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   Liebe Leserin und Leser,
 
   Sie haben sich für dieses Buch entschieden, weil Sie schnell, gesund und dauerhaft ohne Jojo-Effekt abnehmen möchten. 
 
    
 
   Herzlichen Glückwunsch, auch ich habe mich dazu vor 2 Jahren entschlossen und nach etlichen Diäten, die dank Jojo-Effekt nur mäßigen Erfolg brachten, eine ganz eigene Methode entwickelt, wie Frauen und Männer locker, gesund und schnell, ohne Jojo-Effekt abnehmen. Ich nahm und nahm mit meiner ganz eigenen Methode, 25 Kg innerhalb von 8 Monaten ab. Seit Februar 2010 wiege ich nur noch zwischen 56-58 Kg bei einer Größe von 1,75. Ich musste seit dem nie wieder eine Diät machen und möchte meinen Erfolg nun mit Ihnen teilen.
 
    
 
   In diesem Buch werden Sie unter Anderem erfahren, wie Sie ihren Stoffwechsel, auch ohne Sport zum Turbo bringen. Ich nenne Ihnen die besten Lebensmittel, um durch eine gesunde Ernährung, sich satt zu Essen und trotzdem Schnell abzunehmen. Ich sage Ihnen, warum die meisten Diäten keinen Sinn machen und wie man durch Spass beim Abnehmen, abnimmt, ohne das Gefühl zu haben, eine anstrengende Diät zu machen.
 
    
 
   Ich wünsche Ihnen viel Spass beim Lesen und Abnehmen.
 
    
 
    
 
   Ihre Rita Meissner
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__484_1127744068]Abnehmen beginnt im Kopf – Motivation und Glaube versetzen Pfunde
 
    
 
   Immer mehr Bundesbürger leiden unter Übergewicht. Die meisten Betroffen möchten durchaus gerne etwas an ihrem Figurproblem ändern. Sie wissen, dass Übergewicht zahlreiche negative Folgen hat. Zu viele Kilos belasten nicht nur die Gelenke und begünstigen Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems. 
 
    
 
   Übergewicht drückt auch auf die Seele. Betroffene berichten häufig, dass sie sich unattraktiv fühlen und entsprechend sozial isolieren. Sie trauen sich nicht mehr, auszugehen und sich mit anderen Menschen zu umgeben, denn sie fürchten, verspottet zu werden. 
 
    
 
   Genug Gründe also, um schnell gegen das Übergewicht vorzugehen!

Doch auch, wenn viele von Übergewicht Betroffene sehr wohl wissen, dass die Kilos ihnen schaden, gelingt eine Diät oftmals nicht. Hierfür gibt es einen sehr wichtigen Grund: Die passende innere Einstellung fehlt. 
 
    
 
   Ob es um eine Diät geht oder um den Rauch-Stopp: Erfolgreich sein kann nur derjenige, die innerlich wirklich von seinem Vorhaben überzeugt ist. 
 
    
 
   Die innere Einstellung und der feste Glaube an sich selbst kann Berge versetzen und die Kilos purzeln lassen. Wer hingegen eine Diät nur sehr halbherzig beginnt, keinen wirklichen Plan hat und nicht hochmotiviert an die Sache herangeht, springt schnell wieder ab. 
 
    
 
   Zu jeder Diät gehören nämlich auch Phasen, in denen das Vorhaben vielleicht schwer fällt: Manchmal stagniert das Gewicht einige Tage lang, oder Gelüste können Probleme machen. Wer sehr motiviert ist, feste Pläne hat und wirklich an sich glaubt, hält durch. Die Vision und der feste Glaube an ein positives Ergebnis entwickeln unangeahnte Kräfte. Ist man aber unsicher und nicht wirklich motiviert, reichen oft kleine Schwierigkeiten, und die Diät wird sofort wieder abgebrochen.

Doch wie kann man sich wirklich motivieren? Es ist sehr wichtig, ein Ziel vor Augen zu haben. Dieses Ziel muss aber unbedingt realistisch sein. Wer innerlich genau spürt, dass er sich etwas vorgenommen hat, was nicht gelingen kann, hat von Anfang an keine wirkliche Motivation. 
 
    
 
   Viele kleine Etappenziele sind besser als ein Ziel, was in weiter Ferne liegt. 
 
    
 
   Greifbare Erfolge motivieren. Die Motivation erhöht sich, wenn man sich selbst zudem kleine Belohnungen verspricht. Eine neue Bluse oder ein Tag Wellness beispielsweise können die Motivation steigern. Die Gründe, die Betroffene zu einer Diät verleiten, sollten immer präsent bleiben. Dass die Willenskraft an manchen Tagen etwas schwächer ist, ist vollkommen normal. Umso wichtiger ist es aber in diesen Phasen, dass man die Gründe für die Diät passend visualisiert (innerlich in Bildern vorgestellt) hat. 
 
    
 
   Eine Möglichkeit besteht beispielsweise darin, alle Faktoren, die eine Diät wichtig erscheinen lassen, aufzuschreiben und an einem zentralen Ort in der Wohnung aufzuhängen z.B. in der Küche oder im Schlafzimmer. 
 
    
 
   Man kann diese Faktoren aber auch vorab mit guten Freunden besprechen und mit diesen vereinbaren, ein Gespräch zu führen, wenn die Motivation bröckelt. Überhaupt ist es wichtig, sich während einer Diät mit den richtigen Menschen zu umgeben. Betroffene tun sich am besten mit anderen Betroffene zusammen, die ebenfalls für ihr Vorhaben brennen. Gemeinsam kann man sich immer wieder neu motivieren und sich gegenseitig an schwachen Tagen helfen.
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__486_1127744068]Wichtige Gründe für eine Diät
 
    
 
   Menschen, die abnehmen möchten, müssen sich vorher bewusst machen, warum eine Diät wichtig ist und warum sie persönlich abnehmen wollen. Wer das genau weiß und die Vorteile einer Gewichtsreduktion kennt, ist motivierter und hält besser durch. Wichtige Gründe für eine Diät schreibt man sich am besten zusätzlich zum Zettel an einer Wand auf und platziert diesen Zettel so, dass man ihn immer wieder lesen kann z.B. im Tagebuch. So sind die Gründe im Alltag jederzeit präsent.

Eine Gewichtsreduktion stärkt die körperliche Gesundheit

Wissenschaftler konnten klar nachweisen, dass dauerhaftes Übergewicht die Ursache zahlreicher Krankheiten ist oder diese zumindest mit begünstigen kann. Herz-Kreislauf-Probleme beispielsweise sind in vielen Fällen durch Übergewicht bedingt. 
 
