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  Tabu - Der Antidiätratgeber


  In diesem Ratgeber ist nur eines ganz Tabu: Diäten


  Willst Du Gewicht verlieren oder nicht riskieren im Laufe der Zeit zu zunehmen?
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  In beiden Fällen bist Du hier richtig. Ich beschäftige mich seit 30 Jahren mit Ernährung. Nicht jeder kann ein Experte auf dem Gebiet sein. Es sollte aber möglich sein, sich trotzdem gut und gesund zu ernähren.


  Nun wird in diesem Bereich sehr viel geschrieben und alle paar Monate lesen wir von neuen Erkenntnissen,


  [image: ]


  neuen Wahrheiten und schrecklichen Aussichten. Am Ende hast Du vielleicht das Gefühl, dass man heute überhaupt nicht mehr weiß, was man essen kann und was besser nicht. Die einen Lebensmittel machen dick, die anderen krank und wieder andere schaden dem Klima. Es gibt Bio und genmanipulierte Lebensmittel, Lebensmittelskandale bei Eiern und Ökobauern. Die neueste Ernährungsform heißt Paleo-Diät. Alles schon mal dagewesen nur jetzt unter einem neuen Namen.


  


  Diese Diät ist nichts anderes als eine (fast) kohlenhydratfreie Ernährung gepaart mit der Empfehlung, nur das zu essen, was es vor ca. 10.000 Jahren auch schon gab. Die „Entdecker“ machen dann aber schon Einschränkungen – Insekten, Larven und Würmer stehen nicht auf dem europäischen Speiseplan. Was richtig dabei ist, aber durchaus bekannt, unsere Ernährung (Fast-Food, Halb- und Fertigprodukte sowie Zusatzstoffe usw.) machen uns krank und sind für viele Zivilisationskrankheiten verantwortlich.


  Wenn Du keine Lust mehr hast, auf etwas zu vertrauen, deren Hintergründe Du nicht kennst, dann lass Dir von mir in diesem Ratgeber erklären wie Dein Körper und wie Ernährung funktioniert. Außer 1,99 € hast Du nichts zu verlieren aber viel zu gewinnen.


  


  


  


  Allgemeiner Überblick


  Diese Punkte sind hilfreich zu wissen:


  
    	
      Bio im Bioladen und Bio beim Discounter – der Unterschied schnell und leicht erklärt

    


    	
      Gesundes Essen kann auch dick und krank machen

    


    	
      Wie ungesund ist „ungesundes“ Essen wirklich

    


    	
      Wann genau nimmst Du ab

    


    	
      Warum bist Du dick bzw. warum nimmst du stetig zu

    

  


  


  


  


  Zu 1. Bio im Bioladen und Bio beim Discounter – der Unterschied schnell und leicht erklärt


  Ich werde oft gefragt, was der Unterschied zwischen Bio aus dem Bioladen und Bio vom Discounter ist. Bei beiden steht Bio drauf aber das eine ist wesentlich teurer als das andere. Ist jetzt das teurere gesünder und wenn ja warum?


  Nein, es ist nicht automatisch gesünder. Wenn Du Bio-Äpfel aus Chile kaufst, kannst Du das durchaus auch im Discounter machen. Du kannst schließlich nicht hinfliegen und schauen wie viel Bio die eigentlich sind. Aber sie sind sicher weniger belastet als „normale“ Äpfel. Das ist wie mit der Werbung – was Du nicht überprüfen kannst, da sei misstrauisch. Bei diesem Beispiel ist es in der Tat so, dass der Bioladen teurer ist bei (vermutlich) derselben Qualität. Bio im Discounter bedeutet, dass sich die Zulieferer an die rechtlich vorgeschriebenen Vorschriften für Bio halten müssen – mehr aber auch nicht. Im Bioladen, vor allem bei regionalen Produkten, gehen die Biobauern oft noch ein Stück weiter. Für sie muss Bio besser sein als die Vorschriften. Solche Vorschriften sind Höchstgrenzen für z.B. Zusatzstoffe. Trotzdem bedeuten sie nicht, dass ein Lebensmittel mit etwas weniger Zusatzstoffen Deinem Körper nicht schaden wird. Zudem ist „echtes“ Bio nicht nur im Saatgut, Anbau und der Weiterverarbeitung Bio, sondern verhält sich auch ansonsten möglichst nachhaltig. Hier spielt die Umweltbelastung aber auch faire Löhne für das Personal eine Rolle. Du kennst das von den Fairtrade-Produkten. Inwieweit das bei den Produkten jeweils der Fall ist, kann man auf den Internetseiten der Bauern und produzierenden Firmen nachlesen und sein Kaufverhalten danach richten. Auch die Seite http://www.foodwatch.de ist bekannt für ihre ehrlichen Berichte zu Lebensmitteln. Ein Besuch lohnt sich!


