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        Einleitung

    
 
Sie wollen abnehmen oder planen eine Dit?
 

 
Dann ist dieses Buch genau richtig fr Sie!
 

 
Hier finden Sie 240 Tipps und Tricks zum Abnehmen.
 

 
So knnen Sie schneller Ihr Wunschgewicht erreichen und sich Ihre Traumfigur erfllen.
 

 
Ich wnsche Ihnen mit diesem Buch viel Freude und Erfolg!

    
        Übergewicht

    
 
Vielen Menschen ist eine gute Figur und ein optimales Gewicht besonders wichtig. Durch Fast-Food und fettreiches Essen sind viele Menschen zu dick und haben bergewicht. Dies ist natrlich auch recht ungesund und belastet den menschlichen Krper sehr stark. Durch ein zu hohes Gewicht werden die Gelenke sehr stark beansprucht, es kann sogar zu Krankheiten kommen.
 

 
Aber auch aus stethischen Grnden wollen die meisten Menschen eine mglichst gute Figur haben, so sieht bergewicht nicht so schn aus, da man dadurch zu dick ist. Auch fhlen sich Menschen mit bergewicht hufig unwohl.
 

 
Daher steht bei vielen Menschen eine Reduzierung des Gewichtes hufig im Vordergrund.

    
        Dick durch zu viele Kalorien

    
 
Viele Menschen werden zu dick, weil sie viel mehr Kalorien zu sich nehmen, als ihr Krper eigentlich bentigt. Insbesondere, weil viele beliebte Lebensmittel besonders viele Kalorien beinhalten, werden hufig viel zu viele Kalorien am Tag gegessen.
 

 
Wenn der Krper zu viel Kalorien bzw. Essen verabreicht bekommt, kann der Krper das Essen nicht ausreichend verdauen und speichert die berschssigen Reste als Fettablagerungen, wodurch man dann dick wird.
 

 
Wenn man bedenkt, dass ein erwachsener Mann durchschnittlich etwa 2.400 kcal pro Tag bentigt und eine Frau etwa 1.900 kcal, so kann man mit kalorienreichem Essen diese Werte schnell bertreffen.
 

 
So hat z.B. eine 100 g Tafel Schokolade meist schon ber 500 Kalorien, ein 200 g Becher Schokoladen-Softpudding auch schon meist ber 300 Kalorien, die man mal eben zwischendurch gegessen hat.
 

 
Da passiert es schnell, dass man durch eine falsche Ernhrung zu dick wird. Daher ist ein gezieltes Achten auf die Kalorienzufuhr besonders wichtig. Man muss im Normalfall zwar nicht jede Kalorie mitzhlen, aber ein allgemeines, bewusstes Achten auf eine abwechslungsreiche, fett- und kalorienarme Ernhrung macht hufig schon den Unterschied aus.
 

 
Wieviel Kalorien ein Mensch etwa pro Tag bentigt, ist sehr individuell. So hat das Alter, die Gre, aber auch die sportliche Bettigung am Tag einen groen Einfluss auf die bentigte Kalorienzufuhr. Im Internet finden Sie viele Kalorienbedarfsrechner, wo Sie Ihren persnlichen Bedarf genau ermitteln knnen.
 

 

 
Nachfolgend finden Sie nun 120 Tipps und Tricks, wie Sie erfolgreich mit einer Dit abnehmen knnen.

    
        Abnehmen, aber wie?

    
 
Hufig stellt sich die Frage, wie man am besten abnehmen kann.
 

 
Hier ist es besonders wichtig, zunchst einmal auf die sogenannten "Kalorienbomben" wie Kuchen, Torte, fetthaltiges Fleisch, Schokolade u.. zu verzichten.
 

 
Aber auch Sport und Bewegung hilft beim Abnehmen durch die Verbrennung von Kalorien und Fett.
 

 
Desweiteren sollte man unbedingt die Kalorienzufuhr senken sowie Lebensmittel mit einem geringen Fettanteil zu sich nehmen.
 