    
 
   Es fällt dem Herzen schwerer zu pumpen, wenn Übergewicht den Kreislauf belastet. Zu viele Kilos begünstigen zudem Krankheitsbilder wie Arteriosklerose. Das langsame Verstopfen der Gefäße geschieht oftmals auch durch zu hohe Blutfettwerte. So begünstigt Übergewicht auch einen Herzinfarkt! Auch Diabetes kann Übergewicht als Ursache haben - folglich kann ein Diabetes auch durch eine Gewichtsreduktion in vielen Fällen besser eingestellt werden. Wenn die Gelenke dauerhaft zu viele Kilos tragen müssen, verschleißen sie schneller. Ein Bandscheibenvorfall beispielsweise ist oftmals durch Übergewicht bedingt. Auch quälende Rückenschmerzen treten vermehrt bei übergewichtigen Personen auf. Wer sein Gewicht reduziert, investiert nachhaltig in die körperliche Gesundheit.

Auch die Seele leidet unter Übergewicht

Übergewichtige Menschen leiden häufiger unter seelischen Verstimmungen. Depressionen und ähnliche Krankheitsbilder sind nicht selten die Reaktion der Seele auf dauerhaftes Übergewicht. Wer mit seiner Figur unzufrieden ist, scheut den Blick in den Spiegel. Zudem befürchten Übergewichtige oftmals, von anderen ausgelacht und Zielscheibe bösen Spottes zu werden. In der Folge meiden sie soziale Kontakte, ziehen sich zurück und leben abgeschieden von der Außenwelt. Eine Gewichtsreduktion kann der erste Schritt zu einem neuen Leben sein. 

Schlanker geht es sich leichter durchs Leben!

Eine schlanke Figur öffnet viele Türen und macht vieles erst möglich. So ist beispielsweise erwiesen, dass schlanke Menschen in Berufsbildern, die viel mit Kundenkontakt zu tun haben, eher eingestellt werden. Eine gute Figur kann also auch die Karrierechancen erhöhen. Zudem wird der Sport falls ausgeübt, neu erlebt. Viele Sportarten setzen eine gewisse Fitness voraus, Trendsportarten wie Zumba beispielsweise. Aber auch modisch kann man sich mit einer guten Figur völlig neu einkleiden. Schlank macht es viel mehr Spaß, aktuelle Trends mitzumachen und sich am Inhalt seines Kleiderschrankes zu erfreuen. Ehemals übergewichtige Menschen berichten oft, dass das Übergewicht sie in vielem gebremst habe, sei es Mode, sei es aktive Lebensgestaltung. Nach der Diät wird das Leben aktiver empfunden. Doch wie gesagt, Sie können mit meinen Abnehmen Tipps auch ohne Sport abnehmen, aber wenn Sie abgenommen haben, werden Sie viel eher bereit sein, für einen körperlich und geistig Top-Zustand, auch 3-4x in der Woche wenigstens 30 Minuten Joggen oder Spazieren gehen. 
 
   Gesund abnehmen - So vermeiden Sie Kalorienfallen am besten
 
    
 
   Wer auf Dauer fit und schlank bleiben möchte, kommt um eine gesunde und ausgewogene Ernährung nicht herum, dies bedeutet jedoch auf keinen Fall zu Hungern oder mit einer einseitigen Diät, durch eine Mangelernährung abzunehmen. 
 
    
 
   Allerdings lauern im Alltag viele Kalorienfallen, die man oft gar nicht beachtet. Die folgenden Tricks helfen dabei, gesund und dauerhaft Gewicht zu verlieren.

Das richtige Frühstück - ohne Dickmacher 

Bereits am Frühstückstisch lauern die ersten Kalorienfallen: Ganz egal, ob man sich ein Buttercroissant, ein Joghurt, ein Knuspermüsli, ein Brot mit Marmelade oder auch Kakao gönnt - all diese Dinge schmecken zwar lecker, sind für eine Diät jedoch eher ungeeignet. 
 
    
 
   Ein Großteil der heutzutage angebotenen Frühstücksprodukte sind sehr reich an Zucker, obwohl sie mit niedrigem Fettgehalt recht verlockend wirken. Zucker liefert jedoch eine Menge Energie und trickst den eigenen Geschmackssinn aus: Er lenkt vom nicht vorhandenen Fett, das ein Geschmacksträger ist, ab und sorgt für einen süßen Genuss. Dieser macht sich jedoch meist recht schnell an Bauch und Hüften breit - das ist alles andere als wünschenswert.

Doch auch dann, wenn man eine Naschkatze ist, kann man gesund und lecker frühstücken: Ideal ist ein ungesüßter Naturjoghurt, den man mit saisonalen frischen Früchten oder auch mit Haferflocken und etwas Zimt oder Honig verfeinert. 
 
    
 
   Wichtig ist, keinen raffinierten Kristallzucker beizugeben - Fruchtzucker kann vom Körper deutlich besser verdaut werden. Auch Kakao darf man sich als Light-Variante gönnen: Hierfür nimmt man statt gesüßtem Fertigkakao einfach pures, dunkles Kakaopulver, rührt es mit Milch an und gibt noch etwas Honig hinzu - dies spart schnell Dutzende Kalorien ein! Wer gerne Müsli genießt, sollte keine fertigen Produkte kaufen, sondern lieber auf ein zuckerfreies Müsli mit getrockneten Früchten setzen. Diese setzen den Stoffwechsel in Gang, machen satt und kurbeln noch dazu die Fettverbrennung enorm an. 

Was Brot betrifft, so ist Weißmehl generell eine schlechte Wahl - Baguettes, Croissants oder Weizenbrötchen sind in der Regel recht zuckerreich. Ideal ist ein Müslibrötchen mit Sonnenblumenkernen, ein Vollkornbrötchen oder auch Pumpernickel. 

Wurst und Käse enthalten oft die meisten Kalorien: Lyoner, Salami und Ähnliches sind ein wahrer Genuss, aber leider auch sehr fettreich. Hier sollte man lieber auf Puten- oder Hähnchenbrust zurückgreifen - diese sind sehr fettarm und ein toller Snack für zwischendurch. Darüber hinaus gibt es inzwischen zahlreiche Light-Käsesorten, die deutlich fettreduziert sind, aber trotzdem gut schmecken. Und nicht zuletzt ist auch fettarmer Frischkäse etwas sehr Leckeres, das sich zusammen mit anderen Belägen zu echten Gaumenschmäusen zubereiten lässt. 

Auch bei Fleisch kann durchaus auf Fett geachtet werden: Es muss nicht immer ein fettiges Schweinenackensteak sein, das in viel Öl angebraten wird - auch das Schnitzel ist natürlich eine echte Kalorienbombe. Hier eignet sich Puten- oder Hähnchenbrustfilet sehr gut: Man kann es dünsten, grillen oder auch ganz einfach in der Pfanne mit etwas Olivenöl anbraten. Ebenso ist Rindfleisch eine gute Wahl, da es kaum Fett enthält. Doch Fett ist nicht gleich Fett: Wer Fisch mag, setzt am besten auf Seefisch wie Lachs: Dieser besitzt wertvolle Omega-3-Fettsäuren, die für die Gehirn- und Nervenzellen des Menschen sehr gesund sind.

