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    Einleitung
 

 
Sie wollen abnehmen oder planen eine Dit?
 

 
Dann ist dieses Buch genau richtig fr Sie!
 

 
Hier finden Sie viele Tipps und Ratschlge zum gesunden Abnehmen.
 

 
In diesem Ratgebern wird Ihnen in leicht verstndlichen Stzen das gesunde Abnehmen erklrt.
 

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

 
Ich wnsche Ihnen viel Freude und Erfolg mit diesem Buch!

    
        Ein neues Leben anfangen

    Wenn Sie dieses Buch lesen, haben Sie schon einen groen Schritt gemacht:
 

 
Sie haben sich entschlossen, auf gesunde Weise abzunehmen!
 

 
Wenn Sie zuviel wiegen, ist dies ein wichtiger, erster Schritt. bergewicht fhrt dazu, dass Sie nicht mehr in Ihre alten Sachen passen und sich stndig neue Kleidung kaufen mssen. Dies kostet viel Geld und Nerven. Viel schlimmer ist jedoch, dass bergewicht Ihre Gesundheit gefhrden kann. Durch das bergewicht wird Ihr Kreislauf, Stoffwechsel und Ihr Herz viel strker belastet. Folge davon sind hufig zu hohe Cholesterinwerte, Herz-Kreislauf-Krankheiten oder Bluthochdruck. Im schlimmsten Fall kann bergewicht auch tdliche Auswirkungen haben durch einen Herzinfarkt oder Krebserkrankungen. Aber auch Diabetes-Erkrankungen und eine eingeschrnkte Bewegungsfhigkeit knnen die Folge von bergewicht sein.
 

 
In diesem Ratgeber finden Sie viele Hinweise und Tipps fr das gesunde Abnehmen.

    
        Gesund abnehmen

    
 
Abnehmen ist gut und schn, jedoch kommt es auch auf die Art und Weise an. Nicht jede Dit ist auch gesund. Wenn Sie z.B. einfach 1 Jahr lang nur etwa 500 Kalorien am Tag zu sich nehmen wrden, dann wrden Sie sicher auch schnell abnehmen, da Ihr Tagesbedarf an Energie deutlich hher ist. Jedoch bestnde hier schnell die Gefahr einer Unterversorgung des Krpers mit wichtigen Vitaminen, Spurenelementen, Eiweien oder Ballaststoffen. Eine gewewisse Grundversorgung bentigt der Krper auch in Zeiten einer Dit, um richtig zu funktionieren.
 

 
Sie sehen, nicht jede Art von Abnehmen ist auch wirklich gesund. Viele Diten verursachen auch den sogenannten Jojo-Effekt, dass Sie nach dem Ende der Dit letztendlich wieder zunehmen und die Dit nichts gebracht hat.
 

 
Daher ist es besonders wichtig darauf zu achten, dass eine Dit auf gesunde Art und Weise durchgefhrt wird und dem Krper nicht schadet.
 

 
Bei einer Dit sollten Sie einen Tageswert von 1.000 bis 1.200 Kalorien nicht unterschreiten. Zu extremes und schnelles Abnehmen kann Ihrer Gesunheit schaden.

    
        Grundlagen einer gesunden Diät 1

    
 
Gerade im stressigen Berufsleben, aber auch im Familien- und Freizeitleben nehmen viele Menschen nur eine oder zwei Mahlzeiten am Tag zu sich. Grnde dafr sind vielfach zu wenig Zeit, ein voller Terminkalender oder fehlender Hunger durch Stress. Wichtig fr eine gesunde Ernhrung sind jedoch mindestens drei ordentliche Mahlzeiten am Tag. Dies gilt auch bei einer Dit. Wenn Sie nur eine Mahlzeit zu sich nehmen, dafr aber viel mehr, bekommen Sie sicher schnell Bauchschmerzen. Dies liegt daran, dass der Krper so viel Essen gar nicht so schnell verarbeiten kann. Teilen Sie sich Ihr Essen so ein, dass sie mindestens dreimal am Tag etwas essen. Essen Sie dadurch jedoch nicht mehr, sondern nur anders verteilt.

    
        Grundlagen einer gesunden Diät 2

    
 
Um eine Dit durchzufhren, sollten Sie mglichst viel Eiwei zu sich nehmen. Zum einen bentigt der Krper Eiwei fr die Muskeln.
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