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        Einleitung

    
 
Sie wollen abnehmen oder sich gesund und fettarm ernhren?
 

 
Dann ist dieses Buch genau richtig fr Sie!
 

 
Vielfach essen wir viel zu fettreich und nehmen an Gewicht zu. Auch kann eine zu fettreiche Ernhrung verschiedene Krankheiten, sogar Krebs verursachen.
 

 
Daher ist eine fettarme und gesunde Ernhrung sehr wichtig.
 

 
Hier finden Sie 120 Tipps und Tricks fr eine fettarme Ernhrung.
 

 
So knnen Sie gesnder und lnger leben!Auch knnen Sie so schneller Ihr Wunschgewicht erreichen und sich Ihre Traumfigur erfllen.
 


 
Ich wnsche Ihnen mit diesem Buch viel Freude und Erfolg!

    
        Warum überhaupt fettarm ernähren?

    
 
Warum sollen wir uns berhaupt fettarm ernhren?
 

 
Diese Frage stellen sich viele Menschen, ist doch eine fettreiche Mahlzeit vielfach leckerer. Und auch teils viel bequemer, da man in Imbissbuden und Schnellrestaurants eine gute Mahlzeit oder Fast-Food ohne selbst kochen zu mssen und recht schnell bekommen kann.
 

 
In jeder Mahlzeit, in jedem Lebensmittel ist ein gewisser Fettanteil enthalten, in manchen weniger Fett und in manchen mehr.
 

 
Grundstzlich bentigt der Krper eine gewisse Menge Fett, die er bentigt, schlielich muss bentigte Energie auch im Krper zur Verfgung gestellt werden.Fett kann vom Krper jedoch nur in einer bestimmten Menge pro Tag abgebaut werden. Die individuelle Menge hngt von vielen Faktoren ab, so. z.B. von der Art der zu sich genommenen Lebensmittel, vom Alter, von der tglichen Kalorienzufuhr, der bentigten Kalorienmenge pro Tag, vom persnlichen Stoffwechselhaushalt und nicht zuletzt auch von der Art und Hufigkeit von sportlichen Aktivitten.
 

 
Hat der Mensch mehr Fett zu sich genommen, als er verbrennen und verarbeiten kann bzw. bentigt, so wird der berschssige Fettanteil in Fettpolstern gespeichert. Dies macht uns dick.
 

 
Auch kann eine zu fettreiche Ernhrung verschiedene Krankheiten verursachen oder begnstigen.
 

 
Somit kann fr ein gesundes und mglichst langes Leben eine fettarme Ernhrung sehr hilfreich sein.
 

 
Nachfolgend finden Sie 120 Tipps und Tricks fr eine fettarme Ernhrung.

    
        120 Tipps und Tricks für eine fettarme Ernährung

    
 
1. Machen Sie sich vor dem Einkaufen einen Einkaufszettel, was Sie alles bentigen.
 

 

 
2. Halten Sie sich beim Einkaufen nur an diesen Plan. Kaufen Sie nichts, was dort nicht draufsteht.
 

 

 
3. Wenn Sie bei einem Asiaten essen gehen sollten, achten Sie genau auf die Zubereitung. Vermeiden Sie Gerichte, die in einer Fritteuse zubereitet wurden, diese sind sehr fettreich. Gerichte, die in einem Wok ohne Fettzusatz gegart werden, sollten Sie bevorzugen.
 

 

 
4. Pizza bei einem Italiener sollte nicht unbedingt auf einer fettarmen Speisekarte stehen. Sollten Sie aber dennoch mal beim Italiener eine Pizza bestellen, vermeiden Sie Salami und Kse und bevorzugen Sie stattdessen Kochschinken, Zwiebeln, Tomaten, Paprika oder anderes Gemse.
 

 

 
5. Auch Fast-Food von den groen bekannten Ketten sind meist recht fettreich und machen meist nur wenig satt. Verzichten Sie nach Mglichkeit darauf. Sollten Sie aber dennoch mal dort essen gehen, bestellen Sie einen fettarmen Salat und als Burger anstatt mit Mayonnaise gefllte Burger besser einen Hamburger, der keine fettreiche Sauce beinhaltet, sondern Ketchup-Sauce.
 

 

 
6. Wenn Sie unterwegs sind und ein belegtes Brtchen kaufen mchten, verzichten Sie auf Brtchen mit Salami oder Thunfisch, nehmen Sie besser Brtchen mit Tomaten, Gurken und Kochschinken.
 

 

 
7. Essen Sie vor dem Einkaufen gut. Je weniger Hunger Sie beim Einkaufen haben, um so geringer ist die Versuchung, noch etwas zustzlich fr unterwegs zu kaufen.
 

 

 
8. Wenn Sie Wurst kaufen, verzichten Sie auf die besonders gnstige mortadella, Salami, Bierwurst und Jagdwurst. Diese sind sehr fettreich.
 

 

 
9. Auch Fleischwurst ist meist sehr fettreich. Verzichten Sie darauf.
 

 

 
10. Kaufen Sie stattdessen besser Kochschinken, Lachs-Schinken, Hhnchen-Brustfilet, Puten-Brustfilet, Corned Beef oder Aspik-Schinken.
 

 

 
11. Eigentlich ist es besser, wenn Sie auf Dner u.. verzichten wrden, da Sie nicht wissen, in wieviel Fett das Fleisch zubereitet wurde. Sollten Sie aber dennoch mal beim Dner essen, sagen Sie der Bedienung, dass Sie mehr Gemse drauf haben mchten und weniger Fleisch. Whlen Sie eher eine Joghurtsauce als Dressing.
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