  Am Ende ist es aber immer Dein Vorteil, wenn Du dich ein wenig damit beschäftigst. Je weniger Schadstoffe wie z.B. Düngemittel und Antibiotika in Deinen Lebensmitteln sind, desto weniger anfällig bist Du. Dein Körper wird es Dir mit einem besseren Immunsystem danken.


  


  


  


  Zu 2. Gesundes Essen kann auch dick und/oder krank machen


  Das glaubst Du nicht? Ist aber so. Es gibt viele Beispiele von übergewichtigen Menschen, die sich „gesund“ ernähren. Gesund heißt nämlich nicht nur Obst und Gemüse. Auch gute Fette und Öle, Honig, Nüsse und getrocknete Früchte aber auch Fleisch gehören dazu. Brot, Brötchen, Käse, Joghurt und Milch sowie Süßigkeiten und Eis. Das sind alles Lebensmittel die durchaus gesund genannt werden, wenn diese ohne Zusatzstoffe, Konservierungsstoffe u.ä. hergestellt wurden und wenn sie viele Ballaststoffe enthalten. Du solltest aber unterscheiden zwischen: Was ist gesund produziert und was ist gesund für Dich. Ein zu hohes Maß an Kohlenhydraten in Form von Zucker, auch wenn er aus Honig oder getrockneten Früchten stammt führt zu Übergewicht. Ebenso verhält es sich mit Vollkornmehl aber auch mit guten Fetten, Ölen und fettem Fleisch – da wirst Du ganz gesund dick! – und bist am Ende trotzdem krank.


  Ein zweiter Punkt zu diesem Thema ist eine Ernährung ausschließlich oder vorwiegend mit Obst und Gemüse. Davon nimmst Du zwar ab aber auf lange Sicht schlagen Mangelernährungserscheinungen zu. Alle Funktionen unseres Körpers brauchen verschiedene Nährstoffe um gut zu funktionieren. Solche Nährstoffe, sind die Vitamine (z.B. A, B, C, D, E), Mineralstoffe und Spurenelemente (Eisen, Jod, Selen usw.) aber auch Aminosäuren die im Eiweiß versteckt sind. Von diesen gibt es 20 Stück und 8 davon kann unser Körper nicht selbst herstellen – das heißt, wir müssen die entsprechenden Lebensmittel dazu essen um zu gewährleisten, dass wir gut versorgt sind. Blöd ist, dass einige davon in entsprechenden Mengen nur in Fleisch bzw. tierischen Produkten vorkommen. Die Veganer haben hier also einen Nachteil der sich aber erst in einigen Jahren auswirken wird.


  Ein weiteres Problem ist die Forschung generell. Es wird davon ausgegangen, dass erst ein Bruchteil der Nährstoffe, welche in Lebensmitteln stecken erforscht wurden. Somit ist es keine Alternative Tabletten zu schlucken anstatt sich mit der eigenen Ernährung zu beschäftigen. Willst Du gesund bleiben ist eine ausgewogene Ernährung unerlässlich.


  


  


  


  Zu 3. Wie ungesund ist „ungesundes“ Essen wirklich


  Diese Frage stellt sich die Menschheit vermutlich seit der Eröffnung des ersten Straßenimbiss. Meines Erachtens gibt es darauf aber eine einfache Antwort:


  Werden frische und hochwertige Lebensmittel verarbeitet, gibt es kein „ungesund“.


  Es gibt nur ein „Zuviel“ an Kohlenhydraten und Fetten falls Du dich häufig damit ernährst. Das macht dick aber wie im Punkt vorher wirst Du dann wenigstens gesund dick. Und wieder ist es Deine Verantwortung auf Deinen persönlichen Gesamtumsatz zu achten. Dann ist gegen „ungesundes“ Essen nichts einzuwenden. Das Gleiche gilt für das Naschen zu Hause z.B. bei Schokolade. Es gibt hier große Unterschiede in der Qualität. Du kannst bei Deinem nächsten Einkauf darauf achten oder dich im Internet informieren. Wird wirklich Kakaobutter verwendet oder andere Fette wie Kokosfett oder Butterreinfett? Das sind Billigfette ohne jeglichen Nährwert für Deinen Körper und wenn Du Dir „ungesundes“ gönnst, dann soll es doch bitte gesund sein.


