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[bookmark: Überschrift1]Warum Sie diesen Report lesen sollten 
 
   Wollen Sie erfahren, wie Sie, ohne hungern zu müssen, dauerhaft abnehmen können?
 
   Wowww – ich hab's geschafft!
 
   Vier Fragen vorab:
 
   Wollen Sie dauerhaft abnehmen?
 
   Sind Sie bereit, Ihre Essgewohnheiten dafür zu ändern, wenn Sie               wissen wie?
 
   Können Sie sich vorstellen, mehr Bewegung in Ihr Leben zu bringen?
 
   Kennen Sie das Gefühl, sich nicht gern im Spiegel zu sehen?
 
   Wenn Sie mindestens zwei dieser Fragen mit Ja beantworten, dann sollten Sie unbedingt diesen Report „verschlingen“. Keine Angst, der setzt nicht an.
 
   Wenn nicht, dann erst recht! Meine Argumente und die Einfachheit in der Durchführung werden auch Sie überzeugen und Sie werden darauf brennen, die Pfunde mit leckeren Rezepten und kleinen Kniffs purzeln zu lassen. Auch wenn es keine 10 Kilo sein sollen.
 
   Wenn Sie umsetzen, was Sie hier als fertiges Konzept bekommen, dann haben Sie jetzt den ersten Schritt zu Ihrer persönlichen Traumfigur gemacht.
 
   Alles, was ich hier schreibe, habe ich selbst durchgezogen und weiß daher, wovon ich rede. Vieles habe ich vorher versucht: Hungern, Diäten, FdH.
 
   Irgendwann war ich es leid, Versuchskaninchen für Andere zu spielen. 
Ich befasste mich mit Ernährungslehre und den Grundlagen für gesunde Ernährung. Mein Gedanke dabei war, wenn ich es selbst weiß, kann mir niemand etwas vormachen.
 
   Diese Erkenntnisse und das Wissen gebe ich hiermit gern an Sie weiter, damit Sie nicht von einer ansehnlichen Figur nur träumen müssen. Sie sparen dadurch Zeit und schonen Ihre Nerven.
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift2]Meine Geschichte 
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   Aus meiner Erinnerung weiß ich, dass ich noch nie gertenschlank war. Im Kindergarten und in der Schule war ich für alle Pummelchen.
 
   An eine Geschichte muss ich immer wieder denken. Bei uns in der Schule gab es eine Laienspielgruppe. Unser Deutsch Lehrer wollte mich unbedingt dabei haben, weil ich eine klare Aussprache habe. Nach einigen Sprechübungen in der Gruppe (es sollten alle klar und deutlich sprechen lernen) kam unser Lehrer mit einem neuen Stück, welches wir einstudieren sollten.
 
   Es hieß: „Streit um die Dicke“. Nun raten Sie mal, wer die Dicke spielen sollte? So sehr ich mich wehrte, es nützte nichts. Sogar meine Mitschüler wollten es. Es war lustig und klappte trotz Lampenfieber prima bei der Aufführung.
 
   Seitdem fühle ich mich mein ganzes Leben zu dick. War ich auch. Nach zwei Kindern wollten die Kilos nicht weg von mir. Sie mochten mich. Neun Stunden Büroarbeit, einkaufen, Kinder abholen, kochen, waschen. Da bleib keine Zeit für irgendwelche Aktivitäten wie laufen etc.
 
   In und nach den Wechseljahren kam noch mehr dazu. Irgendwann gab ich das Rauchen aus Vernunftsgründen auf. Soll heißen, das brachte ebenfalls zusätzliche Pfunde. Ich fühlte mich wie eine Kugel. Das Abnehmen schob ich immer wieder vor mir her. Die eine oder andere „Diät“ brachte nichts, denn ich nahm prompt wieder zu, wenn ich zu „meinen“ Essgewohnheiten zurück kehrte.
 
   Vor ein paar Jahren hatte ich mir das Buch „Alma macht die Turbo Diät“ gekauft und danach abgenommen. Das hielt aber nicht lange, weil ich wieder in meine alten Gewohnheiten verfiel.
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   Vor eineinhalb Jahren war der Punkt erreicht. Ich kam in keine Klamotte, ohne dass es zwickte und drückte. Als die JEANS gar nicht mehr zu ging, half ich mir mit einem Gummi durchs Knopfloch mit Schlaufe um den Knopf. Darüber trug ich etwas Weites.
 
    Weil die Kleidergröße schon eine Nummer größer war, zog ich die Reißleine.
 
   Zuerst sammelte ich Informationen. Dann machte ich mir einen Plan und begann meine Ernährung umzustellen. Das ist ein Prozess. Wie die Gärung beim Bier.
 
   Einfach nach machen. Sind Sie bereit? Immer Ihre Traumfigur vor Augen…..

So geht’s:
 
   Den ersten Tag habe ich den Darm entleert und nur Wasser und ungesüßten Früchtetee getrunken. Bis auf 1,5 l habe ich, es gebracht zu Anfang. Zwei sollten es sein. Das kostet Überwindung. Aber mit dem Ziel vor Augen, schafft man es.
 
   Dann, ab 2. Tag, eine Woche lang drei Malzeiten täglich Almased, das ist ein Eiweißpulver, was man im Internet bestellen oder im Handel kaufen kann. (Soja, Joghurt, Honig) (Ich habe keine Vorteile von dieser Empfehlung) Almased ist kalorienreduziert und macht trotzdem satt. 
Dies wird in fettarmer Milch (nach der Beschreibung auf der Dose) angerührt und verzehrt. Mit Wasser war mir zu fad. In Milch mit etwas Pflanzenöl verrührt, schmeckt Almased wie nicht ganz fester Grießpudding. Nach der ersten Woche hatte ich 3 kg weniger.
 
   Hier können sie sich einen Leitfaden zur Planfigur herunterladen. Er unterstützt Sie zusätzlich. 
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   Nach dieser Woche habe ich eine Mahlzeit Almased weggelassen und durch gesunde Kost ersetzt. Bei mir war das das Mittagessen. Da gab es Fisch, Eier, Hähnchen oder Pute mit Gemüse oder gemischten Salat. Mein Hobbykoch hat sich echt was einfallen lassen. Immer abwechslungsreich gekocht und lecker zubereitet. (Rezepte im Anhang)
 
   Dieses soll laut Beschreibung (in der Dose liegend) sechs Wochen erfolgen. So tat ich es. Danach hatte ich insgesamt 5,5 kg geschafft.
 
   Durch Almased hatte ich schon die Umstellung auf drei Mahlzeiten täglich geschafft. Das war Motivation genug, um weiter zu machen.
 
   Als Nächstes ließ ich Almased zum Frühstück weg und aß eine Scheibe Vollkornbrot oder Naturjoghurt und Honig oder Müsli aus eben diesem und Trockenfrüchten. Hmmm lecker. Trockenfrüchte, z.B. Backpflaumen sind sehr lecker und regen gleichzeitig die Verdauung an.
 
   Wieder sechs Wochen. Man gewöhnt sich tatsächlich an dies Prozedere und leidet keinen Hunger.
Außerdem war ich immer gut drauf und voller Elan. 
Das fiel sogar im Sportstudio auf.

Nach diesen sechs Wochen waren weitere fünf Pfund verschwunden. Jaaa!
 
   Nun stand die entscheidende Phase an. Ich hatte mir 10 Kilo weniger als Ziel gesetzt.
 
   Weil ich dachte, dass ich nicht mehr abnehme, wenn ich Almased weg lasse und mein Ziel aber noch nicht erreicht habe, meldete ich mich im Sportstudio an. Die haben ein tolles Konzept für Frauen. Drei Mal in der Woche. In 45 Minuten ist man durch. Es macht Spaß und ist effektiv.
 
   Außerdem gehen wir viel spazieren und fahren Rad. Im Sommer kommt noch Schwimmen und Nordic Walking dazu. 
 
   Aber auch jede andere Art von Bewegung trägt zur Fettverbrennung bei.

Nach den letzten sechs Wochen mit ohne Almased aber Sportstudio hatte ich mein Ziel erreicht. 10,5 KG weniger. Yeah!
 
   Natürlich hatte ich Schiss, dass das nicht anhält und die Pfunde wieder kommen. Können sie aber nicht, weil ich mich an die Regeln halte, Almased immer mal wieder abends nehme und Sport mache. Dreimal die Woche. Es macht Spaß, ich fühle mich fitter und habe mehr Ausdauer. Mit knapp 64 Jahren habe ich Freude am Leben und sehe gern wieder in den Spiegel.
 
   Das war letztes Jahr im Urlaub. Wie gesagt: Nie gertenschlank. Und so fühle ich mich wohl.
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[bookmark: Überschrift3]Was ist die Rolle von Eiweiß beim Abnehmen und in der Ernährung 
 
   Eiweiß, dessen Bausteine Aminosäuren sind, die auf natürliche Weise das Hungergefühl blockieren und aus denen Ihr Körper jene Hormone und Enzyme herstellt, die für den Fettabbau entscheidend sind, ist Basis von Almased.
 
   Ein höherer Eiweißanteil Ihrer Mahlzeiten bewirkt, dass sich schon nach ein paar Wochen automatisch das Verlangen nach großen Portionen reduziert. Das erreichen Sie mit Almased.
 
   Und nun verrate ich Ihnen ein Geheimnis: Wussten Sie, dass es einen Stoff gibt, der uns Power und gute Laune gibt? 
 
   Er heißt L- Tryptophan und ist natürlich, wie viele andere wichtige Vitamine und Mineralstoffe in Almased enthalten. Schon dies allein ist Grund genug, den Start in eine schlanke Zukunft mit Almased zu beginnen.
 
   Ich ersetze immer noch gelegentlich ein Abendbrot durch Almased.
 
   Laut einer Studie haben alle erfolgreichen Menschen einen hohen L- Tryptophan Spiegel. Er lässt uns handeln und das sogar mit Freude.
 
   Gönnen Sie sich Cashewnüsse aus Ihrem Supermarkt, die auch sehr gut über Rohkostsalat oder Gemüse in gehackter Form gestreut werden können. Sie haben auch den Glücksboten in sich.
 
   Durchschnittlich benötigen Sie täglich 1g Eiweiß pro Kilogramm Körpergewicht. Wenn Sie aktiv sind und regelmäßig Sport treiben oder ständig unter Stress stehen, kann der Eiweißbedarf bis auf das Doppelte ansteigen.
 
   Almased aktiviert Ihren Stoffwechsel und erhöht die Fettverbrennung. Deswegen gibt es keinen Jo-Jo Effekt bei der Anwendung von Alma.
Es stärkt durch seine natürlichen Substanzen das Immunsystem und bewirkt, dass wir uns wohler und fitter fühlen 

Auf der nächsten Seite füge ich von der Verpackungsbeilage einen Scan ein, damit Sie von vornherein mehr Infos haben und wissen, was Sie wissen sollten.
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[bookmark: Überschrift4]Wie Sie dauerhaft abnehmen, ohne zu hungern 

Gesetzt dem Fall, Sie wollen Almased nicht und kommen mit größter Überwindung nicht dazu, es zu trinken. Was tun Sie dann?
 
