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2 Einleitung: Die 16 erfolgreichsten Diäten schnell, gesund und dauerhaft Abnehmen


WILLKOMMEN zu den aktuellsten erfolgreichsten 16 DIÄTEN Sie erhalten eine leckere Auswahl der verschiedensten Diät-Rezepten. Bedenken Sie, ZIELE BEIM ABNEHMEN sind wichtig. Je nach dem ob Sie radikal (dann aber bitte nur kurz) Gewicht verlieren wollen, oder ob Sie ein ausgewogenes Ernährungsprogramm befolgen wollen.


Sie haben alle Möglichkeiten. Mit den Power Diäten können Sie problemlos einfach abnehmen und finden erfolgreich zum Wunschgewicht zurück. Ohne Sport und Hungergefühl reduzieren Sie schnell und gesund Ihr Gewicht und vermeiden den lästigen Jo- Jo- Effekt.


Für den rasant schnellen sichtbaren Erfolg, wurden folgende Power- Diäten zusammengestellt


JETZT HABEN SIE DIE WAHL


5 POWER DIÄTEN


damit Schnell über 10 Pfund in nur 10 Tagen abnehmen


Power Diät 1 - DIE CRASH DIÄT


Power Diät 2 - DIE RHYTHMISCHE 3 TAGE DIÄT


Power Diät 3 - DIE LOW CARB DIÄT


Power Diät 4 - DIE INSTITUT DIÄT


Power Diät 5 - 10 PFUND IN 10 TAGEN DIÄT


11 SCHLEMMER DIÄTEN


Mit den Schlemmer- Diäten kommen Sie trotz fettreduzierter Ernährung voll auf Ihre Kosten. In den Diätplänen werden die geliebten Dickmacher gezielt durch gesunde Lebensmittel ersetzt. So verschwinden die ungeliebten Fettpolster, ohne auf genussvolles Essen zu verzichten. Ohne zu hungern nehmen Sie bei bester Laune ab.


Schlemmer Diät 1 - DIE BUTTERMILCH DIÄT


Schlemmer Diät 2 - DIE PROBIOTISCHE DIÄT


Schlemmer Diät 3 - DIE SCHLEMMER DIÄT


Schlemmer Diät 4 - DIE NEUE REISDIÄT


Schlemmer Diät 5 - DIE EXOTENDIÄT(


Schlemmer Diät 6 - DIE APFELDIÄT


Schlemmer Diät 7 - DIE SALATDIÄT


Schlemmer Diät 8 - DIE LECKERE PASTA DIÄT


Schlemmer Diät 9 - DIE MITTELMEER DIÄT


Schlemmer Diät 10 - DIE FATBURNER DIÄT


Schlemmer Diät 11 - DIE GUTE LAUNE DIÄT


Jede Diät besteht aus 5 Mahlzeiten pro Tag, die täglich unter 30g Fett liegen. Mit diesen Diäten nehmen Sie jeden Tag ein Pfund mit bester Laune und ohne zu hungern ab!


5 Mahlzeiten zum Sattessen, bei dieser Diät gibt es pro Tag 5 Mahlzeiten:




	Frühstück,


	Mittagessen,


	Abendessen und


	zwei Zwischenmahlzeiten.





Natürlich können Sie einzelne Mahlzeiten gegeneinander austauschen.


Lassen Sie bitte nicht die Zwischenmahlzeiten aus, da der Heißhunger zwischen den Hauptmahlzeiten unterdrückt wird, der Blutzucker konstant bleibt, Leistungsabfälle vermieden werden und der Magen sich an kleinere Mahlzeiten gewöhnt. Wichtig: Viel trinken!


Wichtig ist, während der ganzen Diät viel zu trinken. Am besten trinken Sie zu jeder Mahlzeit etwas, über den Tag verteilt mindestens 2 Liter.


Während einer Diät sollten Sie unbedingt auf zuckergesüßte Getränke verzichten. Denken Sie daran: 1 Liter Limonade oder Cola enthält bis zu 480 kcal. Das ist soviel wie ein Mittagessen mit Zwischenmahlzeit zusammen!


Lassen Sie auch alkoholische Getränke weg. Während einer Diät sind kalorienfreie Getränke wie Tee und Mineralwasser am besten.


