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Einleitung


	Es mag wohl kaum einen Menschen geben, der nicht irgendwann mal in seinem Leben eine Diät gemacht hat – und dabei kläglich gescheitert ist. Die Lust nach den Lieblingsspeisen war einfach zu groß und man konnte nicht gegen den inneren Schweinehund ankommen. Das ist leider oft der Fall bei herkömmlichen Diäten, da dem Körper einfach viele Dinge auf einmal entzogen werden und man deshalb sehr oft ein Heißhungergefühl bekommt. 


	Nicht so mit dieser Diät! 5:2 bedeutet nämlich das genaue Gegenteil: An 5 Tagen in der Woche dürfen Sie alles essen und an den anderen 2 wird gefastet – zum Beispiel mit den sorgfältig ausgewählten, leckeren Rezepten aus diesem Buch. Hört sich viel zu einfach an? Ja, es ist einfach – und es funktioniert! Erfahren Sie in den folgenden Kapiteln mehr darüber, wie die Diät eigentlich abläuft und wieso sie in sehr kurzer Zeit so beliebt geworden ist. 


	Dann machen Sie sich ran an die Rezepte! Sie werden sehr einfache, superschnelle Rezepte finden, die genau auf die 2 Fastentage abgestimmt sind. Zu jedem Rezept sehen Sie die Kalorienangabe und die Zutaten sind für eine Portion angegeben, sodass Sie ganz einfach hochrechnen können, wenn Sie mal mehr benötigen. 


	Viel Spaß beim Lesen und Ausprobieren und viel Glück auf der Reise zum Traumgewicht!


	











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


	Beginnen möchte ich mit dem Besten an dieser Diät und gleichzeitig dem Grund für ihre Namensgebung: Eine 5:2 Diät zu machen heißt, an fünf Tagen in der Woche eine beliebige Menge beliebiger Nahrungsmittel zu essen. An den anderen zwei Tagen – die aber nicht aufeinander folgen dürfen – ist Fasten angesagt. An diesen zwei Tagen muss die Kalorienzufuhr deutlich reduziert werden, und zwar auf 500 kcal bei den Frauen und auf 600 kcal bei den Männern. Sie müssen aber nicht befürchten, dass diese Kalorienmenge nicht ausreicht oder etwa ungesund ist, im Gegenteil: Sie ist genug, um den Körper normal funktionieren zu lassen. 


	Sie dürfen zwar an fünf Tagen alles essen und so viel Sie möchten, aber durch die zwei Fastentage stellt sich der Körper auf eine niedrigere Kalorienzufuhr ein. Dadurch kommt es, dass auch an den anderen fünf Tagen die häufigste Nebenwirkung, wie sie bei anderen Diäten bekannt sind und oft vorkommt, einfach ausfällt: Sie werden überhaupt nicht so viel essen wollen, weil Sie keine Heißhungerattacken haben werden. Allein durch zwei Fastentage pro Woche können hervorragende Ergebnisse hinsichtlich des Verlustes der Körpermasse erreicht werden, nämlich bis zu einem halben Kilo in der Woche! Und das alles ohne dabei die Muskelmasse abzubauen! Nichtsdestotrotz sollten Sie auch ein 10-Minütiges Workout an drei Tagen in der Woche in Ihren Plan integrieren. 


	Auch wenn Sie an den fünf Tagen wahrscheinlich ein geringeres Hungergefühl verspüren werden, so ist es nicht vorgeschrieben, dass Sie weniger essen müssen. Im Gegenteil. Es steht Ihnen frei zu entscheiden und genau das ist es, was diese Diät so attraktiv macht. Wem fällt es denn schon leicht, während einer Diät auf seine Lieblingssüßigkeiten zu verzichten? Hier müssen Sie das nicht. Wichtig aber ist, dass Sie sich an die zwei Fastentage halten. Wenn die Fastentage anstehen, sollten Sie darauf achten, sich möglichst kohlenhydratarm zu ernähren, dafür viel Eiweiß und frische und rohe Nahrungsmittel zu konsumieren. Wenn Sie sich für diese Diät entschieden haben, dann kann ich Ihnen jetzt bereits gratulieren – Sie werden Ihre Gesundheit fördern, dabei abnehmen und einem Jojo-Effekt vorbeugen. 


	Wenn ich schon gesundheitliche Vorteile erwähnt habe, dann möchte ich sie auch einzeln benennen. Der Hauptvorteil dieser Diät ist die Stabilisierung des Zuckerhaushalts im Körper. Außerdem wird der Blutdruck gesenkt und die schädlichen Einflüsse der freien Radikale werden gemildert. 


	











Darf ich überhaupt fasten?