   Machen Sie sich zuerst bewusst, dass Sie wirklich abnehmen wollen!
 
   Dafür habe ich folgende Empfehlung: Stellen Sie zuerst Ihren Tagesplan in puncto Mahlzeiten so um, dass Sie drei Mahlzeiten täglich zu sich nehmen mit Pausen bis zu 6 h. Das ist ganz wichtig, wie Sie noch lesen werden.
 
   Zu jeder Mahlzeit frisches Obst und oder Gemüse mit einbeziehen, z.B. nach dem Frühstück einen Apfel, eine Orange, Kiwi - was auch immer.
 
   Zu Mittag mageres Fleisch, Fisch mit viel Gemüse, entweder gedünstet oder roh als Salat angerichtet.
 
   Beim Abendbrot selbstredend Vollkornbrot mit Ei oder Fisch, Frischkäse oder einfach ‘ne Butterstulle mit Tomate, Gurke, Radieschen.[image: Radischen.jpg]
 
   Essen Sie langsam und kauen gut. Im Mund beginnt die Verdauung. Es ist bekömmlicher und hält länger vor.
 
   Keine Süßigkeiten und andere Snacks zwischendurch!!
 
   Zum Essen gehört das Trinken. Trinken Sie was Sie schaffen. Möglichst bis zwei Liter pro Tag. Aber bitte keine Limonaden, Cola oder andere zuckerhaltige Getränke. Sie eignen sich nicht zum Abnehmen.
Warum, lesen Sie weiter unten in meinen Ausführungen. Den Hunger zwischendurch gibt es nicht wirklich. Er ist meist nur Durst.
 
   Als nächstes sorgen Sie für mehr Bewegung in Ihrem Alltag! Es ist heute so, dass viele Menschen unter Bewegungsmangel leiden. Bringen Sie Bewegung in Ihr Leben. Auch hier kann ich nur Vorschläge machen, die Umsetzung liegt bei Ihnen. Tun Sie einfach, was Ihnen und Ihrer Familie Spaß macht. Wandern, Rad fahren, Walking oder Nordic Walking, schwimmen. Melden Sie sich beim örtlichen Sportverein an
 
   Bauen Sie jeden Morgen ein kleines Bewegungsprogramm von 10 – 20 Min. in Ihren Tagesablauf ein. 
 
   Wollen Sie das noch verstärken, bauen sie jede Woche einen Fastentag ein. Fasten befreit von Lasten. Der Körper gewöhnt sich daran und das Hungergefühl bleibt aus. Dadurch verbessern Sie Ihre Blutwerte. 
Das funktioniert auch, wenn man sein Gewicht nicht reduzieren will.
 
   Empfehlenswert ist, vor dem Beginn der Abnehmphase, die Funktion der Schilddrüse vom Arzt überprüfen zu lassen und evtl. Ihr Vorhaben mit ihm abzustimmen. (Kostet ja nichts mehr)

So wird es etwas länger dauern, Sie nehmen dann aber kontinuierlich ab. Was ich hier schreibe, beinhaltet die Umstellung Ihrer Ess- und Lebensgewohnheiten. Dazu bedarf es der Bereitschaft evtl. der ganzen Familie unterstützend mitzuwirken und Verständnis aufzubringen.
 
   Wenn Sie sich ausreichend bewegen, wird im Körper der Verbrennungsturbo angeschmissen und Körperfett verbrannt. Zudem wird Muskelmasse aufgebaut. Sie werden fit und agil. Das gibt ein völlig neues Selbstwertgefühl. Ich habe es selbst erlebt, sonst hätte ich nie diesen Report geschrieben.
 
   Was ich noch los werden möchte: Lassen Sie sich auf keine Diätversprechen ein! Es sind halt nur kurzzeitige Erfolge. Die Pfunde kommen garantiert wieder, sobald Sie normal essen.
 
   Schlank werden und bleiben Sie nur mit der kompletten Umstellung Ihrer Ess- und Lebensgewohnheiten nach den vorherigen Ausführungen.
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[bookmark: Überschrift5]Was Sie über gesunde Ernährung schon immer wissen wollten 
 
   Einiges werden sie schon gelesen oder gehört haben. Trotzdem sind hier viele Erkenntnisse einer gesunden Ernährungsweise zusammengefasst und beschrieben, warum das so ist.
 
Als gesunde Ernährung bezeichne ich (und nicht nur ich) eine ausgewogene leichte Kost. Sicher haben Sie schon viel darüber gelesen und wissen es selbst? 
Viel Obst und Gemüse, weniger Sättigungsbeilagen wie Kartoffeln, Nudeln und Reis und kaum Fleisch. Zumindest kein Schweinefleisch. Geflügel und Rind in Maßen.
Und warum ist das so?
 
   Um Fett und Kohlehydrate zu verbrennen, braucht der Körper Energie. Diese fehlt Ihnen für andere Aktivitäten
 
   Essen Sie viel Fisch! Aber da muss man sich inzwischen auch Gedanken machen. Irgendwann sind die beliebtesten Sorten ausgestorben, schade.
Fisch liefert leicht verdauliches Eiweiß, Mineralstoffe und Spurenelemente. Das Fischfett ist reich an ungesättigten Fettsäuren.
 
   Weiterhin kommt es darauf an, die Fettverbrennung im Körper anzukurbeln. Das erreichen Sie am besten mit der richtigen Ernährung und viel Bewegung. Mehr Kalorien verbrennen, als zu sich nehmen. Dann geht es an die Substanz. (die Fettpolster)
 
   Würzen Sie mehr mit Kräutern! Wie und wo diese am besten einzusetzen sind, lernen Sie schnell. Wikipedia ist ein guter Ratgeber. Von Anis bis Zimt
 
   Wussten Sie, dass Kräuter nicht nur den Geschmack verbessern, sondern auch die Bekömmlichkeit der Speisen erheblich steigern?
Dazu später mehr. Man kann viel mit Kräutern ausgleichen. 
 
   Dass im Mittelalter Gewürze nur den Reichen vorbehalten waren, weil Arme sie gar nicht bezahlen konnten?
 
   Man benötigt nur 1,5 g Salz täglich. Es bindet Wasser im Körper. Wenn man geschwollene Hände oder Füße hat ist es von zuviel Salz. In vielen Fertiggerichten ist zuviel. Also Vorsicht!
Da man es aber braucht, nehme ich Himalaja Salz. 

Trinken Sie 1,5 bis 2 Liter Wasser und ungesüßten Tee am Tag.
Nicht nur, dass dadurch die freien Radikale aus dem Körper gespült werden, es bewirkt, dass man nicht so schnell ein Hungergefühl bekommt und die Verdauung angeregt wird.

Zucker sollte man immer sparsam verwenden. Er ist nämlich der Stoff, der Körperfett produziert, indem er den Insulinspiegel kurz ansteigen und dann wieder abfallen lässt. Wir bekommen Heißhunger und tappen dann gleich in die Falle, indem wir uns den nächsten Snack genehmigen.
 
   Ganz wichtig für eine gesunde Ernährung und Lebensweise ist das Einhalten der Essenspausen. Zwischen den Mahlzeiten sollen vier bis sechs Stunden Pause sein. Der Körper braucht Zeit zum Verdauen.
Einfach nur drei Mahlzeiten über den Tag verteilt einnehmen und 
nix zwischendurch. Alles, was zwischen den Mahlzeiten gegessen wird, bleibt.
 
   Das war auch mein Problem. Ich habe gern mal was Süßes zwischendurch gegessen. Dadurch hatte sich ganz schön was um die Hüften angesammelt und mich zur Verzweiflung gebracht. In den Spiegel gucken mochte ich gar nicht mehr.
 
   Gesunde Lebensmittel
 
   In einer weltweiten Studie entschlüsselten Ernährungsexperten, welche Nahrungsmittel uns am besten schützen und warum:
Im Prinzip wissen wir alle, dass einige Lebensmittel gesünder sind, als andere. So schützen z.B. viel Obst und Gemüse vor Krankheiten, indem sie das Immunsystem stärken. Manche Lebensmittel wirken wie Medizin, nur ohne Nebenwirkungen. Dieses Wissen sollte sich jeder zu Eigen machen.

Rote Beete senkt das Krebsrisiko. Sie enthält zwei Stoffe, die Zellveränderungen hemmen. Dadurch können sich bösartige Tumore nicht ausbreiten.
Sardinen machen stark gegen Stress. Sie liefern viele Omega -3- Fettsäuren, die unser Körper sehr gut aufnimmt und verwertet. Sie sind Bausteine für neue Nervenzellen und stimmungshebend.
Zweimal in der Woche Sardinen in Olivenöl gebraten verringern sie das Risiko der Arterienverkalkung und des Herzinfarkts. 

Kurkuma schützt vor Entzündungen, stärkt das Immunsystem, 
mindert die Erkältungsgefahr uvm. Sie bekommen es in Reformhäusern, Gewürzläden und gut sortierten Supermärkten.
Mangold macht, dass wir scharf sehen können. Es enthält viele Antioxidantien, die freie Radikale aus dem Körper binden. Diese greifen sonst Zellen im Körper an. Besonders die der Netzhaut im Auge. Darum unbedingt Mangold in den Speiseplan einbauen.

Zimt senkt Ihre Blutzuckerwerte. Er enthält einen Stoff, der so ähnlich wie Insulin, das Hormon der Bauchspeicheldrüse, wirkt.
Täglich 1g wirkt bereits.

Granatapfelsaft ist für Menschen mit Bluthochdruck unerlässlich. Er wirkt blutdrucksenkend. Granatäpfel schneidet man in zwei Hälften und löffelt sie aus.
 
   Kürbis stärkt ebenfalls das Immunsystem. Er ist Lieferant der Vitamine A, E und Betacarotin. Wirkt gegen Viren, Bakterien und Pilze sowie gegen Darmträgheit. Kürbis eignet sich hervorragend für Eintöpfe, Suppen und Gratins.

Kürbiskerne stärken das Herz, denn sie liefern unserem Körper das wichtige Magnesium. Es verbessert die Signalübertragung zwischen Nerven und Muskeln. Täglich eine halbe Hand voll knabbern, es gibt sie in Reformhäusern. Alternativ Kürbiskernöl für Salate verwenden. (Bitte Öl im Kühlschrank aufbewahren)

Blaubeeren reinigen den Darm. Es sind die gesündesten von allen Beeren. Ob tiefgefroren oder frisch, liefern sie viele Vitamine und Mineralstoffe. Wer sie im Müsli oder wie auch immer, zu sich nimmt, mindert das Risiko für Darminfektionen. 
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[bookmark: Überschrift6] Holen Sie sich Hilfe aus der Natur 
 
   Gesund leben und essen ist der Grundbaustein, wenn man beim Abnehmen langfristig Erfolg haben will. Wussten Sie aber schon, dass Sie sich Unterstützung aus der Natur holen können und sollten?
 