Zusätzlich:


Mit Sport und Bewegung unterstützen Sie Ihre Diät. Dann braucht der Körper zusätzliche Energien. Sie nehmen schneller und dauerhafter ab. Ideal sind leichte Ausdauersportarten wie Radfahren, Schwimmen, Joggen und Walking. Gut ist auch Gymnastik. Eine halbe Stunde Sport pro Tag reicht aus. Am besten beginnen Sie bereits vor dem Frühstück damit. Dann muss der Körper die notwendigen Energien aus den Fettdepots holen.


Beachten Sie in diesem Zusammenhang auch unbedingt die 10 GOLDENEN REGELN für Ernährung.




3 Die 10 goldenen Regeln der gesunden Ernährung




	Bauen Sie abwechslungsreiche Nahrung in Ihren Speiseplan ein, aber vermeiden Sie zu große Portionen.


	Achten Sie darauf, nicht so viel Fett zu verzehren. Achten Sie dabei vor allem die versteckten Fette in Wurst und Schokolade.


	Verwenden Sie Salz nur sparsam. Würzen Sie lieber mit frischen Kräutern und Gewürzen.


	Gehen Sie mit Zucker vorsichtig um. Gönnen Sie sich nur selten Süßigkeiten.


	Essen Sie viele Vollkornprodukte und Müsli. Sie liefern neben Kohlenhydraten auch Nähr- und Ballaststoffe.


	Essen Sie reichlich verschiedenes Obst und Gemüse, damit der Körper ausreichend mit wichtigen Vitamine und Nährstoffen versorgt ist.


	Achten Sie verstärkt auf den Verzehr von pflanzlichem Eiweiß, wie z.B. in Hülsenfrüchten. Denken Sie beim Verzehr von tierischem Eiweiß daran, dass zu viel Fleisch schädlich ist.


	Trinken Sie mindestens 2 Liter am Tag, und noch mehr bei warmem Wetter oder körperlicher Anstrengung. Trinken Sie am besten viel Mineralwasser und Saftschorlen, aber vermeiden sie täglich zuckerhaltige Getränke und Alkohol.


	Nehmen Sie 5 kleine statt 3 große Mahlzeiten täglich ein.


	Kochen Sie Speisen so kurz wie möglich. Verwenden Sie dabei wenig Wasser und Fett.







4 DIE CRASH DIÄT


Die 7 Tage Crash- Diät kurbelt den Stoffwechsel im Körper sofort an, sodass das ungeliebte Fett innerhalb einer Woche förmlich weg schmilzt. Mit den gesunden, vitaminreichen Rezepten können Sie sich so richtig satt essen und das so oft wie Sie mögen. Wie kommt es zur Gewichtsabnahme bei der Crash Diät?


Die Inhaltsstoffe der Suppe sind alle für den Körper schwer verdaulich. Aufgrund des größeren Leistungsbedarfs des Körpers bei der Verdauung der kalorienarmen Inhaltsstoffe kommt es automatisch zu einer Gewichtsreduzierung.


Die Zutaten:


1 großer Weißkohl


3 Dosen Pizza- Tomaten (oder 8 enthäutete Tomaten)


1 kg Karotten


6 rote oder weiße Zwiebeln (oder 1 Bund Lauchzwiebeln)


2 frische Paprikaschoten (ersatzweise auch Tiefkühlprodukt)


1 Bund Staudensellerie


1/2 Sellerie- Knolle


1 Bund Petersilie


3 El Tomatenmark


Gemüsebrühe/ Geflügelbrühe/ Rinderbrühe (absolut sparsam verwenden!)


Salz unbedingt vermeiden!!!


Gewürze zum Abschmecken (je nach Geschmack verwenden):


Pfeffer, Cayennepfeffer, Chili, Kümmel, frisch gehackte Kräuter, etc. …


Die Zubereitung: Einfach und schnell


Gemüse putzen und waschen, ggf. mit dem mit einem Sparschäler schälen und portionsweise grob zerkleinern. Alles in einen Topf mit Wasser geben und 20 Minuten gar kochen. Würzen Sie so wie es Ihnen schmeckt, mit Chili, Pfeffer, Muskat usw. nur Salz sollten Sie vermeiden.


DER 7 TAGE PLAN ZUR Crash Diät




	
Tag: Essen Sie ausschließlich Suppe. Zusätzlich ist Obst erlaubt, aber verzichten Sie bitte auf Bananen, Honigmelonen, Pflaumen und Kirschen.


