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Vorwort


	 


	Vielen Dank, dass Sie sich für dieses Buch entschieden haben.


	Bevor Sie zum Lesen anfangen, möchte ich mich mit einem exklusiven Geschenk für meine Leser erkenntlich zeigen:


	[image: ]


	Hier klicken, um Zugang zum kostenlosen Bonusmaterial zu erhalten.


	


	Dieses Buch erklärt die kohlenhydratarme Ernährung und beschreibt Ihnen mehrere Geheimnisse zum Gewichtsverlust, sowie wertvolle Strategien und Tipps, wie Sie die kohlenhydratarme Ernährung erfolgreich in Ihrem Leben umsetzen können. Höchstwahrscheinlich haben Sie bereits viele verschiedene Diäten und Gewichtsabnahme-Strategien ausprobiert, die aber leider einfach nicht zur gewünschten Gewichtsabnahme geführt haben, oder Sie konnten sogar das Wunschgewicht erreichen, doch nahmen nach der Diät gleich wieder alles zu und ein paar Kilo mehr.


	In diesem Buch finden Sie alle notwendigen Informationen über die kohlenhydratarme Ernährung und ihre erstaunlichen Vorteile mit ein paar einfachen Strategien und Tipps, wie Sie mühelos überflüssige Pfunde loswerden. Bei dieser Art der Ernährung wurde durch verschiedene wissenschaftliche Untersuchungen bestätigt, dass sie besonders vorteilhaft für die Gesundheit ist. Und das Beste daran: die kohlenhydratarme Ernährung erfordert wenig bis gar keine überschüssigen Übungen. 


	Kohlenhydrate können Sie mit einem sofortigen Energieschub versorgen. Doch ist es wahrscheinlich, dass es dann auch einem Energiesturz gibt. Anderseits können Proteine und Fett Ihr Energieniveau viel nachhaltiger halten. Deshalb basiert die kohlenhydratarme Ernährung auf weniger Kohlenhydraten und mehr Fett und Eiweiß.


	Wie bei jeder anderen Diät oder lebensveränderndem Ernährungsplan müssen bestimmte Einschränkungen eingehalten werden, die ein bisschen zu viel für Ihre Willenskraft sein können. Allerdings finden Sie in diesem Buch Geheimnisse, Tipps und Strategien der kohlenhydratarmen Ernährung, um diese problemlos in ihren Lebensstil einzubauen. Seit vielen Jahren malen die Befürworter der fettarmen Diäten ein schlechtes Image für die kohlenhydratarme Ernährung. Immer noch existiert eine weit verbreitete Vorstellung, dass Fett schlecht ist. Doch bei der kohlenhydratarmen Ernährung wird die Verwendung von mehr Fett empfohlen und dieses schlechte Image konnte nun durch einige Jahre Forschung geändert werden.


	Mehr als 20 Studien über kohlenhydratarme Ernährung konnten nun die Menschen von den großen Vorteilen dieser Diät überzeugen. Es geht nicht nur um die Gewichtsabnahme, sondern auch eine Reihe an gesundheitlichen Vorteilen, die ich Ihnen hier präsentieren werden.


	











Kapitel 1: Was bedeutet „kohlenhydratarme Ernährung“?


	Die kohlenhydratarme Ernährung ist nicht nur ein guter Weg, um überschüssige Kilos loszuwerden, sondern bietet außerdem viele gesundheitliche Vorteile. Aber was genau ist die kohlenhydratarme Ernährung?


	Die Kohlenhydrate in der Nahrung sind die wichtigste Energiequelle für unseren Körper. Sie erfüllen zahlreiche Rollen in unserem Körper, einschließlich der Energiespeicherung, der Verbesserung unseres Immunsystems und vieles mehr. Sie sind ein wichtiger Teil unserer Ernährung, doch auch der wichtigste Faktor für überschüssiges Fett und Übergewicht. Warum?


	Die meisten unserer Lieblingsnahrungsmittel enthalten hohe Mengen an Kohlenhydraten. Obwohl es wichtig für unseren Körper ist Energie zu haben, gelingt es uns nur einen kleinen Teil der Energie der aufgenommenen Kohlenhydrate zu verwenden. Der Rest der Energie wird im Körper in Form von Fett aufbewahrt.


	Die kohlenhydratarme Ernährung konzentriert sich auf die Senkung der Kohlenhydratzufuhr. Dies beinhaltet mehrere gesundheitliche Vorteile. Risikofaktoren, wie zum Beispiel Diabetes, Krebs, Herzerkrankungen und weitere, werden dadurch reduziert.


