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        Einleitung

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

 
Dann ist dieses Buch genau richtig fr Sie!
 

 
Hier im 2. Teil finden Sie nach der ersten Ausgabe viele weitere Tipps und Tricks zum Abnehmen ohne Dit.
 

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

 
Ich wnsche Ihnen mit diesem Buch viel Freude und Erfolg!

    
        Kalorien

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

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

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

 
Kalorien sind auch eine Maeinheit fr den Energieverbrauch des Menschen.
 

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

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

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

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

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

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

    
        Kalorienverbrauch

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

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

 
So ist z.B. Staubsaugen oder Putzen nicht mit Fernsehen zu vergleichen, auch verbraucht eine anstrengende Sportart logischerweise mehr Kalorien als z.B. Billard spielen. Doch wie viel Kalorien werden genau verbraucht? Dies ist fr die meisten Menschen hufig schwierig abzuschtzen.
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    Wie kann ich abnehmen?
 
Hufig stellt sich die Frage, wie man am besten abnehmen kann.
 

 

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

 

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

 

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

 

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

 

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

 

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

 

 
Auch gibt es viele Mglichkeiten durch ein gendertes Verhalten abzunehmen, ohne eine richtige Dit
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    Muss ich unbedingt eine Dit machen?
 
Sie wollen abnehmen und Ihr Gewicht reduzieren?
 

 

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

 

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

 

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

 

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

 

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

 

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

 

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

 

 
Vieles davon finden Sie in den nachfolgenden Tipps und Tricks.

    
        Ohne Diät abnehmen

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

 
Wichtig sind dabei zum einem fett- und kalorienarme Nahrungsmittel, die besonders sttigen und gezielt Sttiugungshormone ankurbeln, zum anderen jedoch auch eine ausgewogene Auswahl der Ernhrung, um den Krper optimal mit Vitaminen, Mineralstoffen und Eiwei zu versorgen. Da der Krper auch Vitamine fr ein gesundes Wachstum von z.B. Haaren, Haut, Knochen und Gewebe bentigt, muss auf eine gute Mischung der Lebensmittel geachtet werden. Es reicht nicht aus, wenn man nur kalorienarme Lebensmittel zu sich nimmt. Dann kann eine Unterversorgung mit anderen wichtigen Vitaminen und Stoffen mglich sein. Neben einer kalorien- und fettarmen Ernhrung sind daher auch eine ausreichende Zufuhr von Vitaminen, Mineralstoffen und Eiwei ntig.
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Tipps und Tricks zum Abnehmen ohne Diät Teil 2

1. Verbannen oder Ersetzen Sie kalorienreiche Lebensmittel aus ihrem Kühlschrank. Häufig hat man spät abends oder nachts noch Hunger und greift zu dem, was im Kühlschrank steht.

 

 

2. Sahnepudding können Sie z.B. durch 0,1 % Joghurts oder 0,1 % Quarks ersetzen.

 

 

3. Fettreiche Reste vom Mittagessen können Sie besser einfrieren.

 

 

4. Wenn Sie jemandem im Nachbarzimmer etwas sagen 
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