  


  


  


  Zu 4. Wann genau nimmst Du ab


  
    	
      Nachts! Dein Körper stellt am Abend bzw. nachts auf Fettverbrennung um. Deswegen ist es ungut am Abend viele Kohlenhydrate zu sich zu nehmen.

    


    	
      Du nimmst mit jedem Schritt, den Du zusätzlich zu Deinem normalen Tagesverhalten gehst, ab. Also, nimm die Treppe und nicht den Aufzug oder die Rolltreppe. Steh Du auf wenn das Telefon oder es an der Tür klingelt. Geh zu Fuß zur Arbeit oder zum Einkaufen oder nimm das Fahrrad wenn Du ein Sportmuffel bist. Ansonsten mache mindestens einmal die Woche Sport – das lässt die Muskeln wachsen und die verbrennen einiges an Kalorien auch wenn Du gerade kein Sport machst.

    


    	
      Iss nicht mehr als Dein Tagesbedarf erlaubt – wie der genau berechnet wird, erfährst Du weiter unten.

    


    	
      Wenn Du auf Fertig- oder Halbfertigprodukte verzichtest bzw. den Verzehr einschränkst.

    


    	
      Schreibe Dir auf, was Du den Tag über zu Dir nimmst – jede noch so kleine Kleinigkeit auch Getränke – und schau es Dir am Abend an.

    


    	
      Lass den Alkohol weg! Er wandelt sich im Körper in Zucker um und führt zur Appetitsteigerung.

    


    	
      Iss genügend Ballaststoffe (in Obst, Gemüse und Vollkornprodukte). Die quellen im Körper auf, machen satt und reinigen den Darm.

    


    	
      Hör auf Deinen Bauch und nicht auf Deinen Kopf. Wenn Du denkst, Du bist „pappsatt“ hast Du bereits Deinen Magen überfordert.

    

  


  


  


  


  Zu 5. Warum bist Du dick bzw. warum nimmst du stetig zu


  Es gibt viele, Hunderte von Möglichkeiten (angeblich) sein Gewicht zu reduzieren oder Krankheiten vorzubeugen. Verschiedene Methoden zerplatzen wie Seifenblasen, wenn man mit der "Diät" aufhört, andere schlagen gar nicht erst an. Von der finanziellen Belastung solcher Versuche will ich erst gar nicht reden. Wenn Du bei einer Diät Lebensmittel vorgeschrieben bekommst, wird die ganze Diät zum Problem.


  Die Geschmäcker sind nun mal verschieden. Sicher gibt es Menschen, die mit einer Diät prima abnehmen und ihr Gewicht über Jahre halten, aber das ist die Ausnahme bzw. in der Regel ein schlechter Marketing-Gag.


  Viel wahrscheinlicher ist es, dass Du schnell abnimmst und ein paar Wochen später alle runter gehungerten Kilos wieder auf der Waage angezeigt werden. Mit Sicherheit wird Dir die Mehrheit der ehemals Abnehmenden bestätigen, dass sich ein sogenannter Jojo-Effekt eingestellt hat. Sie haben erst abgenommen, dann die abgenommenen Kilos wieder zu und darüber hinaus noch einige Pfund mehr.


  Zuallererst braucht es Ehrlichkeit zu sich selbst. Das hört sich im ersten Moment einfach an – sicher, denkst Du jetzt vielleicht, denn sonst hättest Du nicht bis hier her gelesen - bei genauerem Hinsehen stelle ich aber oft fest, dass es in Punkto Essen mit der „Ehrlichkeit“ nicht weit her ist. Die meisten Menschen können nichts dafür – sie glauben wirklich fest daran, dass sie den Tag über nicht viel Essen und vor allem sehr wenig dickmachende Lebensmittel.


  Würdest Du das auch von Dir behaupten? Und bist Du zudem übergewichtig?


  Dann kann ich Dir ehrlich sagen: Du machst Dir was vor!


  Das klingt hart aber ist notwendig, wenn es Dir mit dem Abnehmen ernst ist.


  Ausreden wie: „Das ist bei mir in der Familie genetisch bedingt“ oder „Ich habe halt schwere Knochen“ helfen Dir nicht. Im Gegenteil! Sie behindern dich abzunehmen.


