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        Einführung

    
 
 
 Stoffwechsel. Es gibt vielleicht nicht ein häufiger verwendetes Wort in der Gewichtsabnahme (und Gewichtszunahme) Vokabular als dies.
 
 In der Tat ist es nicht ungewöhnlich, Menschen zu hören, die über ihre Kämpfe - oder Triumphe - über die Urlaubswulst sprechen oder darüber, ob ihr Stoffwechsel funktioniert oder nicht.
 
 Auch Ärzte beziehen sich häufig auf den Stoffwechsel, wenn sie versuchen zu erklären, warum Hunger- und Wasserverlustdiäten wissenschaftlich nicht medizinisch verantwortlich sind; da sie leider den Stoffwechsel nicht beeinflussen oder in Betracht ziehen (da ist wieder dieses Wort!).
 
 Also, für all die Verwendung, die dieses ziemlich erschreckende und biologisch aufgeladene Wort in unserer Welt genießt, könntest du leicht davon ausgehen, dass die Leute es verstehen, richtig?
 
 Oder zumindest haben sie grundlegende Informationen, wie sie ihren Stoffwechsel beschleunigen können, oder?
 
 Falsch!
 
 
 
 Auf dem Weg zum Stoffwechsel 
 
Bedauerlicherweise verstehen viele Menschen einfach nicht das Konzept von Stoffwechsel und Stoffwechsel. Dies ist, ebenso wie bedauerlicherweise, kaum ihre Schuld.
 
 Es gibt so viele Informationen, die da draußen herumfliegen, viel davon über das Netz oder durch einen Freund eines Freundes, der einen persönlichen Trainer hat. Es gibt zwangsläufig einige Verwirrung und widersprüchliche Botschaften.
 
 Darüber hinaus verwechseln viele Menschen (ganz verständlich) ihre eigenen Gewichtszunahme- und -verlust-Episoden als Stoffwechseländerung. Manchmal ist das wahr und manchmal nicht.
 
 Zum Beispiel, wie wir in diesem Buch diskutieren werden, gibt es wissenschaftliche Wege, um die Rate der Stoffwechselveränderungen zu erhöhen und somit dem Körper zu ermöglichen, mehr Kalorien zu verbrennen. 
 
Bestimmte Nahrungsmittel häufiger zu essen ist ein Weg, dies zu tun (wir schauen uns diese in diesem Buch noch einmal genauer an). Ein weiterer Weg, um sichtbar Gewicht zu verlieren - zumindest auf einer wahrgenommenen, temporären Ebene - ist, für einige Stunden in einem Dampfbad zu sitzen.





- Ende der Buchvorschau -
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