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Rechtlicher Hinweis

Dieses Buch ist urheberrechtlich geschitzt ©. Alle Rechte
vorbehalten. Unerlaubte Vervielfaltigung ist strengstens verboten.

Die in dieser Publikation enthaltenen Informationen dienen nur der
allgemeinen Information. Wir haben uns nach bestem Wissen
bemulht, diese Informationen aktuell und korrekt zu halten, geben
jedoch weder ausdricklich noch stillschweigend eine Zusicherung
oder Garantie Uber die Vollstandigkeit, Genauigkeit, Zuverlassigkeit,
Eignung oder Verfligbarkeit dieser Publikation oder der darin
enthaltenen Informationen. Jegliches Vertrauen, das der Leser in
diese Informationen setzt, geht strikt auf eigenes Risiko.

Wir haften nicht flr direkte oder indirekte Schaden oder Verluste
bzw. Folgeschaden in Zusammenhang mit der Nutzung dieser
Publikation sowie der darin enthaltenen Informationen. Wir kdnnen
keine Resultate garantieren, da Resultate je nach Person variieren
konnen und von deren Anstrengungen abhangen. Sie entscheiden
sich, diese Methode auszuprobieren, es gibt keine Garantie flr
Ihren Erfolg.

Kein Teil dieses Ebooks darf ohne die ausdrlckliche schriftliche und
unterzeichnete Genehmigung des Autors reproduziert, kopiert oder
in ein anderes Medium umgewandelt werden. Verletzungen dieses
Urheberrechtes ziehen straf- und zivilrechtliche Konsequenzen nach
sich.
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Einleitung

Ist dieses Jahr endlich die Zeit gekommen um zu sagen “Genug ist
genug”?

Ich bin bereit, fir den Pfad zu einem gesiinderen Ich zu
beschreiten. Ich habe KEINE Ausreden mehr und ich mdéchte einige
Extra-Pfunde abwerfen ... Egal wie.

Wenn das so ist, dann sind Sie bereit dafur....

WERFEN SIE DAS FETT AB UND VERANDERN SIE
IHR LEBEN!

In diesen Tagen ist die Versuchung grof3, den Versprechungen
gewisser Abnehmprogramme flr einen schnellen Gewichtsverlust zu
verfallen oder auf Angebote wie “Zauber-Abnehm-Diaten” oder gar
“magische Diatpillen” hereinzufallen. Aber ehrlich gesagt ist das
alles totaler Schwachsinn.

Es gibt ein paar grundlegende Wahrheiten, die Sie kennen sollten,
bevor Sie sich entscheiden, wie Sie weiter machen wollen.

Zu allererst mussen Sie einsehen, dass es KEIN magisches Rezept
fir Gewichtsreduktion gibt.

Es ist mdglich, maBgeblich Gewicht zu verlieren, wenn Sie sich an
eine restriktive oder eine andere beliebte Modediat halten. In der
Realitat besteht allerdings das groBe Problem, dass dies IThrem
Kdrper schaden kann, weil Sie Ihren Kérper um grundlegende
Nahrstoffe bringen.

Solche Diaten kénnen brichige Knochen, ein schwaches
Immunsystem und einen generell schlechteren Gesundheitszustand
hervorrufen, der alles noch schlimmer macht als vorher. Noch
wichtiger jedoch: Wenn Sie nichts an Ihrem Lebensstil andern und
sich auf eine solche Crash-Diat einlassen, ist es sehr
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wahrscheinlich, dass Sie wieder in Ihre alten Essgewohnheiten und
Verhaltensmuster fallen, das flihrt dann zu dem geflirchteten Jo-Jo-
Effekt.

Studien haben gezeigt, dass die meisten Ubergewichtigen, die eine
Blitzdiat gemacht haben, danach ihr altes Gewicht beinahe sofort
wieder erlangt haben und sich in einem schlechteren
Gesundheitszustand befanden als jene, die ihr Ubergewicht
behalten haben.

Das fuhrt zu der Frage: Wie kann ich wirklich Gewicht verlieren?
Und wie kann ich mein und das Leben meiner Familie verandern?

Die schlichte Antwort ist ... es gibt kein Wunder, nur erprobte und
getestete Erndhrungs- und Trainingsratschlage, und genau darum
geht es in diesem Buch.

Dieses Buch will Durchschnittsmenschen helfen, die verzweifelt
versuchen, ihr Leben etwas zu verandern, um ein gesundes,
gltckliches und erfllltes Leben zu fuhren.

Wenn Sie sich daflur einsetzen wollen, IThr Gewicht zu verlieren und
schlank zu bleiben, dann kann Ihnen dieses Buch dabei helfen und
Ihnen beistehen mit allem, was Sie bendtigen, um Ihre Ziele und
Traume zu erreichen.

Heute ist der Tag, an dem Sie die Entscheidung fallen, IHR FETT ZU
VERLIEREN UND IHR LEBEN ZU VERANDERN ... FUR IMMER.



Kapitel 1

Warum nehme ich zu?

In unserem rasanten Alltagsleben und den voranschreitenden
Technologien, zusammen mit all den Bequemlichkeiten, die Fast
Food bietet, ist es sicher schwierig aktiv zu bleiben und eine
gesunde und ausgewogene Ernahrung beizubehalten. Aber wenn
Sie wissen wie, kdnnen Sie auch abnehmen, wenn Sie einen sehr
geschaftigen Lebensstil pflegen.

Im ersten Abschnitt dieses Buches widmen wir uns diesen Themen:

Alle Grinde, warum wir zunehmen

Menschen, mit denen wir reden sollten, wenn wir bereit sind,
abzunehmen

Warum es Ihnen hilft, Gewicht zu verlieren, wenn Sie sich an
einen Plan halten

Geheimnisse rund ums Abnehmen

Plus viele andere Themen, die Ihnen helfen zu lernen, wie Sie
endlich abnehmen und Ihr Gewicht kontrollieren kénnen.

OO 0O 0o

Die Hauptgrinde fir die Gewichtszunahme

Wir nehmen mehr Kalorien zu uns, als unser Korper an
einem Tag braucht, der Uberschuss wird als Fett
gespeichert.

Unsere menschlichen Kdrper entwickelten sich in Zeiten, in denen
es schwer war, an Nahrung heranzukommen, ein Uberschuss wurde
im Korper als Fett gespeichert. Heute ist es leicht, an Nahrung zu
kommen. Viele Menschen tendieren dazu, zu viel zu essen und das
ist das Problem; das macht viele Menschen fettleibig und
Ubergewichtig.

e Die Genetik spielt eine Rolle indem sie grundlegende
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Parameter setzt, wie unser Korper und unser Stoffwechsel
arbeiten.

Ubergewichtige Menschen haben oftmals einen sehr effizienten
Stoffwechsel, das bedeutet, dass ihr Kdrper weniger Kalorien pro
Tag bendtigt als andere um zu funktionieren, und sie speichern den
Uberschuss als Fett ab. Daher haben diese auch ein groBeres Risiko
fettleibig zu werden, wenn ein Elternteil ebenfalls einen effizienten
Stoffwechsel hatte, und ein noch gréBeres Risiko, wenn es bei
beiden Elternteilen so war.

e Thre Stoffwechsel Rate.

Von der Genetik einmal abgesehen, hangt Ihr Stoffwechsel auch
davon ab, wie aktiv Sie sind. Man sagt, dass wir alle 10 Jahre,
nachdem wir die 25 Uberschritten haben, mehr als 10% unserer
Stoffwechselrate verlieren. Das hat wahrscheinlich nicht viel mit
dem Alter zu tun, sondern eher damit, wie aktiv wir sind.

Je aktiver wir sind umso mehr Muskelmasse kdnnen wir erhalten
oder sogar aufbauen. Mehr Muskelgewebe halt den Stoffwechsel
aktiv — im Gegensatz zu Fett. Auf der anderen Seite ist es
wahrscheinlicher, dass wir an Fett zulegen und Muskelmasse
verlieren, wenn wir unser Leben hauptsachlich im Sitzen
verbringen.

e Essensmuster.

Die Essgewohnheiten haben einen groBen Einfluss auf das Gewicht
der Menschen. Wenn Nahrungsmittel mit einem hohen Fett- oder
Zuckergehalt bevorzugt werden, kann dies natdrlich eine
Gewichtszunahme zur Folge haben. Prifen Sie auch, wie Sie das
Essen servieren. Schépfen Sie zum Beispiel die Portionen auf den
Teller oder nehmen Sie sich so viel auf den Teller, wie Sie mdchten?
Die GroBe der Portionen ist einer der Hauptgrinde, weshalb die
Leute zu viel essen. Auch wie Sie essen spielt eine Rolle. Wenn Sie
ein schneller Esser sind, dann werden Sie wahrscheinlich die
Signale Ihres Magens, dass Sie satt sind, nicht einmal
wahrnehmen.



e GroBere Portionen.

Mit der Zeit sind gréBere Portionen normal geworden, vor allem in
vielen Restaurants. Auch deswegen hat sich das Gewicht der
Menschen erhdht.

e Training oder der Mangel daran.

Fitnesstraining ist etwas Grundlegendes, wenn Sie einen gesunden
Lebensstil fUhren und ein gesundes Gewicht halten wollen. Wenn
Sie trainieren, vor allem wenn Sie Krafttraining betreiben, legen Sie
an Muskelmasse zu und regen Ihren Stoffwechsel an. Und so
verbrennen Ihre Muskeln mehr Fett.

Im Gegenzug werden Sie weniger wiegen, schlanker und straffer
aussehen, weil Muskeln weniger Platz bendtigen als Fett. Dazu
reduziert Krafttraining das Verletzungsrisiko bei Unfallen, verbessert
Ihre Knochendichte, hilft Threr Verdauung und halt sowohl Ihren
Blutdruck als auch Ihren Cholesterinspiegel niedrig.

Wie Sie sehen, sogar wenn Sie genbedingt leichter zunehmen als
andere, kdnnen sich Ernahrung und Training als die beiden
Hauptfaktoren auf Ihre Gesundheit und Ihr Gewicht auswirken.
RegelmaBiges Trainieren ist grundlegend, um ein gesundes Gewicht
zu erreichen und zu halten - und so ist es auch mit dem was Sie
essen, wie Sie essen und wie viel Sie essen.

Lernen Sie Ihre Portionen zu kontrollieren. Das ist normalerweise
ein groBer Faktor flr die meisten Leute, und sie realisieren gar
nicht, wie viel sie tatsachlich essen. Eine Portion, die Sie auf einmal
zu sich nehmen, sollte der GréBe Ihrer Faust entsprechen, denn
dies entspricht der GroBe Ihres Magens.

Wenn Sie mehrere kleine Mahlzeiten am Tag zu sich nehmen
anstatt zwei oder drei groBe, werden Sie weniger essen kdénnen und
dennoch nicht hungrig sein, gerade am Anfang, wenn Sie sich das
zur Gewohnheit machen. Eine andere lebenswichtige Sache ist,
dass Sie niemals auf ein Fruhstick verzichten sollten, da dies den



Stoffwechsel fir den Tag anregt. Wenn Sie kein Frihstlick zu sich
nehmen, wird Ihr Kérper in den Verteidigungsmodus schalten und
mehr Fett speichern, da Ihr Kérper denkt, dass Sie hungern
mussen.

Versuchen Sie langsamer zu essen, wenn Sie die Gewohnheit
haben, schnell zu essen. Auf diese Weise nehmen Sie die Signale
Ihres Magens wahr, wenn Sie genug gehabt haben, bevor Sie sich
voll stopfen.

Wenn Sie das getan haben, wissen Sie mit Sicherheit, dass Sie zu
viel gegessen haben.

Tatsachlich sollten wir uns auf einer Vélle-Skala von 1-10 etwa in
der Mitte flhlen, so bei 5, wenn wir fertig gegessen haben. Es
braucht ein bisschen Ubung, aber Sie kdénnen diesen Trick lernen
und sie werden sich sehr viel besser fihlen, wenn Sie nicht jedes
Mal die maximale Kapazitat Ihres Magens flllen.