  


  


  


  Natürlich steht es Dir frei lieber den bunten, schillernden Anzeigen zu glauben. Wir hören gerne was uns gefällt.


  Die Wirklichkeit hingegen ist einfach, logisch und keineswegs bunt und schillernd. Jeder Mensch, hat unter Berücksichtigung seiner Größe, seines aktuellen Gewichtes und seiner Tätigkeit (Beruf und Privat) einen bestimmten Gesamtumsatz an Energie. Um diesen zu bedienen müssen wir essen. Leider neigen wir dazu mehr zu essen, als unser Gesamtumsatz ausmacht und ausschließlich davon nehmen wir zu.


  Das ist so, weil unser Körper nicht mehr verarbeiten kann als wir täglich brauchen. Isst Du an einem Tag mehr Kalorien als Dein Körper braucht, dann lagert er das als Fett ein. Wie Du sicher weißt, brauchst Du viel länger um das Fett wieder abzubauen. Es genügt nicht, am nächsten Tag weniger Kalorien zu sich zu nehmen. Der Körper greift nicht so schnell auf die Fettdepots zurück. Er fährt erstmal seine Funktionen runter. Oder noch schlimmer – per Gehirn kommt eine Heißhungerattacke.


  Gemeiner Weise ist es jetzt so, dass Du 100g pro Monat, die Du zunimmst, nicht wirklich merkst. Aber in einem Jahr sind es schon 1,2 kg und in 10 Jahren hast du eben mal 12 kg zugenommen. Du lebst aber vermutlich nicht nur noch 10 Jahre sondern noch einige Jahrzehnte mehr. Je jünger Du jetzt bist, je mehr Gewicht wirst Du im Alter aufgebaut haben.


  Bekannte Erkrankungen sind: Herzbeschwerden, Gicht, Gelenk- und Wirbelsäulenbeschwerden, Gallensteine, Bluthochdruck, Zuckerkrankheit, Verstopfung, Schwangerschaftskomplikationen, Arteriosklerose, Atmungsstörungen, körperliche Leistungsschwäche, erhöhter Blutfettspiegel, Diabetis…


  Aber davon hast Du sicher schon gehört. Leider sind manche Erkrankungen irreparabel wenn sie erst einmal aufgetreten sind. Stell Dir die Frage ob Du solange warten willst?


  Dein Ziel wird es also in Zukunft sein, unter deinem Tagesbedarf zu bleiben. So bist Du gewappnet und kannst Kinobesuche oder einen Pizzaabend mit Freunden genießen und spontan bleiben.


  Ich habe nicht das Patentrezept zum dauerhaften Abnehmen! Sonst wäre ich berühmt und steinreich. Du bist es, die das Patentrezept für sich selbst entwickeln kann – ganz individuell, nur auf Dich zugeschnitten.


  Ich möchte Dir hier Anregungen geben, einen Weg aufzeigen und dich ein Stück begleiten.


  Nebenbei kommen wir noch den profitgierigen Diätratgebern und den Fertigprodukt herstellenden Firmen in die Quere. Alle haben nämlich eines gemeinsam: Die Gewinne steigern, besser als die Konkurrenz zu sein und das eigene Einkommen erhöhen. DU und ich, sind diesen Leuten völlig egal!


  Werde misstrauischer, wenn Du Werbung siehst!


  Bei Diäten fragen wir uns:


  
    	
      Wer hat so viel Geld, nach diesen Rezepten zu kochen?

    


    	
      Wer hat die Zeit, nach aufwendigen Rezepten zu kochen?

    


    	
      Was ist mit den „Verbotenen“ Lebensmitteln?

    


    	
      Wird nicht die Lust, auf „verbotenes“ noch gefördert?

    


    	
      Wünschen wir uns nicht, alles essen zu können?

    


    	
      Können Diäten gesund sein, wenn ich bestimmte Lebensmittel weg lasse oder ausschließlich esse?

    

  


  Wenn Du willst, kannst Du selbst noch ein paar Punkte hinzuschreiben. Am Ende wirst Du feststellen, dass allein mit diesen paar Fragen jede Diät zum Scheitern verurteilt ist. Und das mit Recht!


  Essen sollst Du alles dürfen. Dein Körper braucht eine ausgewogene Mischung um gut zu funktionieren und gesund zu bleiben. Bereits nach kurzer Zeit wirst Du eine Verbesserung bemerken.