	
Tag: Grundlage ist die Suppe, zusätzlich rohes Gemüse und Salat ohne Dressing (Möhren, Kohlrabi, etc.). Kein Obst! Am Abend essen Sie eine große Backkartoffel (Baked Potatoe) mit einem Teelöffel Butter essen.


	
Tag: Essen Sie wieder viel Suppe, dazu Obst und Gemüse. Wenn nicht geschummelt wurde, werden Sie jetzt nach 3 Tagen um 2- 3 Kilos leichter sein!


	
Tag: Heute dürfen Sie zusätzlich zur Suppe 3 Bananen essen und 0,25 l Magermilch (1,5% Fett, alternativ 250 g fettarmen Joghurt) trinken. Wichtig: Bananen und Milch sind kalorien- und kohlenhydratreich, da ab heute Ihr Körper Kalium, Kohlenhydrate, Eiweiß und Kalzium benötigt, um den Drang nach Süßigkeiten zu verhindern.


	
Tag: Heute verzichten Sie wieder komplett auf Obst und Gemüse. Essen zusätzlich zur Suppe ca. 250 g Hühnerbrust oder Fisch, in wenig Fett angebraten, dazu 6 Tomaten.


	
Tag: Essen Sie die Suppe, zusätzlich 1 Steak und grünes Gemüse (in Wasser gekocht), Salat ohne Öl.


	Tag: Essen Sie zusätzlich zur Suppe Vollkornreis, Gemüse, 1/4 Liter Obstsaft.





Wenn Sie nicht geschummelt haben, haben Sie heute 5- 8 Kilos geschafft!


Grundsätzlich gilt: Während der Diät darf man von der Kohlsuppe soviel essen wie man will, also immer wenn der Hunger kommt, den Suppenteller voll machen. Zusätzlich darf man an drei Diät-Tagen Obst vertilgen. An den anderen Tagen gibt es als Beilagen mal Salat, mal grünes Gemüse, Tomaten, Kartoffeln, Vollkornreis, mageres Fleisch oder Fisch.


Viel Trinken bei der Crashdiät!


Die Kohlsuppe enthält sehr wenig Mineralstoffe und Eiweiße die so dem Körper während der Kohlsuppen Diät entzogen werden. Achten Sie darauf besonders viel zu trinken. 2 bis 3 Liter am Tag. Am besten Wasser, schwarzer Kaffe oder ungesüßte Tees. Eiweißgetränke oder Vitaminstoffpillen können während der Diät nicht schaden, denn durch die geringe Zunahme an Mineralstoffen und Eiweißen wird während der Diät nicht das Fett verbrannt, sondern die Muskelmasse reduziert sich.


Kein Alkohol!- Diese Diät dient dazu, um schnell Fett zu verbrennen. Der Trick dabei ist, dass mehr Kalorien verbrannt werden, als Sie zu sich nehmen. Deshalb dürfen Sie auch keinen Alkohol trinken, denn Ihr Körper macht einen Prozess durch, bei dem gespeichertes Fett verbrennt.


WICHTIG!- Wenn Sie nach einer Woche mehr als 7 kg abgenommen haben, müssen Sie eine diätfreie Pause von 7 Tagen einlegen, bevor Sie erneut mit dem Fasten beginnen.


Wenn Sie mit dem Diätprogramm weiter machen, wird Ihr Körper gereinigt und Sie werden sich gesund fühlen wie wahrscheinlich schon lange nicht mehr. Dieses Programm von 7 Tagen können Sie öfter wiederholen.


Aus Erfahrung wissen wir, dass einem die Suppe leider nach einer Woche aus dem Halse hängt.


Tipp: Ernähren Sie sich in der 2. Woche gesund und abwechslungsreich, und vor allem fettarm! Oder starten Sie mit einer neuen Diät aus diesem Programm!


Entscheidend für den Erfolg ist: Die geistige Einstellung bzw. der feste Vorsatz, abnehmen zu wollen und die Diät kompromisslos durchzuführen.


Nie Brot, Alkohol, Limonade, auch nicht Diätlimonade! Trinken Sie nur Tee, Kaffee, Obstsaft, fettarme Milch, alles ohne Zucker.