Weiter ist natirlich die Einnahme von fettigen und zuckerhaltigen
Lebensmitteln zu beachten. Wir alle brauchen Nahrstoffe
einschlieBlich gesunder Fette, um uns ausgewogen zu erndahren.
Aber wenn wir eine Menge Junk Food essen sowie stark gezuckerte
Getranke werden wir sehr schnell an Gewicht zulegen. Industriell
gefertigte Nahrung enthalt gewohnlicherweise nicht viele oder
Uberhaupt keine Nahrstoffe, dagegen einen hohen Gehalt an Salz,
Zucker und ungesunden Fetten.

Im heutigen hektischen Lebensstil nehmen wir wahrscheinlich nicht
einmal mehr wahr, wie oft wir diese Dinge zu uns nehmen. Wenn
Sie jemand sind, der immer von auswarts essen bestellt oder
auswarts essen geht, ist das nicht sonderlich gesund, da Sie keine
Kontrolle dartber haben was in Ihren Mahlzeiten enthalten ist (es
sei denn, Sie geben eine Sonderwunschbestellung im Restaurant
ab) und es ist viel schwieriger sicher zu stellen, dass Sie das
richtige essen und alle Nahrstoffe bekommen, die Sie benétigen.

Es ist nett, von Zeit zu Zeit mal auswarts essen zu gehen, aber

achten Sie darauf, was Sie auswahlen. Sie missen auch nicht jeden
uberflllten Teller, den Sie bekommen, ganz leer essen.
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Soll ich eine Diat machen?

Die meisten Menschen, die abnehmen wollen, denken dabei an eine
Diat. Oft handelt es sich um eine Modediat, die gerade popular ist,
mit all diesen verrlckten Regeln und Rezepten mit Zitronensaft,
Cayenne Pfeffer und Ahornsirup. Aber mal ehrlich, wer kann solche
Dinge schon genieBen? Oder mbgen Sie es, alle moéglichen
Nahrungsgruppen wie beispielsweise Kohlenhydrate auszuschlieBen
oder trinken Sie gern verrickte Zaubereien, die seltsam schmecken
und Ihnen kein Sattigungsgefiihl geben?

Es ist zweifelhaft, ob das jemand gern tut. Ja, es gibt andere
Erndhrungsplane, die viele Vorteile haben. Wenn Sie eine Diat
anfangen wollen, dann recherchieren Sie nach verschiedenen
Diaten, die es gibt, aber es ist wirklich sehr ratsam, dass Sie sich
fir einen vernunftigen individuellen Erndhrungsplan entscheiden,
der Ihnen nicht schadet oder Sie vor Hunger verrlickt werden lasst,
und am Ende sind Sie dann doch wieder damit gescheitert.

Den richtigen Ernahrungsplan wahlen

Wenn Sie bereit sind, sich Ihren Diat- oder Ernahrungsplan
auszusuchen, gibt es bestimmte Dinge, die Sie in Ihre
Uberlegungen mit einbeziehen sollten, um sicher zu sein, dass Sie
sich flr einen Plan entscheiden, der es Thnen einfach macht, Ihre
Abnehmziele zu erreichen, und bei dem Sie gesund bleiben. Manche
Diaten, wie wir bereits erwahnt haben, bieten nicht die
ausgewogenen Nahrstoffe, die Ihr Kérper braucht, und kénnen Sie
daher krank machen anstatt Ihr Gewicht zu reduzieren.

Hier sind einige wichtige Dinge, an die Sie denken sollten, wenn Sie
Ihren Ernahrungsplan aussuchen:

e Realistische Erwartungen:
Ja, es sollte Ihnen klar sein, dass Abnehmen ein Prozess ist und
Zeit braucht. Die Lange der Zeit, um

dieses Ziel zu erreichen, hangt davon ab, wie viel Gewicht Sie
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verlieren mussen, bis Sie Ihr Wunschgewicht erreicht haben.

Sie wollen ja nicht auf einen Crash Diat Plan eingehen, der Ihnen
einen starken Gewichtsverlust in klirzester Zeit verspricht, da dies
sehr wahrscheinlich eine sehr ungesunde und unsichere Option flr
Sie ware. In den ersten zwei oder drei Wochen ist der
Gewichtsverlust rapide, weil Sie viel Wasser verlieren. Danach
sollten Sie bei einem gesunden Gewichtsverlust ca. 1-2 Pfund in der
Woche abnehmen.

e Die richtige Ernahrung:

Sehen Sie sich jeden Diatplan genau an und achten Sie darauf, was
er Ihnen zu essen erlaubt oder vorschlagt. Handelt es sich um eine
ausgewogene Diat mit den richtigen Mengen von Essen aus den
Hauptnahrungsgruppen, dann haben Sie sehr wahrscheinlich einen
sicheren Plan gefunden.

Durch die Bank sind Modediaten, die ganze Nahrungsgruppen
ausschlieBen, Sie hungern lassen und seltsame Zaubertranke
empfehlen, nicht sicher. Sie sollten die richtige Menge an Proteinen
und Kohlehydraten aufnehmen. Achten Sie darauf, dass Sie nie
mehr als 30% Ihrer Kalorien pro Tag in Form von Fett zufthren.

e Der richtige Plan passt zu Thnen ... oder nicht?

Wenn Sie die verschiedenen Diatplane erforschen, achten Sie auch
darauf, dass die Diat zu Ihnen und Ihrem Lebensstil passt. Wenn
Sie sehr beschaftigt und nicht oft zuhause sind, suchen Sie sich
einen Plan, der Ihnen neben Bequemlichkeit auch eine gesunde
Auswahl anbietet.

Wenn Sie sich fir einen Plan entscheiden, der aus irgendeinem
Grund nicht zu Thnen passt, werden Sie es vermasseln und sehr
wahrscheinlich wieder in alte Gewohnheiten fallen, nur dass Sie sich
dann schlimmer flihlen als vor Beginn der Diat.

e Kalorien-Niveau:
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Achten Sie darauf, dass der Plan, den Sie sich aussuchen, Ihnen
ausreichend Kalorien gestattet. Sie méchten ein Zuviel an Kalorien
ausschlieBen, damit Sie pro Woche 1-2 Pfund verlieren. Sie mlssen
dies allerdings mit Ihren Aktivitaten abgleichen.

Wie viele Kalorien taglich verbraucht werden, variiert von Person zu
Person und hangt davon ab, wie aktiv sie sind und von deren
Gewicht. Vielleicht ziehen Sie einen Gesundheitsspezialisten hinzu,
der Ihnen dabei hilft, die beste Entscheidung flr sich zu finden.

Wie Diaten funktionieren

Abnehmen ist einfach, Sie missen mehr Kalorien verbrennen, als
Sie zu sich nehmen. Wir essen, weil es eine Notwendigkeit ist. Die
Nahrung, die wir konsumieren, wird von unserem Korper
verarbeitet, zerlegt und nur das genutzt, was wir wirklich brauchen.
Der Rest wird ausgeschieden.

Wenn wir unseren alltaglichen Aufgaben nachgehen, nutzt unser
Korper die Kalorien und Nahrstoffe aus der Nahrung wie Treibstoff,
um all seinen Aufgaben gerecht zu werden. Allerdings bendtigt
unser Kdrper eine gewisse Menge an Kalorien fur diese Arbeit und
das fuhrt zu all den ungenutzten Kalorien, die in unserem Kdrper
als Fett gespeichert werden.

Das Problem ist, dass wir unserem Kdrper nicht sagen kdnnen, dass
er keine Kalorien mehr speichern soll. Alle Gberschissigen Kalorien
werden zu Fett, egal wie viel Fett wir schon in unserem Korper
eingelagert haben. Die meisten von uns wlrden wahrscheinlich
immer mehr als nétig essen und diese Kalorien fihren dann zu
Ubergewicht.

"So ist eine Diat dazu gedacht, diese Extra-Kalorien zu
verlieren”

Eine Diat ist ein Essensplan, mit dem Sie die Anzahl Kalorien, die
Sie zu sich nehmen, kontrollieren. Weniger zu essen ist nicht die
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einzige Form von Diat. Das Ziel, weniger Kalorien einzunehmen,
kénnen Sie auch erreichen, wenn Sie konstant essen aber einfach
kalorienarm. Nahrung wie Frichte oder Gemuse sind im Vergleich
zu derselben Menge Fleisch kalorienarm.

Wenn Sie eine Diat machen, werden Sie weniger essen als normal.
Demnach werden Sie sich tagsuber hungriger fihlen und eher
unzufrieden sein, wenn Sie Ihre Mahlzeit beendet haben. Das kann
nicht ganz vermieden werden, da Sie Ihre Kalorienaufnahme
vermindern. Verwechseln Sie das nicht damit, Mahlzeiten zu
Uberspringen oder zu hungern. Das wilrde Ihre Diat-Bedingungen
nur verschlimmern.

Eine gute Diat hilft, den Hunger zu unterdriicken, sei €s nun
psychologisch oder kdrperlich. Eine Diat wird Sie immer erst
psychologisch vorbereiten, bevor Sie damit anfangen.

Damit wird sichergestellt, dass Sie sich fir die Dauer an Ihren
Diatplan halten, um Ihre Ziele zu erreichen. In Diatplanen werden
Ihnen alternative Snacks vorschlagen, die Sie essen kénnen, um
Ihr Hungergeflihl zu unterdricken.

Wenn Sie auf einer Diat sind, heiBt das nicht, dass Sie nur Wasser
und Gemuse zu sich nehmen durfen. Tatsachlich empfiehlt eine
gute Diat, eine ausgewogene Mahlzeit zu sich zu nehmen. Sie
wollen ja nur weniger Kalorien aufnehmen, der Rest der Nahrstoffe
sollte nicht ignoriert werden.

Vermeiden Sie bestimmte Arten von Nahrung, wirden Sie auch
deren Nahrstoffe vermeiden. Der Diatplan wird Ihnen alternative
Nahrung aufzeigen, die Sie zu sich nehmen kénnen, um die
fehlenden Nahrstoffe aufzunehmen. Gewo6hnlich wird diese Nahrung
vermieden aber nicht komplett verboten. Demnach kénnen Sie
immer mal dann und wann kleine Portionen davon essen.

Eine gute Diat berlcksichtigt Ihren natlrlichen Stoffwechsel. Jeder
Mensch hat seinen eigenen Stoffwechsel. Jemand mit einer héheren
Stoffwechselrate wird mehr Kalorien pro Tag verbrennen. Ein
sauberer Diatplan kann Menschen mit niedrigem Stoffwechsel dabei
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helfen, diesen voll zu nutzen.

Das heiBt zum Beispiel ein anstandiges Frihstlick, um den
Stoffwechsel zu starten, ein Mittagessen, um die Energie weiter
nutzen zu kdnnen, und abends etwas weniger zum Abendessen, da
wir dann gewoéhnlich nicht mehr so viele Kalorien verbrennen. Nur
so wird sichergestellt, dass Sie genliigend Kalorien am Tag zu sich
nehmen.

Faustregel

Wenn Sie sich an einen Diatplan halten, ist Disziplin einer der
wichtigsten Faktoren. Gewichtsverlust durch eine saubere Diat kann
einige Monate bis sogar Jahre dauern, bis Sie IThr Wunschgewicht
erreicht haben. Eine Diat, die extrem ist und schnelle Resultate
verspricht, kann nur in einem Jo-Jo-Effekt enden. Unter Jo-Jo-
Didten versteht man, wenn jemand durch eine Diat Gewicht
verloren hat, jedoch nach kurzer Zeit wieder isst und genauso viel
oder eher noch zunimmt im Vergleich zu seinem Gewicht vor der
Diat.

Die Ursache daflr ist, dass die Diat zu extrem war, die
Nahrungseinnahme eingeschrankt und einige Nahrungskategorien
ausgeschlossen wurden. Da Ihnen die Diat nicht zusagt, geben Sie
auf und essen mehr. Oder es kann auch ein Mangel an Disziplin
sein, nachdem das angestrebte Gewicht erreicht worden ist. Dies ist
fiur gewohnlich der Grund, wenn Sie sich flr eine extreme
Hyperkalorien-Diat entscheiden. Um das zu vermeiden, sind Sie gut
beraten, langsam in die Diat hineinzugehen, bei der es Monate
dauern kann, bis groBBe Resultate sichtbar werden. Deshalb geben
die meisten auf halbem Weg auf.