	Darum werden Sie nicht nur schlanker, sondern können außerdem:


	

		verschiedene Mengen an vielen verschiedenen Lebensmitteln genießen,


		Ihre Essgewohnheiten verbessern


		und Ihr Immunsystem stärken.





	Nach Angaben der Ernährungsrichtlinien benötigt der menschliche Körper 50 bis 65 Prozent der Kalorien hauptsächlich aus Kohlenhydraten. Wenn Sie also Ihre Kohlenhydratzufuhr unter diese Richtlinie reduzieren, wenden Sie das kohlenhydratarme Konzept bereits an.


	Wenn Sie, zum Beispiel, jeden Tag Limonaden trinken, dann fangen Sie einfach an stattdessen Wasser zu trinken. Wenn Sie gerne belegte Brote zwischendurch essen, können Sie diese vielleicht durch Nüsse oder Samen ersetzen. Sie können ihre Kohlenhydrate ganz einfach reduzieren, indem Sie auf Kartoffeln, Reis, weißes Mehl und zuckerhaltige Sachen verzichten.


	 


	Die ketogene Diät


	Dieser Ansatz funktioniert am besten zum Abnehmen. Es zwingt den Körper in einen Zustand der Ketose oder Fettanpassung. Er tritt ein, wenn Ihr Körper beginnt gespeichertes Fett als Energiequelle zu verwenden.


	Wir erhalten unsere Energie aus Fett und Zucker. Wenn Sie zu viele Kohlenhydrate essen, werden nicht alle zur Energiegewinnung verbrannt. Einige werden umgewandelt und als Fett gespeichert. Wenn Sie also Ihren Kohlenhydratverbrauch senken, zwingen Sie Ihren Körper Fett zu verbrennen. Abgesehen vom Gewichtsverlust wird dieser Ansatz auch helfen Ihre Ausdauer zu verbessern.


	 


	Wie niedrig ist „kohlenhydratarm“?


	Es ist unmöglich hier eine bestimmte Anzahl oder Menge anzugeben, denn sie variiert von Mensch zu Mensch. Manche können weniger als 50 Gramm benötigen, was das Minimum der Ernährungsrichtlinie ist. Jedoch könnte der Körper auch bis zu 150 Gramm brauchen. Neben dem Alter und Geschlecht, spielt auch die körperliche Aktivität eine große Rolle bei Ihrem Kohlenhydratbedarf. Um Ihnen dies besser zu erklären, finden Sie hier eine allgemeine Richtlinie.


	Wenn Sie Gewicht verlieren möchten, können Sie bis auf 20 Gramm Kohlenhydrate pro Tag verringern. Da es eine wirklich geringe Menge ist, ist die Liste der Lebensmittel, die Sie dann essen dürfen, sehr begrenzt. Nicht einmal Früchte werden in der Liste aufgeführt. Sie können kohlenhydratarmes Gemüse, Fleisch und Meeresfrüchte, Eier und Geflügel essen. Hierbei sollten 12 bis 15 Gramm Ihrer täglichen Kohlenhydratzufuhr von kohlenhydratarmen Gemüse stammen. Ihr Frühstück sollte hauptsächlich Eiweiß (Protein) beinhalten.


	Für eine langsame und stetige Gewichtsabnahme sollten Sie täglich zwischen 25 und 40 Gramm Kohlenhydrate zu sich nehmen. Wenn Sie Ihr Gewicht halten oder einfach nur gesünder werden möchten, dann können Sie der Ernährungsrichtlinie folgen. Denken Sie daran, dass bei der Verringerung Ihre Kohlenhydratzufuhr auf Nahrungsmittel wie Zucker, Brot, Getreide und Teigwaren verzichtet werden soll.


	Dies ist nur ein allgemeiner Leitfaden. Sie sollten vorher mit Ihrem Arzt sprechen, vor allem, wenn Sie gesundheitliche Probleme haben. Ihr Arzt hilft Ihnen zu entscheiden, wie viel Kohlenhydrate Ihr Körper tolerieren kann, um in bester Form und Gesundheit zu sein.


	Hier finden Sie weitere Gründe, warum Sie sich kohlenhydratarm ernähren sollten:


	

		Es hilft bei der Regulierung Ihres Insulin- und Blutzuckerspiegels.


		Es kann den Blutdruck senken.


		Es hilft das schädliche Bauchfett loszuwerden und ist darum wirksam bei der Behandlung des metabolischen Syndroms.


		Während der gute Cholesterinspiegel erhöht wird, kann diese Ernährungsform bei der Verbesserung Ihres LDL-Cholesterin-Musters helfen.


		Es fördert einen stetigen Strom von Glukose aus Protein, das für das Gehirn schädliche Energieschwankungen verhindert und so auch hilfreich bei der Vermeidung von Gehirnstörungen sein kann.
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