  Auch ohne schnellen und hohen Gewichtsverlust, wirst Du weniger müde und schlapp sein, deine Leistungsfähigkeit steigt – deine Laune auch. Kleinere Wehwehchen, die Du vielleicht schon spürst werden besser oder verschwinden. Du wirst weniger Anfällig sein für Erkältungen usw. und das tut deinem Körper auch gut.


  


  


  


  Wie bei anderen Suchtproblemen zieht es uns immer wieder zu den „verbotenen“ Lebensmitteln. Unser Gehirn wurde manipuliert – die Guten Lebensmittel sehen wir oft als „Feinde“ an – wir essen sie nur in kleinen Mengen oder gar nicht mehr.


  Mach Dir bewusst, dass Du ab heute alles essen darfst, was Dir schmeckt - nur in veränderten Mengenverhältnissen.


  Wenn Du ein Stück Torte als Mittagessen willst - dann genieße es. Habe kein schlechtes Gewissen!


  Ein Stück Torte täglich, anstelle einer Mahlzeit, würde weder dick noch krank machen!


  Zwei Stück, täglich und zwischendurch, machen dick und krank!


  Nur Obst und Gemüse machen auch krank!


  Die richtige Mischung macht es!


  Die meisten Menschen wissen ganz genau was sich ungünstig auf ihren Körper und die Gesundheit auswirkt. Zu wenig Bewegung, zu viel Alkohol, zu viel Fett, zu viel Zucker, doppelte und dreifache Mengen zu den Mahlzeiten, viel zwischendurch essen, am Abend vor dem Fernseher eine Tafel Schokolade verdrücken und - ein ewig schlechtes Gewissen.


  Das Gesund werden (Abnehmen) soll nicht das Denken aller folgenden Tage sein. Wenn Du schon lange übergewichtig bist, kommt es auf ein Jahr hin oder her auch nicht mehr an.


  Mach nicht den Fehler und setze Dir einen Zielpunkt, z. B. bis zum nächsten Urlaub. Steig nicht jeden Tag auf die Waage, das frustriert nur. Einmal im Monat reicht völlig oder werfe Deine Waage auf den Müll. Denn ob Du abgenommen hast, siehst und spürst Du ohnehin ganz schnell an Deiner Kleidung.


  


  


  


  Faustregeln (Gute Tipps)


  


  


  


  
    	
      Zum Beispiel lieber Gummibärchen (nur Zucker) als Schokolade (Fett und Zucker) essen.

    


    	
      Langsam essen, um früher ein Sättigungsgefühl zu erreichen! Sie können sich auch zum Ziel setzen, vor der Hauptmahlzeit ein Schüsselchen Salat zu essen.

    


    	
      Viel Trinken – 2 – 3 Liter pro Tag

    


    	
      Fett- und zuckerhaltige Nahrungsmittel in kleineren Mengen essen.

    


    	
      Die Mengen von Obst, Gemüse und Milchprodukten erhöhen! Die Mengen an Kohlenhydraten verringern.

    


    	
      Öfter Klare Suppen, Obst, Gemüse oder Salat als Vorspeise, -und der größte Hunger ist gestillt.

    


    	
      Fleisch, Fisch, Gemüse und Saucen unpaniert bzw. ungebunden zubereiten.

    


    	
      Je weniger Fertigprodukte/Halbfertigprodukte (Trockenprodukte, Tiefkühlfertigessen), desto weniger Kohlenhydrate, Zucker und Fett.

    


    	
      Je frischer und natürlicher die Lebensmittel sind, desto gesünder sind sie.

    


    	
      Für Bewegung sorgen.

    

  


  Fallen Dir noch mehr ein?
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  Wissenswertes zu Fett


  


  Es ist allgemein bekannt, das wir zu viel Fett zu uns nehmen. Viele von uns reduzieren Fette, z. B. durch Braten mit wenig oder keinem Fett in speziell beschichteten Pfannen. Aber mal ehrlich! Braten sie zu jeder Mahlzeit?


  Sehen sie! Das alleine wird nicht helfen, weil es vermutlich in heutiger Zeit den geringsten Teil an Fett ausmacht, den wir den Tag über zu uns nehmen.


  Ein Problem sind die versteckten Fette, z. B. im Fleisch, der Wurst oder in fetten Milchprodukten wie Käse oder Joghurt. Neben der Mengenfrage, ist die Zusammensetzung der täglichen Fettzufuhr wichtig.