Es ist nicht einfach, Gewohnheiten zu andern, die Sie Uber die Jahre
aufgebaut haben. Und deshalb brauchen Sie viel Disziplin,
Willenskraft und eine Orientierung, um mit Ihrer Diat auf Kurs zu
bleiben.

Eine Gewohnheit zu andern ist erst einmal hart. Sie mulssen sich
vom ersten Monat an taglich an Ihren Diatplan halten. So setzen
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Sie eine Grundlage. Nach 30 Tagen, sagt man, hat sich die neue
Gewohnheit etabliert. Niemand muss alleine Diat halten.

Ich ermutige jeden, sich von einem Freund helfen zu lassen oder
die Diat gemeinsam mit einem Freund durchzustehen. Wenn Sie
jemanden an Ihrer Seite haben und Sie motivieren sich gegenseitig,
werden Sie auch langsam die Resultate aneinander sehen kénnen.

Auch ist es gut, jemanden zu haben, der einen Uberzeugt und
motiviert, wenn Sie zweifeln, ob die Diat flr Sie funktioniert.

Wenn Sie sich fur eine Diat entscheiden, sollten Sie sich immer
noch weitere Diatplane ansehen, die der ahneln, die Sie gerade
machen. Auf diese Weise kdnnen Sie Ihre Diat ein wenig
abwandeln. Wenn Sie eine Diat befolgen, die Sie Uber alles hassen,
wird das einen negativen Effekt auf Ihre Willenskraft haben. Das
kann auch ein Grund sein, die Diat abzubrechen.

Wenn Sie Ihre Diat ein bisschen abwandeln, dann erhalten Sie
einen Diatplan nach IThrem Geschmack und Sie werden sich beim
Essen nicht gelangweilt fihlen. Sie konnen Ihre Diatplane zyklisch
wdchentlich oder monatlich andern, um den Diatplan frisch zu
halten.

Denken Sie daran, wenn Sie eine Ihrer Diat-Mahlzeiten ausgelassen
haben, muss das nicht heiBen, dass Ihr Tag ruiniert ist, und dass
Sie flr den Rest des Tages die Diat sausen lassen kénnen. Machen
Sie einfach weiter mit Ihrer Diat, als hatten Sie sie nie
unterbrochen. Uber die Zeit hinaus wird es genau das sein, was
zum Gewichtsverlust fiUhren wird.

Industrie Geheimnisse

Es gibt verschiedene Dinge, die die Diat-Industrie ihnen nicht sagt
und Sie sollen es auch nicht wissen. Das Geschaft boomt dank all
dieser Modediaten, Spielzeuge und Pillen da drauBen, die sie an
Menschen verkaufen, die verzweifelt versuchen, ihr Gewicht zu
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reduzieren.

Unglicklicherweise ist die Brieftasche in den meisten Fallen das
einzige, was leichter wird. Viele dieser Dinge funktionieren nicht
und nur ein kleiner Prozentsatz kann sein Gewicht verlieren und
dann dauerhaft halten.

e Die meisten Werbungen fiir Diat-Produkte tauschen den
Kaufer.

Die meisten Abnehmprodukte, von denen Sie im Fernsehen oder im
Radio hdéren, halten nicht, was sie versprechen. Die Konsumenten
werden mit Versprechungen wie “Verlieren Sie Ihr Gewicht
dauerhaft”, “Essen Sie was immer Sie wollen” und “Keine Diat oder
Training erforderlich” gelockt. Es ist immer so, wenn es zu gut
klingt um wahr zu sein, dann ist es wahrscheinlich auch nicht wahr.

e Wenn es hei3t, "wissenschaftlich bewiesen” oder "Vom
Arzt empfohlen” muss es noch lange nicht funktionieren.

Solche Behauptungen sind typisch, sagen aber weder wo diese
Studien gemacht worden sind noch von wem, so dass Sie den
Wahrheitsgehalt kaum nachvollziehen kénnen.

Und ohnehin: Was hat das zu bedeuten? Solange diese
sogenannten Gesundheitsspezialisten finanzielle Interessen an dem
Produkt haben, sind die wissenschaftlichen Aspekte fraglich. Unklar
ist oft auch, nach welchen Kriterien geprift wurde. Warum sollten
Sie daftr Ihre Gesundheit riskieren?

e Nur weil ein Produkt die Marktzulassung erhalten hat,
bedeutet das nicht, dass es auch sicher ist oder halt, was es
verspricht.

Eine weitere Irrmeinung: eine Marktzulassung ist bei einem
potenziell schadlichen Produkt ausgeschlossen. Wir neigen dazu zu
denken, dass Produkte erst Uberprift und genehmigt werden
mussen, aber oft ist dies nicht der Fall.
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e Produkte, die als ,,natiirlich™ oder ,,auf Krauterbasis"
bezeichnet werden, sind nicht automatisch sicher.

Die Leute nehmen auch an, dass Produkte aus natlrlichen
Ingredienzen immer sicher sind. Aber bis die Gesundheitsbehdrde
mit Sicherheit sagen kann, dass ein Produkt schadlich ist, kdnnen
die Unternehmen es ungehindert auf den Markt bringen.

Sie sollten nicht alles glauben, was Sie héren. Es gibt eine Menge
Produkte, die Dinge versprechen, die sie schlichtweg nicht halten,
und Sie sollten um Produkte mit groBen und luftigen
Versprechungen einen Bogen machen.

Verlassen Sie sich nicht auf Spriiche und Modediaten. Alles, was
plotzliche und radikale Anderungen in Ihr Essverhalten bringt, ist
schwer Uber l[dangere Zeit durchzuhalten. Sie geraten in einen
schnellen Zyklus von Gewichtsverlust und der darauf folgenden
Periode der Gewichtszunahme. In manchen Beispielen kehren Sie
wieder in Ihre alten Essgewohnheiten zurick.

Dazu kommt, dass der nachste Abnehmversuch viel schwieriger
wird. Solche Diaten haben keinerlei gesundheitliche und wenn eine
davon funktionieren wirde, glauben Sie wirklich, dass es dann noch
einen Bedarf geben wirde flr eine neue Diat? Sie kénnen sich auch
auf eine Geld-Zuruck-Garantie nicht verlassen. Die Chance, Ihr Geld
wieder zurick zu bekommen, ist in etwa so hoch wie die Chance,
dass das Produkt bewirkt, was es versprochen hat.

Es gibt keine Schnellldsung oder eine magische Pille, die Ihnen hilft,
endlich Gewicht zu verlieren. Wenn ein Produkt solche
Versprechungen macht, kdnnen Sie sich darauf verlassen, dass es
nicht funktionieren wird.
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Kapitel 2

Was kann ich jetzt tun?

Was kann ich jetzt tun?

Um aus jeder Diat eine erfolgreiche zu machen, missen Sie sich
daflir engagieren. Nur mit der richtigen Einstellung kommen Sie
auch zum Erfolg. Sie sollten wissen, auf welcher Ebene Sie sich
befinden, bevor Sie zum nachsten Schritt in Ihrer Diat Ubergehen.
Das mag nicht offensichtlich erscheinen, ist aber so.

Der erste Schritt ist die Vor-Betrachtung. Sie sehen sich selbst
nicht als Ubergewichtig. Sie flihlen sich nicht so, als mussten Sie
etwas andern. Nur starker Druck wird Sie dazu treiben, Hilfe zu
suchen. Aber dann wirden Sie widerstehen, sind entmutigt und
betrachten Ihre eigene Situation als hoffnungslos.

Zweitens die Erwagung. Dies ist der Punkt, an dem Sie sich
eingestehen, dass Sie ein Problem mit Ubergewicht haben und tber
eine L6sung nachdenken. Aber Sie sind noch nicht gewillt, dieser
L6sung zu folgen. Sie briten nur dartiber, wissen welche
MaBnahmen Sie treffen sollten, um eine Veranderung
hervorzurufen, sind aber nicht bereit, danach zu handeln. Sie
verschieben Ihr Handeln immer wieder.

Das dritte ist Vorbereitung. Sie haben sich endlich entschieden,
etwas gegen Ihr Ubergewicht zu unternehmen. Anstatt tiber Ihr
Problem nachzugribeln, gehen Sie eine Losung direkt an. Sie
fangen auch an Uber eine Zukunft nachzudenken, in der Sie
schlanker sind und sich viel gestnder flhlen. Aber in diesem
Stadium sind Sie noch nicht voéllig Gberzeugt. Sie haben immer
noch Zweifel, schon allein deswegen, weil Sie Ihren Lebensstil
andern mussen.

Das vierte ist Handeln. Sie fangen an zu handeln und beginnen
abzunehmen. Sie suchen sich die Mahlzeiten aus, die Sie essen,
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und fangen an zu trainieren. Es ist der erste Schritt, Ihr anvisiertes
Ziel zu erreichen.

Sie sollten sich immer Ziele setzen, wenn Sie abnehmen wollen.
Wenn Sie sich keine Ziele setzen, dann ist es sehr gut méglich, dass
Ihr Diatplan Sie nicht dahin fahrt, wohin Sie wollen.

"Wenn Sie scheitern zu planen, dann planen Sie zu
scheitern”

Schreiben Sie sich die folgenden Dinge auf:
A Wie ist Ihre momentane Situation?

Schreiben Sie alle Ihre Essgewohnheiten auf, bevorzugtes Essen,
alles was sich auf Ihren Gewichtsverlust auswirken kénnte.
Trainieren, etc.

A Was ist der Grund, weshalb Sie abnehmen wollen?

Das kdénnte ein kommender Anlass sein, Sommer oder fur
jemanden spezielles. Schreiben Sie sich den einzigen und gréBten
Grund auf, den Sie sich denken kénnen.

A Was sind Ihre Vorteile, wenn Sie abnehmen?

Schreiben Sie soviel auf wie sie konnen. Gesundheit, mehr Energie,
Bewunderung vom Partner. Das
sollte Thre Hauptmotivation sein.

A TIhr Ziel. “Ich mochte XX Pfund Gewicht in XX Tagen
verlieren”

Schreiben Sie das in Fettschrift und lassen Sie es auf sich
einwirken. Ich persdnlich meine, dass ein Ziel von mehr als 4
Kilogramm innerhalb von zwei Wochen unrealistisch ist, vor allem
wenn es Ihr erster Versuch ist. Bleiben Sie realistisch. Sie sollten
schreiben “Ich will”, und nicht “Ich winsche”.
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Schreiben Sie sich alles auf und sehen Sie sich das Blatt Papier
jeden Tag an. Legen Sie es an einem Ort ab, wo Sie es sehen
kdnnen. Wenn Sie es immer wieder sehen, werden Sie standig
daran erinnert, WARUM Sie das tun, und die Vorteile, die Sie davon
haben.

SEIEN SIE AUSDAUERND, WENN SIE ANGEFANGEN HABEN,
DENN ES WIRD NICHT EINFACH WERDEN

KOMMEN SIE AUS IHRER KOMFORTZONE HERAUS

Wenn Sie sich in Ausreden flichten, anstatt eine Diat
ANZUFANGEN, die effektiv ist, mlssen Sie sich fragen, warum Sie
nicht wirklich an Gewicht verlieren mdéchten. Sie sollten in der Lage
sein, Ihre Komfortzone zu verlassen. Der Werbeslogan von Nike
sagt es gut: JUST DO IT! (TUN SIE ES EINFACH)

Der letzte Schritt ist also der wichtigste. Sie mussen das
Momentum am Laufen halten. Wenn sie Thr Engagement oder Ihre
Unterstltzung verlieren, fallen Sie wieder in Ihre alten
Gewohnheiten zurtck.

Demnach ist der letzte Schritt der wichtigste in Ihrem Diatplan, da
Sie Ihr Engagement fur eine langere Zeitperiode aufrechterhalten
mussen. Es gibt verschiedene Methoden, die Sie anwenden kdénnen,
um engagiert zu bleiben. Das erste ware eine Liste der Grinde,
warum Sie das machen. Schauen Sie taglich auf diese Liste und
erinnern Sie sich an Ihre Ziele.

