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Einleitung


	Wer kennt das nicht, man beschließt eine Diät zu machen, hält diese ein bis zwei Tage konsequent durch doch dann sehnt man sich schon wieder nach seiner gewohnten Ernährung, bis man spätestens am dritten Tag aufgibt und wieder zu etwas Deftigem, Herzhaftem oder Süßem greift. Ein ewiger Kreislauf, aus dem man nicht so einfach raus kommt.


	Bis jetzt! In den USA schon weit verbreitet mit vielen glücklichen Frauen und Männern, die es endlich geschafft haben die lästigen Pfunde loszuwerden: die 5:2 Diät. Das heißt an 2 Tagen in der Woche die Kalorienzufuhr herunterfahren durch das sogenannte intermittierende Fasten und an den restlichen 5 Tagen der Woche wie gewohnt essen, wonach man sich sehnt. Glauben Sie nicht? Lesen Sie weiter und erfahren Sie mehr über die 5:2 Teilzeit-Diät und befreien auch Sie Ihren Körper von den ungewollten Extra-Kilos!




Kapitel 1: Was die 5:2 Teilzeit-Diät ist und wie sie funktioniert


	Die 5:2 Diät wurde 2012 bekannt und verspricht Abnehmerfolge und eine bessere Gesundheit durch das sogenannte intermittierende Fasten. Das Konzept dieser Diät ist einfach: Fasten an 2, nicht aufeinanderfolgenden Tagen in der Woche, an denen die Kalorienzufuhr stark reduziert wird (500 Kalorien bei Frauen, 600 bei Männern). Die Kalorienzufuhr an den Fastentagen reicht aus um den menschlichen Körper normal und gesund funktionieren zu lassen, ohne dass er dabei den Stoffwechsel herunterfährt. An den restlichen 5 Tagen der Woche können Sie so gut wie alles essen, was Sie möchten. Machen Sie zudem an 3 Tagen ein intensives Workout für 10 Minuten und integrieren Sie auch regelmäßiges Krafttraining in Ihren Alltag.


	Das Fasten an zwei Tagen in der Woche führt zu einem guten Anstieg im Stresslevel, was zu einer verbesserten Gesundheit und zu Gewichtsverlust führt. Forschungen haben ergeben, dass Sie so fast 0,5 kg pro Woche abnehmen können, ohne dabei Muskelmasse abzubauen.


	Auch wenn Sie an den restlichen 5 Tagen der Woche alles essen dürfen, was Sie möchten, geht durch das Fasten auch der Heißhunger verloren, sodass Sie in der Regel auch an diesen Tagen weniger Kalorien zu sich nehmen werden. Diese Diät gibt allerdings nicht vor an diesen 5 Tagen weniger zu Essen und genau das ist der größte Vorteil dieser Diät. Bei Diäten, in denen man auf seine geliebte Pasta, Pizza oder Schokolade verzichten muss, fällt es keinem leicht durchzuhalten. Die 5:2 Diät macht abnehmen einfach. Ein weiterer Vorteil ist auch, dass Sie die 2 Tage in der Woche frei wählen können. Somit lässt sich die Diät noch leichter in den Alltag integrieren. Alles was zu beachten gilt, ist, dass an 2 nicht aufeinander folgenden Tagen gefastet wird. An diesen Tagen, sollten Sie versuchen möglichst keine Kohlenhydrate zu essen, sondern auf eiweißreiche Nahrung und frische und rohe Nahrungsmittel zurück zu greifen. Zudem sollten Sie immer darauf achten viel Wasser zu trinken. Durch Sport werden die Erfolge der Diät zudem intensiviert. Dabei geht es hier nicht um stundenlange Workouts oder täglichen Sport, schon wenige Minuten an ein paar Tagen der Woche reichen dabei völlig aus. Bei der 5:2 Diät werden Sie nicht nur Gewicht verlieren, sondern auch andere Vorteile bemerken. Das Fasten senkt beispielsweise den Blutdruck, verbessert die Cholesterinwerte und fördert die Verdauung.




Kapitel 2: Tipps


	Manch einer mag bei diesem Diätkonzept wohl fürchten, die Fastentage und die entsprechenden Kalorienvorgaben nicht einhalten zu können. Ich kann Ihnen jedoch versichern, dass es gar nicht so schwer ist und Sie trotz der relativ geringen Menge an Kalorien energiegeladen durch den Tag kommen werden. Um Ihnen das Durchhalten noch einfacher zu machen, habe ich im Folgenden ein paar Tipps für Sie zusammengestellt, die Ihnen bei der 5:2 Diät hilfreich sein werden.


	

		Gerade am Anfang der Diät mag sich der ein oder andere etwas schwer tun mit dem Fasten. Sollten auch Sie dazu gehören, macht es nichts, wenn Sie die Diät langsam angehen und Ihren Körper somit Schritt für Schritt an die neue Ernährung gewöhnen. Machen Sie beispielsweise in den ersten Wochen nur einen Fastentag pro Woche oder reduzieren Sie Ihre Kalorienzufuhr anfangs auf nur 1000 anstatt 500 bzw. 600 Kalorien. 


