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        Einleitung

    
 
Sie wollen abnehmen und schlank sein, haben aber keine Lust auf eine nervige Dit?
 

 
Dann ist dieses Buch genau richtig fr Sie!
 

 
Hier finden Sie 375 Tipps und Tricks zum Abnehmen ohne Dit sowie zustzlich 130 Lebensmittel, die sich besonders gut fr das Abnehmen ohne Dit eignen.
 

 
So knnen Sie schneller Ihr Wunschgewicht erreichen und sich Ihre Traumfigur erfllen.
 

 
Ich wnsche Ihnen mit diesem Buch viel Freude und Erfolg!

    
        Übergewicht

    
 
Vielen Menschen ist eine gute Figur und ein optimales Gewicht besonders wichtig. Durch Fast-Food und fettreiches Essen sind viele Menschen zu dick und haben bergewicht. Dies ist natrlich auch recht ungesund und belastet den menschlichen Krper sehr stark. Durch eine zu ungesunde Ernhrung und ein zu hohes Gewicht werden die Gelenke, der Stoffwechsel und die Organe sehr stark beansprucht, es kann sogar zu Krankheiten kommen.
 

 
Aber auch aus stethischen Grnden wollen die meisten Menschen eine mglichst gute Figur haben, so sieht bergewicht nicht so schn aus, da man dadurch zu dick ist. Auch fhlen sich Menschen mit bergewicht hufig unwohl.
 

 
Hinzu kommt, dass stetig steigendes Gewicht immer wieder dazu fhrt, dass die Hose oder das T-Shirt nicht mehr passt und neue Kleidung gekauft werden muss. Manche Menschen schmen sich sogar wegen ihres bergwichtes in ein Hallen- oder Freibad zu gehen, manche sogar so sehr, dass sie fast nur noch zu Hause bleiben und so gar nicht mehr am gesellschaftlichen und sozialen Leben teilnehmen.
 

 
Daher steht bei vielen Menschen eine Reduzierung des Gewichtes hufig im Vordergrund.

    
        Dick durch zu viele Kalorien

    
 

 
Viele Menschen werden zu dick, weil sie viel mehr Kalorien zu sich nehmen, als ihr Krper eigentlich bentigt. Insbesondere, weil viele beliebte Lebensmittel besonders viele Kalorien beinhalten, werden hufig viel zu viele Kalorien am Tag gegessen.
 

 

 
Wenn der Krper zu viel Kalorien bzw. Essen verabreicht bekommt, kann der Krper das Essen nicht ausreichend verdauen und speichert die berschssigen Reste als Fettablagerungen, wodurch man dann dick wird.
 

 

 
Wenn man bedenkt, dass ein erwachsener Mann durchschnittlich etwa 2000 bis 2.400 kcal pro Tag bentigt und eine Frau etwa 1.900 kcal, so kann man mit kalorienreichem Essen diese Werte schnell bertreffen.
 

 

 
So hat z.B. eine 100 g Tafel Schokolade meist schon ber 500 Kalorien, ein 200 g Becher Schokoladen-Softpudding auch schon meist ber 300 Kalorien, die man mal eben zwischendurch gegessen hat.
 

 

 
Auch die vielen Kalorien, die man gedankenlos durch Fast-Food zu sich nimmt, sind hufig Kalorien, die der Krper eigentlich nicht bentigt.
 

 

 
Da passiert es schnell, dass man durch eine falsche Ernhrung zu dick wird. Daher ist ein gezieltes Achten auf die Kalorienzufuhr besonders wichtig. Man muss im Normalfall zwar nicht jede Kalorie mitzhlen, aber ein allgemeines, bewusstes Achten auf eine abwechslungsreiche, fett- und kalorienarme Ernhrung macht hufig schon den Unterschied aus.
 

 

 
Wieviel Kalorien ein Mensch etwa pro Tag bentigt, ist sehr individuell. So hat das Alter, die Gre, aber auch die sportliche Bettigung am Tag einen groen Einfluss auf die bentigte Kalorienzufuhr. Im Internet finden Sie viele Kalorienbedarfsrechner, wo Sie Ihren persnlichen Bedarf genau ermitteln knnen.

    
        Kalorien

    
 
Was sind eigentlich Kalorien? Jeder spricht davon, selbst in den Nhrwerttabellen auf den Lebensmitteln ist davon die Rede.
 

 
Kalorien sind eine Maeinheit. Genaugenommen heit die Einheit Kilokalorien, kcal abgekrzt.
 

 
Mit der Angabe der Kalorien kann man den Energiegehalt von Lebensmitteln messen und vergleichen.
 

 
Kalorien sind auch eine Maeinheit fr den Energieverbrauch des Menschen.
 