Wichtig ist, Essen auch weiterhin zu genießen und sich nicht zu viel zu verbieten. Beachtet man diese Tipps, so steht einem gesunden Abnehmen nichts mehr im Wege.
 
    
 
   Wenn Sie sich die obigen Tipps ans Herz legen, machen Sie bereits viel richtig, aber noch schneller und gesünder nehmen Sie ab, wenn Sie sich nicht auf Vermeidung von Kohlenhydraten, Kalorien und Zucker versteifen, sondern sich ca 80% des Tages Basisch zu ernähren.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__488_1127744068]Abnehmfalle vermeiden: Übersäuerung blockiert das Abnehmen
 
    
 
   Wer den Körper übersäuert, bremst auf Dauer stark den Fettabbau - dies ist inzwischen sogar wissenschaftlich belegt. Aus diesem Grund ist ein ausbalancierter Säure-Basen-Haushalt enorm wichtig für den eigenen Körper und außerdem notwendig dafür, die Abnahme richtig in Bewegung zu bringen. 

Ein Großteil der Diäten verlangsamen auf Dauer den Stoffwechsel, darüber hinaus sind sie oft einseitig und fördern die Übersäuerung im Binde- und Fettgewebe. 
 
    
 
   Wer vermehrt Säuren durch die Ernährung aufnimmt, blockiert damit nicht nur den Fettabbau, sondern auch die Nährstoffversorgung der körpereigenen Zellen. Die Folge dessen ist wiederum, dass sich der gesamte Stoffwechsel deutlich verlangsamt und man ein stärkeres Hungergefühl verspürt - all dies ist kontraproduktiv für eine erfolgreiche Abnahme. 

Der deutsche Fastenexperte Ralf Moll hat hierzu eine interessante These aufgestellt. Nach seiner Methode ist eine basische Ernährung ideal, um den Körper mit allen wichtigen Nährstoffen optimal zu versorgen. Dadurch wird der Stoffwechsel in Gang gebracht und die Fettverbrennung kann auch Hochtouren arbeiten. Ob man selbst zu sauer isst, bemerkt man oft schon an ganz einfachen Symptomen wie Rücken- oder Muskelschmerzen, Verschleimen oder auch Verstopfung - hier sollte man eingreifen.

Tipps gegen Übersäuerung - so balanciert man den Körper aus

Ich selbst ernähre mich seit seit 2 Jahren basisch und habe einen Monat lang gänzlich auf Nudeln, Reis, Fleisch etc verzichtet und dabei 8 Kg abgenommen. Sie können jedoch auch anders Ihren Körper Gutes tun und entsäuern.
 
    
 
   Eine gute Methode, um den Körper wieder in einen "basischen Zustand" zu bringen, ist, zunächst mit einer Woche Suppenfasten zu beginnen. Während dieser sieben Tage wird der Körper intensiv entsäuert und mit speziellen basischen Suppen versorgt. Diese isst man zu allen drei Hauptmahlzeiten. Natürlich handelt es sich dabei nicht immer um dieselbe Suppe - hier gibt es unter anderem eine Trockenfrüchtesuppe oder auch eine Orangen-Spargel-Suppe. Wichtig ist, auch während des Fastens satt zu bleiben. 
 
   
Die zweite Woche über muss komplett auf tierisches Eiweiß verzichtet werden, hier sind kalorienreichere Speisen wieder erwünscht. Darüber hinaus ist auch die Entsäuerung weiter im Gange.
 
 
   Anschließend folgt die Phase der 80/20-Regel, die optimalerweise für zwei Wochen beibehalten und auch in Zukunft in den Alltag übernommen werden sollte. 
 
    
 
   Dies bedeutet: Rund 70-80 % der Lebensmittel sind basisch, 20-30 % davon säurebildend.
 
 
   Ab dieser Phase dürfen nun auch wieder Milchprodukte, Fisch und Fleisch verzehrt werden, aber in Maßen.

Welche Lebensmittel sind basisch - welche säurebildend?

Es ist zugegebenermaßen für Verbraucher alles andere als leicht, direkt zu wissen, welche Lebensmittel säurebildend und welche basisch sind. 
 
    
 
   Prinzipiell gelten Milchprodukte wie Joghurt, Butter und Käse sowie Eier, Fleisch, Wurst und Geflügel als säurebildend und sind auch unter dem Aspekt Kalorien und Kohlenhydrate keine idealen Lebensmittel. 
 
    
 
   In diese Kategorie fallen darüber hinaus Alkohol und Kaffee, Süßigkeiten und Zucker sowie Fisch und andere Meeresfrüchte.

Im Rahmen einer basischen Ernährung ist es ratsam, auf Gemüse, Salate und Kräuter zu setzen. Doch auch Obst und getrocknete Früchte, Samen, Nüsse und Getreideflocken besitzen diese Eigenschaft. Darüber hinaus zählen Brot, Nudeln, Reis und Wildreis sowie Kartoffeln zu den basenbildenden Lebensmitteln.

Ein guter Tipp ist, sich an eine professionelles Ernährungsberatung oder an einen Fachmediziner zu wenden. Mit Experten, die sich auf das Thema Ernährung spezialisiert haben, ist es deutlich leichter, einen Ernährungsplan aufzustellen, mit dem der Säure-Basen-Haushalt des eigenen Körpers wieder ausgeglichen werden kann - dann klappt es ganz sicher auch mit dem Abnehmen viel besser, aber dies ist nur ein Tipp meiner Freundin, ich habe darauf verzichtet, da eine Bekannte mich über basische Lebensmittel aufklärte.
 
    
 
   Tipp: 
 
    
 
   Die Firma Jentschura hat auch einen sehr guten Kräutertee, der den Stoffwechsel auf Trap bringt und außerdem basisch wirkt. 
 
    
 
   Davon trinke ich 3-5 Tassen am Tag und den Rest des Tages Wasser. 
 
    
 
   Ich empfehle Ihnen regelmäßige Basenbäder, insbesondere wenn Sie so wie ich 1 bis 2x in der Woche auch mal Gerichte mit Reis, Spagetti, Brot, Pizza und ähnliches Essen.
 
    
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__490_1127744068]Bewegung beschleunigt das Abnehmen
 
    
 
   Ganz egal, welche Wunderdiät gerade im Fokus medialer Aufmerksamkeit steht: Bei allen ist der Abnahmeerfolg nur dann dauerhaft zu erreichen, wenn man auf kalorienreiche Laster verzichtet und viel Bewegung zum Diätkonzept addiert. Ganz so laut wird das zwar nicht gesagt. Es scheint so, als ob der fabelhafte Diätdrink alleine den Gewichtsverlust erbringt. Aber in Wahrheit werden wir nur schlank, wenn wir die angereicherten Fettpölsterchen durch regelmäßige Bewegung abbauen. 