Vergessen Sie nicht: Je mehr Suppe Sie essen, umso mehr Fett wird verbrannt. Keine frittierten Speisen essen! Statt Fleisch können Sie auch Fisch oder Hähnchen essen (jedoch ohne Haut).


Zeichnen Sie bei einem längeren eine Gewichtskurve; wiegen Sie sich nur zweimal pro Woche, streben Sie bei großem Übergewicht eine Gewichtsreduktion, die über 20 kg hinaus geht, eher im langsamen Tempo an (über einen Zeitabschnitt von ca. ½ Jahr); Erwiesenermaßen wird auf diese Weise der erzielte Erfolg stabiler.




5 Die RHYTMISCHE 3 TAGE DIÄT


In einer Woche bis zu 3 Kilo abnehmen??? Die rhythmische 3 Tage-Diät hat in der Tat eine etwas seltsam anmutende Zusammensetzung, aber es handelt sich um eine Diät, die schon von vielen ausprobiert wurde und von der man weis, dass sie Ergebnisse bringt. Diese basieren darauf, dass der Körper durch den ständigen 3 Tage Diät und 4 Tage normal Rhythmus nicht auf Sparflamme schaltet. Selbstverständlich können Sie zur Geschmacksverbesserung beliebige Gewürze einsetzen (nur mit dem Salz haushalten), da diese kalorienarm sind. Insbesondere die scharfen Gewürze regen den Stoffwechsel an. Wichtig trinken Sie täglich mindestens 2 Liter Flüssigkeit (Tee / Wasser). Das Vanilleeis im Diätplan sorgt zumindest für etwas Befriedigung des Heißhungers auf Süßes.


Nach Beendigung der ersten 3 Tage der Diät können Sie die darauf folgenden 4 Tage normal, das heißt ohne zu übertreiben, essen. Nach diesen 4 Tagen können Sie die Diät wiederholen, solange Lust und Laune ausreichen.


Erster Diät Tag


Frühstück


Schwarzer Kaffee oder Tee


1 Scheibe Toastbrot


2 Tl Erdnussbutter


Mittagessen


Schwarzer Kaffee oder Tee


1 Dose Thunfisch im eigenen Saft


1 Scheibe Toastbrot


Abendessen


100 g beliebiges Fleisch


1 Tasse grüne Bohnen


1 Tasse beliebiger Körner (Mais, Reis, etc.)


1 kleiner Apfel


1 Becher Vanilleeis


Zweiter Diät Tag


Frühstück


Schwarzer Kaffee oder Tee


1 Scheibe Toastbrot


1 hartgekochtes Ei


½ Banane


Mittagessen


1 Becher Quark


5 gesalzene Cräcker


Abendessen


2 heiße Würstchen


1 Tasse Brokkoli


1 Bund rohe Möhren


½ Banane


½ Becher Vanilleeis


Dritter Diät Tag


Frühstück


Schwarzer Kaffee oder Tee


5 gesalzene Cräcker


1 Scheibe Goudakäse


1 kleiner Apfel


Mittagessen


1 hartgekochtes Ei


1 Scheibe Toastbrot


Abendessen


1 Dose Thunfisch im eigenen Saft


1 Tasse beliebiger Körner (Mais, Reis, etc.)


1 Blumenkohl


1 Melone


Vierter bis Siebter Diät Tag:


Einfach normal Essen!




6 DIE LOW CARB DIÄT


Auf dem Ernährungsplan der abwechslungsreichen Low Carb US- Erfolgsdiät stehen leckere Rezepte mit Fleisch, Fisch und Gemüse, mit denen der Körper in einer Woche mehr Kalorien verbrennt als zugeführt werden. Durch ausgewogene Mahlzeiten und Zwischensnacks bleibt der quälende Heißhunger aus, die Pfunde purzeln automatisch, sodass Sie sich endlich wieder in Ihrer Haut wohl fühlen.


1. Low Carb Tag


Frühstück


2 Eier


1 EL frische Kräuter


Salz, Pfeffer


1 EL Öl


50 g magerer, gekochter Schinken


Die Eier mit den Kräutern verquirlen und mit Pfeffer und Salz würzen. In einer Pfanne das Öl erhitzen, den Schinken in Stücke schneiden und darin andünsten, dann die Eimasse darüber geben und ein Rührei zubereiten. Dazu Früchtetee trinken.
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