 
Der Energiegehalt kann jedoch auch in Kilojoule gemessen werden, dann lautet die Abkrzung kJ.
 

 
Energie bentigt der Krper fr ganz unterschiedliche Dinge, fr den Stoffwechsel z.B. genauso wie fr die Muskelttigkeit. Auch whrend des Schlafes bentigt der Krper Energie, wenn auch weniger als ber Tag, aber er bentigt welche.
 

 
Ein durchschnittlicher erwachsener Mann verbraucht etwa 2.000 Kalorien an Energie am Tag, eine Frau meist etwas weniger, eher 1.600 bis 1.800 Kalorien.
 

 
Der Tagesbedarf an Kalorien hngt jedoch auch davon ab, wieviel der Krper bewegt wird. So brauchen Sportler wesentlich mehr Energie als jemand, der nur vor dem Fernseher sitzt.
 

 
Grundstzlich beeinflusst jedoch z.B. auch das Alter, die Gre, das Geschlecht, der Gesundheitszustand wie auch die vorhandene Muskelmasse den bentigten Energiebedarf des Krpers.
 

 
Daher ist der bentigte Bedarf an Kalorien fr jeden Menschen letztendlich sehr individuell.

    
        Kalorienverbrauch

    
 
Wenn Sie eine Dit machen oder abnehmen mchten, mssen Sie entweder die Kalorienzufuhr senken oder den Kalorienverbrauch erhhen. Den Kalorienverbrauch erhhen knnen Sie durch die Ausfhrung verschiedener Ttigkeiten oder Sportarten.
 

 
Doch nicht jede Ttigkeit im Haushalt oder in der Freizeit verbraucht gleich viele Kalorien in der gleichen Zeit.
 

 
So ist z.B. Staubsaugen oder Putzen nicht mit Fernsehen zu vergleichen, auch verbraucht eine anstrengende Sportart logischerweise mehr Kalorien als z.B. Billard spielen. Doch wie viel Kalorien werden genau verbraucht? Dies ist fr die meisten Menschen hufig schwierig abzuschtzen.
 

 


    
        Abnehmen, aber wie?

    
 
Hufig stellt sich die Frage, wie man am besten abnehmen kann.
 

 

 
Hier ist es besonders wichtig, zunchst einmal auf die sogenannten "Kalorienbomben" wie Kuchen, Torte, fetthaltiges Fleisch, Schokolade u.. zu verzichten.
 

 

 
Aber auch Sport und Bewegung hilft beim Abnehmen durch die Verbrennung von Kalorien und Fett.
 

 

 
Desweiteren sollte man unbedingt die Kalorienzufuhr senken sowie Lebensmittel mit einem geringen Fettanteil zu sich nehmen.
 

 

 
Schwierig ist jedoch hufig die Auswahl der Lebensmittel. So gibt es z.B. Obst und Gemse mit vielen Kalorien wie mit wenigen, auch in anderen Sparten gibt es Lebensmittel, die fr eine Dit geeignet sind, andere wiederum nicht.
 

 

 
Wenn Sie eine Dit machen, gewhnen Sie Ihren Krper aber nach und nach daran. Essen Sie nicht von heute auf morgen einfach fast nichts mehr (das wre sehr ungesund und mglicherweise schdlich), sondern verringern Sie nach und nach Ihre Kalorienzufuhr. So knnen Sie z.B. zunchst auf 1.500 Kalorien am Tag gehen, zwei Wochen spter auf 1.200 Kalorien am Tag, um dann weitere zwei Wochen spter Ihre Kalorienzufuhr fr die Dit ggf. weiter auf 1.000 Kalorien am Tag zu senken.
 

 

 
Beachten Sie bei jeder Dit aber immer eine ausreichende Zufuhr von Vitaminen und Eiweiss. Frauen bentigen darber hinaus auch einen ausreichenden Eisen- und Folsure-Anteil.
 

 

 
Auch gibt es viele Mglichkeiten durch ein gendertes Verhalten abzunehmen, ohne eine richtige Dit machen zu mssen.

    
        Muss ich eine strenge Diät machen?

    
 
Sie wollen abnehmen und Ihr Gewicht reduzieren?
 

 

 
Dies knnen Sie auf verschiedene Art und Weise erreichen. Sie mssen aber nicht zwingenderweise eine strenge Dit machen. Wenn Sie keine strenge Dit machen wollen, knnen Sie die tglichen Kalorien ja auch nur etwas reduzieren, Sie mssen aber nicht gleich eine Hardcore-Dit absolvieren. Allerdings nehmen Sie so natrlich langsamer ab, so dauert es meist lnger, bis Sie Ihr Wunschgewicht erreichen knnen.
 

 

 
Bedenken Sie jedoch immer, dass Ihr Krper immer gengend Nhrstoffe und Vitamine bekommt. Auch whrend einer Dit bentigt der Krper Eiweiss, Vitamine und Energie.
 