500 überflüssige Kalorien auf die Hüfte zu applizieren, ist ziemlich leicht. Es genügt, mehr Kalorien auf dem Essensplan zu haben als der Organismus an diesem Tag verbrauchen kann. Sie wieder herunter zu bekommen, ist nicht so leicht, weil der Körper sie als Notreserve ansieht und nicht wieder herausgeben möchte. 
 
    
 
   Vor allem dann nicht, wenn er Hungersignale bekommt, weil man gerade eine Diät macht. Auf Hungersignale hin gibt der Organismus zwar einige eingelagerte Wasservorräte her, nicht aber die kostbaren Fettvorräte. 
 
    
 
   Aus ihnen kann er nämlich Energie für zahlreiche Vorgänge herstellen. Es scheint, als wolle unser Organismus gegen unsere Diätbestrebungen arbeiten. Tatsächlich funktioniert er nach anderen Prinzipien. Er hat seine eigene innere Logik und ist darauf programmiert, ihr unter allen Umständen zu folgen. Davon hängt zuweilen sogar das Überleben ab. Folglich sind wir es, die einer Umprogrammierung bedürfen. Wir müssen nämlich aufhören zu glauben, dass wir auch als „Couch Potato“ und Schreibtischtäter gewaltig abnehmen können, nur weil wir wegen der Bikinifigur einen Diätdrink zu uns nehmen oder Eiweiß von Kohlenhydraten getrennt verzehren.

An den Menschen der Frühzeit, auf die sich die Steinzeitdiät beruft, könnten wir erkennen, dass es damals keine „Couch Potatos“ und Schreibtischtäter gegeben hat. Man war den ganzen Tag unterwegs, um Nahrung zu suchen. Es gab bessere und schlechtere Jagd- und Erntetage. Außerdem musste man die Beute oft teilen. Folglich setzte man auch kein Fett an. Vieles hat sich seither verändert, eines aber nicht: Unser Stoffwechsel und viele Vorgänge in unserem Körper sind immer noch auf Bewegung ausgelegt. Folglich nehmen wir nur dauerhaft ab, wenn wir den Stoffwechsel einen Gang höher schalten. Ausdauersport statt Abhängen, Spazieren gehen statt Sahnetorten zu genießen, Treppen steigen statt Toffees zu essen, Fahrrad fahren statt Franzbrötchen in die Einkaufstüte zu legen - so lautet das neue Programm. Man darf tanzen und schwimmen, sich einen Crosstrainer für zu Hause kaufen oder täglich eine Stunde Tretboot fahren - Hauptsache, es macht Spaß. Dazu trinkt man viel Mineralwasser oder Apfelschorle, um den Flüssigkeitsverlust aufzufangen. 

Wir bemerken zunächst nicht, dass die Muskelbildung durch vermehrte Bewegung voranschreitet und die Fettpolster schmelzen. Ebenso wenig haben wir einst bemerkt, dass Muskeln durch Bewegungsmangel zunehmend abbauten und Fettzellen sich an ihre Stelle schummelten. Je mehr Muskeln durch Bewegung aktiviert werden, desto mehr Kalorien werden verbrannt. Je mehr Muskeln man besitzt, desto weniger Fett hat eine Chance, sich als Polster abzusetzen. Muskeln haben einen erhöhten Grundumsatz und verbrauchen mehr Energie. Sogar, wenn wir friedlich schlummern. Damit sind wir wieder am Beginn: Energie gewinnt der Körper bevorzugt aus Fettreserven. Die greift er allerdings erst an, wenn alle anderen Energiereserven, die gerade im Organismus unterwegs sind, verbraucht sind.
 
    
 
   Leiden Sie an einem starkes Übergewicht und fühlen Sie sich nicht so fit, gehen Sie 2x 30 Minuten am Tag spazieren, schon das reicht um Körper & Geist zu Beleben und das Abnehmen zu beschleunigen. Ideal ist dieser moderate Sport für Hundebesitzer! 
 
    
 
   Ich spreche aus eigener Erfahrung, mein Crosstrainer steht mangels Zeit rum und die Hunde brauchen ihren Auslauf.
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__492_1127744068]15 geprüfte Tricks, die Ihnen helfen noch schneller Gewicht zu verlieren
 
    
 
   Weniger essen (klingt simpel, ist aber so)

Der erste und wichtigste Schritt zu einem erfolgreichen Gewichtsverlust kann darin bestehen, die Menge des Essens bzw. der enthaltenden Kalorien zu reduzieren. Wer ein gutes Gefühl für Mengen und seine eigene Sättigung hat, kann bereits mit diesem einfachen Weg weniger wiegen. Hinzu kommt, dass es möglich ist, diese geringere Essensmenge nach und nach automatisch als neue Gewohnheit zu übernehmen. Damit bleibt dann auch der sonst so gefürchtete "Jo-jo-Effekt" aus. 
 
   Ihr Körper muss sich langsam an eine reduzierte Kalorienzahl gewöhnen, um ohne Hungergefühl satt zu werden.
 
    
2. Abends nichts mehr oder weniger essen

Ebenfalls bewährt hat es sich, einfach abends nicht mehr zu essen. Auf diese Weise lassen sich durchaus einige Kalorien einsparen, sodass das unerwünschte Körperfett nach und nach wegschmilzt. Dieser Methode werden sogar gesundheitliche Verbesserungen zugeschrieben. Deshalb wird das abendliche Fasten (das sich durchaus auch nur auf einige Tage in der Woche beziehen kann) auch von einigen Ärzten empfohlen. Es reicht jedoch, einfach Abends weniger zu Essen, als am Mittag z.B. nur noch einen Teller oder eine leckere Kürbis-Supe.

3. Sport und Bewegung

Wer nicht hungern mag oder sehr schnell viel abnehmen möchte, kommt um ausreichende Bewegung nicht herum. Im Idealfall besteht diese natürlich in "echtem" Sport. Aber auch leichte Bewegung in Form von Spaziergängen und ähnlichem kann durchaus dazu beitragen, dass ein Gewichtsverlust eintritt. Positiv an Sport und Bewegung ist dabei auch, dass hierdurch Muskeln aufgebaut werden, die einer erneuten Gewichtszunahme bereits durch ihr bloßes Vorhandensein entgegenwirken können.

4. Kohlenhydratarme Ernährung

Ebenfalls empfohlen wird eine kohlenhydratarme Ernährung. Diese wird am gesündesten in einer gemäßigten Form praktiziert. Vor allem Zucker (was auch zuviel Fruchtzucker einschließt) kann schnell zu Übergewicht führen. Es lohnt sich deshalb, am Zucker zu sparen. 
 
   
5. Fettarme Ernährung

Mehr noch als das Einsparen von Kohlenhydraten wird eine fettarme Ernährung zum Abnehmen empfohlen. Fett ist der wichtigste Energieträger. Wird Fett reduziert, so sinkt auch die Gesamtzahl der Kalorien im Essen, solange nicht mit mehr Zucker geschmacklich nachgeholfen wird. 