  Wir unterscheiden zwischen: gesättigten Fettsäuren (z.B. Schmalz und Kokosfett), einfach ungesättigten Fettsäuren (z.B. Olivenöl) und mehrfach ungesättigten Fettsäuren (z.B. Linolsäure aus Keimöl und Eicosapentaensäure aus Lachsöl).


  


  


  


  Mehrfach ungesättigte Fettsäuren, die lebensnotwendig (essentiell) sind, kann der Körper nicht selbst bilden! Sie müssen mit der Nahrung zugeführt werden.


  Die wichtigste Fettsäure ist die Linolsäure (eine Omega-6-Fettsäure) die in Traubenkernöl, Distelöl, Hanföl, Sojaöl, Rapsöl, Maiskeimöl, Weizenkeimöl enthalten ist. Nur 10g einer dieser Arten decken den Tagesbedarf an Linolsäure. Aber auch Olivenöle, Rindfleisch und Milchprodukte im Allgemeinen enthalten Linolsäure/konjugierte Linolsäure. Sie wirkt unter anderem entzündungshemmend, senkt den Cholesterinspiegel, schützt vor Ateriosklerose und hilft von innen die Hautstruktur zu verbessern.


  Du siehst, einfach eine fettlose Diät zu machen hilft nicht wirklich.


  Versteckte Fette kannst Du in der nachfolgenden Tabelle entlarven. Sie erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit, aber sie ist ein tolles Mittel, mit dessen Hilfe Du abwägen kannst, welche Alternativen es gibt. Du wirst feststellen, dass gesunde Lebensmittel nicht gleich heißt, dass sie wenige Kalorien haben. Manche Lebensmittel haben auch mehr Kalorien durch einen Anteil an Kohlenhydraten/Zucker. Nur vom gesund essen nimmst Du nicht ab aber es ist der Anfang zu einem besseren Wohlgefühl.


  Bei Lebensmitteln mit hohem Fettgehalt kaufst Du eben mengenmäßig weniger ein (anstatt 200g oder 250g Fleisch pro Person nur 100g oder 150g rechnen) und dafür rechnest Du mehr Salat, Gemüse, Kartoffeln u.ä. Wenn Du bisher bei vier Personen 1 kg Fleisch gekauft hast, dann kaufst Du in Zukunft exakt 800 g (mageres Fleisch).


  Das reicht völlig aus, glaub mir. Und Du sparst zudem auf Dauer noch Geld. In Supermärkten gibt es das Fleisch oft abgewogen und verpackt. Aber auch hierfür gibt es Lösungen.


  Trickse die aus, die Dir immer etwas andrehen wollen, was Du gar nicht willst oder von dem Du eigentlich viel weniger wolltest. Wenn in der Packung 475 g sind, dann kaufst Du drei Packungen. Zu Hause aus drei Packungen zwei machen und eine Portion einfrieren. Du hast dann zwar nicht genau 800 g aber das kannst Du leicht ausgleichen, in dem Du Deiner Familie z. B. noch einen Obstsalat als Nachtisch servierst.


  Benutze Deine Fantasie!


  Und zum Schluss: Es ist völlig egal ob Du Butter oder Margarine, gutes oder weniger gutes Fett zu Dir nimmst – alle Fette haben in etwa die gleiche Kalorienmenge.


  


  


  


  Rot bedeutet sehr Fett


  Schwarz bedeutet „magerer“


  Grün bedeutet: Vergleiche!
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  Wissenswertes zu Kohlenhydrate


  


  Kohlenhydrate, insbesondere solche aus Teigwaren wie Nudeln, hellen Brotsorten und Süßigkeiten werden im Körper leicht in Fett umgewandelt und gespeichert. Kohlenhydrate bestehen immer aus: Traubenzucker/Glucose (Einfachzucker), Fruchtzucker/Fructose (Einfachzucker), Haushaltszucker/Saccharose (Zweifachzucker), Malzzucker/Maltose, Milchzucker/Laktose, Stärke (Vielfachzucker).


  Alle Kohlenhydratarten sind also Zuckerarten. Auch die, welche gar nicht süß schmecken wie z.B. Mehl, Stärke, Milchzucker/Laktose. Letztere werden gerne unter verschiedenen Bezeichnungen und in sehr hoher Menge in Halb- und Fertigprodukten als billiger Zusatz verwendet. Aber auch in z.B. Wurst sind sie zu finden. Ein Blick auf die Zutatenliste lohnt.