   Basilikum kurbelt die Fettverbrennung an und macht ganz nebenbei gute Laune. Durch seine ätherischen Öle hat es ein tolles Aroma. Der 
Stoffwechsel wird angeregt auf natürliche Weise und Basilikum schmeckt und passt hervorragend zu vielen Speisen, besonders Tomaten. Es darf nicht erhitzt werden, sonst verliert es an Aroma und Wirkstoffen.
 
   Estragon regt auch den Stoffwechsel an und ist am besten als Tee zu genießen. Für den Tee zwei TL gehackten Estragon mit 250 ml kochendem Wasser bebrühen und 3-4 Min. ziehen lassen. Super, um morgens den Körper an
 
   Kresse fungiert als Hungerstopper, denn es enthält Chrom als Spurenelement. Dieses reguliert unser Sättigungsgefühl und sorgt so 

dafür, dass wir nicht mehr essen als wir brauchen. Am besten schmeckt sie mit einem Dressing aus je einem TL Öl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer. Auch im Quark zu Pellkartoffeln oder auf Brot schmeckt Kresse gut
 
   Petersilie schwemmt Wasser aus dem Körper. Egal, ob glatt oder kraus, das Wasser kommt raus. Durch die ätherischen Öle in der Petersilie wird das überflüssige Wasser aus dem Körpergewebe abgezogen und ausgeschwemmt. Zusätzlich ist Petersilie Lieferant von Vitamin C. 
Zum Abendbrot eine Portion Gurkensalat mit viel gehackter Petersilie ist hervorragend geeignet, überflüssiges Wasser über Nacht aus dem Körper zu holen.
 
   Salbei wirkt dem Hunger auf Süß entgegen. Einfach ein Blättchen Salbei kauen, wenn der Hunger auf Schokolade kommt. Die Blätter sind reich an Bitterstoffen, welche als natürliche Essbremse wirken. Salbeitee unterstützt die Verdauung von fettreichen Nahrungsmitteln.
 
   Schnittlauch bringt durch die enthaltenen Senföle unsere Verdauung auf Trab. Dadurch kann der Körper das Essen schneller und besser verarbeiten. Tipp: Am besten kurz vor dem Verzehr den Schnittlauch mit einer Schere klein schneiden. Da er ein Zwiebelgewächs ist, passt er zu vielen Gerichten, verfeinert Salate und macht Quark besonders schmackhaft. 
 
   Welche Rolle spielen Vitamine in unserer Ernährung
 
   Eine gesunde Lebensweise heißt unter anderem auch, genügend Vitamine zu sich zu nehmen. Sie liefern dem Körper zwar keine Energie, werden allerdings für einen gut funktionierenden Stoffwechsel benötigt. Ist der Vitaminhaushalt ausgewogen, fühlt man sich unternehmungslustig und fit. Vitaminmangel hingegen macht krank, man fühlt sich abgespannt und matt. Vitamine zählen somit zu den lebensnotwendigen Stoffen. Sie müssen dem Körper zugeführt werden, da er sie selbst nicht oder zumindest nur in nicht ausreichender Menge produzieren kann.

Vitamin D wird zum Beispiel bei Sonneneinstrahlung in der Haut gebildet, sollte aber zusätzlich mit der Nahrung aufgenommen werden, um den notwendigen Bedarf des Körpers decken zu können. Da nahezu alle Prozesse im Körper durch Vitamine beeinflusst werden, sollte man wissen, dass zwischen fettlöslichen und wasserlöslichen Vitaminen unterschieden wird. Zu den fettlöslichen gehören die Vitamine A, D, E und K.

Wasserlöslich sind hingegen die B und C Vitamine. Insgesamt gibt es 13 Vitamine, von denen zwar fast alle einen Namen haben, der Einfachheit halber aber die Bezeichnung durch Buchstaben erfolgt. Da alle Vitamine sehr instabil sind und sich bei Erhitzen und langer Lagerung verflüchtigen, sollte man möglichst frisches und vor allem rohes Gemüse zu sich nehmen. 

Wozu benötigt nun unser Körper welche Vitamine? Ganz oben steht das Vitamin A für gesunde Zähne, Haut, Haare, Knochen, Schleimhäute, Nägel, Augen, Blut sowie für das Immunsystem und besonders wichtig, zur Krebsvorbeugung. Kalbsleber, Zuckermelonen, Aprikosen, aber auch gelbes, grünes und rotes Gemüse sind Lieferanten dieses Vitamins. 

Das Vitamin E wird für die Blutgerinnung, die Vorbeugung vor Arteriosklerose und Entzündungen sowie gegen den Alterungsprozess benötigt. Enthalten ist es in Sojaöl, Butter, Nüsse und Vollkorngetreide.

Das wohl bekannteste ist das Vitamin C. Der Körper benötigt es für sein Immunsystem, für gesunde Nerven, Konzentration, einen gesunden Schlaf und zur Stressbewältigung. Deshalb ist bei der Nahrungsaufnahme auf ausreichend rohes Gemüse und Obst zu achten. Nahrungsmittel, wie Fisch, Eier, Geflügel und Leber enthalten das Vitamin Niacin, welches für 
den Hirnstoffwechsel, die Herztätigkeit, Muskeln-und Bindegewebe sehr wichtig ist.
 
   Weitere wichtige Vitamine sind die Pantothensäure, Biotin und Folsäure.
Pantothensäure kommt in Vollkornprodukten, Fisch und Gemüse vor.
Gute Quellen für Biotin in unserer Nahrung sind Hülsenfrüchte wie Bohnen, Linsen und Erbsen, Vollkorngetreide, Vollkornreis, Nüsse, Sojaprodukte, Gemüse und Eier. 

Grünes Gemüse, Milch und Eier sind auch Lieferanten für die Folsäure.
 
    
    
      
      	  
  
      	  
  
     
 
    
   
 
    [image: ] 
Gemüsestand auf dem Viktualienmarkt München, Fotograf: Barbara Unterberger
 
   Diese Kräuter machen schlank
 
   Dill entwässert, regt die Verdauung an und reinigt innerlich. Nicht hacken, nur schneiden.
 
   Oregano wirkt desinfizierend und verringert zusätzlich die Aufnahme von Fetten aus der Nahrung
 
   Koriander ist ein echter Alleskönner, er hilft bei Durchfall, Blähungen, Völlegefühl und wirkt sättigend.
 
   Kresse stärkt die Durchblutung; eine Scheibe Brot mit Butter und Kresse
 
   Rosmarin stoppt Heißhunger und verhindert Stimmungstiefs.
 
   Minze: Frische Blätter mit Wasser aufbrühen, 5 Min ziehen lassen, bremst die Lust auf Süßes.
 
    
 
    [image: bild003028d-web_110310_by-kahless_the_unforgettable_piqs_de.jpg] 
 
   Fotograf: Kahless the unforgettable
 
    
    
      
      	  
  
      	  
  
     
 
    
   
 
    
 
   Sie sehen also, dass es sich lohnt, mehr über Kräuter zu wissen, besonders wenn man abnehmen will, macht sich das Wissen figurtechnisch bemerkbar.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift7]Was sind Kohlehydrate und wie sollten wir sie verwenden? 
 
   Unser Körper braucht ständig Energie, sogar im Schlaf. Die meiste Energie wird für den Grundumsatz gebraucht. Das ist atmen, Stoffwechsel, Herzschlag, denken und die konstante Körpertemperatur.
Mit Fett und Eiweiß sind sie Grundbausteine unserer Nahrung.
 
   Kohlehydrate machen den Hauptbestandteil unserer Nahrung aus. Sie bestehen aus Zuckermolekülen und liefern die Energie für den Grundumsatz. Die Energie wird in Jule und Kilojoule gemessen.
 
   Je nach Anzahl der Zuckermoleküle unterscheiden wir Einfach,- Zweifach-
und Mehrfachzucker. Einfachzucker ist z.B. Traubenzucker.
 
   Zweifachzucker sind unser Haushalts- und der Milchzucker. Ist vor allem in Süßigkeiten und Schokolade enthalten. Sie lassen den Zuckerspiegel im Körper schnell in die Höhe schießen und genau so schnell wieder abfallen. Es entstehen die wohl bekannten Hungerattacken.
 
   Darum in der Abnehmphase weglassen!
 
   Dann gibt es die Mehrfachzucker. Sie sind in Kartoffeln, Vollkornprodukten und Hülsenfrüchten. Sie lassen den Blutzucker nach dem Essen nur langsam ansteigen. 
 
   Während der Verdauung werden die Kohlehydrate durch Insulin aus der Bauchspeicheldrüse in Einfachzucker zerlegt und der Blutbahn zugeführt.
Über das Blut gelangt der Zucker dann in die Körperzellen und liefert Energie.

Ohne Kohlehydrate können Eiweiß und Fett nicht abgebaut werden. Darum ist es wichtig, auf eine ausgewogene und gesunde Ernährung zu achten. Das hört sich schwerer an, als es ist, denn man gewöhnt sich daran.
 
    [image: 710446d84df7328b970c20ca994f7259.jpg] Fotograf: krass_bass
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift8]Wie wichtig sind Fette und essentielle Fettsäuren beim Abnehmen? 
 
   Wer sich einmal mit gesunder Ernährung beschäftigt hat, der weiß, dass zu viel Fett ungesund ist. Doch vermeiden kann und sollte man die Fettzufuhr nicht. Sonst können z.B. fettlösliche Vitamine nicht vom Körper aufgenommen werden. Dabei handelt es sich um die Vitamine A, D, E oder K. Beta - Karotin z. B. ist die Vorstufe von Vitamin A. Ohne ein paar Tröpfchen Öl wird dieser wertvolle Stoff nicht aus Möhrenrohkost gelöst. Darum auch bei Almased die Ölzugabe.
 
   Fette liefern Energie und schützen die Organe.
 
   Es ist wichtig, dass man die richtigen Fette zu sich nimmt. Dafür ist die Menge von Fettsäuren entscheidend. Essentielle Fettsäuren, die nicht vom Körper gebildet werden können, aber lebensnotwendig sind, sind mehrfach ungesättigte Fettsäuren.
 
   So sorgen die falschen, die gesättigten Fettsäuren für eine Cholesterinerhöhung im Blut. Vorsicht ist also geboten vor Schmalz, Fett in Fleisch, Wurst oder Käse. Aber auch manche pflanzliche Fette sind ungesund, wie z. B. das Öl von Palmen oder Kokosnüssen. 

