf
unterschieden hatte (sogar 200-300 kcal), darfst Du nicht, Dich von der einen Zahl,
auf die andere, von Tag zu Tag, umstellen. Am besten ist es, die Kalorienanzahl, um

100 kcal, woéchentlich zu steigern, dabei jede Woche Dich wiegend.

Wenn Du keine Gewichtszunahme feststellen kannst, kannst Du in der nachsten
Woche Deine Bilanz um folgende 100 Kalorien steigern. Auf diese Weise,kann Du Dich
sicher, auf einen Erndhrungstrieb umstellen, welcher Dir erlauben wird, dieses Gewicht

Uber lange Jahre zu halten.
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5. Ich will auch so aussehen!

Das Abnehmen sieht nie so aus, wie es oft von Produzenten von Abnehmtabletten
prasentiert wird, oder auch von Anbietern von weiteren ,Wunderdiaten“: einfach,
schnell und angenehm. Deswegen, wenn wir uns klar machen, dass das erreichen des
Zielgewichtes nicht so leicht kommt, geben viele Menschen gleich auf, was das
Selbstbewusstsein noch mehr sinken lasst.

Mehr noch, sogar wenn wir schon das Gewicht erreichen, welches uns am Anfang ideal
schien, kann es sein, dass unser Kérper weiterhin nicht denjenigen ahnelt, die wir auf
TV-Bildschirmen, oder in verschiedensten Magazinen zu sehen bekommen. Und es
kann auch sein, dass es niemals so sein wird, da die Personen, welche wir uns als
Ideale stellen, die Mehrheit des Lebens daflir aufopfern, um so auszusehen (wir
sollten auch nicht die magischen Tricks vom Photoshop vergessen, welche vieler diese
Ideale, mehr unterstitzen, als wir es uns denken kdnnen). Deswegen sollte man
daran denken, dass die Grundlage beim abnehmen, unserer gesunder Verstand
ausmachen sollte, und auch das wenigste an Selbstwertgeflhl.

Wenn wir uns ein unerreichbares Ziel setzen, werden wir niemals damit aufhéren, uns
selber zu qualen, und werden in eine Falle von eigenen Gewissensbissen tappen. Das
Abnehmen sollte, vor allem, unserer Gesundheit dienen, und dem, dass wir uns mit

uns selber wohl fuhlen.

Wer von uns wirde nicht gerne wie ein Promi auf den ersten Seiten von Magazinen aussehen?
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5. Ich will auch so aussehen!

Der Anfang, beim abnehmen, scheint immer hoffnungslos - jeder von uns ist
bestimmt schon ein mal zu diesem Schluss gekommen. Wir sollten jedoch daran
denken, dass eine gesunde, und vernlnftige Diat, keine Strafe, oder ein Urteil sein
soll, flr unser bisheriges Leben, es st eine Chance, um unsere
Erndhrungsgewohnheiten véllig zu verandern, was sich auch positiv auf unseren
Organismus widerspiegeln wird. Wenn wir den schwierigsten Anfang hinter uns haben,
wird sich unser Organismus, von selber, an die neue Situation gewdhnen, und nach
einiger Zeit werden wir vergessen, dass wir Uberhaupt eine Diat machen. Wenn wir
hierzu noch ein wenig physische Aktivitat beifigen, werden uns die Effekte
Uberraschen. Das Wichtigste hierbei ist — nicht aufgeben! Momente von Schwache

passieren jedem, wenn wir diese erst einmal Uberwinden, wird es nur besser sein.
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