  Wenn Du Kohlenhydrate zu dir nimmst, werden bei der Verdauung alle Zucker in Einfachzucker abgebaut. Zuviel gegessene Kohlenhydrate werden in Depotfett umgewandelt. Erstaunlich was Dein Körper alles kann! Kohlenhydrate aus Vollkorn, Gemüse, Obst und Milch werden auch auf Grund des hohen Anteils an Ballaststoffen/Cellulose ganz langsam verdaut und gelangen deshalb später ins Blut.


  Das Sättigungsgefühl bleibt damit länger erhalten und der Blutzuckerspiegel steigt nur langsam an. Bis er wieder absinkt ist die nächste Mahlzeit fällig und Du umgehst Hungerattacken. Wenn Du eine Banane isst, fühlst Du dich definitiv satter als nach dem Verzehr eines Riegels Schokolade.


  Wieder gibt es Fallen die uns die Werbung vorgaukelt. Wenn Du einen Joghurt kaufst, auf dessen Becher steht: Zucker reduziert, dann hat er vielleicht viel Fett? Oder wenn Dir der Satz: Mit Süßstoff entgegen prangt, dann auf alle Fälle genau nachsehen. Oft ist nämlich nur ein Teil des Zuckers mit einem geringen Teil Süßstoff ausgetauscht worden. Lebensmittel mit Zusatzstoffen wie Stärkearten oder Hefe solltest Du nicht verzehren. Oder kochst Du eine frische Tomatensuppe mit Hefe und Stärke? Eher nicht.


  Wie beim Fett gibt es auch hier bessere und weniger gute Kohlenhydrate. Kartoffeln enthalten eine Menge an Kohlenhydraten aber entgegen vieler Meinungen machen sie nicht dick außer Du frittierst sie immer. Im Gegenteil! Kartoffeln enthalten zu den lang satt machenden Kohlenhydraten noch jede Menge Vitamine und Mineralstoffe. In Kombination mit Quark und Leinöl ein wahrhaft gesundes Mittagessen.


  Weintrauben enthalten viele Kohlenhydrate und sollten nicht am Abend in größeren Mengen verzerrt werden. Aber anstelle eines Stück Kuchens oder Schokoriegel als Zwischenmahlzeit sind sie sehr gesund. Ein Glas Apfelsaft und ein Glas Cola enthalten dieselbe Menge an Kohlenhydraten. Für Dein Gewicht ist es somit egal zu welcher Variante du greifst – nicht aber für Deine Gesundheit. Kohlenhydrate gibt es wie beim Fett in gesund und ungesund. Der Unterschied hier besteht in der Kalorienhöhe. Gesunde und ungesunde Kohlenhydrate/Zuckerarten können viel oder wenig Kalorien haben. Manche Lebensmittel haben zudem einen Fettanteil, der die Kalorien erhöht.


  Aufgepasst!


  Dunkles Brot muss nicht unbedingt Vollkornbrot sein; es kann auch mit Zuckercouleur gefärbt sein. Ganze Körner garantieren kein Vollkorn; man kann sie normalem Brot zusetzen. Genaues Nachfragen beim Bäcker ist zu empfehlen.


  


  Rot bedeutet sehr viele Kohlenhydrate


  Schwarz bedeutet „wenig“ Kohlenhydrate


  Grün bedeutet: Vergleiche!


  


  Hier gilt zu beachten, dass die hohen Kohlenhydratwerte immer im Zusammenhang mit ihrem ernährungsphysiologischen Wert zu betrachten sind. Anders als bei den Fetten gilt nicht automatisch: Rot gleich viel, gleich weniger essen! Knäckebrot zum Beispiel hat relativ viele Kohlenhydrate, dafür aber auch viele Ballaststoffe, welche für das Sättigungsgefühl wichtig sind. Fruchtzucker ist wertvoller als weißer Zucker. Dies können sie bei den Getränken vergleichen. Beim Abnehmen soll die tägliche Gesamtaufnahme der Kalorien berücksichtigt werden. Dafür sind die roten Markierungen wichtig.
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  * Resorbierte Energiemenge


  


  Mehr Auswahl findest Du im Buchhandel. Einfach eine nette Buchhändlerin nach Nährwerttabellen fragen oder Du schaust im Internet nach.