Hingegen dienen die einfachen ungesättigten Fettsäuren sogar einer Senkung des Cholesterinspiegels. 
Damit beugen sie der Arterienverkalkung vor.
 
   Gesunde Fettsäuren (einfach ungesättigt) sind in Nüssen, Raps oder Olivenöl enthalten, aber z. B. auch in Avocados. Wirkungsvoller sind nur noch die Fettsäuren, die mehrfach ungesättigt sind. Sie werden als lebensnotwendig erachtet (essentielle Fettsäuren). Da sie der Körper nicht selbst produzieren kann, muss man sie mit der richtigen ausgewogenen 
Ernährung zu sich nehmen. Diese hochwertigen Fettsäuren finden sich in fetteren Fischsorten, z. B. Hering, Sardine, Lachs oder Makrele.
 
   Weitere Lieferanten sind Margarine und Pflanzenöle (Soja-, Keim Öl, Sonnenblumenöl oder Distel Öl).
 
   Entscheidend ist also, welche Fette man zu sich nimmt. 
2 x täglich pflanzliche Fette, wie z. B. Olivenöl auf Rohkost Salaten oder Pflanzenmargarine, die ungesättigte Fettsäuren enthält, statt Butter verwenden.
 
   Für das Braten nehme ich Ghee. Was ist Ghee? Ghee ist nichts anderes als Butterschmalz. Das liegt daran, dass beim Klären, der Butter Wasser und 

Eiweiß entzogen wird. Dadurch wird die Butter je nach Herstellungsmethode lange bis sehr lange haltbar. Das Rezept hierzu: 
 
   Ayurvedisches Ghee Rezept
 
   Von mir getestetes Rezept. Nach dem Ayurveda ist Ghee (Aussprache Ghie) das gesündeste Fett auf der Welt und mit ihm gekocht, schmeckt alles besser und ist noch gesünder!
 
   Ich nehme immer 4 Stück Sauerrahmbutter ungesalzen (1000g)
 
   Zubereitung
Schmelzen Sie die ungesalzene Butter in einem ausreichend tiefen Topf ohne Deckel und lassen sie dann bei kleiner Hitze leicht köcheln. (Sie darf dabei nicht anbrennen!) 
Während der nächsten 20 bis 25 Minuten scheidet sich das Eiweiß vom Fett, geronnenes Milcheiweiß sammelt sich an der Oberfläche und in der Butter enthaltenes Wasser verdunstet. Butter besteht etwa zu 1/8 aus Wasser. 
Hat sich nach weiteren zehn Minuten das Eiweiß vollkommen von der Butter getrennt, schöpft man es mit einem Schaumlöffel ab. Dieser Vorgang wird so lange fortgesetzt, bis das Ghee goldgelb und glasklar ist. Man sollte während des ganzen Prozesses nicht rühren.
 
   Nach einiger Zeit ist die Flüssigkeit völlig durchsichtig geworden, nur am Boden haben sich einige Schlacken abgesetzt, deshalb nicht umrühren. 
Den Herd ausschalten.
 
   Vorher stelle ich mir Gläser (am besten sind Schraubgläser von Konserven) bereit und gieße das Ghee durch eine Kaffee Filter Tüte, welche ich in ein Sieb lege, in die Gläser. Es ist fast unbegrenzt haltbar, wird aber nicht alt. Wir kochen meistens damit.
 
   Ghee ist eins der besten (Brat) Fette, weil es veredelte Butter und frei von Wasser, Milchzucker und Milcheiweiß ist. Es ist das am leichtesten verdauliche Fett und entfacht ein wahres Verdauungsfeuerwerk.
 
   Die gesündeste Ernährung funktioniert nicht, ohne eine gute Verdauung. Darauf sind wir angewiesen. Mit Ghee können wir dies positiv beeinflussen. 
 
   Bei dem Verzehr von mit Ghee zubereiteter Nahrung werden Giftstoffe gebunden und ausgeschieden. Damit entlasten wir unseren Körper und er dankt es uns durch bessere Gesundheit.
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift9]Meine Variante zu „Fett sparen“ 
 
   Dass überschüssiges Fett dem Körper schadet, weiß wohl jeder? Übergewichtige sind häufiger von Bluthochdruck, Fettstoffwechselstörungen und Diabetes betroffen, als Normalgewichtige.
 
   Wer seiner Gesundheit etwas Gutes tun möchte, sollte sich, statt in die Fettfalle zu tappen, lieber für das Tauschangebot entscheiden. Naschen ist erlaubt, aber bitte Salzstangen mit 1 Prozent, statt Kartoffel-Chips mit 40 Prozent Fett. Zum Abendessen lieber mal mageren Schinken mit 5 Prozent, statt Salami mit 25 Prozent Fett auf das Brot.
 
   Stellt man seine gesamte Ernährung nach dem Fettgehalt um, soll heißen, man tauscht fettreiche gegen fettarme Lebensmittel, können Sie so bis zu 500 Kilokalorien täglich einsparen. Was allerdings nicht bedeuten soll, dass Sie auf den Genuss verzichten müssen. Ganz im Gegenteil, man kann durch das Tauschen pro Woche sogar mehr als ein Pfund abnehmen und trotz alledem lustvoll essen. Das ist mit Sicherheit einen Versuch wert. Gewichtsreduzierung der einfachen Art - ohne zu hungern.
 
   Was können Sie für gesunde Ernährung noch tun und was beachten?
 
   Warum sind unsere Geschmacksnerven der Meinung, dass fettige Gerichte eigentlich so besonders aromatisch und würzig schmecken? Ganz einfach – das Fett ist verantwortlich für den Transport vieler Geschmacks- und 
Geruchsstoffe. Deshalb sollte man lieber Gewürzen und Kräutern den Vorzug geben.
 
   Dies erscheint besonders wichtig, wenn man sich einmal vor Augen führt, dass wir zwei Drittel der Nahrungsfette durch versteckte Fette zu uns nehmen. Für Figur- und Gesundheitsbewusste ist deshalb schon lange 
klar, versteckte Fette sollten aufgespürt und je nach Möglichkeit nicht verzehrt werden.
 
   Doch welche Alternativen hat man eigentlich? Verzichten sollte man auf jeden Fall bei Fleisch oder Wurst auf sichtbares Fett, aber auch auf den Verzehr von Haut beim sonst mageren Geflügel.
 
   Eine weitere Maßnahme ist das Weglassen von Bratfett und stattdessen Ghee verwenden. Außerdem sollte man darauf verzichten, die Saucen mit Sahne zu verfeinern. Hier gibt es fettreduzierte Alternativen.
 
   Eine zweite Möglichkeit ist der Austausch. Ersetzt man kalorienreiche und vielleicht noch mit Mehl angedickte Saucen durch Senf und Ketschup, spart man dadurch Fett ein. Isst man Gegrilltes statt Frittiertes, Obst statt Kuchen und ersetzt Butter oder Margarine durch eine Halbfett-Variante 

mit hohem Anteil an ungesättigten Fettsäuren, ist man schon einen entscheidenden Schritt weiter.
 
   Einschränken heißt die dritte Möglichkeit, der Fettfalle zu entgehen. Zum Beispiel, indem man Öl ganz genau dosiert, fettarmen Käsesorten den Vorzug gibt, weniger Margarine oder Butter und Salatdressing ohne Öl benutzt.
 
   Beim Kochen kann zusätzlich auf einige Fett sparende Methoden zurückgegriffen werden. Es gibt bedeutend gesündere Garmethoden, als die Beigabe von Fett in der Pfanne. Dämpfen, Garen im Wok oder in Folie oder Bratschlauch sowie das Braten in beschichteten Pfannen gehören unter anderem dazu.
 
   Gerichte, die üblicherweise im Fett ausgebacken werden und dabei Fett aufnehmen (z. B. Pfann- oder Eierkuchen), kann man mit Küchenpapier beiderseits von überschüssigem Fett befreien. Auch solche Kleinigkeiten helfen beim Fett einsparen.
 
   Wie und wo nun letztendlich Fett gespart werden kann, sollten Sie für sich selbst entscheiden.
 
    [image: 3175251826_44b9df6d11_o-web_164815_by-javier_lastras_piqs_de.jpg] Fotograf: Javier Lastras
 
    
    
      
      	  
  
      	  
  
     
 
    
   
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift10]Fallen beim Abnehmen 
 
   Was uns im Alltag vom Abnehmen abhält und welchen Irrtümern wir unterlegen sind, führe ich hier einmal an.
 
   Die Suppen Falle
 
   Man denkt sich, eine Suppe als Vorspeise sättigt und man benötigt dann nicht mehr viel. Doch das stimmt nicht. Eine Suppe ist schnell durch den Magen durch und man bekommt nur noch mehr Hunger. Suppe ist also ungeeignet zum Abnehmen.
 
   Die Gemüse Falle
 
   Gemüse ist gesund und hilft beim Abnehmen, das weiß wohl jeder. Doch das hört dann auf, wenn es „Buttergemüse“ oder „Gemüse in Sahnesoße“ heißt. Denn so ist Gemüse genauso ungeeignet zum Abnehmen, wie ein Hamburger oder andere fettige Speisen.
 
   Die Salat Falle
 
   Ein Salat wird gerne mit einem schönen Dressing gegessen. Gewichtsreduktion? Keine Spur. Denn Joghurtdressing & Co. haben so viel Fett und Kalorien, dass man dadurch keinen Abnahme–Effekt erzielen
kann.
 
   Lieber frisch zubereiten mit Naturjoghurt oder Magerquark und frischen Kräutern.
 
   Die Light Getränke Falle
 
   Es stimmt zwar, dass in Light Getränken weniger Kalorien und Zucker sind, trotzdem sind es im Gesamtbild noch so viele, dass man das Abnehmen vergessen kann. Mineralwasser mit frisch gepressten Zitronen oder Orangen ist lecker, gesund und hilft beim Abnehmen.
 
   Die Fett Falle
 
   Wie schon gelesen, achten Sie auf versteckte Fette. Backen und braten sie mit Ghee und ersetzen sie fette Wurstsorten durch magere. Zucker wird nicht zu 100% verbrannt, er bildet Körperfett.
 
   Die Abführ Falle
 
   Abnehmen durch Abführen ist ein schlechtes Prinzip. Denn zum einen ist es nicht bewiesen, dass man durch Abführen abnimmt und zum anderen mutet man dem Körper damit zu viel zu und es kann zu Darmschäden 
kommen. Als Diät also nicht zu empfehlen – genauso wenig wie so genannte Appetitzügler – Vorsicht, Nebenwirkungen!
 