Lassen Sie keine negativen Gedanken zu. Begriffe wie "niemals"
oder "vorenthalten" gehoren nicht in Ihr Vokabular. Anstatt
"niemals", sagen Sie besser ,Ich habe nur gelegentlich und
angemessen Desserts". Und das Wort vorenthalten kann mit
“auswahlen” ersetzen, genauso, wie Sie es sich “ausgewahlt”
haben, den Schokoladenkuchen zu Gberspringen.

Visualisieren Sie sich, wie schlank Sie in Zukunft aussehen werden

21



und wie alles, was Sie immer wollten, allein zustande gebracht
haben. Diese Visualisierung wird Ihre Motivation starken, sich in
Ihrem Plan zu engagieren, und es wird Ihr Wunsch sein, zum Erfolg
zu kommen.

Lassen Sie sich diese Bilder taglich durch den Kopf gehen, jeden
Morgen beim Aufwachen und jedes Mal, wenn Sie denken, dass sich
Ihr Engagement abschwacht.

An wen Sie sich wenden sollten, wenn Sie
Gewicht verlieren wollen

Sie haben sich entschieden, Gewicht zu verlieren, nun sollten Sie
einige Leute mit auf Ihre Reise zum Gewichtsverlust nehmen. Diese
Leute kdnnen Ihnen in vieler Hinsicht behilflich sein. Angefangen
beim Diatplan, Ihrer Zielsetzung, oder auch um Sie auf Threm Weg
zu ermutigen.

e Einen Therapeuten:

Manche Menschen wissen, dass sie zu viel essen, und wissen auch
wie ungesund es flr sie ist, und doch kénnen sie nicht aufhéren,
sich zu Uberessen, egal wie hart sie es auch versuchen. Manche
dieser Menschen essen aus emotionalen Grinden wie Einsamkeit,
weil sie unglltcklich sind, sie ihren Schmerz oder andere Gefuhle
durch das Essen unterdricken moéchten.

Diese Menschen sollten sich den Rat eines Therapeuten oder eines
Fachmannes auf seinem spezifischen Gebiet einholen, so dass sie
die richtige Unterstitzung bekommen. In manchen schweren Fallen
sollten sie vielleicht eine Klinik aufsuchen, die sich damit auskennt,
so dass sich Ernahrung und Training Uberwachen lassen.

Lesen Sie dazu auch gern meinen Artikel iber das Abnehmen mit
Hypnose.

e Einen Diat-Assistenten:
Ein Diat-Assistent verfligt Gber ein breites Wissen, das Ihnen helfen
kann, Ihren Koérper zu verstehen und einen Ernahrungsplan
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vorzubereiten, der auf Ihre Bedurfnisse zugeschnitten ist. Er kann
Ihnen helfen, einen Erndhrungsplan zuzuschneidern, der zu Ihren
spezifischen Bedurfnissen passt.

Denn in den meisten Landern ist eine medizinische Ausbildung
erforderlich, bevor man sich als Diat-Spezialist bezeichnen kann.
Das Ziel ist Ihnen zu helfen, gestinder zu essen und dadurch
Gewicht zu verlieren.

Schon aus diesem Grund heben sich Diat-Assistenten von jenen ab,
die Modediaten befurworten, weil sie nicht besonders nahrhaft
klingen. Ein Diat-Spezialist hilft Ihnen auch dabei, die tagliche
Kalorienmenge zu berechnen und die verschiedenen
Nahrungsgruppen, von denen Sie essen sollten, miteinander
abzugleichen.

e Einen Fitness Trainer:

Die meisten Menschen haben nie gelernt, richtig zu trainieren. Ein
Fitness Trainer wird sicherstellen, dass Sie es tun, und Sie
anspornen, Ihre Ziele zu erreichen oder Ihnen dabei helfen, welche
zu setzen. Er wird Ihre Ubungsroutine Giberwachen und Ihnen
sowohl Kardio als auch auf Krafttraining basierende Ubungen
geben, die Sie ausfihren kénnen.

Die Hauptaufgabe eines Fitness Trainers ist daflir zu sorgen, dass
Sie fit werden und dieses Ziel sauber erreichen. Jeder Mensch ist in
seinen Bedurfnissen anders. Ein persdénlicher Trainer kann das
Trainingsprogramm auf Ihre Bedulrfnisse zuschneiden.

Wahrend des Abnehmens kdnnen Ihnen der Fitness Trainer und der
Diatassistent anraten, Ihre Diat und Ihre Trainingsroutine zu
andern, wenn Sie schon etwas mehr Muskelmasse aufgebaut haben
und Ihre neu gewonnenen Muskeln unterstltzen sollten.

¢ Freunde und Familie:

Wenn Sie Ihre Reise zum Gewichtsverlust antreten, dann moéchten
Sie vielleicht Thre Freunde und Familie wissen lassen, was Sie

23



vorhaben, damit diese Sie dabei unterstitzen kdnnen. Es ist immer
hilfreich, Menschen um sich zu haben, die man kennt und denen
man vertrauen kann, die Ihnen bei jeder Anstrengung beistehen.

Sie kbnnen auch einen Freund fragen oder Ihren Ehepartner bitten,
der Sie von Snacks oder SuBigkeiten abhalt oder Sie flr Ihr Training
motiviert. Sie werden ungleich erfolgreicher sein, wenn Sie
jemanden an Ihrer Seite haben (sei es sogar Uber das Telefon oder
Uber eine langere Distanz), der Sie ermutigen, kann Ihre Ziele zu
erreichen, oder Sie motiviert, wenn Sie es brauchen. Wenn Sie Ihr
letztes Ziel erreicht haben (oder auch nur ein kleines Zwischenziel)
kénnen Sie mit Ihren Lieben feiern, was Sie erreicht haben.

Weitermachen trotz Fehlschlagen

Wenn Sie abnehmen wollen, dann sollten Sie in der Lage sein, mit
Fehlschlagen umzugehen. Jeder, der etwas Bedeutendes erreicht
hat, musste sich mit Fehlschldgen der einen oder anderen Art
auseinandersetzen. Der Unterschied ist, dass sie nicht aufgegeben
haben, wenn es hart geworden ist, sie haben weitergemacht und
dabei etwas gelernt.

“"Wenn es hart kommt, dann kommt es hart auf hart”

Und das sind die beiden Schlissel, wie Sie mit Fehlschlagen
umgehen: Sie miussen bestehen und lernen.

Wenn Sie einmal in Ihrer Diat stiindigen oder sie verpassen einen
Trainingstag, argern Sie sich nicht dartuber. Lassen Sie sich davon
nicht aus der Ruhe bringen. StoBen Sie es aus Ihrem Gedachtnis.
Konzentrieren Sie sich auf alle ihre positiven Tage, nicht auf den

einen, an dem Sie geslundigt haben.

Denken Sie daran, es dreht sich alles um einen gesunden
Lebensstil, und je mehr gute Tage Sie dazu zahlen, umso besser
kénnen Sie es. Und bevor Sie es sich versehen, haben Sie mehr
gute als schlechte Tage. Haken Sie es einfach als einen Tag ab, der
nicht Ihr Tag war, und machen Sie weiter. So kdnnen Sie
weitermachen, wenn Ihnen Ihre Diat an einem Tag misslingt. Aber
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lassen Sie diesen misslungenen Tag nicht zu einer Woche oder gar
einem Monat werden.

Sie mussen Fehlschlage als natlrlich akzeptieren und eine starke
mentale Konstitution entwickeln, um damit umzugehen.

Der zweite Schritt ist, dass Sie aus Ihren Fehlern lernen. Ziemlich
oft ist das Lernen aus Ihren Fehlern effizienter als Lernen durch
Ihre Erfolge. Wenn Sie scheitern, behandeln Sie es wie eine Lektion
die Sie gelernt haben. Es ist wie in einem Unternehmen, wenn Sie
scheitern, lernen Sie etwas, das nicht funktioniert. Mit dem
Abnehmen ist es genauso.

Wenn Sie mit Ihrer Diat ausgerutscht sind, als Sie Alkohol
getrunken haben, dann sollten Sie vielleicht das Trinken
einschranken. Wenn Sie merken, dass Sie jeden Freitag Ihre
Trainingsstunde verpassen, weil Sie langer arbeiten muissen, dann
planen Sie einen anderen Tag oder eine andere Uhrzeit flr Ihr
Training.

“Ich bin nicht gescheitert. Ich habe nur 10.000 Wege
gefunden, die nicht funktionieren.”
Thomas A Edison

Fehlschlage sind ein naturlicher Teil des Lebens, genauso wie der
Tod und die Steuern. Es lasst sich nicht vermeiden, nicht einmal
wenn Sie es wollten. Die Lektionen des Lebens werden gelernt
durch Fehlschlage begleitet von Ihren Erfolgen. Flrchten Sie sich
nicht vor Fehlschlagen. Flrchten Sie Fehlschlage nicht, machen Sie
weiter und lernen Sie daraus.

Das Kumpel System
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Etwas vom besten, was Sie tun kdnnen, wenn Sie versuchen,
Gewicht zu verlieren, ist, Verantwortlichkeit in Ihre Routine zu
bringen. Und wie machen Sie das?

Das Kumpel-System.

Einen Kumpel zu haben, wahrend Sie abnehmen, ist ein groBartiger
Motivator. Sie werden sich verantwortlicher flhlen, Ihre
Abnehmziele zu erreichen, wenn Sie sie mit jemandem teilen
kdnnen. Sie sind auch insofern hilfreich, da diese Person zu Ihnen
steht, wenn Sie mit Ihrer Diat zu kampfen haben. Sie kénnen Ihre
Triumphe und Ihre Rickschlage teilen.

Wenn Sie regelmaBig trainieren, ist ein Kumpel von unschatzbarem
Wert. Sie konnen aus einem langweiligen Spaziergang oder dem
téglichen Jogging eine unterhaltsame Ubungstherapie machen. Ein
Marsch im Wald oder in der Wildnis macht zusammen mit einem
Freund immer mehr Spaf3. Auch wenn Sie Gewichte heben, ist es
immer nett, einen Kumpel zu haben. Sie kénnen sich gegenseitig
anfeuern, sich unterstitzen und praktische Hilfe beim Heben von
schweren Gewichten in Anspruch nehmen. Sie werden
wahrscheinlich so einen Kumpel unter Ihren Freunden finden.

Und falls nicht, geraten Sie nicht in Panik. Sie kébnnen auch online
immer jemanden finden. Sie kénnten auf Facebook einen Freund
finden, der auch gerade abnimmt, und sich mit dieser Person
zusammentun. Chatten Sie und tauschen Sie die Bilder ihrer
Fortschritte aus.

Es gibt viele Foren und Seiten im Web, mit deren Hilfe Sie sich mit
Menschen verlinken kénnen, die ebenfalls abnehmen moéchten.

Grundsatzlich kann man sagen - wenn Sie abnehmen moéchten,

kann Ihnen ein Kumpel Motivation und Unterstltzung bieten.
Finden Sie Ihren Abnehm-Kumpel jetzt!

Weshalb ein taglicher Plan entscheidend ist.
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Der nachste Schritt bei der Planung Ihrer Abnehmziele ist der
tagliche Plan flr sich selbst. Sie milssen sich entscheiden, wann flr
Sie die beste Zeit ist zu trainieren. Wenn Sie zum Beispiel ein
Morgenmuffel sind, ist es wohl keine gute Idee, zwei Stunden
friher als gewohnt aufzustehen. Wahrscheinlich wirden Sie oft
verschlafen.

Dasselbe ist es, wenn Sie in Ihrem Job immer bis spat abends
arbeiten muissen. Ihre Trainingsstunden auf den Feierabend zu
verlegen, ware dann keine schlaue Idee. Sie kdnnen Ihre
Mahlzeiten planen und die Zeiten, zu denen Sie jeden Tag essen,
und was Sie wann essen.

