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Backbuch zum Abnehmen in den Wechseljahren



 



Vorwort


Backrezepte für Figurbewusste, Diabetiker und Leute in den
Wechseljahren













wer abnehmen will, möchte eigentlich nicht wirklich auf Leckereien
verzichten! Das dachte ich mir auch und experimentierte in meiner
Backstube, um nach einer Möglichkeit zu suchen wie man schlemmen
und gleichzeitig dabei abnehmen kann. Denn auch ich befand mich in
der gleichen Situation wie Sie liebe Leser und Leserinnen! Mein
Bekannter, der an Diabetes leidet, hat mich dazu inspiriert. Dazu
möchte ich betonen, dass es sich bei den Rezepten um meine
persönlichen Erfahrungen handelt. Einen medizinischen Anspruch kann
und will ich nicht erheben. Informieren Sie sich ggf. bei Ihrem
Hausarzt.








Seit ich das E-Book „Abnehmen in den Wechseljahren schrieb, und
sich rege Nachfrage nach dem E-Book verzeichnen lässt, entschied
ich mich dazu, eine Rezeptsammlung dazu herauszugeben.













Wenn man abnehmen möchte, sind einige Dinge wichtig zu beachten:
kein Industriezucker, wenig Fett und kein
Weißmehl! Das war mein Erfolgsgeheimnis beim Abnehmen. Auch ich
hatte schon einmal ziemlich große Probleme mit meinem Gewicht.
Dabei dachte ich immer, dass ich gar nicht so viel esse. Trotzdem
nahm ich kontinuierlich zu und packte so jedes Jahr mindestens 1 –
2 kg drauf. Am Ende wog ich über 80 kg. Das war dann der
Schockmoment, wo mir klar wurde, dass ich jetzt in die Gänge kommen
– und ich mir was einfallen lassen muss, damit ich die Kehrtwende
schaffe. Dazu kam noch, dass ein Bekannter die Diagnose Diabetes
bekam. Damit wachte ich erst richtig auf – und wollte auch schon
deshalb die Kehrtwende schaffen, weil ich sonst auch auf dem Weg zu
einer möglichen Diabeteserkrankung gekommen wäre. Also schaute ich,
was mein Bekannter essen durfte und probierte es auch aus. Die
Umstellung war schon ziemlich gravierend, doch es lohnt sich und
die Waage zeigt dann wieder kontinuierlich weniger an. Abgenommen
habe ich durch die Umstellung meiner Ernährung. Ganz wichtig war
noch der Umstand, dass man drei Mahlzeiten einhält – und zwischen
den Mahlzeiten mindestens 4 – 5 Stunden wartet, bis man wieder
etwas isst! Sollte man nach diesen 5 Stunden noch immer keinen
Hunger verspüren, wartet man einfach noch ab. Gerade in den
Wechseljahren, lässt die Verdauung etwas nach. Dann ist es nicht
ungewöhnlich, noch etwas länger mit der nächsten Mahlzeit zu
warten. Dann sollten man auch dem Körper so lange Zeit geben. Wenn
die Verdauungsorgane nicht überfordert werden, dient das auch
gewaltig bei Ihrem Vorhaben abzunehmen! Ebenso sollten Sie auch die
Menge, die Sie essen, anpassen! Da Vollkornprodukte länger sättigen
– und schwerer verdaulich sind, sollte die Menge reduziert werden –
im Gegensatz zu der Kost, die Weißmehl enthält und ohnehin leichter
zu verdauen ist. Nachteil bei Weißmehlprodukten: Man bekommt nach
kurzer Zeit wieder Hunger.
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