 
Schwierig ist jedoch hufig die Auswahl der Lebensmittel. So gibt es z.B. Obst und Gemse mit vielen Kalorien wie mit wenigen, auch in anderen Sparten gibt es Lebensmittel, die fr eine Dit geeignet sind, andere wiederum nicht.
 

 
Wenn Sie eine Dit machen, gewhnen Sie Ihren Krper aber nach und nach daran. Essen Sie nicht von heute auf morgen einfach fast nichts mehr (das wre sehr ungesund und mglicherweise schdlich), sondern verringern Sie nach und nach Ihre Kalorienzufuhr. So knnen Sie z.B. zunchst auf 1.500 Kalorien am Tag gehen, zwei Wochen spter auf 1.200 Kalorien am Tag, um dann weitere zwei Wochen spter Ihre Kalorienzufuhr fr die Dit ggf. weiter auf 1.000 Kalorien am Tag zu senken.
 

 
Beachten Sie bei jeder Dit aber immer eine ausreichende Zufuhr von Vitaminen und Eiweiss. Frauen bentigen darber hinaus auch einen ausreichenden Eisen- und Folsure-Anteil.
 

 
Auch gibt es viele Mglichkeiten durch ein gendertes Verhalten abzunehmen, ohne eine richtige Dit machen zu mssen.
 

 
Nachfolgend finden Sie 240 Tipps und Tricks, wie Sie erfolgreich abnehmen knnen.

    
        120 Tipps und Tricks zum Abnehmen ohne Diät

    
 
1. Nehmen Sie vor dem Essen immer einen Lffel Apfelessig und danach einen groen Schluck Wasser zum Nachsplen. Das senkt den Appetit.
 

 

 
2. Verzichten Sie auf alle kalorienreichen Zwischensnacks, vor allem auf einen Schnellimbiss und legen Sie sich das Geld, welches Sie sonst dafr ausgegeben htten zur Seite, um sich eine CD oder ein Buch davon kaufen zu knnen als Belohnung. Das steigert die Motivation noch schneller etwas einzusparen an Essen, welches Sie sich sonst gegnnt htten.
 

 

 
3. Vertreiben Sie sich die Zeit durch Spaziergnge oder Radtouren im Park, am See oder am Kanal. Setzen Sie sich auf eine Parkbank in die Sonne und hren Sie Musik. Das lenkt Sie ab und Ihr Khlschrank ist in weiter Ferne. Gehen Sie aber nur dorthin, wo nicht pltzlich der Eiswagen auftaucht oder gar eine Pommesbude steht.
 

 

 
4. Achten Sie bei Getrnken ganz bewut beim Kauf immer auf die angegebenen Kalorien. Viele Getrnke beinhalten recht viele Kalorien. Verzichten Sie insbesondere auf kalorienreiche Cola, Fanta, Eistee o.., besser geeignet ist sicher Wasser oder ein kalorienreduziertes Fruchtgetrnk. Tee ist wasserhaltig und hat daher keine Kalorien.
 

 

 
5. Kaufen Sie sich besonders schicke oder etwas teurere Kleidung grundstzlich immer eine Gre kleiner, in der jetzigen Gre nur „normalausehende“ bzw. billige (und nicht so attraktive) Kleidung. Das steigert die Motivation, um die schicken Sachen schnellstmglichst anziehen zu knnen. Eine Gre ist recht schnell zu schaffen.
 

 

 
6. Essen Sie viel Kartoffeln. Kartoffeln sind billig und haben pro 100 Gramm nicht so viele Kalorien. Auerdem machen sie schnell satt.
 

 

 
7. Putzen Sie sich nach jedem noch so kleinem Snack die Zhne und / oder essen Sie ein (zuckerfreies) Pfefferminzbonbon. Der Geschmack signalisiert dem Gehirn, dass Sie mit dem Essen fertig sind und senkt das Hungergefhl. Wenn Sie dieses immerzu machen, haben Sie hufig auch keine Lust etwas zu essen, da Sie sich ja direkt wieder die Zhne putzen mssen. Dies erfordert aber Disziplin.
 