   Die Stress Falle
 
   Stress zu Hause oder im Job? Viele greifen dann zu Schokolade oder hauen sich richtig den Magen voll. Das macht aber weder wieder stressfrei, noch hilft es beim Abnehmen. Stress sollte man einfach durch Bewegung oder Entspannung und Ablenkung abbauen. Das ist besser für die Gesundheit und kein Hemmnis bei der Gewichtsabnahme.
 
   Die Zeit - Falle
 
   Keine Zeit zum Kochen, also auch keine Zeit zum Abnehmen? Falsch. Es gibt einfache Rezepte, welche sich in kurzer Zeit umsetzen lassen, sodass der Zeitfaktor keine Störung mehr für eine gelungene Gewichtsabnahme sein sollte. Außerdem kann man sich für unterwegs gesunde Snacks, wie Obst und Gemüse mitnehmen, damit man nicht auf Fast Food zurückgreifen muss, die das Abnehmen gefährden würde.
 
   Die Sport Falle
 
   Sport gehört zum Abnehmen immer dazu. Aber alleine durch Sport kann man nicht abnehmen. Denn, wenn man ungesund und viel isst, dann bringt der Sport höchstens einen Ausgleich, aber abnehmen kann man durch Sport alleine auf keinen Fall.
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift11]Abnehmen durch Bewegung 
 
   Abnehmen ohne Bewegung ist wie Schwimmen ohne Wasser. Wer abnehmen möchte, sollte stets daran denken, dass ohne persönlichen Energieverbrauch kein Erfolg in Sicht sein wird. Dabei ist es nicht einmal besonders wichtig, was man tut. Die Hauptsache, man bringt Bewegung ins Leben, denn nur so verbraucht der Körper Energie. Sicher benötigt unser Körper auch im „Ruhezustand“ Energie, für die Atmung, für die Herztätigkeit. Diesen Verbrauch - den sogenannten Grundumsatz - kann man zum einen nicht sonderlich beeinflussen, zum Anderen nimmt er keinen Einfluss auf die Gewichtsreduzierung.
 
   Was wir aber steuern können, ist der Verbrauch an Energie für alle sonstigen Aktivitäten und Bewegungen – auch als Leistungsumsatz bezeichnet. Das kann beim Sport, im Haushalt oder auch im Beruf der Fall sein. Wer einmal den Entschluss des Abnehmens getroffen hat, wird zu Beginn sehr viel Durchhaltevermögen aufbringen müssen. Erhöht man jedoch stetig seinen Leistungsumsatz durch mehr Bewegung und verringert gleichzeitig die Energiezufuhr, wird der Erfolg nicht mehr lang auf sich warten lassen.
 
   Wie einfach man seinen Energieverbrauch erhöhen kann, sollen folgende Beispiele zeigen:
 
   Allein zu starten wird schwierig, deshalb Gleichgesinnte ansprechen. Zu zweit oder auch in einer Gruppe macht Bewegung bedeutend mehr Spaß.
 
   Die Floskel „Bringst du mir etwas mit?“, sollte ganz schnell abgeschafft werden. Bewegen Sie sich selbst, zum Materiallager, in die Kantine oder auch in die heimische Küche.
 
   Rolltreppen oder auch Aufzüge sollten tabu sein, Treppensteigen bringt den Puls so richtig auf Trab.
 
   Radfahren oder ein Spaziergang sind allemal besser, als jeden Weg mit dem Auto zu absolvieren und man tut zusätzlich noch etwas für die Umwelt.
 
   Vermeiden sollte man allerdings Sportarten, welche die Gelenke belasten. Dazu gehört Joggen ebenso wie Tennis oder Squash.
 
   Wichtig ist nun lediglich noch, über seinen eigenen Schatten zu springen. Dann werden die ersten Erfolge nicht lange auf sich warten lassen und das neu gewonnene Wohlbefinden, aber auch der Spaß an der Bewegung wird das Übrige tun.
 
   Schlank durch Schwimmen und Wassergymnastik
 
    [image: abnehmen ab 50 Senioern_Wassergymnastik.jpg] 
 
   Abnehmen durch Aquafitness macht Spaß und bringt Erfolge! Das Element Wasser bietet eine angenehme Art zum Abnehmen. Aquajogging eignet sich daher sehr. Es ist eine super Alternative zu herkömmlichen Methoden. Es macht Spaß und bringt mehr, als viele denken. 
 
   Durch Aqua Jogging oder allgemein Aquafitness lassen sich viele Kalorien verbrennen. Bereits 10 Minuten Aqua- Jogging kann mit einem 2 Kilometer lauf verglichen werden. Durch die vielen verschiedenen Bewegungen im Wasser wird der gesamte Körper angeregt.
 
   Zusätzlich wird die Koordination und der gesamte Bewegungsapparat trainiert. Aquafitness eignet sich sehr für Übergewichtige, da man sich im Wasser im schwerelosen Zustand befindet und dadurch das eigene Gewicht nicht stört. Welche Aquafitness Kurse werden angeboten und welche haben gute Erfolge erzielt?

Zunächst kommen wir zum Aqua Jogging. Das Aqua Jogging kann mit Joggen verglichen werden. Durch einen Aquagürtel wird der Auftrieb erhöht und man kann prima im Wasser joggen. Das sollte man jedoch im tiefen Wasser wie zum Beispiel in einem Schwimmerbecken.
 
   Aqua Jogging Kurse werden in fast allen Schwimmbädern angeboten. Aqua Jogging kann man also in einer Gruppe mit einem Kursleiter machen, oder man macht es alleine. Ich kann einen Kurs nur wärmstens empfehlen, da dort der Kursleiter auf die Fehler hinweisen kann und die richtigen Übungen vormacht. In einem Kurs findet man auch viele Gleichgesinnte die gerne abnehmen möchten.
 
   Eine Stunde geht meistens nicht länger als 45 Minuten. In einem Kurs wird nicht nur durch das Wasser gejoggt, sondern auch mit anderen Tools wie zum Beispiel Hanteln im Wasser trainiert. 
Alternativ möchte ich hier die Aquapower vorstellen. Zusätzlich um den 
Stoffwechsel richtig anzukurbeln und Abwechslung hineinzubringen kann man zum Aquapower gehen. Aquapower findet im flachen Wasser statt und kann als Power Training bezeichnet werden. Die Kombination aus Aqua power und Aqua Jogging ist einer der besten Wege zum Abnehmen. 

Zu zweit macht ein Aquakurs gleich viel mehr Spaß! Ein Aquafitness Kurs kostet in der Regel 8-10 €. Diese Kosten werden von vielen Krankenkassen teilweise und auch komplett übernommen. Hierzu sollte die Krankenkasse angerufen werden. Manche Krankenkassen bieten sogar einen eigenen Aquafitness Kurs an der kostenlos besucht werden kann.
 
   Manche Arbeitgeber übernehmen die Kosten für einen Kurs auch. Hier sollte auch einmal nachgefragt werden. Durch die Massage Wirkung im Wasser bekommt man kaum bis gar keinen Muskelkater. Das sollte beim abnehmen beachtet werden, da man sich meistens so fühlt, als hätte man sich nicht bewegt. Dem ist aber nicht so!
 
   Tipp: Regelmäßiges Aqua Jogging hilft, das Gewicht sehr schnell zu verlieren. Die meisten Erfolge erzielt man jedoch in Kombination mit einer gesunden und ausgewogenen Ernährung.
 
   Eine weitere sehr gute und kostengünstige Art der Bewegung ist das Nordic Walking. Wir haben einen Kurs gebucht und es dann umgesetzt.
 
   Beim NW verbraucht der Körper relativ viele Kalorien und es werden auch viele Muskeln in Anspruch genommen. 
 
    [image: 591690_web_R_by_Dieter Schütz_pixelio] 
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[bookmark: Überschrift12]Gedanken zum Abnehmen allgemein 
 
   Da ich viel nachdenke, so habe ich mir auch über das Abnehmen oder anders ausgedrückt über das Dicksein Gedanken gemacht. Überall beobachte ich Menschen; wie sie einkaufen und was, wie sie sich bewegen usw.
 
   Wenn ich zurück denke an meine Kindheit und Jugend, stelle ich fest, dass es damals nicht so viele dicke Menschen gab wie jetzt. Es scheint auch keinen zu stören. Die Einkaufskörbe sind voll mit Dickmachern wie Chips und Cola, Sprite und Fertiggerichten. Pizza esse ich zwar auch gern und gönne sie mir ab und zu, aber nur eine halbe. Davon bin ich satt. Dazu einen großen Teller Salat.             
 
   Es gibt wirklich viele Möglichkeiten, sein Gewicht zu reduzieren. 
Man muss es wollen!

Reduzieren Sie Fett und Zucker bei der Speisezubereitung
 
   Einfach die halbe Menge von dem nehmen, was im Rezept angegeben ist.
Butter und Sahne durch pflanzliche Fette oder Ghee ersetzen. Vollkornprodukte enthalten mehr Nährstoffe und machen eher und länger satt. Hülsenfrüchte sollten auf keinem Speisezettel fehlen!
 
   Garen Sie Fleisch und Gemüse im Römertopf, das braucht kein Fett und schmeckt mit Meersalz und Kräutern herrlich natürlich.

Nehmen Sie, solange Sie aktiv abnehmen, abends einen Almased Drink statt Abendbrot. Keine Angst, das hält vor bis zum Morgen und in der Nacht wird Fett verbrannt.
 
   Es ist einfach, die Almased Zeit zu durchlaufen. Ich hatte nie Hunger, war immer gut drauf und habe sogar noch außer spazieren gehen und arbeiten dreimal in der Woche im Sportstudio geschwitzt. Das Alma Prinzip ist optimal für Leute, die sich schwer tun, irgendeine Diät zu machen, wo die Versorgung des Körpers mit den notwendigen Stoffen auf der Strecke bleibt.
 
   Wenn Sie das Gelesene richtig umsetzen, steht Ihrem Abnehmerfolg nichts mehr im Wege. Nur bitte bitte nicht ungeduldig werden. Jeder Mensch, jeder Körper ist und reagiert anders. Einer nimmt schell ab, der andere nicht so schnell. Das Abnehmen auf längere Sicht ist gesünder und schont den Körper. Weiterhin kommen die Pfunde dann nicht wieder. 
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift13]Wie Sie mit kleinen Tricks beim Abnehmen durchhalten 
 
   Oft geht man ans Abnehmen so heran, dass man in kurzer Zeit so viel Gewicht, wie möglich verlieren will. Doch das hat dann viel mit Verzicht zu tun und dieser endet sehr oft im Jo-Jo–Effekt. Darum sollte man lieber allmählich abnehmen, um dann auch das Gewicht halten zu können. 

