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Jeder Mensch ist etwas besonderes


egal wie viel er wiegt!


Jeder Mensch hat sein Wohlfühlgewicht


Finde Dein’s!




Vorwort


Um Ihnen näher zu sein schreibe ich das Buch in Du – Form, ich hoffe das ist für Dich in Ordnung.


Essen und Trinken so viel man will und trotzdem sein Traumgewicht erreichen. - Ach wäre das schön.


Zu Beginn eine kleine Geschichte über mich, den Autor.


Meine Frau, meine Bekannten und meine große Tochter sagen gerne zu mir Du hast es schön, Du wirst nicht dick, Du kannst essen soviel Du willst.


Ich bin 180 cm groß und wiege 80kg + - 2kg und das seit über 20 Jahren, nach meinem langen Kampf, auf mein Bauchgefühl zu hören.


Ich esse, bis auf wenige Ausnahmen, wie Käsesahne, Erdbeerkuchen, Sauerbraten (siehe unter Rezepte) und ein paar anderen Leckereien, nur so viel bis mein Bauch sagt satt. Hat bei meinem ersten Amerikaurlaub nicht funktioniert, da habe ich in 3 Wochen 5 Kilo zugenommen. Und weil man aus Erfahrung klug wird, habe ich bei meinem zweiten Amerikaurlaub nur 1 Kilo zugenommen.


Jeder gesunde Mensch hat diese Gabe, auf seinen Bauch zu hören, aber viele haben es verlernt. Diese Gabe soll mit den folgenden Ratschlägen, Essensplänen und Bewegungsangeboten wieder erlernt werden.


Und genauso schaffst Du es Deine Ernährung umzustellen, wenn Du es wirklich willst.


Denn eine Diät ist nur so lange gut, solange man sie macht. Nach einer Diät haben die meisten nach ein paar Wochen oder Monaten oft mehr Gewicht als vor der Diät.


Deshalb gibt es nur eine Möglichkeit das persönliche Wohlfühlgewicht zu erlangen.




	Eine konsequente Ernährungsumstellung, für immer!


	Mehr Bewegung!


	Ausreichend Entspannung!





Wichtig sind das Durchhaltevermögen und ein eiserner Wille.


Ohne Bereitschaft zum Verzicht, Bereitschaft zu Änderungen und einem festem Willen, wirklich etwas zu ändern, ist es fast nicht möglich, sein Gewicht auf Dauer in ein Wohlfühlgewicht umzuwandeln.


Denke positiv und du schaffst, was du schaffen willst.


Ich will in diesem Buch nichts schön reden. Ich gebe einen kurzen Einblick in die Evolution und versuche mit einfachen Worten zu erklären, warum etwas ist, wie es ist, warum der Mensch dazu neigt, dick zu werden.


In diesem Buch soll nichts beschönigt werden. Es enthält einen Leitfaden für alle gesunden Menschen, wie man sein Wohlfühlgewicht erreichen kann, mit gesunder, abwechslungsreicher Ernährung, Fitness, Entspannung und dem Bauchgefühl.




Einleitung


Ohne Nahrung geht es nicht. Der menschliche Körper braucht sowohl feste als auch flüssige Nahrung um seine Körperfunktionen aufrecht zu erhalten.


Feste Nahrung in Form von:




	Obst (auch Nüsse)


	Gemüse


	Salat


	Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln


	Fette und Öle


	Milch und Milchprodukte und Eier (es geht auch ohne, für den Veganer)


	Fisch und Fischprodukte (es geht auch ohne, für den Veganer und den Vegetarier)


	Fleisch und Fleischprodukte, aber es geht auch ohne für den Veganer und Vegetarier





Flüssige Nahrung in Form von:




	Wasser





Mehr braucht der menschliche Körper nicht.
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mit Deinem Essen um!




Warum werden Menschen dick?


So könnte es sein!


Am Anfang ist der Urknall?


Es entsteht Leben auf der Erde.


Der Kreislauf vom Fressen und gefressen werden beginnt.


Lebewesen entwickeln immer neue Strategien um zu überleben.


Es vergehen Millionen von Jahren. Die Überlebensstrategien werden im Erbgut gespeichert.


Der Mensch entwickelt sich. Das Überlebenserbgut, das sich in Millionen von Jahren entwickelt hat ist auch im Menschen.


Der Mensch überlebt Hitze und Dürre im Sommer sowie Kälte, Schnee und Eis im Winter.


Der Mensch überlebt Perioden des Hungerns und Durstens.


Der Mensch braucht Nahrung zum Überleben.


Wenn genügend Nahrung vorhanden ist, speichert der Körper überschüssige Energie in Form von Fett im Körper ab.


Wenn zu wenig Nahrung vorhanden ist, fährt der Körper die Stoffwechselfunktionen herunter, um weniger Energie zu brauchen, das heißt aber gleichzeitig auch, dass der Mensch nicht mehr so leistungsfähig ist.


Reicht es aber nicht aus, die Stoffwechselfunktionen herunterzufahren, greift er auf die gespeicherten Energiereserven zurück, die Muskulatur und das Körperfett.


Der Mensch nimmt ab.


Abnehmen beginnt im Kopf!


Falls Du abnehmen willst!




Jo-Jo-Effekt


Wie entsteht der Jo-Jo-Effekt?


So könnte es sein.


Der Mensch will Gewicht verlieren, weshalb er seine Nahrungsaufnahme reduziert. Er macht eine „Diät“.


Der Körper hat weniger Energie zur Verfügung, weshalb er zuerst seinen Stoffwechsel und den Wasseranteil im Körper reduziert (Nahrungsmittelknappheit!).


Der erste Gewichtsverlust ist deshalb zum größten Teil Wasser.


Wenn das nicht ausreicht, holt er sich Energie aus der Muskulatur (weniger Muskulatur = weniger Energieverbrauch, was der Mensch eigentlich nicht will) und dann vermehrt aus den Fettdepots des Körpers.
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