Am besten planen Sie eine Woche im Voraus und machen Sie sich
eine Liste, die Sie immer dabei haben. Wenn Sie einkaufen gehen,
kommen Sie nicht in Versuchung, aus einem Impuls heraus zu
kaufen oder von Ihrer Diat abzuweichen.

e Uberwachen Sie sich selbst:

Wenn Sie einen bestimmten Plan haben, den Sie befolgen, dann ist
es wahrscheinlicher, dass Sie sich an Ihre vorgegebenen Ziele
halten, wenn Sie sich alles in einer Art Journal aufschreiben, oder
Sie nehmen es mit einem Aufnahmegerat wie zum Beispiel Threm
Smartphone auf. Aber wenn Sie mal ein geplantes Training
verpassen oder sich einen Extra-Snack gonnen, dann kénnen Sie
eine Notiz dazu schreiben und geloben, es das nachste Mal besser
zu machen.

e Wissen, was Sie jeden Tag tun:

Wenn Sie aufschreiben, zu welchen Zeiten Sie Ihr Training
absolvieren oder wann Sie Ihre Mahlzeiten zu sich hehmen, dann
wissen Sie es von vornherein und Sie kédnnen Dinge rund um Ihre
Trainingszeiten planen. Das ist besser, als nur zu planen und immer
wieder Trainingsstunden zu verpassen. Es kann sehr leicht
passieren, dass Sie dann immer mehr Trainingsstunden verpassen
und das wirft Sie schlussendlich ganz aus der Bahn.
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e Verlieren Sie mehr Gewicht:

Wenn Sie sich an einen Plan halten, werden Sie tendenziell mehr
Gewicht verlieren, weil Sie keine Trainingsstunde mehr verpassen
(oder nur sehr wenige auf langere Zeit hinaus). Wenn Sie sich
standig hin und her bewegen und Ihre Trainingsstunden verpassen
oder eine Mahlzeit tUberspringen und damit Ihren Stoffwechsel
verwirren, wird es viel schwieriger sein, bestandig an Gewicht zu
verlieren.

Kapitel 3
Gesunde Erndahrung und ihre Vorteile

Sie haben bestimmt schon von vielen Leuten gehdrt, wie wichtig
eine gesunde Erndhrung fir einen gesunden Kdrper ist, aber Sie
sollten wissen, was eine gesunde Erndhrung eigentlich bedeutet,
und warum es so wichtig ist. Lassen Sie uns den Begriff Ernéghrung
einmal definieren.

“Ernahrung ist der Prozess, Ihrem Korper all die wichtigen und
notwendigen Elemente zuzufiihren, um in sauberer und
ausgeglichener Weise zu wachsen." Das ist die einfachste Definition
von Ernahrung und besagt, dass Sie saubere Nahrung zu sich
nehmen sollten mit guten grundlegenden Nahrstoffen.

Gesunde Ernahrung kann Ihren Kdrper stark und gesund machen
und hilft Thnen zu wachsen und sich selber zu reparieren, wahrend
eine ungesunde Erndhrung Ihren Korper schwacher oder gar krank
machen kann. Und Sie werden nicht einmal mehr in der Lage sein,
sich gegen kleinere Krankheiten zu wehren.

Kalorien rein — Kalorien raus

Jeder, der Gewicht verlieren mdchte, hat wahrscheinlich schon
mehrere Diaten, Nahrungserganzungen und/oder Ernahrungsplane
gesehen. Es gibt Hunderte von Abnehm-Methoden zu kaufen. Alle
machen sie wilde Versprechungen.
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Hier ist die harte Wahrheit — es gibt keine Wunderpillen, Diaten
oder Ubungsgeréte, die Ihr Gewicht sofort verschwinden lassen. Es
geht darum, sich richtig zu ernahren, gesund zu bleiben und mehr
Kalorien zu verbrennen, als Sie zu sich nehmen.

Aus diesem Grund sagt man “Kalorien rein - Kalorien raus.” Sie
mochten ja sicherstellen, dass Sie mehr Kalorien verbrennen (raus)
als Sie zu sich nehmen (rein). Klar, das ist eine sehr simple Ansicht,
und eine saubere Diat beinhaltet mehr als nur den Gedanken an die
Kalorien. Wir werden es in den anderen Kapiteln sehen, aber jetzt
gerade reden wir daruber, wie wir ein Kaloriendefizit schaffen.

Dazu benétigen Sie ein paar grundlegende Informationen. Als
erstes sollten Sie herausfinden, wie viele Kalorien Sie taglich auf
natlrliche Weise verbrennen. Das hangt von Faktoren wie Alter und
Gewicht ab.

Berechnung der Anzahl Kalorien, die Sie taglich verbrennen.

. fir Manner: Grundumsatz (kcal/Tag) = 66,47 + (13,7 *
Kdrpergewicht in kg) + (5 * KdrpergroBe in cm) - (6,8 * Alter
in Jahren)

. fur Frauen: Grundumsatz (kcal/Tag) = 655,1 + (9,6 *
Kérpergewicht in) + (1,8 * KbérpergrdBBe in cm) - (4,7 * Alter
in Jahren)

Diese Formel gibt den Grundkalorienumsatz wieder, die Sie taglich
allein durch Atmung, Herzklopfen und etc. verbrennen. So viele
Kalorien verbrennen Sie taglich ohne sich zu bewegen
(Grundumsatz).

Wenn Sie diese Zahl einmal kennen, kdnnen Sie berechnen, wie viel
Kalorien Sie konsumieren und wie viel Sie verbrennen. Das kann
knifflig werden, weil Sie viele Informationen einbeziehen mussen.

Es gibt Webseiten die IThnen weiterhelfen kénnen:
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Dies ist ein bekannter Kalorienzahler, er ist kostenlos und kann
Ihnen dabei helfen nachzuverfolgen, was Sie essen und was Sie
verbrauchen.

Sie mussen angeben, was Sie essen und was Ihre Aktivitaten am
Tag sind. Sie kénnen dort sogar Ihren Grundumsatz eingeben. Es
ware ideal, wenn Sie ein tagliches Kaloriendefizit schaffen, aber das
ist nicht immer maglich.

Manchmal straucheln wir und verwohnen uns selbst. Wenn Sie ein
wochentliches Kaloriendefizit bekommen und immer noch Gewicht
verlieren, ist das zufriedenstellend.

Das heiB3t nicht, dass Sie hungern oder trainieren mussen, bis Sie
umfallen. Es heiBt nur, dass Sie sich im Klaren dartber sind, was
Sie Threm Koérper zuflihren und was Sie ausscheiden. Abnehmen
kann ein Kampf sein, aber wenn Sie in den Griff bekommen, wie
viele Kalorien reinkommen und wie viele Sie verbrauchen - dann ist
es gar nicht mehr so schwer

Sauber Essen

Wir haben Uber Kalorien raus und Kalorien rein gesprochen - die
grundlegende Abnehm-Anleitung. Es ist ein grundlegender Tipp,
weil Sie ja sicher sein wollen, dass Sie Ihre Kalorien aus guten
Quellen beziehen. Thre Kalorien tief zu halten, indem Sie nur zwei
Teller Corn Flakes am Tag essen, ist wahrscheinlich nicht die beste
Wahl.

Sauberes Essen ist kein offizieller Begriff, aber im allgemeinen
bedeutet das: “"Gesunde Vollwertkost essen und verarbeitete
Nahrung und raffinierten Zucker vermeiden”.

Das ist hauptsachlich das Ziel, das Sie anstreben sollten, und es ist
nicht immer madglich, véllig “sauber” zu essen. Wenn Sie aber die
meisten Kalorien aus sauberen Quellen zu sich nehmen, werden Sie
sich groBartig fuhlen.
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Wenn Sie sauber essen, dann vermeiden Sie verarbeitete Nahrung
sowie auch Junk Food, das in Ihrer Diat gestrichen ist. Wenn Sie
doch einmal verarbeitete Nahrung zu sich nehmen, argern Sie sich
nicht dartber, denn die Idee dahinter ist, dass Sie so schlank wie
maoglich essen.

Hier sind ein paar allgemeine Tipps flir sauberes Essen:

- Lernen Sie die Etiketten zu lesen
Lesen Sie die Erndhrungsinformationen und die Inhaltsstoffe
von allem, was Sie kaufen.

- Wahlen Sie WeiBkorn wenn immer maoglich

Vollkorn muss nicht notwendigerweise immer auch Vollkorn
sein! Suchen Sie nach Brot, Pasta und etc., das zu 100% aus
Vollkorn gemacht ist.

- Essen Sie viel Friichte und Gemiise.
Dies sind groBartige Quellen von sauberen Kalorien

- Bereiten Sie ofter Ihre eigenen Mahlzeiten zu.

Essen Sie nicht zu viel auswarts oder aus der Mikrowelle. Diese
Mahlzeiten kbénnen, sogar wenn sie “gesund” sind, voll sein mit
Dingen wie Sodium.

-Kochen Sie leichte Gerichte.

Fleisch zu essen schmeckt und die Proteine darin bauen Ihre
Muskeln auf, lassen Sie sich satt fihlen. Huhn und Fisch sind
gute Alternativen flr Fleisch.

‘Vermeiden Sie verarbeitetes Fleisch wie Hackfleisch
oder Hot Dogs.

- Ersetzen Sie Junk Food mit ungesalzenen oder nur
leicht gesalzenen Niissen.

- Suchen Sie im Internet nach tollen schlanken Rezepten.
Machen Sie sich eine Liste.
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- Argern Sie sich nicht dariiber, wenn sie einmal aus dem
Rahmen fallen.

Erlauben Sie sich selbst mal einen Urlaubstag und machen Sie
dann weiter.

- Auswarts sauber zu essen ist nicht immer einfach, aber
immer mehr Restaurants bieten saubere Kost in ihren
Menis an.

Ein Salat kann eine gute Wahl sein, aber wenn Sie wirklich
hungrig sind, dann kénnten Sie etwas Protein gebrauchen

-Fangen Sie sobald wie moglich an.

Sauber zu essen ist eine tolle Art nicht nur Gewicht zu verlieren,
sondern auch sich ganzheitlich gesund zu flhlen. Das muss nicht
notwendigerweise eine leichte Umstellung sein und meist kénnen
Sie nicht einfach Uber Nacht einen Schalter umlegen. Wenn Sie
engagiert sind, abzunehmen und gesund zu sein, dann sollten Sie
Ihre Diat mit sauberen Lebensmitteln halten.

Verkleinern Sie Ihre Portionen.

Jeder, der versucht abzunehmen, sollte sich mit der Kontrolle der
Portionen befassen. Reden Sie mal mit jemandem, der
abgenommen hat und sein Gewicht danach auch gehalten hat. Sie
werden Ihnen mit Sicherheit sagen kénnen, dass Portionenkontrolle
einer der Schllssel zu ihrem Erfolg war.

Was ist Portionenkontrolle?

Portionenkontrolle bedeutet, dass Sie verstehen, wie groB3 eine
Portion sein soll und wie viele Kalorien darin enthalten sind.

Eines der groBten Probleme, die sich GUbergewichtigen Menschen
stellen, ist, wie sich eine Essensportion zusammensetzt. Wenn Sie
eine Mahlzeit zu sich nehmen, sollten Sie sich dariber im Klaren
sein, woraus sich so eine Portion zusammensetzt.
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Die folgende Liste ist zwar nicht wissenschaftlich belegt, sie soll
Ihnen aber eine Anregung uber die empfohlenen GréBen einer
Portion bieten. Wenn Sie mit Ihrem Gewichtsverlust zu kampfen
haben, scheinen diese Portionen noch kleiner zu sein, als Sie
gedacht haben:

« Gemauise oder Frichte in der GroB3e Ihrer Faust.

- Pasta sollte in etwa in der GroBe einer Eiskremkugel sein.

- Fleisch, Fisch oder Gefligel entspricht der Gro3e einer
Spielkarte oder Ihren Handflachen (ohne die Finger).

« Snacks wie zum Beispiel Brezeln oder Nisse sollten die Menge

einer Hand voll nicht GUberschreiten.

« Kartoffeln sollten der GréBe einer Computermaus entsprechen.

« Gedampfter Reis sollte die GréBe eines Buchumschlages

haben.

« Kase nicht mehr als ein Paar Wirfel oder Ihr ganzer Daumen

(von der Wurzel bis zum Nagel).