Kleine Naschereien sind erlaubt. Es kommt immer darauf an, was man nascht. So sollte man beispielsweise lieber zu Obst und Gemüse greifen, wenn man abnehmen will, als zu einem Schokoriegel. Denn Obst und Gemüse, auch kombiniert mit leckeren, fett- und kalorienarmen Dips schmecken sehr gut und helfen beim Abnehmen. Sie machen satt und haben kaum Kalorien oder Fett

Ein Esstagebuch führen. Oft nascht man einmal hier, einmal da und man merkt gar nicht, was und wie viel man eigentlich isst. So wird das auch nichts mit dem Abnehmen. Führt man aber bewusst Tagebuch, in dem jede Mahlzeit steht, welche man zu sich genommen hat, dann kann man eine Gewichtsreduktion einfach planen und kontrollieren. 

Aufhören, wenn der Teller leer ist? Man isst, bis der Teller leer ist, holt sich aber nach. Man sollte sich gleich eine Portion auf den Teller legen, bei der man weiß, dass es nicht zu viel ist, um trotzdem abzunehmen. Ist der Teller leer sollte man aufhören.
 
   Sicher kann man auch ohne Bewegung abnehmen, jedoch wirkt Bewegung sehr positiv auf den Stoffwechsel und lässt uns fit werden. Das macht das Abnehmen noch viel einfacher und hilft, unseren Körper aus der Trägheit des vielen Essens herauszubringen.
 
   Abnehmen unter ärztlicher Aufsicht
Gerade stark Übergewichtige sollten zur Gewichtsreduktion einen Arzt dazu holen. Alle Werte müssen regelmäßig kontrolliert werden, damit man seinen Körper mit dem Abnehmen nicht überfordert.
 
   Sich ab und zu etwas gönnen
Viele schränken sich beim Abnehmen so sehr ein, dass Heißhungerattacken und der Bruch mit dem Abnehmen vorprogrammiert sind. Damit das nicht passiert, sollte man sich auch ab und zu etwas 
gönnen. Einen Besuch im Restaurant oder ein leckeres Eis, damit das Abnehmen auch trotz einiger Einschränkungen Spaß macht.
Nur nicht wieder in alte Gewohnheiten verfallen!
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift14]Mentales Abnehmen 

Das habe ich hier eingebaut, weil es durchaus Menschen gibt, die durch ihre Vorstellungskraft bestimmte Vorgänge, wie Appetit auf Süßigkeiten unterdrücken können. Das ist ebenfalls eine Möglichkeit, bzw. ein Trick.
 
   Mental Abnehmen? Das klingt schon ein wenig ungewöhnlich, nicht wahr? Es geht hier aber vor allem darum, die Ursachen für falsches Essverhalten zu finden. Was genau ist am Essverhalten falsch? Warum hat man zugenommen? 

Gibt es vielleicht psychische Hintergründe? Dann wird das Essverhalten so bewertet, dass man schlechte Essgewohnheiten mit schlechten Bildern darstellt. Beispielsweise, dass Fett alt und ranzig riecht oder das Leberwurst nach Erbrochenem aussieht. So will man dem Abnehmen ein Stück entgegen gehen, damit schlechte Essgewohnheiten vermieden werden.
 
   Gute Essgewohnheiten werden natürlich auch mit schönen Bildern dargestellt. So zum Beispiel, dass Mineralwasser sehr angenehm und frisch ist, genauso wie Obst und Gemüse. So wird man auf einen recht einfachen Weg zum Abnehmen und zur gesunden Ernährung gebracht. Außerdem wird das gesunde Essverhalten dann noch mit genau abgestimmten Entspannungs– und Schlankheitsübungen unterstützt.
 
   Durch Entspannung kann man sich besser konzentrieren, so auch auf die Gewichtsreduktion. Schlankheitsübungen dienen vor allem der Bewegung, welche natürlich eine Gewichtsabnahme noch begünstigt. Im Grunde kann man dieses Schlankheitstraining mit einem Anti–Rauch–Kurs vergleichen.
 
   Hier werden auch das Rauchen und dessen Folgen in schlechten Bildern dargestellt und man soll auch durch bestimmte Entspannungsübungen lernen, nicht zur Sucht (beim Schlankheitstraining also zum ungesunden Essverhalten) zurück zu gehen. Fehlende Portionsgrößen sollten an sich kein Problem darstellen, wenn man sich immer an die schönen Bilder hält.
 
   Doch nicht jeder ist durch ein solches mentales Training zum Abnehmen zu bewegen. Bei manchen haften die Bilder im Kopf und können auch umgesetzt werden. Doch häufig ist es so, dass die schlechten Bilder schnell wieder verschwinden, wenn man sich an alte Essgewohnheiten erinnert und daran, dass bestimmte Sachen doch wirklich lecker waren.
 
   So kann das mentale Schlankheitstraining nicht bei jedem zum Abnahme–Erfolg führen.
 
   Wer aber wirklich abnehmen will und vielleicht nur noch Unterstützung und einen kleinen Wegweiser benötigt, für den ist Abnehmen durch mentales Training sehr gut geeignet.
 
   Einen Versuch ist es immer wert und wenn man doch feststellt, dass man mit den schlechten Bildern nichts anfangen kann, dann sollte man sich nicht weiter in dieser Form auf das Abnehmen konzentrieren, da so wohl keine Gewichtsreduktion erzielt werden kann.
 
    
 
    [image: C:\Users\Marita\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\36WPB6W2\MC900429827[1].wmf] 
 
    
 
      



  
 


[bookmark: Überschrift15]Jetzt sind Sie dran 
 
   Die Einstellung hat viel mehr mit Ihrem Lebensstil und der Ernährung zu tun, als Sie denken.
 
   Sie bestimmt, wie Sie denken, fühlen, essen und trinken. Ob Sie sich bewegen, um zu einer gesunden Fitness zu gelangen. 

Ich bin zu der festen Überzeugung gekommen, dass man sich unbedingt vor jeder Diät gedanklich damit auseinander setzen muss. Und das sehr intensiv. Es reicht nicht, sich ein Produkt oder eine Gruppe von Produkten für einen bestimmten Zeitraum einzuverleiben und dann war es das.
 
   So wird man diese verlorenen Pfunde schnell wieder zunehmen.
 
   Einer meiner übernommenen Slogans ist: "Abnehmen fängt im Kopf an". Es bedarf meiner Meinung nach sogar einer Vorbereitung auf die Abnehmphase. In dieser Vorbereitung sollte man sich klar machen, warum will ich abnehmen und will ich das wirklich!? Wie ist es für mich am besten und welche Methode ist die Richtige.
 
   Auch die Lebenseinstellung ist wichtig. Mit einer positiven Einstellung zum Leben und zum Ich geht es wesentlich einfacher. Dann fällt eben auch die nötige Ernährungsumstellung leicht. Damit bin ich beim nächsten Punkt: Ernährungsumstellung. Dauerhaft abzunehmen und Gewicht zu halten geht nur über die richtige Einstellung. Man lebt nicht, um zu essen, sondern man isst, um zu leben
 
   Wie man immer wieder sieht, bringen die Diäten nur vorübergehenden Erfolg. Die Pfunde kommen wieder und bringen oft noch Geschwister mit. Der so genannte Jo-Jo Effekt. Nur mit der richtigen Einstellung zu einem gesunden und figurbewussten Lebensstil erreicht man das gewünschte Ziel und nimmt dauerhaft ab.
 
   1. Überprüfen Sie Ihre Einstellung! Seien Sie ehrlich zu sich selbst.
 
   2. Wenn es Ihnen wirklich wichtig ist, dauerhaft abzunehmen, machen Sie sich einen Plan. 
 
   3. Den Beginn Ihrer Lebensumstellung nicht so weit in die Zukunft legen, dann ist es eher unwahrscheinlich, dass Sie es TUN. 
 
   5. Setzen Sie sich klare Ziele! Wie viel wollen sie in welcher Zeit abnehmen? Dies muss realistisch sein!
 
   6. Besorgen Sie sich alles. Sie brauchen für den Anfang:
 
   Etwas zur Darmentleerung (Abführmittel, Apotheke fragen)
 
   3 Dosen Almased, gibt es als Vorteilsangebot im Internet (auf kostenlosen Versand achten)
oder in dm Drogeriemärkten. Derzeit kostet eine Dose bei dm 16,45 €. 
Reichlich Mineralwasser, möglichst ohne Kohlensäure
 
   Wenn Sie Almased in Milch anrühren wollen, dann die haltbare mit 1,5% Fett, davon können Sie mehr einlagern.
 
   Für die erste Phase noch Instant Gemüsebrühe (zwischendurch einmal am Tag) Ich nehme sie zum Verfeinern von Gemüse und Soßen. (Ist nicht zu fett)
Wenn alles beisammen ist, können Sie zu Ihrem gesetzten Termin beginnen.
 
   Sollten Sie berufstätig sein, nehmen Sie sich die Menge Almased und Milch mit zur Arbeit. Dort können sie es dann anrühren.
 
   Tipp: Becher gleich ausspülen, sonst geht es schwer ab.
 
    
 
   
 
 
   
 
 
   
 
 
    
 
    
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift16]Rezeptvorschläge für Sie 
 
   Frühstück
 
   Blitz-Frühstücksbrot oder -brötchen
 
   Zutaten 1 Brot (12 Scheiben) bzw. 12 Brötchen:
 
   300 g Buttermilch, 400 g Weizenmehl Typ 550, 1 Päckchen Backpulver,
1 TL Salz
 
   Zubereitung:
 
   Buttermilch, Mehl, Backpulver und Salz mit den Händen (oder Knethaken) zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Eine Rolle von etwa 6 cm Durchmesser formen, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und mit Wasser bestreichen. Im Ofen bei 180°C 40 Minuten backen.
 
   Tipp: Dieses Brot kann man tatsächlich morgens vor dem Frühstück backen, denn durch Backpulver als Triebmittel muss der Teig nicht gehen. Wer die Backzeit verkürzen möchte, kann auch Brötchen formen. Als i-Tüpfelchen kann man es noch mit Mohn bestreuen.
 
   Wer es herzhaft mag, kann auch, geröstete Zwiebeln, frische Kräuter, kleine Schinken- oder Käsestücke unterrühren oder wer es auch süß mag kann auch Rosinen hinzufügen. (noch nicht als Baustein mitgerechnet).
 
   Um schon früh am Tag den Stoffwechsel mit Gemüse auf Trab zu bringen, empfiehlt es sich morgens direkt (oder auch schon einen Abend vorher) ein „Wunderglas“ vorzubereiten.
 
   Man nehme ein großes Schraub- oder Weckglas oder eine Tupperdose und fülle es mit mundgerechten Stücken verschiedener Gemüsesorten, die man auch gern roh essen möchte: Tomaten, Gurken, Paprika, Kohlrabi, Karotten, Radieschen, Knollensellerie, Selleriestangen, Rettich, Blumenkohlröschen. Das "Wunderglas" hat Platz auf jedem Schreibtisch, daheim, im Auto, auf dem Küchentisch und verhindert Heißhunger.