6. Vegetarisches Essen

Wer Probleme hat, Fett einfach so einzusparen, kann es mit vegetarischem Essen probieren. Dieses ist meist fettärmer und gesünder. Es ist dabei auch schon ein möglicher Schritt, nur einzelne Fleischmahlzeiten durch eine vegetarische Alternative zu ersetzen. 

7. Veganes Essen

Eine Steigerung der vegetarischen Variante besteht im veganen Essen, das derzeit sogar im Trend liegt. Hierbei wird nicht nur auf Fleisch und Fisch, sondern auch auf Milch, Honig und Eier verzichtet. Veganem Essen wird eine besondere Eignung für das Abnehmen zugeschrieben. Rezepte hierfür (die nicht nur aus Körnern bestehen müssen), finden sich in speziellen Kochbüchern oder im Internet z.B. von Atilla Hildmann in seinem Youtube Kanal.

8. Teilweises Fasten

Einige Menschen schwören auf ein "Teilzeit"-Fasten zum Abnehmen. Dieses besteht darin, Fastentage und normale Essenstage miteinander abzuwechseln. 

9. Fasten

Auch mit vollständigem Fasten kann abgenommen werden. Allerdings sollte es nur unter ärztlicher Aufsicht durchgeführt werden. 

10. Vorübergehende Monodiäten

Manch einer schwört auch auf Ananaskuren oder Molkediäten. Diese einseitigen Diäten sollten nur kurze Zeit durchgeführt werden, um Mangelerscheinungen vorzubeugen, denn sonst gibt es einen Jojo-Effekt.

11. TCM

Ärzte, die in Traditioneller Chinesischer Medizin ausgebildet sind, können ebenfalls beim Abnehmen helfen.

12. Entspannungsübungen

Es hat sich in den letzten Jahren gezeigt, dass auch Entspannung wichtig ist, um Pfunde zu verlieren. Tipps hier sind Yoga oder autogenes Training. 

13. Kalorien zählen

Es kann helfen, Kalorien zu zählen, um ein Gefühl für die aufgenommene Nahrungsmenge zu bekommen. Wenn Sie sich jedoch überwiegend Basisch ernähren ist dies nicht notwendig!

14. Medikamente zum Abnehmen

Auch Medikamente können beim Abnehmen helfen. Diese sollten allerdings von einem Arzt verschieben werden, um Nebenwirkungen abzusichern, ansonsten Finger weg!

15. Weitere Diätmittel

Mittlerweile sind auf dem Markt viele Diätmittel erhältlich, wobei vor allem Pulver zum Anrühren sehr beliebt sind. Diese können durchaus für einige Zeit normale Mahlzeiten ersetzen.
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__494_1127744068]Vom Sinn und Unsinn der meisten Diäten
 
    
 
   Der Frühling naht und mit ihm sommerliches Wetter, leichte Kleidung und Badeurlaub. Und nahezu unweigerlich füllen sich auch Zeitungen und einschlägige Magazine mit einer überwältigenden Liste an zum Teil widersprüchlichen Aussagen, Tipps und Anregungen, wie man in dieser Zeit eine möglichst gute Figur abgibt. Die Rede ist von Diäten, welche zum Teil rasante Erfolge versprechen. Wer sich jedoch einmal in dem Teufelskreis dieser verwirrenden Fülle an Experimenten rund um die Gewichtsabnahme begibt, wird schnell feststellen, dass es sich bei all den Proklamationen offenbar um leere Versprechen handelt und man am Ende oftmals sogar weiter von seinem Traumkörper entfernt ist als zuvor. Warum dem so ist und was es wirklich mit den meisten Diäten auf sich hat, soll im Zentrum des folgenden Beitrags stehen.

Trugschluss Diät als schnelle und anhaltende Lösung

Viele Diäten versprechen durch eine radikale Kalorieneinschränkung oder eine spezielle Ernährungsweise schnelle Erfolge bei Gewichtsproblemen. Die Umstellung ist jedoch oftmals so extrem, dass der Körper für den Zeitraum der Diät buchstäblich auf 'Sparflamme' schaltet und bei der Wiederaufnahme vorheriger Essgewohnheiten mit doppelt so großem Hungerempfinden reagiert. Hier stellt sich der viel beklagte Jojo-Effekt ein, welcher nichts weiter besagt, dass man bei der Beibehaltung der alten, ungesunden Ernährungsweise nach der Diät oftmals genauso schnell wieder zunimmt, wie man abgenommen hat. 
 
    
 
   Auch die Nahrungsmenge spielt in diesem Zusammenhang eine große Rolle, denn der Körper hat sich an die geringe Kalorienzahl gewöhnt, benötigt folglich nach der Gewichtsreduktion weniger Energie und reagiert entsprechend bei einer übermäßigen Kalorienzufuhr mit einer unverzüglichen Gewichtszunahme. Abgesehen davon erweisen sich Diäten in der Regel als einseitig und können über einen längeren Zeitraum zu einer Mangelernährung führen, welche wiederum mit unangenehmen Symptomen wie Müdigkeit, Depressionen, Stimmungsschwankungen, Antriebslosigkeit sowie einem allgemeinen Abfall der Leistungsfähigkeit einhergehen kann. Schließlich muss der menschliche Organismus regelmäßig mit Vitaminen und Mineralstoffen versorgt werden, um optimal funktionieren zu können. Ein weiterer Nachteil der meisten Diäten besteht darin, dass sie in der Regel einen wesentlichen Bestandteil beim Prozess der Gewichtsabnahme nicht berücksichtigen. Denn wer seinen Körper wirklich dauerhaft fit und in Form halten möchte, wird um ein regelmäßiges Bewegungsprogramm nicht herumkommen. Zwar kann eine sogenannte Blitzdiät zu einer auf der Waage ersichtlichen Reduktion des Körpergewichts führen, dass man damit jedoch bereits das Ziel seiner Träume von einem ästhetischen Körper erreicht hat, ist eher unwahrscheinlich. Gerade die sogenannten Problemzonen erweisen sich nach einer Gewichtsreduktion als besonders unansehnlich, wenn sie nicht durch gezielte Übungen trainiert und gestrafft werden. Auch die Haut wird oftmals im Rahmen von einseitigen Diäten in Mitleidenschaft gezogen und reagiert mit einem müden und grauen Erscheinungsbild sowie Entzündungen und Allergien. Sport, wenn möglich an der frischen Luft, Massagen sowie die bereits erwähnte ausreichende Versorgung mit den notwendigen Vitalstoffen verschaffen hier schnell Abhilfe und führen zu einem frischen und rosigen Teint.
Abschließend lässt sich festhalten, dass der Weg zu einem schlanken und gesunden Körper keinesfalls über Diäten, sondern über eine Umstellung der Lebens-und Ernährungsgewohnheiten führt. Denn nur eine ausgewogene und natürliche Kost sowie regelmäßige körperliche Bewegung sind ein Garant für ein dauerhaft strahlendes und gesundes Aussehen ohne jegliche Risiken und Nebenwirkungen in Form von Mangelerscheinungen. 
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__496_1127744068]Essenspausen von 4-5 Stunden helfen enorm!
 