Ich weiB3 aus eigener Erfahrung, dass mich die Kasemenge
Uberrascht hat, als ich sie das erste Mal sah. Sie kdnnen online
Informationen Uber Portionenkontrolle finden. Manche Seiten
berechnen die PortionsgroBe nach dem Gewicht, demnach mussten
Sie Ihr Essen wiegen, um die exakten Portionen zu bestimmen. Die
obenstehende Liste jedoch ist ausreichend, um Ihnen Ideen zu
liefern.

Wenn Sie eine Mahlzeit essen, kontrollieren Sie Ihre Portionen. Zu
lernen, wie viel Essen Sie tatsachlich brauchen, ist einer der
groBten Schritte, die Sie auf Ihrer Abnehm-Reise tun.

Ihre Mahlzeiten in mehrere kleinere aufzuteilen anstatt eine einzige
groBe am Tag zu essen, ist ein Hauptfaktor beim Abnehmen. Es ist
bewiesen dass die Rationierung Ihrer Mahlzeiten nicht nur Ihre
Kalorieneinnahme Uber den Tag reduziert, sondern auch Ihren
Stoffwechsel stabilisiert.

Wenn Sie gewohnt sind, am Tag 2-3 massive Mahlzeiten zu sich zu

nehmen, essen Sie 6-7 kleinere Mahlzeiten Uber den ganzen Tag
verteilt.
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Viele Leute essen gern direkt aus der Packung. Sie sollten sich so
viel herausnehmen, wie sie brauchen und die Packung wieder
zuricklegen. Das Knabbern von Kartoffelchips aus direkt aus einer
Riesenpackung ist keine gute Idee. Dann wissen Sie nicht, wie viel
Sie da eigentlich in sich hineinstopfen, aber typischerweise
befriedigen Sie Ihr Hungergeflihl, indem Sie mehr essen, als Sie
wirklich brauchen. Sie kénnen stattdessen eine kleine Portion in
eine Schale geben und ein Stlck einer Frucht dazu geben, um die
Menge an Essen zu bekommen, die Sie tatsachlich brauchen.

SupergroBe Packungen sind heute uUblicher als friher. Immer mehr
Dinge werden so verkauft und immer mehr Mahlzeiten in
Restaurants kdnnen Sie mit der Option SupergroB flr nur wenige
Euro mehr bestellen. VergréBerte Portionen sind ein Faktor flr die
steigenden Zahlen Uber Fettleibigkeit.

Es gibt immer einen Grund, aber flir die meisten steht der Genuss
an erster Stelle, was natlrlicher zu einem Gesundheitsrisiko flhrt.
Und deswegen ist es auch praktisch, Ihre Mahlzeiten zu rationieren,
um diese schlechte Gewohnheit unter Kontrolle zu bekommen.

Es braucht Disziplin, um Korrekturen anzubringen, und es gibt
wirklich keinen Grund, weshalb Sie sich den Magen vollschlagen
sollten. Wie auch immer, kleinere Mahlzeiten sind besser, Sollten
Sie danach immer noch hungrig sein, kbnnen Sie noch ein klein
wenig mehr als geplant auf den Teller laden und versuchen, den
Teller leer zu essen.

Es ist immer noch besser, als vollgestopft herumzusitzen und Ihren
Gurtel zu lockern. Lassen Sie noch ein bisschen Platz tbrig, so dass
Sie ein paar Stunden spater eine weitere Mahlzeit genieBen kdnnen
und sich dabei immer noch gut genug fiihlen, um ein bisschen zu
trainieren. Diese Ausgewogenheit fihrt zu besseren Resultaten.

Wenn Sie das tun, kontrollieren Sie Ihr Gewicht und es fangt
langsam an, herunterzukommen. Das ist ein ausgezeichnetes
Gefluhl, wenn Sie das sehen. Es motiviert Sie, noch ein bisschen
harter daran zu arbeiten, und Sie werden selbstbewusster, weil Sie
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es sind, der Ihren Koérper kontrolliert, und nicht Ihr Hunger.

Wasser ist Ihr bester Freund

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Sie mindestens 8
Glaser Wasser taglich brauchen, aber es kann von Ihrem Gewicht
abhangen, wie viel Sie tatsachlich brauchen. Sie sollten Ihr Gewicht
durch zwei teilen. Wenn ein Mann zum Beispiel 90 kg wiegt, dann
sollte er ca. 4,5 Liter pro Tag trinken.

Weshalb wohl schlagen Ihnen die Experten vor, viel Wasser zu
trinken, und weshalb ist es so wichtig flr ein gesundes Leben?

Nun, als erstes hilft es uns, Dehydration zu vermeiden, und es
unterstutzt die Nieren in ihrer Funktion, Gberschissige Produkte
auszuscheiden. Dazu wird der Stoffwechsel angeregt, was
wiederum foérderlich fir Ihren Gewichtsverlust ist.

Aber davon abgesehen, was die Experten Ihnen erzahlen, sollten
Sie sich angewdhnen, zu allererst auf Ihren Kérper zu héren. Wenn
Sie durstig sind, trinken Sie Wasser, um sich wieder aufzufrischen.
Abhangig von der Arbeit, die Sie verrichten, sollten Sie regelmaBig
Wasser trinken, oder besser noch, Sie haben immer eine Flasche
Wasser zur Hand, vor allem an wirklich heiBen Tagen, da Sie durch
die Hitze schwitzen und dadurch Wasser verlieren, das Sie dann
wieder ersetzen miussen.

Deswegen ist Wasser so wichtig in unserem Leben. Nicht nur, dass
Wasser 0 Kalorien hat, es ist die beste UND die geslindeste Quelle,
um den Durst zu I6schen. Gewbhnen Sie sich an, zu all Thren
Mahlzeiten Wasser und zwischendurch Fruchtsafte und Soda zu
trinken, da es Ihre Kalorieneinnahme reduziert. Sie werden sich
ohne den Zucker auch besser fuhlen, der anderen Getranken
beigemischt wird.
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Kapitel 4
Trainieren ist wichtig

In diesem Kapitel erzahle ich Thnen Uber die verschiedenen Arten
von Training und wie es sich auf verschiedene Aspekte Ihres Lebens
und Ihre Gesundheit auswirkt.

0 Ubungen, um Knochen und Muskeln zu stérken
O Ubungen, die die Beweglichkeit verbessern

O Kardiovaskuldre Ubungen

[] Aerobic

Trainieren
Trainieren und Diaten sind zwei Dinge, die Hand in Hand gehen.

Wenn Sie nur Diat halten ohne zu trainieren, werden Sie
wahrscheinlich gar keine Resultate sehen, weil Sie Ihre Kalorien
nicht schnell genug verlieren. Wenn Sie Gewicht verlieren ohne Diat
zu halten, wirden Sie dinn und gebrechlich aussehen, wenn Sie Ihr
Fett verlieren. Daher ist es besser zu trainieren, um Ihren Korper fit
zu machen, wahrend Sie Ihre Diat halten. Es gibt auch andere
Grunde, um zu trainieren.

“"Eine kiirzliche Umfrage hat gezeigt, dass sieben von zehn
Erwachsenen nicht regelmaBig trainieren sowie nahezu vier
von zehn Erwachsenen sind nicht korperlich aktiv. Wenn Sie
nicht trainieren, riskieren Sie Schlaganfalle, Diabetes und
Herzkrankheiten. Dies hat zum Tod von iiber 300.000
Menschen gefiihrt.”

Bevor Sie mit dem Training anfangen, sollten Sie einen Arzt
konsultieren. Dies ist ratsam, um den momentanen Zustand Ihres
Kdrpers zu erfahren und das Verletzungsrisiko abzuschatzen. Wenn
Sie gerade anfangen zu trainieren, dann tun Sie es langsam.

Beginnen Sie mit 10 Minuten und steigern Sie sich dann auf 20 bis
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zu 30 Minuten uUber die Monate. So vermeiden Sie Muskelkater nach
dem Training und Sie verringern das Verletzungsrisiko.

Sie sollten taglich mindestens 30 Minuten oder mehr
kardiovaskuldare Aktivitaten austuiben. Sie mulssen nicht die ganzen
30 Minuten an einem Stick durchziehen; es kénnen auch mehrere
kurze Aktivitaten Uber den Tag verteilt sein.

Dann sollten Sie zweimal pro Woche Ihre Muskeln trainieren. Sie
kdnnen dieses Training in Ihren Alltag eingliedern. Steigen Sie zum
Beispiel die Treppe hoch anstatt den Fahrstuhl zu benutzen; gehen
Sie in Ihrer Mittagspause joggen oder parken Sie Ihr Auto weiter
weg von Threm Arbeitsplatz.

Wenn Sie denken, dass Ihnen das zu viel ist, warum dann nicht
Ihre Freizeit ein bisschen aktiver gestalten? Anstatt nur zuhause zu
sitzen und die Familie zu einem Fahrradausflug zu Uberreden, treten
Sie einem Bergsteigerclub bei oder streifen Sie jeden Abend durch
den Park.

Suchen Sie sich Aktivitaten aus, die Sie auch gerne tun wirden, die
Sie zufrieden stellt und Ihnen das Gefluhl gibt, etwas vollbracht zu
haben. Ein erfolgreicher Lauf wird Sie motivieren, sportlich ein
bisschen aktiver zu sein.

Machen Sie es sich leichter aktiv zu bleiben, indem Sie sich
Ubungen aussuchen, die leichter zugénglich sind, so dass Sie nicht
jedes Mal unmotiviert sind, wenn Sie diese Ubungen ausfiihren
mochten. Nehmen Sie sich dann jene Ubungen heraus, die zu
Ihrem Kdrper und Ihrem Alter passen.

Die drei Haupttypen von Ubungen
Als erstes sollten Sie wissen, dass es drei Arten von Trainingsplanen
gibt und alle haben verschiedene Vorteile flr Ihre kdrperliche

Gesundheit.

Trainieren Sie die Knochen und Muskelstarke
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Diese Ubungen nennt man Kraft- und Widerstandstraining. Die
meisten Menschen halten Kraft- und Widerstandstraining flr
Bodybuilding, aber Sie missen wissen, dass Bodybuilding eine
andere Kategorie von Ubungen darstellt, deren priméres Ziel der
Muskelaufbau ist.

Sie kbnnen etwas Gewichtheben und Bodybuilding in Ihren
Fettverbrennungsplan einbauen, aber Sie sollten es begrenzt tun,
so dass es Ihr Kérper noch ohne Probleme vertragen kann.

Wenn Sie es mit dem Training Ubertreiben, tun Sie Threm Koérper
keinen Gefallen. Ich habe Leute im Fitnesscenter gesehen, die hart
trainiert haben und sich nur abgeguckt haben, wie andere Leute
trainiert haben. Das kann es nicht wirklich sein, es ist besser, wenn
Sie einen persdnlichen Trainer haben, der Ihr Trainingsprogramm
auf Ihre eigenen BedUlrfnisse zuschneiden kann. Wenn Sie Ihr
Gewicht erst einmal unter Kontrolle haben und Sie brauchen nur
noch ein leichtes Training, um sich gesund zu halten, dann
brauchen Sie keine schweren Gewichte mehr zu heben.

Beweglichkeitssteigernde Ubungen

Die zweite Art von Trainingsplanen soll Ihre Beweglichkeit
verbessern oder besser gesagt, wenn Sie gewohnt sind in Armen,
Beinen, dem Ricken oder dhnliche Gegenden an Ihrem Koérper,
dann sollten Sie Ihren Kdrper beweglicher machen. Beweglichkeit
wird Ihre Widerstandsfahigkeit verbessern und Sie werden mit
schwierigen Stellungen und Positionen besser klar kommen.

Sie werden immer wieder schwierige Stellungen erleben, zum
Beispiel wenn Sie in einem Blro arbeiten und Sie bekommen einen
unbequemen Stuhl, auf dem Sie sich stundenlang auf Ihren
Computerbildschirm konzentrieren mussen. Dann kann sich Ihr
Rlicken auf diesem Stuhl nicht ausruhen.

In diesen Situationen, wenn Sie nicht beweglich genug sind, kénnen
Sie Probleme bekommen, aber regelmaBige

Beweglichkeitsibungen, die nicht mehr als 10-15 Minuten Ihrer Zeit
in Anspruch nehmen, werden Ihre Beweglichkeit verbessern und Sie
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werden sich besser und aktiver fihlen.
Kardiovaskulire Ubungen

Kardio bedeutet Herz und vaskular bezieht sich auf die Adern und
Venen. Das Wort bedeutet also, dass diese Ubungen die
Funktionalitat Ihrer Lungen verbessert, die Nutzung des Sauerstoffs
effektiver macht und Herzprobleme vermeiden kann.