Als Fett weg Frühstücksdrink z.B. 100g  Erdbeeren, 200ml. Molke und zwei Teelöffel frisch gehacktes Basilikum mit etwas Honig pürieren.
 
   



  
 


Schlemmer Müsli
 
   Zutaten für eine Portion
 
   2 EL Haferflocken, 1 EL Kokosraspel, 150g fettarmer Joghurt, 2 EL Mango Fruchtsoße, 1 reife Nektarine
 
   Zubereitung:
 
   Kokosraspel und Haferflocken in einer Pfanne – ohne Fett –goldbraun rösten und zum Erkalten herausnehmen. Mango Soße mit dem Joghurt verrühren und die Nektarine halbieren. Das Fruchtfleisch in Spalten vom Kern lösen. Den Mango Joghurt in eine Schale geben und mit den Nektarinen anrichten. Darüber die gerösteten Haferlocken und Kokosraspel
 
 
   Rühreibrot
 
   Zutaten für eine Portion
 
   1 Scheibe Vollkornbrot, je 2 Stiele Petersilie und Dill, 1 Ei, 1 Lauchzwiebel, 1 Tomate, Salz, Pfeffer, etwas Ghee oder Öl,
 
   Zubereitung
 
   Kräuter hacken, die Lauchzwiebel in Ringe schneiden, von der Tomate 2 Scheiben abschneiden, den Rest würfeln, Ei und Kräuter verquirlen und mit Salz würzen, Ghee in eine beschichtete Pfanne und erhitzen, darin die Tomatenwürfel und Lauchzwiebelringe kurz anbraten, mit Salz würzen, das Ei dazu geben und unter rühren zum Stocken bringen, pfeffer nach Geschmack
 
   



  
 


Flädle Suppe
 
   Zutaten für 4 Portionen
1 großes Ei, 100 g Mehl, 125 ml Milch, 2 Prisen Salz, 2 EL Kräuter, gemischt 3 EL Öl, 2 EL Sesam, 1,5 Liter Gemüsebrühe, 1 Bund Schnittlauch
 
   Zubereitung
 
   Ei, Mehl, Milch, Salz und Kräuter zu einem glatten Teig verrühren. Öl portionsweise in einer kleinen Pfanne erhitzen und darin möglichst dünne Pfannkuchen backen, dabei jeweils kurz vor dem Stocken die Pfannkuchen mit Sesam bestreuen. Die Pfannkuchen von beiden Seiten nur ganz zart bräunen. Die fertigen Pfannkuchen erkalten lassen, anschließend in dünne Nudeln (Flädle) schneiden und in eine Terrine geben. 
Die Gemüsebrühe kochend darüber geben. Schnittlauch abspülen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden. Die Suppe damit bestreuen und rasch auftragen.
 
   Hähnchenbrust auf Erbsenpüree mit Möhrchen
 
   Zutaten für 4 Portionen:
 
   400 g Kartoffeln, 600 g Möhren, 30 g Ingwer, 400 g Hähnchenbrustfilet
2 EL Öl, Salz, Pfeffer, 1 EL Butter, 1 EL Zucker, 600 g TK-Erbsen
300 ml Milch, 1,5%, 10 g Koriander, gehackt, TK, 30 g Petersilie
 
   Zubereitung
 
   Kartoffeln schälen, würfeln und in Salzwasser 20 Min. garen. Möhren schälen, waschen, in Scheiben schneiden. Ingwer schälen und fein hacken Fleisch waschen und trocken tupfen. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Hähnchenbrustfilet darin von jeder Seite 5–6 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.
 
   Inzwischen Möhren und Ingwer in 1 EL heißer Butter andünsten. Mit Salz und 1 EL Zucker würzen. 100 ml Wasser angießen, aufkochen und zugedeckt ca. 8 Minuten köcheln.
 
   TK-Erbsen in einem Sieb mit heißem Wasser abbrausen und 400 g 10 Min. vor Ende der Garzeit zu den Kartoffeln geben. Milch mit Salz und Pfeffer aufkochen. Kartoffeln und Erbsen abgießen, zur Milch geben und zerstampfen. 200 g Erbsen unterheben und heiß werden lassen. 
 
   Die gehackten Kräuter unterheben und das Püree evtl. nachwürzen. Hähnchenfilets auf dem Erbsenpüree anrichten.
 
 
   



  
 


Porree Suppe
 
   Zutaten für 4 Portionen:
 
   4 Stangen Porree, 200 g Champignons, 200 g Hack, gemischt,
 
   800 ml Gemüsebrühe, 120 g Kräuter-Frischkäse, fettreduziert
 
   Salz, Pfeffer
 
   Zubereitung
 
   Den Lauch und die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Das Hack in einem Topf anbraten, Porree und Champignons hinzugeben und ebenfalls kurz anbraten. Dann mit der Brühe ablöschen und köcheln lassen, bis der Porree gar ist. Den Frischkäse hinein rühren. Alles noch einmal aufkochen lassen.
 
   Diese würzige Suppe ist schnell zubereitet und tut besonders an kalten Wintertagen gut.
 
   Die Suppe schmeckt auch ohne Champignons gut.
 
   Kohlsuppe
 
   1 Kopf Weißkohl, 3 Zwiebeln, je eine rote und gelbe Paprika, 1 Dose Tomaten, je 100g grüne Bohnen, Rosenkohl, Brokkoli, 200g tiefgefrorenes Suppengemüse, Pfeffer und Meersalz und Chilli sowie gekörnte Brühe
(Ich nehme Knorr Gemüsebrühe)
 
   Zubereitung
 
   Den Weißkohl, die Paprika, Zwiebeln in haselnussgroße Stücke schneiden, die Bohnen brechen, den geputzten Rosenkohl und Brokkoliröschen und die Dosentomaten in einen großen Topf geben, mit Wasser auffüllen, den Brühwürfel dazu und alles ca. 40 min kochen lassen. Mit Pfeffer Salz und Chiligewürz abschmecken.
 
   Knackiger Kartoffel-Wintersalat mit Birne
 
   Zutaten für 4 Portionen
 
   800 g Kartoffeln, Salz, 60 g Kürbiskerne, 300 g Feldsalat, 2 Birnen, reif,1 Zwiebel, rot, 8 EL Balsamico-Essig, weiß, Pfeffer, 1 Prise Zucker,2 EL Öl, 2 EL Kürbiskernöl
 
   



  
 


Zubereitung
 
   Kartoffeln schälen, gründlich waschen und fein würfeln. In kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen (bissfest). Kartoffeln abgießen und abkühlen lassen. Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden rösten und herausnehmen.
 
   Salat putzen, waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Birnen waschen, vierteln, Kerngehäuse herausschneiden. Viertel in kleine Würfel schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Essig, Zwiebel, Salz, Pfeffer und Zucker verrühren. Öl darunter schlagen. Salat, Birne,
 
   Kartoffeln, 3/4 der Kürbiskerne, und Vinaigrette mischen. In einer Schüssel anrichten und mit restlichen Kürbiskernen bestreuen. Mit Kürbiskernöl beträufeln.
 
   Nachspeise
 
   Zimtquark auf Apfelmus
 
   Zutaten für 4 Portionen:
 
   400 g Äpfel, 400 g Magerquark, Mineralwasser,2 gestr. TL Zimt, evtl. etwas Zucker oder evtl. etwas Süßstoff

Zubereitung
 
   Die Äpfel schälen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Zusammen mit etwas Wasser (Boden bedeckt) weich kochen und dann mit dem Pürier Stab pürieren. Gut auskühlen lassen.
 
   Den Quark mit dem Mineralwasser cremig rühren. Zimt unterrühren und evtl. süßen - häufig reicht die Süßkraft des Apfelmus aus. Zunächst das Apfelmus in ein schönes Glas geben und die Quarkspeise darauf schichten. Zum Schluss nur noch mit etwas Zimt bestreuen.
 
   Quarkspeise mit Honig
 
   Zubereitungszeit gering
Zutaten für 1 Person
 
   200 g Magerquark, 2 EL fettarmer Jogurt, 2 EL Honig, Mineralwasser,
eine halbe Kiwi, 125 g Stachelbeeren, 0,5 EL Zitronensaft,
1 TL Pistazienkerne, nach Belieben frische Zitronenmelisse,
Pro Person kcal:370, Eiweiß:31 g, Fett: 3 g, Kohlenhydrate: 49 g
 
   Zubereitung
 
   1. Quark, Jogurt, 2 EL Honig mit etwas Mineralwasser (ca. 3-4 EL) cremig rühren.
 
   2. Kiwi schälen und klein schneiden. Stachelbeeren putzen, waschen und trocken reiben. Einige Stachelbeeren zurück lassen. Übrige Beeren, Kiwi, restlichen Honig und Zitronensaft pürieren. Abschmecken. Ganze Beeren untermischen. Mit dem Quark anrichten. Pistazien und Melisseblättchen darüber streuen.

Haben Sie heute schon Obst gegessen? Obst der Saison gibt den Energiekick für den Tag. Essen Sie täglich 2 Mal Obst. Hierbei auf die Mahlzeitenpausen achten. Günstig: Obst im Müsli oder als Nachtisch!
 
   Abend
 
   Schinken Ei Brot
 
   Zutaten für eine Portion
 
   1 Scheibe Vollkornbrot, 1 TL Butter, 1 hartgekochtes Ei, 1 Maiskölbchen, 1 Cornichon, (Glas) 2 Salatblätter, 4 Scheiben Lachsschinken (je 15g) und Kerbel zum Garnieren
 
   Zubereitung
 
   Brot mit Butter bestreichen, das Ei pellen und in Scheiben schneiden. Cornichons und Maiskolben längs vierteln, Brot mit den Salatblättern belegen, Schinken zu Röllchen formen, abwechselnd mit den Cornichons und Mais auf dem Brot anrichten und mir Kerbel bestreuen.
 
   Desweteren gibt es bei uns zum Abendbrot viel Salat wie Tomaten, Gurken oder gemischten mit Mais und Paprika.
 
   Das soll nur eine kleine Auswahl sein. 
Viele weitere Rezepte finden Sie z.B. bei:
 
   Wunderweib, Fit for fun   Rezeptdatenbank 
Hier gibt es kostenlose Ernährungssoftware[image: 1 (65).jpg]
 
   Low Carb als Alternative
Das ist die Minimierung von Kohlehydraten - zum Abnehmen ideal. Viele US Stars halten so Ihre Figur. Rezepte finden sie hier
 
   



  
 


[bookmark: Überschrift17]Zusammenfassung 
 
   In puncto Kochen sind wir sehr bequem und fast schon gleichgültig. Es werden oft Fertiggerichte auf den Tisch gebracht; Pizza und Burger haben den Vorrang vor frischem Gemüse. Mit frischem Gemüse meine ich nicht das vom Discounter, welches schon drei Tage vor sich hin gammelt und jeweils das Schlechte weg geschnitten wird. Mit frischem Gemüse meine ich das vom Markt und vom Bauern oder aus dem eigenen Garten.
 