    
 
   „Es gibt nichts Gutes außer man tut es“. Diesen Satz, der so banal klingt und doch soviel Weisheit in sich birgt, kann man auch bei einer Diät anbringen. Es ist bei einer Diät, wie bei allen anderen suchtverwandten Gebieten, stets das gleiche. Man hält tapfer eine Zeitlang durch und fällt umso brutaler ins alte Verhaltensmuster zurück. Noch fataler ist es, wenn man solche Versuche mit Rückfall mehrmals durchläuft. Irgendwann glaubt man nicht mehr an bestimmte Diäten und noch weniger an sich selbst. 

Um unseren Eingangssatz nochmals zu bemühen: Es geht schlicht nur darum, Disziplin zu wahren und sein eigenes Muster zu verändern. Keine Diät der Welt wird Ihnen dauerhaften Erfolg bringen, wenn Sie nicht wirklich ernsthaft bemüht sind, bei sich einiges zu verändern.

Dabei ist das wirklich gar nicht so schwer. Kommen Sie weg von dem Gedanken, dass jetzt eine harte Zeit vor Ihnen liegt, dass Sie auf vieles verzichten müssen. Quälen Sie sich nicht. Sehen Sie es sportlich, denn Abnehmen kann auch Spaß machen.

Gesund, schnell und dauerhaft abnehmen funktioniert ganz einfach, wenn Sie zwischen den Mahlzeiten vier bis fünf Stunden Pause einlegen. Der Magen braucht eine gewisse Zeit, um sich zu leeren. Durch diese neue Essweise wird der körpereigene Aufbau des lebenswichtigen Botenstoffes Serotonin durch die Aufnahme von Nahrung angestoßen. Serotonin reguliert die Spannung der Blutgefäße und wirkt positiv auf die Magen-Darm-Tätigkeit ein. Ohne Einhaltung der Essenspausen entleert sich der Magen nicht und kann bei neuer Nahrungsaufnahme nicht in der optimalen Weise funktionieren.

Bei dieser einfachen Methode geht es vordergründig nicht so sehr darum, was Sie essen, sondern dass Sie konsequent diese Pausen einhalten. Dadurch wird nicht nur sichergestellt, dass die Verbrennung von Körperfett funktioniert, Sie disziplinieren sich auch zur Einhaltung einer Esskultur. 

Die Einhaltung von Essenspausen ist mehr als eine Diät. Sie ist ein unterstützendes Instrument um Ihre Gesundheit zu erhalten oder gar wiederherzustellen. Das angeregte Serotonin sorgt dafür, dass Sie sich auch zwischen den Mahlzeiten wohl fühlen. Es sorgt darüber hinaus dafür, dass Sie mit Stress besser umgehen können, Sie sich wesentlich aktiver fühlen. Es hilft bei Schlafproblemen, Schmerzzuständen und depressiven Verstimmungen.

Die wichtigste und nachhaltigste Wirkung von Essenspausen ist, dass Heißhungerattacken gar nicht erst auftreten. Sie haben weniger Gelüste auf Schokolade und essen insgesamt kleinere Portionen.

Zusammengefasst, hier noch einmal die Vorteile von Essenspausen:
• Der Magen leert sich vor der nächsten Nahrungsaufnahme
• Dadurch wird der Serotoninaufbau angestoßen
• Serotonin sorgt dafür, dass Hungergefühle nicht aufkommen
• Dies wiederum schafft Wohlbefinden
• Sie sind gelassener und werden mit der Zeit auch anspruchsvoller in der Auswahl Ihrer Nahrung
• Langfristig halten Sie Ihr Gewicht und schützen Ihre Gesundheit

Um noch einmal unseren Eingangssatz heranzuziehen: Probieren Sie es aus, tun Sie es einfach. Sie werden selbst sehen, dass es wirklich so einfach ist, wie es sich liest.
 
    
 
   

[bookmark: __RefHeading__498_1127744068]Diät Verbote sind kontraproduktiv!
 
    
 
   Unzählige Blitzdiäten werden inzwischen in vielen Zeitschriften angeboten - sie alle werben mit Slogans wie "In einer Woche zur Bikini-Figur" oder "Schnell zur Traumfigur ohne zu Hungern" - dies klingt zwar verlockend, ist aber in der Realität meist eher kontraproduktiv. Solche Diäten, bei denen man sich viel verbieten muss, sind alles andere als zum gesunden Abnehmen geeignet. 

Auch während der Diät gibt es zahlreiche Fallen, die man jedoch ganz gut umgehen kann. Hier ist vor allem wichtig, dass man die für sich selbst passendste Diät findet. Man sollte sich aus diesem Grund genau überlegen, wie viel Gewicht man in welchem Zeitraum loswerden möchte. Dabei ist es unumgänglich, realistisch zu bleiben - zehn Kilo in einem Monat zu verlieren ist zwar nicht ganz unmöglich, allerdings ist hier der Jo-Jo-Effekt meist schon vorprogrammiert. 
Es ist vor allem bedeutsam, nach und nach einen festen Essensrhythmus zu finden, an den man sich hält. Verbote helfen hier nicht weiter - viel mehr sind eine ausgewogene Ernährung und gesunde Lebensmittel der Schlüssel zum Erfolg. So sollte man beispielsweise täglich gut frühstücken, da dies satt macht und optimal auf den Tag vorbereitet. 

Keine Verbote - nur so ist die Diät erfolgreich

Am wichtigsten ist es, seine Diät ohne ein strenges Verbot zu beginne. Wer sich direkt zu Beginn an jegliche Leckereien wie Eiscreme, Schokolade oder Croissants komplett verbietet wird auf Dauer nicht glücklich mit seiner Ernährung. Wichtig ist, in Maßen zu genießen - wer sich die Woche über an einen gesunden Essensplan hält, darf sich somit sonntags auch gerne mal ein Croissant oder ein paar Stücke Schokolade gönnen. Verbietet man sich dagegen auf Dauer Genuss, so artet dies meist in Heißhunger aus - die Folge dessen ist wiederum, dass schnell eine ganze Tafel Schokolade oder eine komplette Tüte Chips vernascht sind. 

Am effektivsten geht man gegen diese selbst auferlegten Verbote vor, indem man die Diät nicht als zeitlich begrenzte Phase sieht, sondern als eine Änderung des gesamten Ernährungsstils. Zu wissen, welche Lebensmittel gut für den eigenen Körper sind, sich noch dazu etwas mehr zu bewegen und von allem das richtige Maß zu finden - genau damit wird man langfristig am meisten Erfolg haben. 