Diese Ubungen sind nicht sehr zeitaufwéndig und sollten begleitet
von einem Arzt oder Trainer sauber gelernt werden. Meistens sind
es Menschen, die bereits an Herzproblemen leiden, die diese Art
von Training ausiben, um weitere Probleme in der Zukunft zu
vermeiden.

Finden Sie Ubungen die Sie zuhause ausiiben kénnen

Es wurde die starke Tendenz beobachtet, dass Fitness-Freaks dazu
Ubergegangen sind, ihr Training zuhause statt in einem
Fitnesscenter auszulben. Ein Grund daflir waren die steigenden
Preise als auch die verbindlichen Vertrage. Im Ergebnis haben sich
viele dazu entschieden, zuhause zu trainieren.

Ubungen zu finden die Sie zuhause machen kénnen ist keine
komplizierte Sache, viel eher eine bequeme Option. Es gibt viele
groBartige Kardio-Ubungen, die Sie ohne groBe Kosten machen
kdnnen. Der Hauptteil der Kosten entsteht fir ein gutes Paar Lauf-,
Jogging- oder Aerobic-Schuhe, abhangig von der Aktivitat, fur die
Sie sich entscheiden.

Nebenbei gesagt, ein Springseil ist auch eine tolle Zugabe flr
zuhause, denn es bietet mehr Alternativen fiir Aerobic Ubungen. Sie
kdnnen es tun, wahrend Sie dabei fernsehen oder Sie kbnnen auch
Musik dazu abspielen.

Sie sollten flur eine Dauer von 30 Sekunden bis zu einer Minute so

schnell wie moéglich springen und dann eine Weile ausruhen, bevor
Sie wieder anfangen.
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Sie kénnen es tun, wahrend die lastige Fernsehwerbung lauft und
Ihren Korper wahrend des Restes der Show ruhen lassen.
Heutzutage ist der Video- und DVD-Markt Uberflutet von Training-,
Aerobic- und Yoga-CDs und DVDs, die Sie kaufen kénnen, um
zuhause zu trainieren. Das sind Alternativen, wenn Ihnen Joggen
oder Gehen zu langweilig ist oder das Wetter drauBen nicht
mitspielt. Rennen oder auch gehen wird interessanter, wenn Sie es
mit einem Partner zusammen tun, vorausgesetzt, es wird keine
Stunde, in der Sie nur Klatsch und Gerede austauschen und vom
eigentlichen Ziel Ihres Fitnessplans ablenken.

Indem Sie abwagen, wo sie joggen oder gehen mdéchten, kdnnen
Sie in Ihrem taglichen Trainingsprozess ebenfalls eine Veranderung
hervorrufen. Denken Sie daran, es spielt eine groBe Rolle, dass Sie
genieBen, was Sie tun, um sich selbst fit zu halten, wenn Sie die
Veranderungen in Ihrem Kdrper und in Ihrer Gesundheit spiren
mochten.

Nebenbei gesagt, das Alter spielt keine Rolle dabei, welches
Training Sie fur sich aussuchen. Eine erwachsene Person kann
vielleicht Gewicht verlieren, indem sie eine bestimmte Ausristung
nutzt und Muskeln damit aufbaut, aber eine altere Person wird
vielleicht nicht dieselben Resultate in derselben Weise erzielen.

Es geht nur um die Qualitat der Leistung, nicht um die Benutzung
teurer Maschinen. Daher ist es ratsam, dass Sie sich immer einen
Fitness-Plan aussuchen, der IThrem Korper, Threm Alter sowie den
speziellen altersbedingten Bedurfnissen entspricht.

Ubungen, die Sie zuhause machen kénnen

Wir lassen Ihnen keine Ausreden Ubrig, dass Sie nicht die richtigen
Ubungen finden, die Sie zuhause machen kdnnen. Hier ist eine Liste
von passenden heimbasierten Ubungen, die Sie anwenden kénnen

[0 Diese Ubungen kénnen Sie mit minimaler Ausriistung zuhause
machen.

[1 Flr den Oberkoérper Rumpfkreisen, Liegestutze, Klimmzige und
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Rumpfbeugen. Fur die Grundibungen kénnen Sie Gewichte heben,
Kniebeugen machen und seitliche Ubungen ausfihren.

I Flr den unteren Teil des Kdrpers kénnen Sie Kniebeugen, Kiibel
heben und Ausfallschritte machen.

Bevor Sie mit diesen Ubungen anfangen, sollten Sie sich
mindestens funf Minuten ein bisschen aufwarmen, indem Sie
joggen oder einmal um den Block gehen.

Sie sollten abhangig von Ihrer Ausdauer und Ihren Bedurfnissen
verschiedene Arten dieser erwdhnten Ubungen ausfiihren. Auch
dass Sie diese Ubungen in Intervallen machen ist wichtig. Sie
kénnen zwei Ubungen miteinander verbinden, die verschiedene
Muskelgruppen nutzen, immer wieder zwischen beiden wechseln
und die eine oder andere Muskelgruppe ruhen lassen, wahrend Sie
die andere Muskelgruppe trainieren.

Um die besten Ergebnisse zu erzielen, trainieren Sie mindestens
drei Mal in der Woche, mit nicht weniger als einem freien Tag
dazwischen, um sich wieder von Ihrem Training zu erholen. Sie
sollten immer danach streben, die Intensitat und die Last zu
erhdhen, um Ihre Fitness zu verbessern. Wenn sich Ihre Fithess
erst einmal verbessert hat, dann kénnen Sie diese Routine andern
und ein anspruchsvolleres Programm absolvieren.

Seien Sie kreativ und finden Sie mehr Dinge, die Sie zuhause flr
Ihr Training nutzen kdénnen.

Nutzen Sie mit Wasser gefillte Kibel. Flllen Sie sie mit der
gewlnschten Menge an Wasser und nutzen Sie diese als Gewichte
far Ihr Training. Flllen Sie Milchflaschen mit 2 Liter Wasser, das
entspricht einem Gewicht von 2 kg, damit trainieren Sie Ihren
Trizeps oder Bizeps oder auch fir Rumpfbeugen.

Einkaufstaschen und Rucksacke geftlllt mit Dingen kénnen genutzt
werden fir Ausfallschritte, Kniebeugen und Step-Ubungen. Nutzen
Sie Ziegelsteine und brechen Sie sie in der Halfte, um das Gewicht
zu verringern. Das ist ideal flr Liegestitze, Bankdriicken, seitliche
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und vordere Ubungen.

Dann kommen die jahrhundertealten Formen von Ubungen, die im
Yoga Asana praktiziert werden. Viele Menschen durchlaufen diese
Ubungen nicht nur, weil sie mentalen Stress abbauen méchten,
sondern auch, weil sie fit werden und bleiben wollen. Wenn Sie sich
die Fitnessplane von groBen Namen wie Jennifer Aniston, Drew
Barrymore ansehen, dann kommen Sie zum Schluss, dass Yoga
Wunder bewirken kann.

Nicht nur Frauen, sondern auch Manner haben damit angefangen,
sich diese Form von Fitness anzueignen, um Muskeln aufzubauen,
indem sie ihr eigenes Koérpergewicht nutzen. Das ist der
naturlichste Weg mit seinem Kdrper umzugehen und ihn auch zu
respektieren.
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Kapitel 5

Leben Sie einen gesunden Lebensstil

Wenn Sie einmal Ihr angepeiltes Gewicht erreicht haben, dann
werden Sie auch wissen wollen, wie Sie Ihr Gewicht halten kénnen,
ohne dass Ihre harte Arbeit daran wieder den Bach runter geht und
alles umsonst war.

Erziehen Sie sich dazu rechtzeitig wenn Sie am Punkt angelangt
sind, wo Sie Ihr Ziel erreicht haben. Naturlich mdchten Sie sich
nicht die Freude daran ruinieren und auch Ihren neu gefundenen
gesunden Lebensstil beibehalten.

e Lassen Sie keine Mahlzeiten aus.

Denken Sie daran, der Stoffwechsel Ihres Korpers interpretiert dies
als ein Zeichen, dass Sie hungern und beginnt, Fett als Reserve zu
speichern. Stellen Sie sicher, dass Sie Ihre Mahlzeiten zu den
vorgesehenen Zeiten einnehmen, wie Sie es sich angewdhnt haben.
Nebenbei gesagt, wenn Sie eine Mahlzeit Uberspringen, dann
kdnnte es sein, dass Sie sich zu einem spateren Zeitpunkt
Uberessen, weil Sie zu hungrig sind.

e Essen Sie weiterhin unterschiedliche Nahrung.

So erhalten Sie alle Nahrstoffe und Vitamine die Ihr Kérper braucht
um funktionieren zu kénnen. Es lasst Sie sich gesund fihlen,
energiegeladen und schitzt Thren Kérper indem Sie sich gesund
halten. Sie kdnnen eine Auswahl treffen von Weizenprodukten,
Frichten, Gemiuse und leichten Proteinen.

e Machen Sie mit dem Training weiter.
Werden Sie jetzt nicht faul und trdge in Ihrer Ubungsroutine. Sie
haben erkannt, welches Training flr Sie das richtige ist, und auch,

wie Sie diese Routine von Zeit zu Zeit andern kénnen, wie es Ihnen
Ihr persdnlicher Fitnesstrainer beigebracht hat.
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Ihre Routine zu andern ist eine tolle Idee um zu verhindern, dass
Sie gelangweilt werden. So lange Sie Ihr Kardio- und Krafttraining
immer kombinieren, werden Sie weiter fit bleiben, sich stark fuhlen
und sich gleichzeitig mit der Diat vor Krankheiten schttzen.

e Passen Sie Ihre tagliche Kalorienaufnahme an.

Viele Menschen fragen sich, ob sie ihre Kalorienaufnahme sofort
erhdhen sollen. Es ist vielleicht ratsam, das zu tun, aber tun Sie es
nur allmahlich. Versuchen Sie mit 250 Kalorien mehr am Tag
anzufangen.

Wiegen Sie sich nach einer Woche. Sie werden wahrscheinlich
immer noch mehr Gewicht verloren haben. Wenn das der Fall ist,
dann erhéhen Sie um weitere 250 Kalorien und wiegen sich nach
einer weiteren Woche.

Wiederholen Sie diese Schritte bis Sie feststellen, dass Ihr Gewicht
gleich geblieben ist. Wenn Sie ein bisschen zugenommen haben,
dann reduzieren Sie um 100 Kalorien, bis Ihr Gewicht wieder
ausgeglichen ist.

e Trinken Sie weiter Wasser

Vergessen Sie nicht, taglich mindestens acht Glaser Wasser zu
trinken, damit Ihr Kérper auch

ordentlich funktionieren kann. Wasser hilft Ihrer Verdauung, erhéht
Ihre Energie und hilft Threm Koérper, Gifte auf nattrlichem Weg
auszuscheiden. Darlber hinaus werden Sie ausreichend FlUssigkeit
haben und gesund bleiben.

e Essen Sie weiter regelmasig.

Taglich finf oder sechs Mahlzeiten zu essen, wie Sie es
wahrscheinlich bereits gelernt haben, ist eine gute Sache, die Sie so
weiter beibehalten kénnen, um Ihren Stoffwechsel anzuregen und
sich zufrieden zu fahlen. Es ist auch deswegen wichtig, weil Sie ja
wahrscheinlich nicht wieder in diese Falle tapsen méchten und die
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Portionen vergrdéBern, was ja vorher das Problem war. Sie wilirden
sich selbst wieder zurlick auf Feld 1 werfen. Am allerwenigsten
mochten Sie ja Ihr Gewicht, das Sie mit so viel Mihe losgeworden
sind, wieder zurickbekommen.

e Lassen Sie Junk Food auf3en vor.

Jetzt haben Sie gesunde Gewohnheiten entwickelt, warum sollten
Sie alles ruinieren, indem Sie wieder in Thre alten Gewohnheiten
fallen und Junk Food essen? Sie haben viele leckere Genusse
entdeckt, um Ihr Hungergefuhl mit gesunden Nahrungsmitteln zu
befriedigen.

