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Wie kann ich
ohne Diät abnehmen


 










Ohne Diät abnehmen - das klingt wie ein Traum. Kein Hunger, keine
Heißhungergedanken, kein Leistungsabfall, meine
Mangelerscheinungen, kein Verzicht auf Lebensmittel, du gerne isst.
Aber ist das möglich? Ist es wirklich möglich, abnehmen ohne Diät?
Wir stellen dir effektive Abnehmtipps ohne Diät vor.



Gewicht verlieren ohne Diät - kann das klappen? ja, es geht und es
ist gar nicht so kompliziert, wie es sich vielleicht anhört.
Gewicht verlierst du dann, wenn du ein Kaloriendefizit erreichst -
du musst täglich also mehr Kalorien verbrauchen, als du zu dir
nimmst. Wenn du ohne Diät abnehmen möchtest, musst du auf nichts
verzichten, du musst nur deine Ernährungsgewohnheiten checken und
anpassen: Entweder weniger Nahrung zu dir nehmen oder mehr Sport
treiben. Am effektivsten ist eine Mischung aus beidem, damit der
Gewichtsverlust den gewünschten Effekt bringt und du keinen Hunger
hast. Denn genau das ist das Problem bei vielen Diäten: Der Hunger.
Wenn du Hunger verspürst, wirst du viel schneller aufgeben und in
alte Gewohnheiten fallen, als wenn du ausgewogen isst, den Genuss
dennoch hast und dich dabei fit und gesund fühlst.






Ausgewogenes Frühstück













Nicht umsonst sagt ein Sprichwort, dass du morgens wie ein Kaiser
frühstücken sollst, denn ein ausgewogenes, gesundes Frühstück hilft
beim Gewichtsverlust und beugt Heißhungerattacken auf Ungesundes
und Süßes vor. Ein gesundes Frühstück besteht aus gesunden
Kohlenhydraten wie Haferflocken, Bulgur, Couscous, Obst und Eiweiß
und sättigt lange.
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