   Frisches Obst und Gemüse enthält neben den lebensnotwendigen Vitaminen viele Nähr- sowie Ballaststoffe. Die Ballaststoffe bringen die Verdauung auf Trab. Dadurch bleiben keine Stoffe im Körper, die wir nicht brauchen. Mit dem Verzehr von frischem Obst und Gemüse erhöhen wir den Grundumsatz.
 
   Das heißt, dass auch Fette besser abtransportiert werden. Und alles, was wir ausscheiden, setzt nicht an. Dafür ist frisches Obst und Gemüse der Schlüsselpunkt in der menschlichen Verdauung. Dazu noch 1,5 bis zwei Liter trinken pro Tag, stilles Wasser z.B. oder ungesüßten Früchtetee. Damit ist schon ein großer Schritt in Richtung gesunder Ernährung und schlank werden getan.
 
   Wenn man also dauerhaft abnehmen will, kommt man nicht um eine Ernährungsumstellung herum.
 
   Wissen Sie was Diät bedeutet? Nicht etwa Verzicht und hungern! Diät kommt aus dem Griechischen und bedeutet sinngemäß Lebenseinstellung. Wenn Sie dauerhaft abnehmen wollen, sollten Sie Ihre Lebenseinstellung ändern.
 
   Was heißt das? Es beinhaltet die Änderung der Ess- und Lebensgewohnheiten
 
   Zuerst überlegen Sie, wie Sie Ihren Speiseplan nach und nach auf gesunde Kost umstellen. Eine ausgewogene, fettreduzierte Mischkost mit reichlich Obst und Gemüse ist der Anfang. Dazu regelmäßig Bewegung. Sie ist das A und O beim Abnehmen.
 
   Wenn man abnehmen will, ist der erste Schritt, das Fett in der täglichen Nahrung zu reduzieren. Fett ist zwar Geschmacksträger, sagt man. Dennoch sollte man in der täglichen Ernährung darauf achten, möglichst wenig Fett zu sich zu nehmen. Dieses bleibt meistens auf den Hüften oder an anderen Stellen hängen. Oft da, wo man es gar nicht will.
 
   Welche Alternativen hat man? Verzichten sollte man auf jeden Fall bei Fleisch oder Wurst auf sichtbares Fett, aber auch auf den Verzehr von Haut beim sonst mageren Geflügel.
 
   Butter und Sahne sowie Öl sollten nur in geringen Dosierungen zum Einsatz kommen. Einschränken heißt diese Möglichkeit, der Fettfalle zu entgehen.
 
   Gesundes und schonendes Garen sowie das Würzen mit Kräutern und natürlichen Gewürzen gibt der heißgeliebten Speise den richtigen Geschmack. Dazu braucht man natürlich etwas Wissen über Kräuter und Gewürze. Bei Wikipedia kann man sich sehr gut über Küchenkräuter und Gewürze informieren.

Mit Interesse am eigenen Körper und Wohlbefinden wird es Ihnen nach dieser Lektüre gelingen, sich selbst etwas Gutes zu tun. Ihr Körper dankt es Ihnen mit Gesundheit und einer ansehnlichen Figur.
 
   Die Ernährungspyramide
 
    [image: dge ernährungspyramide.jpg] 
 
   Dies ist eine sehr gute Orientierungshilfe bei Ihrer Ernährungsumstellung.
 
   Bildnachweise: Bilder von pics.de und fotolia
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Dief: 7 -Emahrungspyramide
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Die Almased®-Diat gliedert sich in vier Phasen

Die Startphase - radikal abnehmen

An diesen Tagen nimmt man neben einer
Mahlzeit von flissiger Konsisten (z. B. Gemase-
briihe, Rezept siche unten rechts) ausschlieflich
Almased 7 sich. So wird Ihr Krper optimal
auf die Stoffwechselumstellung vorbereiet, Seit
Kurzem ist es offziell erwiesen, dass eine hohe
Gewichtsabnahme zu Beginn einer Diat entschei-
dend it fir den langfristigen Erfolg.

M

Esist wichtig, dass in der Startphase ausschliefs-
lich flissige Nahrung aufgenommen wird.

| Achtung, e Sie die Starphase zu lange
ausdehnen, nehmen Sie sehr schnell an Ge-

‘wicht ab. Das ist nicht immer gesund! Deshalb |

! !lnlqe%lfyemu:d\mm 1

Wichtig: Zusatzlich sollte man

1 bis 1,5 Liter mineralstoff-
reiches Wasser trinken

Die Reduktionsphase

Sie filhrt zu einer gesunden, stetigen Ge-
‘wichtsabnahme. In dieser Zeit werden zwei Mahl-
zeiten am Tag durch Almased ersetzt, Vermeiden
Sie wihrend der Reduktionsphase den Konsum
von Obst: Auch Fruchtzucker filhrt zur Einspei-
cherung von Fett und hemmt den Diiterfolg. Die-
se Phase sollte etwa sechs Wochen davern.

Die Stabilititsphase

Sie hilft dem Korper, zusitalich sein neues
Gewicht dauerhafi zu halten und langsam weiter
Gewicht zu_ reduzieren, ohne Jo-Jo-Efekt. In
einem Zeitraum von etwa 18 Wochen wird nur
noch eine Mahizeit am Tag durch Almased er-
setat

halb der Diit mit Almased aktiv. Sie werden
spiiren, dass Sie sich gern bewegen und encrgie-
geladener an Thre taglic Aufgaben gehen.
Auch Haut, Haare und Nagel werden es Ihnen
danken. Almased ist eine Portion Lebensqualitat,
auf die S nicht verzichten sollten. Wir empfehlen
3 gehiufte Essloffel Almased pro Tag. Almased
gibt Ihnen viele wichtige essenzielle Nahrstoffe
und zellschiltzende sekundre Pllanzenstoffe.

Wie viel Almased®nehme ich zu mir?

Die richtige Dosierung ist entschei-
dend fiir eine sichere Gewichts-
abnahme. Die Tagesmengen richten

sich nach Ihrer Korpergrofe. 150bis
Ein gehiiufter Essloffel entspricht 135
etwa 10g Almased.

Die Dosierungsmenge ist in kalter

oder lauwarmer Flissigkeit ein-  170biS
gerihrt zu trinken. Den besten 1800
Diiterfolg erzielt man, wenn man

Almased nur in Wasser cingerdhrt  15bis
zusich nimmt. 19

Alle Angaben sind Zirka-Angaben.
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So funktioniert Almased®

Woran liegt es, dass man sich so gut fiihit?
Almased licfert wichtige Bestandieile - einer
gesunden und ausgewogenen Ernahrung in kon
zentrierter und praktisch verwendbarer Form.
Die Almased-Dit erhiht nachweisbar die kor-
perliche Power und dadurch den Optimismus
und die Lebensenergie. Hinzu kommt, dass sie
einfuch durchzufihren ist: Man muss weder
Kalorien zahlen noch komplizierte Mahlzeiten
wbereiten. Die Almased-Dit fihrt von Anfang,
an zu einer sichtbaren Gewichtsabnahme und
bringt so mehr Motivation zum Weitermachen.

Wie nehme ich Almased am besten?

Losen Sie Almased in 200ml Wasser, fettarmer
Milch oder Buttermilch auf. Um die Versorgung
mit essentiellen Fettsiuren zu sichern, geben Sie
2 Teeloffel Raps-, Soja- oder Walnussl hinzu.

Wichtig: Verwenden Sie nur ke oder lau-
warme Flissigkeit, da sonst die stoffwechsel-
fordernden Eigenschafien der Almased-Diit ver-
Toren gehen.

Wasser statt Milch: Die meisten Anvender lisen
Almased in fettarmer Milch (15 %) auf. Die
Gewichtsabnahme ist deutlich besser, wenn die
Zubereitung mit Wasser ohne Kohlensiure (Lei-
tungswasser oder stilles Wsser) erfolgt

 Abnehmenim Schiaf

Eine wunderbare Anti-Aging-Methodel Wahvend wir |
* schlafen, werden die,Schidenc,dieunserKémeriber
den‘Tag durch Bewequng, Arbei, free Radikale oder
| Stress genommen hat, repariert, In der Nacht wird
 am meisten Fett verbrannt, ..aber nur dann, wenn
 man dem Korperspeziele Aufbau-und Vitalstoffezur
* Verfigung stlit. Deshalb: Ein Vitaldrink mit 50g
 Aimased zwischen 18 und 19 Uhr sorgt fiir
einen erholsamen Schlaf und man fiihlt sich
am nchsten Morgen wach und gut gelaunt.
 Diesen Sofort-Test kann jeder schnell und ein-
fach durchfiihren: Schlafen Sie (sich) schn.

Wasisst man zu den iibrigen Mahizeiten?
200 bis 300g Gemiise, Fisch und fettarmes Fleisch
sind empfehlenswert. Wir haben die Erfahrung
gemacht, dass der Verzehr von Obst in der An-
fangsphase der Didt die Gewichtsabnahme brem-
sen kann. Verzichten sollten Sie auf konzentrierte
Energietriger wie ftt stirke- und zuckerreiche
Lebensmittel sowie alkoholische Getrinke.

Heute ist ein schoner Tag!

Nafstofe osen Emationen aus Jeder kennt die
anregende Wirkung von Kaffee und Kakao oder das
Wohigefih nach e,

Eine besondere Klasse unter den, emotionalen Nat
stoffen” ist eine Kombination aus Kohlenhydraten

. und Aminosiuren, den Bausteinen des EveiBes.
Tipp Selbsttest; Nimmt man 3 Tage lang

" jeden Morgen 4 gehaufte Esslaffel Almased in
Fliissigkeit zu sich, spiirt man den Unterschied
2um gewohnten Frihstiick sofort. |

|
|

 Nach diesem Schlsselrlebnis winscht mansich
* diesen Belohnungsefiek tglich. !

 Leckere Gemiisebriihe
Ga. 500g miglichst vieler ver-
sghiedener frischer Gemiisesor-
ten oder Tiefkulkost (2.8,
Brokkoli, Lauch, Karotten, To-
maten, Zwiebeln, Bohnen,
. Kahiab, Spina, Erbsen, Ko,
 Paprika) sehr Klein schneiden £
 und mit 21 Wasser bedeckt garen. Die Feststoffe wer-
denabgefiltert. Die verbleibende Gemiisebrihe wiirzt
‘ ‘man mit Keautern und Meersalz und trinkt sie dber
 den Tag verteilt. Wer nicht die Zeit fii eine selbstge-
‘machte Brilhe hat, nimmt einen guten Gemilsesaft.
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