Bleiben Sie es dabei und essen Frichte und Gemuse zu diversen
Mahlzeiten, vorzugsweise 6-8 Mal taglich.

e Nehmen Sie taglich Vitamine zu sich.

Achten Sie auch darauf, taglich Ihre Vitamine zu sich zu nehmen.
Sie brauchen genigend Vitamine und kdnnen so auch ihr gesundes
Gewicht beibehalten.

Die Geheimnisse des Gesundbleibens

Jeder mdchte lange und gesund leben. Niemand mdchte schwere
Krankheiten riskieren. Obwohl wir nicht jede Situation vorhersehen
oder vermeiden kdénnen, gibt es Wege, uns zu schitzen, um uns
ganzheitlich gesiinder zu fihlen.

e Vorsorge und Fritherkennung ist das erste, woran Sie
denken sollten.

Viele Menschen flrchten sich vor einer jahrlichen Untersuchung
oder sie haben Angst, vor dem Zahnarzt alle 6 Monate die Zahne
richtig zu putzen. Aber gute Arzte zu haben und Arzttermine
einzubehalten, hilft Ihnen, gesund zu bleiben, denn Ihr Arzt kann
an Ihnen Dinge entdecken, die Ihnen selber verschlossen bleiben.

Es ist auch wichtig, Ihre Familiengeschichte zu kennen, denn wenn
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es in Ihrer Familie Falle von Herzkrankheiten oder Krebs gab, dann
kann Ihr Arzt nach diesen Symptomen suchen und Sie regelmaBig
Uberprufen.

e Lieben Sie die Menschen, mit denen Sie zusammen sind.

Verbringen Sie Ihre Zeit mit jenen, die Sie taglich umgeben wie
Ihren Ehepartner, Ihre Kinder, andere Familienmitglieder, Freunde
und Ihre Mitarbeiter. GenieBBen Sie die Zeit, die Sie mit anderen
verbringen, und erhalten Sie gesunde Freundschaften. Durch solche
Beziehungen sind Sie imstande, ein erflilltes Leben zu flhren.

e Sorgen Sie fiir acht Stunden Schlaf.

Obwohl viele Menschen finden, dass das sehr schwierig ist, weil die
meisten sehr beschaftigt sind, kénnen wir das durchaus einhalten.
Es ist sehr wichtig, um ein glickliches und gesundes Leben zu
fUhren.

¢ Finden Sie etwas, worin Sie gut sind.

Wir alle haben Zeiten, zu denen wir etwas tun mussen, was wir
wirklich genieBen kdnnen, und meistens sind dies Dinge, in denen
wir wirklich exzellent sind. Das ist etwas, das uns
gewdhnlicherweise gut flihlen lasst, uns beruhigt und uns den
Stress vergessen lasst.

e Verwalten Sie Ihren Stress — ignorieren Sie ihn nicht

Jeder Mensch hat irgendetwas, das ihn stresst, und es ist wichtig,
dass wir unseren Stress im Griff haben und nicht umgekehrt. Wenn
Sie voll sind mit Sorgen und Stress kann es Sie auf unterschiedliche
Weise buchstablich krank machen.

Tagliche Spaziergange sind empfehlenswert, um einen klaren Kopf
zu bekommen. Tagliche Spaziergange machen Ihren Kopf frei und
stellen sicher, dass Sie Ihre Agenda nicht jeden Tag Uberflllen oder
Ihr Leben von anderen Zeitplanen diktiert wird.
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e Finden Sie Ihren Ausgleich im Leben.

Hangen Sie sich nicht an zu viele Projekte auf einmal und lassen Sie
sich auch nicht von Ihrer Arbeit aufzehren. Finden Sie einen
Ausgleich, so dass Sie immer noch die anderen Dinge um Sie
herum genieBen kdnnen, wie zum Beispiel Ihre Hobbys, Ihre
Freunde und Ihre Familie.

Obwohl wir durch finanziell schwierige Zeiten gehen, ist es immer
noch sehr wichtig, zumindest mit Ihrer Familie Zeit und jenen zu
verbringen, mit denen Sie zusammenarbeiten, um Ihren
Lebensunterhalt zu sichern.

Die Vorteile, wenn Sie gesund bleiben

Diese Vorteile sind grenzenlos. Es bedeutet nicht nur, dass Sie
glicklich dartber sind, wie Sie aussehen oder wie Sie in Ihre neuen
Kleider passen. Gesund zu sein heiBt, dass Sie sich rundum sowohl
physisch, psychisch als auch sozial wohl fihlen.

e Thre korperliche Gesundheit:

Sich selbst kdrperlich gesund zu halten, hilft Ihnen in allen
Belangen. Es unterstutzt Sie nicht nur in Ihren taglichen Aktivitaten
wie zum Beispiel beim Laufen, sich Bewegen oder Beugen und es
erlaubt Ihnen, sich physisch um Ihre geliebten Menschen zu
kimmern, die auf Sie zahlen.

Es kann finanziell vorteilhaft sein, wenn Sie Krankheiten vermeiden,
die Sie vermeiden kdnnten und deren Heilung auch sehr kostspielig
ware.

e Ihre geistige Gesundheit:

Wenn Sie geistig in einer schlechten Verfassung sind, ist auch Ihr
Kérper davon betroffen. Viele Menschen realisieren nicht, wie
wichtig ihre psychische Gesundheit ist und was es flr einen Einfluss
auf das gesamtheitliche Wohlbefinden hat. Wenn Sie es zulassen,
dass der Stress Uberhandnimmt, oder der Stress anfangt Ihr Leben
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zu bestimmen, dann kann Sie das auf die Dauer krank machen.

Stress kann Ihren Blutdruck erhéhen, was das Risiko einer Herz
Attacke oder eines Schlaganfalles in sich birgt. Sie sollten mit
Ihrem Stress auf positive Weise umgehen kénnen, zum Beispiel mit
Fitnesstraining, Meditation oder einer Therapie. Bekampfen Sie
Ihren Stress nicht mit Dingen, die Ihre gesamtheitliche Gesundheit
schadigen kénnen, wie Rauchen, Trinken oder ungesunde Sachen
essen.

e Krankheitsvorsorge:

Daflir zu sorgen, dass Sie sich gesund ernahren, ist lebenswichtig
fur Ihre allgemeine Gesundheit und daflr, gesund zu bleiben. Die
Nahrung, die Sie aussuchen, hat einen direkten Einfluss auf Ihre
Gesundbheit.

Pflanzenchemien sind wichtig flr Ihre Gesundheit und kénnen
Herzkrankheiten, spezifische Arten von Krebs, Diabetes sowie
Bluthochdruck vermeiden.

Man findet diese in bestimmten Nahrungsmitteln wie Beeren,
Spinat, Oliven und in Grunkohl. Pflegen Sie eine Ernahrung mit
wenig Fett, viel Frichten und Gemuse, um Ihre kardiovaskulare
Gesundheit zu erhalten.

e Ein langes Leben:

Einen gesunden Lebensstil anzustreben, kann ein wesentlicher
Faktor flr ein langes und gesundes Leben sein. Obwohl Sie nicht
alle gesundheitlichen Probleme vermeiden kénnen und sich einige
auBerhalb Ihrer Kontrolle befinden, kdnnen Sie die meisten
Probleme vermeiden, indem Sie einen gesunden Lebensstil pflegen.

Zu den fihrenden Todesursachen zahlen chronische Krankheiten
wie Diabetes, Herzkrankheiten, Schlaganfalle und Krebs. Hier kann
ein Lebensstil, mit dem Sie die Nahrung kontrollieren, die Sie zu
sich nehmen, sowie Ihr Idealgewicht halten, einen groBen Einfluss
darauf haben, dass Sie diese Krankheiten in Schach halten.
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Ein gesundes Leben kann auch Ihre Stimmung verbessern und
Ihnen ein gréBeres Selbstwertgefiihl sowie einen mentalen Fokus
geben. Sie werden starker sein, ein besseres Durchhaltevermédgen

haben und nachts besser schlafen konnen.

Weitere Vorteile eines gesunden Lebensstils sind eine verbesserte
Verdauung und ein niedrigerer Blutdruck. Sich selbst gesund zu
erhalten, kann auch Rickenprobleme vermindern oder sie gar
beseitigen, Ihre Figur und Ihr Gleichgewicht verbessern sowie
gleichzeitig Thren Ruhepuls vermindern.
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Schlussfolgerung
Achtung ... Fertig ... Los!

Da wir nun wissen, wie wir unseren Lebensstil andern und auch
Gewicht verlieren kdénnen, sollte jeder wissen, was zu tun ist. Sie
lesen das Buch, Sie erkennen, dass Sie etwas tun missen und
etwas Aufwand treiben mussen, aber die Wahrheit ist, dass die
Leute das nur selten tun.

Es sei denn, Sie haben sich so weit im Griff, dass Sie der
Versuchung widerstehen, ungesunde Nahrung zu sich zu nehmen
und sich dazu motivieren, gesund zu essen

Egal wie viel Sie lesen oder wie oft Sie sich sagen "Ja, Ich kann es",
es wird Thnen nichts helfen, wenn Sie nicht den ersten Schritt
unternehmen. Es braucht einen starken Einsatz, auf die richtige
Schiene zu kommen und ein ebenso starkes Engagement, da auch
zu bleiben. Die meisten Menschen geben schon nach kurzer Zeit
auf, weil sie mit den Ergebnissen nicht zufrieden sind.

Wenn Sie sich engagieren, motiviert bleiben und Ihre gesunde
Erndhrung sowie das Training beibehalten — dann werden Sie dieses
Ziel erreichen. Egal was das Ziel ist, sei es Gewicht zu verlieren,
Ihre Ausdauer zu erhdohen oder ein besserer Athlet in einer
bestimmten Sportart zu werden, Sie mlssen nur aus sich
herauskommen und den erforderlichen Aufwand dazu betreiben.

Im Laufe der Zeit werden Sie nicht nur geistig Ihr Training
anpassen, sondern auch eine ganze Menge an Disziplin und
Selbstvertrauen aufbauen. Und Sie werden auf eine naturliche
Weise eine positive Einstellung bekommen. Das bedeutet, dass Sie
auch Versuchungen widerstehen kénnen. Jeder muss von
irgendwoher einmal anfangen. Setzen Sie sich kleine Ziele, eines
nach dem anderen, anstatt sich in die Tretmuhle zu stellen und zu
versuchen, gleich 10 Pfund auf einmal herauszuschwitzen.

Das wird Ihnen mehr schaden als nutzen. Den ganzen Prozess
langsam zu beginnen ist der Schlissel. Das bedeutet, dass Sie
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anfangs besser auf einen flotten Spaziergang gehen, um Ihren
Kdrper an die anspruchsvolleren Laufe in den kommenden Wochen
zu gewbhnen.

Ein Fehler, den die Leute haufig zu Anfang begehen, ist, dass sie
alles aus sich herausholen, was zu Verletzungen fihrt, und bald
darauf entscheiden sie sich, mit dem Training aufzuhdren, weil es
einfach zu schmerzhaft ist.

Wie schon gesagt, machen Sie sich einen Plan und wenn es ndtig
ist, konsultieren Sie einen personlichen Trainer, der Ihnen sagen
kann, was flr Sie gut ist, wenn Sie mit einem Plan nicht klar
kommen. Obwohl Sie den Prozess eigentlich nicht so schwierig
gestalten mussen.

Wenn Sie es wirklich ernst meinen damit, Gewicht zu verlieren,
dann reicht ein kleines Zeitfenster am Tag aus, um Ihre Ubungen zu
absolvieren und ein Auge darauf zu werfen, was Sie zu sich
nehmen.

Seien Sie selbstbewusst und haben Sie Thre Ziele im Auge. Bleiben
Sie positiv und Sie werden die gewilinschten Resultate erreichen.
Wir nahern uns dem Frihling und vielleicht ist gerade jetzt eine
gute Zeit damit anzufangen und zu handeln, damit Sie den
gesunden Lebensstil fihren kénnen, den Sie verdienen.
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