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Kapitel 1 – Abnehmen



Abnehmen.. Ein Gesellschaftswort. Was steckt eigentlich dahinter? Warum möchte ich abnehmen? Was bieten sich mir für Möglichkeiten?


All diese Fragen, inklusive praktischen Tests und Strategien werden hier erläutert und ausreichend erkärt.


Erfahre hier, wie du mit Spaß und Leichtigkeit dein Wunschgewicht errreichst. Du wirst weder hungern, noch auf leckere Dinge verzichten müssen.


Wir wünschen dir viel Spaß beim Lesen dieses Buches!





 



Kapitel 1.1 – Die „Warum“-Frage



Warum möchte ich eigentlich schnell abnehmen?


Je wichtiger deine Gründe für dich sind und je mehr gute Gründe du hast, desto stärker wird deine Motivation sein und umso leichter wird es dir fallen, das Abnehmen durchzuhalten. Du gibst nicht so schnell auf und bist eher bereit, weiterzumachen.


Nimm dir ein bisschen Zeit und denke einmal über die wahren Gründe für deinen Abnehmwunsch nach. Diese Gründe werden dann eine große Motivation für dein Abnehmen sein. Höre dabei nicht nach der ersten Antwort auf, sondern bohre tiefer und entdecke dadurch, warum du wirklich abnehmen willst.


Ich zeige dir hiermit ein Beispiel für einen tieferen Abnehmgrund.


Frage 1: Warum will ich unbedingt abnehmen?


Antwort 1: Weil ich wieder in mein Kleid passen möchte.


Frage 2: Warum will ich wieder in mein Kleid passen?


Antwort 2: Weil ich mich dann super fühle


Frage 3: Warum fühle ich mich dann super?


Antwort 3: Weil ich gut aussehe.


Erstelle dir soviele Gründe wie du willst, schreibe diese auf ein Blatt Papier auf und denke intensiv darüber nach.


Kapitel 1.2 – Das Gewohnheitsessen


Die Macht der Gewohnheit! Um 6 Uhr gibt es ein zünftiges Frühstück, um 12 Mittagessen und um 19 Uhr noch einmal ein fettiges Abendessen.


Aber hat man an diesen Uhrzeiten denn wirklich auch Hunger? Nein, hat man nicht. Alles reine Gewohnheitssache.


Denke einmal darüber nach und esse nur dann, wenn du wirklich auch hungrig bist. Wenn du kleinen Hunger verspüren solltest, dann gönne dir zwischendurch eine Kleinigkeit, wie einen Apfel, einen Magerquark oder ein Vollkornbrot.


Dies vermeidet die Pausen zwischen den großen Mahlzeiten und hält dich trotzdem satt. Dieser Faktor ist sehr wichtig, wenn du schnell abnehmen möchtest.


Kapitel 1.3 – Das „Vorspiel“


„Ein Salat vor dem Essen vertreibt das Fressen“


Grüner Salat wirkt als Appetitbremser und verhindert somit das „Große Essen“. Hier ist mehr mehr.


Außerdem enthält er viele Vitalstoffe, die für den Körper sehr wichtig sind und ist sehr gesund. Wir empfehlen hier Tomaten oder Schnittlauch. Der Vorteil daran ist, das ein Salat schnell zubereitet ist und auch gut schmeckt.


Wusstest du: Forscher haben herausgefunden, dass grüner Salat vorbeugend gegen Krankheiten wie Krebs oder Schlaganfällen wirkt.


Probiere es doch einfach einmal aus und bereite dir einen frischen Salat vor dem eigentlichen Hauptgang zu. Achte aber darauf, dass du diesen Salat entsprechend schön und gesund gestaltest, denn das Auge isst mit. Beachte auch, dass du eventuell eine kleinere Portion des eigentlichen Gerichts zubereitest, denn Salat wirkt -wie wir gelernt haben- als Appetitbremser.


Kapitel 1.4 - zzz… Der gesunde Schlaf


Während wir schlafen ist unser Körper sehr aktiv. Du verbrennst Kalorien sogar während du schläfst.


 Empfehlenswert sind 7–8 Stunden Schlaf pro Tag für einen Erwachsenen. Deswegen ist es wichtig, sich seinen Schlaf gut einzuteilen. Nehme dir doch eine Zeit vor, zu der du regelmäßig ins Bett gehst.


Schlafmangel führt zu Heißhungerattacken, in denen man gerne zu etwas Süßem greift. Wir empfehlen einen Schlafplan zu erstellen, für die Zeit, in der man abnehmen möchte.


Bei Schlafproblemen hilft körperliche Entspannung durch Yoga, Musik, Wellness-CD’s oder Bücher.


Verzichte auch vor dem Schlafengehen auf größere Essensportionen, denn das setzt Fett an.


Bei zu großen Schlafproblemen solltest du einen Arzt aufsuchen, der dieses Problem beobachtet. Schlafmangel führt zu Müdigkeit und Müdigkeit führt zu Heißhungerattacken und Konzentrationsschwierigkeiten. In dieser Zeit wirst du automatisch mehr Lust auf Süßes haben und schneller „schwach“ werden, als gewöhnlich.


Kapitel 1.5 – Das liebe Obst und das liebe Gemüse


Haltet euch an folgendes Sprichwort: „An apple a day keeps doctor away“ – was zu gut deutsch heißt: Jeden Tag einen Apfel hält den Doktor fern.


Täglich ist empfohlen, 3 Portionen Obst u. o. Gemüse zu sich zu nehmen. Dies könnte zum Beispiel zu der Frühstückspause mit einem Apfel beginnen, mittags mit einem Salat weitergehen und abends mit einem Gemüseteller, mit Karotten, Kohlrabi und Gurken enden.
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