 

 
Natrlich knnen Sie auch durch zustzlichen Sport und Bewegung Ihren Kalorienbedarf steigern und so abnehmen.
 

 

 
Es gibt aber auch noch viele andere Tipps und Tricks, wie Sie abnehmen knnen ohne eine strenge Dit.
 

 

 
Wussten Sie, dass es Lebensmittel gibt, die den Appetit reduzieren und so Ihr Hungergefhl beeinflussen knnen?
 

 

 
Auch gibt es Lebensmittel, die schnell satt machen und so Ihren Hunger stillen, obwohl Sie noch gar nicht so viele Kalorien zu sich genommen haben.
 

 

 
Entscheidend ist, dass Sie wissen, welche Lebensmittel das sind und in welcher Menge Sie diese essen drfen.
 

 

 
Vieles davon finden Sie in den nachfolgenden Tipps und Tricks.
 


    
        Abnehmen ohne Diät

    
 
Eine Dit ist anstrengend und hufig schwer durchzuhalten. Wenn Sie jedoch die richtigen Lebensmittel zur richtigen Zeit essen, knnen Sie auch abnehmen ohne eine anstrengende Dit halten zu mssen.
 

 
Wichtig sind dabei zum einem fett- und kalorienarme Nahrungsmittel, die besonders sttigen und gezielt Sttiugungshormone ankurbeln, zum anderen jedoch auch eine ausgewogene Auswahl der Ernhrung, um den Krper optimal mit Vitaminen, Mineralstoffen und Eiwei zu versorgen. Da der Krper auch Vitamine fr ein gesundes Wachstum von z.B. Haaren, Haut, Knochen und Gewebe bentigt, muss auf eine gute Mischung der Lebensmittel geachtet werden. Es reicht nicht aus, wenn man nur kalorienarme Lebensmittel zu sich nimmt. Dann kann eine Unterversorgung mit anderen wichtigen Vitaminen und Stoffen mglich sein. Neben einer kalorien- und fettarmen Ernhrung sind daher auch eine ausreichende Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen und Eiwei ntig.
 

 
Welche Lebensmittel besonders fr das Abnehmen ohne strenge Dit geeignet sind, knnen Sie den nachfolgenden Kapiteln entnehmen. Auch finden Sie hier 375 Tipps und Tricks fr das Abnehmen ohne Dit.

    
        Tipps zum Abnehmen ohne Diät Teil 1

    
 
1. Nehmen Sie vor dem Essen immer einen Lffel Apfelessig und danach einen groen Schluck Wasser zum Nachsplen. Das senkt den Appetit.
 

 

 
2. Verzichten Sie auf alle kalorienreichen Zwischensnacks, vor allem auf einen Schnellimbiss und legen Sie sich das Geld, welches Sie sonst dafr ausgegeben htten zur Seite, um sich eine CD oder ein Buch davon kaufen zu knnen als Belohnung. Das steigert die Motivation noch schneller etwas einzusparen an Essen, welches Sie sich sonst gegnnt htten.
 

 

 
3. Vertreiben Sie sich die Zeit durch Spaziergnge oder Radtouren im Park, am See oder am Kanal. Setzen Sie sich auf eine Parkbank in die Sonne und hren Sie Musik. Das lenkt Sie ab und Ihr Khlschrank ist in weiter Ferne. Gehen Sie aber nur dorthin, wo nicht pltzlich der Eiswagen auftaucht oder gar eine Pommesbude steht.
 

 

 
4. Achten Sie bei Getrnken ganz bewut beim Kauf immer auf die angegebenen Kalorien. Viele Getrnke beinhalten recht viele Kalorien. Verzichten Sie insbesondere auf kalorienreiche Cola, Fanta, Eistee o.., besser geeignet ist sicher Wasser oder ein kalorienreduziertes Fruchtgetrnk. Tee ist wasserhaltig und hat daher keine Kalorien.
 

 

 
5. Kaufen Sie sich besonders schicke oder etwas teurere Kleidung grundstzlich immer eine Gre kleiner, in der jetzigen Gre nur „normalausehende“ bzw. billige (und nicht so attraktive) Kleidung. Das steigert die Motivation, um die schicken Sachen schnellstmglichst anziehen zu knnen. Eine Gre ist recht schnell zu schaffen.
 

 

 
6. Essen Sie viel Kartoffeln. Kartoffeln sind billig und haben pro 100 Gramm nicht so viele Kalorien. Auerdem machen sie schnell satt.
 

 

 
7. Putzen Sie sich nach jedem noch so kleinem Snack die Zhne und / oder essen Sie ein (zuckerfreies) Pfefferminzbonbon.





- Ende der Buchvorschau -
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