 
 
   [bookmark: __RefHeading__500_1127744068]Das Gewicht halten mit einer langfristigen Umstellung
 
   
Nachdem man sein Zielgewicht erreicht hat, sollte man den neuen Lebensstil auch weiterhin aufrecht erhalten. Es bringt nichts, wenn man sich auf Dauer alles verbietet und dann, nach ein paar verlorenen Kilos, wieder sofort in das alte Muster zurückfällt. 
Richtig essen fängt somit schon beim Einkaufen an: Hier sollte man nicht immer automatisch zu den großen Packungen greifen. Zwar sind diese oft deutlich preiswerter, allerdings verlocken sie auch dazu, mehr zu essen. 
 
   
Und: Niemals hungrig einkaufen. Hier sind die Augen meist größer als der Appetit. Wer vor dem Gang in den Supermarkt eine vollwertige Mahlzeit zu sich nimmt, kauft - das belegen sogar Statistiken - deutlich weniger ein.

Letzten Endes sollte man ein gesundes Verhältnis zum Essen beibehalten, nicht hungrig bleiben, sondern den Körper mit gesunden Lebensmitteln sättigen, wenn er danach verlangt. Nur so ist man dauerhaft glücklich und wird langfristig keine Gewichtsprobleme haben.
 
   Gewicht dauerhaft halten, durch eine Ernährungsumstellung
 
    
 
   Es gibt inzwischen viele Crash- und Blitzdiäten, die alle vor allem eines versprechen: Eine schnelle Gewichtsabnahme und eine Traumfigur - doch meist droht hier schnell der JoJo-Effekt, bei dem man am Ende eventuell sogar noch mehr Pfunde zurückerhält. Aus diesem Grund ist eine langfristige Ernährungsumstellung in jedem Fall eine bessere Lösung, denn nur auf diese Weise lässt sich das Gewicht dauerhaft stabilisieren. 

Kleine Ziele setzen lohnt sich

Wer sich kleine Zwischenziele setzt, handelt in jedem Fall deutlich realistischer, als direkt zu Beginn ein großes Endziel anzuvisieren. Ideal ist ein halbes Kilogramm pro Woche, maximal zwei Kilo pro Monat oder zwölf Kilo in einem halben Jahr. Hier sollte man beachten: Sinkt das Gewicht etwas langsamer, sind auch die Chancen auf eine dauerhafte Stabilisierung deutlich höher. Denn in diesem Zeitraum verändert sich die Phase der Gewichtsabnahme in eine Stabilisierung - dies tritt genau dann ein, wenn sich irgendwann auf der Waage ein Stillstand einstellt. Hier sollte man keinesfalls verzweifeln oder gar den Speiseplan noch weiter einschränken - möchte man noch mehr abnehmen, ist etwas mehr Bewegung die Lösung. 

 
 
   

 
 
   [bookmark: __RefHeading__502_1127744068]Die Ernährung richtig umstellen - darauf sollte man achten
 
   
Richtig essen will gelernt sein, doch wer auf die passenden Tipps achtet, der begreift recht schnell, wo er zugreifen kann und wo nicht. Am wichtigsten ist eine ausgewogene Ernährung und eine Kalorienmenge, die mindestens dem Grundumsatz entspricht. Dieser ist notwendig, damit alle körperlichen Organe gut mit Nährstoffen versorgt sind und funktionieren. 

Kohlenhydrate stellen bereits einen sehr wichtigen Baustein in der Ernährung dar. Ein großer Teil an kohlehydrathaltigen Lebensmitteln galt sehr lange als Dickmacher, wie beispielsweise Brot, Nudeln, Reis oder auch Kartoffeln. Allerdings sollte man hier unterscheiden können: Sicherlich sind Weißmehlprodukte nicht das Optimum für eine erfolgreiche Abnahme - ideal sind Nudeln oder Brot aus Vollkorn sowie Wildreis. Bei Kartoffeln darf ebenfalls gerne zugegriffen werden - sie sind gesund, reich an Nährstoffen und machen zudem sehr satt. 

Als absolutes Tabu gilt für die meisten Menschen während einer Abnahme Fett. Bei einer Ernährungsumstellung spielt dieses jedoch eine sehr wichtige Rolle. Vor allem langkettige und ungesättigte Omega-3-Fettsäuren sind etwas, die der Körper benötigt und gut verarbeiten kann. Dazu gehört zum Beispiel auch Seefisch wie Lachs, Hering, Sardine oder Makrele. Omega-3-Fettsäuren sind lebensnotwendig: Sie versorgen die Gehirn- und Nervenzellen ebenso wie die Augennetzhaut und das Sehvermögen. 
Darüber hinaus bietet jeder Supermarkt inzwischen eine Vielzahl an fettreduzierten Produkten an - dies betrifft sowohl Wurst und Käse als auch Butter, Margarine oder Joghurt. Beachten sollte man hier jedoch, dass Diät-Margarine sich nicht zum Fett sparen eignet, sondern viel mehr für Menschen mit einer Fettstoffwechselstörung hergestellt wird. 

Ideal ist, morgens ein basisches Frühstück zu sich zu nehmen, das reich an Nährstoffen und Vitaminen ist, es geht jedoch auch ein gut belegtes Vollkornbrötchen mit einem gesunden Belag mit Putenbrust oder fettarmem Frischkäse ist eine sehr gute Wahl. 
 
    
 
   Mittags ist eine Kombination aus Kohlenhydraten und Eiweißen am besten, während man abends idealerweise auf die leichte Küche setzt: Hähnchen oder Fisch mit Gemüse bzw. gemischte Salate liegen nicht zu schwer im Magen und machen Satt. Falls Sie sich vegan ernähren, sind Abends Gemüse und Gemüsesuppen ein echte Hilfe oder wenn Sie nur wenig Appetit haben, Nüsse.
 
   

 
 
   [bookmark: __RefHeading__504_1127744068]Kalorienarme Lebensmittel
 
    
 
   Wer dauerhaft schlank bleiben möchte, kommt meist um eine langfristige Umstellung der Ernährung nicht herum. Kalorienarme Lebensmittel sind hier das Wichtigste. Doch hier beginnt oft für viele Menschen schon die Problematik: Welche Lebensmittel sind wirklich gesund und können öfter verzehrt werden - ohne dass man direkt von zunehmen wird? Dieser Artikel soll etwas Aufschluss über die effektivsten Lebensmittel für einen dauerhaften Gewichtverlust geben.

Die richtigen Lebensmittel für langfristige Abnehmerfolge

Viele fragen sich, welche Lebensmittel am besten dazu geeignet sind, wenn das Sättigungsgefühl möglichst lange anhalten soll. Mit diesem Thema haben sich Wissenschaftler der Universität von Sydney befasst. Sie gaben Studenten unterschiedliche kalorienarme Nahrungsmittel, welche portionsweise zu einem Satz von je 240 Kalorien verabreicht wurden. Nach rund einer Viertelstunde wurde dann gefragt, wie satt die entsprechenden Lebensmittel machten - als Vergleich dazu wurde Weißbrot gewählt. Die Ergebnisse dieser Umfrage wurden dazu genutzt, den so genannten Sättigungsindex zu ermitteln, wobei Weißbrot den Wert 100 erhielt. 