	Dieses angesprochene Fasten eignet sich nicht für Menschen, die, wenn sie eine bestimmte Zeit lang nichts oder nur sehr wenig zu sich nehmen so hungrig werden oder sich so schlecht fühlen, dass sie nicht mehr „normal“ funktionieren. Eine Diät sollte nicht zur Qual für Sie und Ihren Körper werden oder Ihre Leistungsfähigkeit einschränken – nicht zuletzt auch weil es so eher unwahrscheinlich ist, dass Sie die Diät erfolgreich zu Ende bringen werden.


	 


	Bitte beachten Sie, dass:


	

		Frauen, die sich in einer Schwangerschaft oder Stillzeit befinden sowie 


		Menschen, die irgendwelche Medikamente nehmen müssen – wobei besonders auf unter Medikation stehende Diabetiker hingewiesen wird -erst ihren Arzt konsultieren sollten, bevor sie eine auf intermittierendem Fasten beruhende Diät ausprobieren.





	 


	Nicht geeignet ist das intermittierende Fasten für:


	

		Kinder und Teenager. Denn bei ihnen besteht die Gefahr, dass sie durch den zeitweisen weitestgehenden Nahrungsverzicht, ihren durch das Wachstum erhöhten Bedarf an lebensnotwendigen Stoffen, nicht mehr ausreichend decken können. 


		Menschen, die an Essstörungen leiden 


		Menschen, die schon sehr schlank sind


		Menschen, die schwere körperliche Arbeit verrichten müssen 





	 


	











Kapitel 2: Wie Sie die Diät erfolgreich halten


	Viele, an der 5:2 Diät Interessierte, befürchten, sie könnten an den Fastentagen, an denen man ja mit gerade einmal 500 oder 600 kcal auskommen muss, ein nagendes Hungergefühl bekommen und sich dabei schlapp und energielos fühlen. Doch dem ist glücklicherweise nicht so. Natürlich kann es am Anfang etwas schwierig sein, viel weniger Energie zu sich zu nehmen als üblich; dies ist aber oft eher ein mentales als ein tatsächliches körperliches Problem. Außerdem gewöhnt sich der Körper überraschend schnell an die Umstellung und funktioniert dann in der Regel mit einer täglichen Kalorienzufuhr von nur 500 bzw. 600 kcal benso gut wie an den Tagen, an denen man sich normal ernährt. Nachfolgend habe ich Ihnen ein paar Tipps zusammengestellt, die Ihnen helfen werden, die 5:2 Diät erfolgreich durchzuführen.


	 


	1. Setzen Sie sich nicht zu sehr unter Druck!


	Stellen Sie Ihre Ernährungsweise am besten schrittweise um. Vielleicht fällt es Ihnen leichter, zunächst mit einem Fastentag pro Woche zu beginnen. Oder Sie können gleich zu Anfang die 5 zu 2 Aufteilung der Tage einhalten, dann aber anstatt von 500/600 kcal an den Fastentagen, mit der doppelten Kalorienmenge, also mit 1000/1200 kcal, beginnen. Denn wenn Sie sich langsam an Ihre neue Ernährungsweise gewöhnen, können Sie diese bestimmt entspannter angehen und haben bessere Chancen sie durchzuhalten. Seien Sie auch im weiteren Verlauf der Diät nicht zu streng mit sich und verzweifeln Sie nicht, wenn einer Ihrer 500-Kalorientage zu einem Tag mit 1000 kcal oder mehr wird. Solche Abweichungen sind manchmal einfach unvermeidlich und tun dem Erfolg der Diät keinen Abbruch – wichtig ist nur, bei solchen kleinen Rückschlägen nicht die Flinte ins Korn zu werfen. Behalten Sie Ihr Ziel fest im Auge und vergessen Sie dabei nicht den Weg dorthin. Das heißt: stellen Sie sich an den Fastentagen ruhig vor, wie Sie nach der Diät aussehen werden. Und halten Sie sich vor Augen, dass Ihr Körper, gerade in dem Moment, in dem Sie großen Hunger haben, auf seine Fettreserven zurückgreift, was Ihnen nicht nur zur Wunschfigur verhilft, sondern auch ein wahrer Jungbrunnen für Ihre Zellen ist. Achten Sie auch einmal darauf, wie viel weniger Macht das Thema „Essen“ inzwischen über Sie hat. Diese Gedanken sollten Ihnen über den einen oder andern kleinen Durchhänger bei Ihrer Diät hinweghelfen können.

OEBPS/Images/logo_xinxii.jpg
XinXii





OEBPS/Images/381180-52-teilzeit-diaet_600.jpg
70 leckere Rezepte

DAS KOCHBUCH

Garantiert schnell und
bequem abnehmen

= o)
T e

KATHARINA JUNG A





