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Das erwartet Sie in


diesem Buch


Übergewicht ist mittlerweile zur Volkskrankheit Nr. 1 mutiert und viele Menschen suchen nach einer Ernährungsform, die langfristig davor schützt. Intermittierendes Fasten ist eine wirkungsvolle Methode, Ihre Ernährung in gesunde Bahnen zu lenken, ganz gleich, ob Sie Gewicht verlieren oder Ihr Gewicht halten möchten. Neben der Senkung Ihres Körperfettanteils ist intermittierendes Fasten zudem eine wunderbare Ernährungsmethode für Ihr allgemeines Wohlbefinden, unabhängig davon, ob Sie eine der Fasten-Varianten ausprobieren oder nur die Oberfläche ankratzen möchten.


In diesem ausführlichen Leitfaden werde ich untersuchen, was intermittierendes Fasten ist, wie die gängigsten Zeitintervalle funktionieren, wie Sie IF implementieren und erfolgreich durchführen können, welche Vor- und Nachteile das Fasten hat und wie lange es angewendet werden kann.


Ich geben Ihnen eine schrittweise Methode an die Hand, um mit dem 16:8 Fasten, dem häufigsten IF-Fastenintervall, zu beginnen, und werde einige der Probleme behandeln, die auftreten können, wenn Sie zum ersten Mal mit dem Fasten beginnen und wie man sie überwindet.


Weiterhin habe ich für Sie eine Nahrungsmittel- und Getränkeliste zusammengestellt, um das IF für Sie zu optimieren, und biete Motivationshilfen, auch wenn es einmal schwer wird. Ich führe Sie sicher durch die ersten IF-Tage, erläutere Ihnen einen modernen Menüplan und unterstütze Sie dabei, IF und Sport zu kombinieren und langfristig Ihre Ziele mit Leichtigkeit zu erreichen.
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