Prinzipiell wird die Hunger-Sättigungs-Funktion im menschlichen Körper von mehreren Faktoren beeinflusst. Dazu gehören unter anderem der Blutzuckerspiegel, aber auch Botenstoffe und Magendehnungsreize. Wer langfristig schlank bleiben möchte, sollte daher vor allem zu kalorienarmen Lebensmitteln greifen, die den Blutzuckerspiegel auf lange Sicht auf einem niedrigen Niveau halten und den Magen füllen, ohne dabei die Kalorienzufuhr unnötig zu belasten. 

Die richtigen Lebensmittel für eine ausgewogene Ernährung

Kartoffeln zählen zu den wichtigsten Sattmachern überhaupt. Im Rahmen einer universitären Untersuchung wurde bei Kartoffeln das stärkste Sättigungsgefühl festgestellt, das sogar noch weit vor dem von Vollkornnudeln oder Reis lag. 
 
    
 
   Es gab in diesem Test kein anderes Nahrungsmittel, welches einen deutlicheren Sättigungswert erzielte. So machen Kartoffeln vor allem dann satt, wenn man sie nach dem Kochen erst einmal abkühlen lässt. Hier kann die so genannte resistente Stärke entstehen, die der Körper nur mit Mühe verdauen bzw. verarbeiten kann. Deshalb gelangen die darin enthaltenen Glucose-Moleküle auch nur besonders langsam in die Blutlaufbahn - die Folge dessen ist wiederum, dass deutlich weniger Insulin ausgeschüttet wird und somit auch kein Heißhunger entsteht. 

Bevor jedoch Insulin überhaupt als Stoff zur Regulierung des Blutzuckerspiegels bekannt war, verwendeten die Menschen vor allem Haferflocken. Doch diese haben noch eine weitere sehr nützliche Funktion: Sie verfügen über wertvolle Ballaststoffe sowie über gute Eiweiße, die hauptverantwortlich für das Sättigungsgefühl sind. Gerade nachmittags ist eine Portion Haferflocken daher etwas sehr Sinnvolles, um Heißhunger auf Snacks zu vermeiden. 

Was Obst betrifft, so liegen Sorten wie zum Beispiel Äpfel oder Orangen in etwa gleichauf. Der Grund dafür ist, dass beide Nahrungsmittel über so genanntes Pektin verfügen. Dieser Ballaststoff sättigt nicht nur, sondern ist auch in der Lage dazu, den Blutzuckerspiegel konstant zu halten. Darüber hinaus sind die Früchte natürlich auch reich an Vitaminen. 

Ein weiterer guter Tipp für eine proteinreiche und kalorienarme Ernährung ist, auf Hülsenfrüchte wie zum Beispiel Bohnen zurückzugreifen. Sie beugen dem Verlust von Muskelmasse vor und versorgen den Körper noch dazu mit vielen Ballaststoffen. Sehr gut kombinieren lassen sich Bohnen jeglicher Art unter anderem mit Linsen, die ebenfalls viele Proteine und Ballaststoffe enthalten. Gemüse wie dieses ist fast vollständig fettfrei.
 
   

 
 
   [bookmark: __RefHeading__506_1127744068]Abnehmen mit Spaß verbessert die Gewichtsabnahme
 
    
 
   Auch wenn viele Übergewichtige unter ihren Kilos leiden, fällt ihnen der Entschluss zu einer Diät oftmals schwer. Betroffene haben nicht selten ein veraltetes Bild von einer Diät im Kopf. Sie befürchten, für eine dauerhafte Gewichtsabnahme hungern und sich alles verbieten zu müssen. 
 
    
 
   Hunger und ständige Verbote erzeugen aber nur Gelüste und Missmut. Wer so an die Diät herangeht, wird oftmals scheitern. Wichtig ist, sich bewusst zu machen, dass eine Diät auch Spaß machen kann. Spaß erzeugt wiederum Motivation, und wirkliche Motivation ist die Grundlage für dauerhaftes Abnehmen.

Spaß bringt die Diät vor allem dann, wenn man sich im Vorfeld bewusst gemacht hat, warum konkret man abnehmen möchte. Wer das weiß, kann sich auch immer wieder motivieren und sich auf das neue Leben mit der neuen Figur freuen. Wer eine Diät erfolgreich durchzieht, kann sich hinterher über eine schlanke Linie freuen, die endlich wieder trendige Kleidung erlaubt. Wer schlank ist, fühlt sich im Regelfall auch einfach wieder besser: Schlank macht es Spaß, endlich wieder tanzen zu gehen, Sport zu treiben und sich in einer Bar an bewundernden Blicken zu erfreuen. Wer sich das immer wieder vor Augen hält, empfindet eine Diät nicht als lästiges Übel, sondern als tolle Möglichkeit, sein Leben und seine Fitness zu verbessern. 

Auch die konkrete Diät an sich kann Spaß machen! Sport beispielsweise ist eine wichtige Grundlage, um mehr Kalorien zu verbrauchen und um den Körper nachhaltig zu straffen. Zudem setzt Sport aber auch Glückshormone frei. Nach dem Training fühlt man sich leicht und beschwingt und hat die Gewissheit, seinem Körper etwas Gutes getan zu haben. Natürlich muss während einer Diät die Kalorienbilanz stimmen - dennoch bedeutet Abnehmen keinesfalls Hungern. Hungern sollte man auch nicht, denn Heißhunger erzeugt negative Gelüste und macht unzufrieden. Vielmehr sollte die Diät eine Zeit sein, in der man Spaß an neuen Lebensmitteln und an einem gesünderen Kochstil entdeckt. Das ist nicht langweilig, sondern trendig und bringt gute Laune. Es kann viel Freude machen, ein Diätkochbuch einmal auszutesten und sich auch an komplett neue Gerichte zu wagen. Wem das alleine zu fad ist, kann sich mit Gleichgesinnten zusammentun. Heute werden spezielle Kochkurse für Menschen, die eine Diät beginnen wollen, angeboten. 
 
    
 
   Hier lernt man mit anderen Interessierten Wissenswertes über eine fettarme, aber dennoch gut sättigende Ernährung und kann Gerichte gleich ausprobieren. Kochkurse sind nicht nur förderlich für den Diäterfolg, sondern bringen Spaß, gute Laune und neue Freundschaften!
 
    
 
    
 
   Fazit: 
 
    
 
   Ernähren Sie sich nach Möglichkeit Basisch, dies spart Kalorien und vermeidet eine Übersäuerung, Zucker und ist folglich ideal für einen guten Stoffwechsel. Bewegen Sie sich wenigstens 30 Minuten am Tag (z.B. Spazieren gehen) und die Pfunde werden noch schneller Purzeln.
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