		Halten Sie sich stets Ihr Ziel vor Augen. Stellen Sie sich vor, wie Sie nach der Diät aussehen werden. Dies wird Ihnen gerade dann helfen, wenn Sie Hunger verspüren. Stellen Sie sich auch vor, wie Ihr Körper in Hungermomenten auf Ihre Fettreserven zurückgreift und diese somit immer kleiner werden.


		Geben Sie nicht auf, auch wenn Sie Ihre Kalorienvorgabe einmal überschritten haben. So etwas kommt vor. Bleiben Sie am Ball und setzten Sie sich als Ziel es nächstes Mal besser zu machen. Kleine Sünden werden den Diäterfolg auf Dauer nicht minimieren. Sie können die Fastentage auch von Woche zu Woche variieren, sodass Sie bei kleinen Sünden einfach den nächsten Tag zum Fasten nehmen können. Wichtig ist jedoch, dass Sie die Diät ernst nehmen und das Ziel anstreben, diese konsequent durchzuziehen. Analysieren Sie Ihr Essverhalten und passen Sie Ihre Fastentage dementsprechend an, indem Sie z.B. an einem Ihrer Arbeitstage Fasten.


		Versuchen Sie sich zu kontrollieren, auch wenn Sie Hunger haben. Lernen Sie zudem zwischen „echtem“ Hunger und dem Hunger, der in Ihrem Kopf stattfindet zu unterscheiden. Halten Sie sich immer vor Augen, dass Ihr Körper in Hungermomenten auf Ihre Fettreserven zurückgreift und Sie Ihrem Ziel des Gewichtsverlustes immer näher kommen. Trinken Sie viel Wasser wenn Sie Hunger verspüren oder essen Sie auch mal eine kleine Portion Haferflocken. Vollkornprodukte oder mageres Eiweiß wie zum Beispiel Hähnchen oder Eier. Erinnern Sie sich immer wieder daran, dass Sie niemals länger als 24 Stunden davon entfernt sind das zu essen, worauf Sie Lust haben.


		Denken Sie auch an den 5 Nicht-Fasten-Tagen daran, dass Sie zwar wie gewohnt essen dürfen, aber sich nicht mit ungesunden Lebensmitteln vollstopfen sollten. Hier geht es wirklich darum sich grundsätzlich normal und gesund zu ernähren und ab und zu die ein oder andere fettige oder zuckerreiche Köstlichkeit genießen zu dürfen.


		Integrieren Sie Bewegung und Sport in Ihren Alltag. Schon ein kleines intensives Workout an 3 Tagen in der Woche fördert die Prozesse der Diät enorm. An den Fastentagen sollten Sie es allerdings nicht übertreiben und immer auf Ihren Körper hören. Er wird Ihnen seine Grenzen zu verstehen geben.


		Um den Hunger auszutricksen, empfiehlt es sich bei jeder Mahlzeit eine Kombination aus Ballaststoffen und eiweißreicher Nahrung zu sich zu nehmen, denn so bleiben Sie länger satt. Kalorienarme Lebensmittel wie Huhn, Pute, Fisch, Eier, Gemüse usw. können in größeren Mengen konsumiert werden, was dazu führt, dass Sie nicht nur satt sondern auch befriedigt sein werden. Trinken Sie den ganzen Tag über viel Wasser. Dies ist wirklich wichtig, da es den Magen füllt und ein Sättigungsgefühl erzeugt. Tee und Kaffee sind auch in Ordnung, solange Sie weder Zucker noch Milch hinzufügen. Auch von Süßstoffen sollten Sie absehen. Ebenso eignen sich zuckerfreie Kaugummis um den Hunger zu unterdrücken.





	 


	Mehr zur 5:2 Diät erfahren Sie hier:
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	5:2Teilzeit-Diät: Garantiert schnell und bequem Gewicht abnehmen mit der Teilzeit-Diät


	 


	 


	Lesen Sie hier:


	

		Interessante Fakten zur Geschichte sowie wissenschaftliche Hintergründe des intermittierenden Fastens


		Für wen das Fasten besonders geeignet ist


		Viele weitere Tipps & Tricks rund um die 5:2 Diät


		Antworten auf häufig gestellte Fragen


		Eine ausführliche Liste empfohlener Lebensmittel sowie


		Ein Bonusteil mit weiteren leckeren Rezepten







Kapitel 3: Einkaufsliste


	Wie bereits erwähnt, dürfen Sie in dieser Diät so gut wie alles essen, was Sie wollen. Da an den zwei Fastentagen die Kalorienzufuhr auf 500 Kalorien bei Frauen bzw. 600 Kalorien bei Männern begrenzt ist, ist es ratsam auf Kohlenhydrate weitestgehend zu verzichten und lieber zu Eiweißprodukten und Gemüse zurück zu greifen. Im Folgenden habe ich Ihnen eine Übersicht erstellt, an welche Lebensmittel Sie sich an den Fastentagen halten sollten um die Kalorien bestmöglich auszunutzen. Wie Sie sehen werden, habe ich Ihnen in diesem Buch auch Rezepte mit kohlehydratreichen Lebensmitteln wie Mehl, Kartoffeln oder Spaghetti bereitgestellt. Wenn Sie also gar nicht auf Kohlenhydrate verzichten können, können Sie auch eines dieser leckeren Rezepte nachkochen. Sie werden aber feststellen, dass die Portionen dementsprechend kleiner ausfallen um im vorgegebenen Kalorienmaß zu bleiben.
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