 

 
8. Schreiben Sie jeden Tag genau auf, wieviel Sie wiegen, was Sie wann gegessen haben, wieviel Kalorien das etwa waren und wieviel Sport Sie gemacht haben bzw. wieviel Kalorienverbrennung das etwa war. Das steigert die Motivation, wenn Sie genau sehen, was wieviel bringt.
 

 

 
9. Nehmen Sie sich Ziele vor, um aus diesem Tagebuch Ihr erreichtes Resultat vom Vortag zu bertreffen, z.B. mit weniger gegessenen Kalorien, mehr Sport oder gesnderem Essen mit weniger Kalorien.
 

 

 
10. Essen Sie immer wieder mal etwas Pumpernickel-Brot. Das macht schnell satt und beinhaltet daher nicht so viele Kalorien, da Sie aufgrund der Sttigung nicht eine so groe Menge essen.
 

 

 
11. Setzen Sie sich vor dem Schlafengehen das Ziel, am nchsten Tag hchstens genau soviel (besser: weniger) zu wiegen wie an diesem Tag und berlegen Sie sich schon wie Sie das erreichen wollen.
 

 

 
12. Wie wre es denn, wenn Sie versuchen, Vegetarier zu werden, gerade Fleisch hat meist viele Kalorien und ist sehr fettreich. Reden Sie sich ein, auch dies htte Ihnen ein Arzt dringend empfohlen. Sagen sie dies auch Ihren Freunden und Verwandten. Diese werden Sie dann im Falle eines „Vergehens“ sicher daran erinnern.
 

 

 
13. Gleiches knnen Sie sich mit mehr Obst bzw. Gemse essen einreden. Kommunizieren Sie auch dies gegenber Freunden und Ihrer Familie. So sind Sie mehr dazu gezwungen, das auch einzuhalten, um nicht schlecht da zu stehen. Ihre Freunde bzw. Ihre Familie werden dadurch sicher mehr darauf achten, dass Sie dies auch einhalten, hat ja schlielich der Arzt dringend zu geraten.
 

 

 
14. Kaufen Sie sich eine Pfanne, in der Sie ohne Fett braten knnen (sofern Sie keine haben). Dann sparen Sie sich grundstzlich immer die Kalorien vom Fett in der Pfanne.
 

 

 
15. Wenn Sie Hunger haben, lassen Sie sich „Ausreden“ einfallen, was Sie gerade noch dringend erledigen mssen, insbesondere Haushaltsttigkeiten, Wsche waschen, Bgeln oder hnliches. So vergeht die Zeit und Sie haben noch nichts bzw. weniger gegessen. Auerdem haben Sie durch die Bewegung noch zustzlich Kalorien verbrannt.
 

 

 
16. Wenn Sie Langeweile haben, planen Sie in dieser Zeit schon mal die Ziele fr den nchsten Tag, was Sie einkaufen, erledigen wollen, was Sie fr Termine haben oder so. Planen Sie Ihr Essen, Ihre Rezepte fr den nchsten Tag und schreiben Sie sich das auf.. Nutzen Sie diese Zeit sinnvoll, um nicht aus Langeweile zum Khlschrank zu gehen. So verhindern sie, dass Sie unntig zustzlich aus Langeweile etwas essen.
 

 

 
17. Machen Sie jeden Morgen und Abend ein paar bungen mit Hanteln. Das kostet kaum Zeit, frdert aber den Muskelaufbau. Je mehr Muskeln Sie haben, umso mehr Fett wird verbrannt.
 

 

 
18. Essen Sie immer wieder mal etwas Schwarzbrot. Das macht schnell satt und beinhaltet daher nicht so viele Kalorien, da Sie aufgrund der Sttigung nicht eine so groe Menge essen.
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