  Sport und Bewegung


  Jeder Mensch sollte eine Sportart betreiben. In der heutigen Zeit bewegen wir uns zumeist nur noch sparsam. Das erhöht nicht nur die Gefahr für Übergewicht, sondern auch das Risiko für Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Nach neuesten Erkenntnissen senkt Sport mindestens einmal die Woche das Krebsrisiko. Durch körperliches Training nimmt die Aktivität fettabbauender Enzyme zu. Die Durchblutung wird erhöht und die Muskulatur der Blutgefäße gestärkt. Mit der Zeit kann der Blutdruck auf natürliche Weise gesenkt werden (Regelmäßige körperliche Belastung, bei Vorliegen einer Herz-Kreislauf-Erkrankung oder ab dem 40. Lebensjahr, sollte mit dem Hausarzt abgesprochen werden).


  Wenn Du vorher keinen Sport gemacht hast und es nicht schaffst einen Sportplan einzuhalten, ist das kein Problem. Etwas Sport ist schon mal besser als kein Sport! Hier kannst Du Dir je nach Deinen Lebensumständen auch Alternativen überlegen. Bekannte Tipps sind z. B.: Treppen steigen statt Aufzug, Gartenarbeit oder auch Spielchen wie: Immer erster am Telefon.


  Ein dynamisches Training ist dem statischen (z.B. Gewichtheben, Wasserski oder Abfahrtslauf) vorzuziehen. Dynamische Sportarten sind z.B.: Nordic-Walking, Dauerlauf und Jogging, Schwimmen, Radfahren, Gehen, Skilanglauf, Skiwandern, Tanzen. Dein Körper baut Muskeln auf, die ständig - auch wenn Du keinen Sport machst – „Nahrung“ brauchen. Denke daran, dass Muskeln schwerer als Fett sind. Wenn Du viele Muskeln aufbaust, wirst Du unter Umständen nicht so viel auf der Waage bemerken, wie es Dir lieb wäre. Aber an Deiner Garderobe merkst Du es trotzdem und wirst schnell einen Gürtel brauchen.


  


  


  


  Willst Du es genau nehmen, dann ist hier eine erste Anleitung. Mehr und umfassender findest Du dazu Informationen im Internet oder im Buchhandel Deines Vertrauens. Ich bin kein Sportexperte und überlasse dies lieber den Fachleuten.


  Das Training sollte entweder tägl. 5-10 Minuten oder 3 x die Woche 30 Minuten (evtl. 2 x die Woche 45 Min.) ununterbrochen durchgeführt werden. Ein Pulsmesser ist von Vorteil, da sie die Pulszahl kontrollieren können. Diese sollte nicht höher als 180 Schläge Minus Lebensalter (=Maximalbelastung) sein. Um einen optimalen Trainingseffekt zu erhalten, sollte die Leistung zwischen 50% und 90% der Maximalbelastung liegen.
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  Alternativen zu Salz


  Eine Reduzierung von Salz ist in der heutigen Zeit sinnvoll. Der Salzgehalt in verschiedenen Lebensmitteln ist nicht zu unterschätzen (z.B. in der Wurst, Fischkonserven, Tomatenmark, Fertigsuppen und Käse).


  Mit ein wenig Übung kann man eine große Menge des üblichen Salzverbrauchs durch die Verwendung von Kräutern und Gewürzen ersetzen (Kräutersalz auf Gurken ist besser als nur Salz). Salz lagert sich auch in Form von Wasser (= Gewicht) im Körper ab. Hier gilt wieder: Hör auf Deinen „Bauch“. Jeder Mensch hat einen anderen Bedarf an Salz. Lieber beim Kochen weniger verwenden und später nachsalzen.


  


  


  


  Zum Beispiel:
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  Rezepte


  Hier findest Du eine kleine Auswahl an Rezepten für 4 Personen gerechnet. Die Rezepte sind Zucker und/oder Fett reduziert und erfolgreich ausprobiert. Auf eine lange Rezeptsammlung verzichte ich, da mein Geschmack nicht unbedingt auch Deiner ist. Zudem gibt es auf einschlägig bekannten Internetseiten tausende Rezepte mit Kalorienangabe. Und natürlich wundervolle Kochbücher im Buchhandel.


  


  Tipps:


  Bei Vorsuppe pro Person 1/4 l Flüssigkeit rechnen. Als Hauptgericht die doppelte Menge.


  Zum Hauptgericht ca. 250g Kartoffeln und ca. 250g Gemüse pro Person rechnen.


  250g Kartoffeln oder ca. 125g Teigwaren oder ca. 95g Reis (pro Person).


  Fleisch pro Person ca. 150g und Fisch ca. 200g rechnen.


  Bei einem üppigen Hauptessen ein "magerer" Nachtisch und umgekehrt.


  Pass auf die Fallen auf! Eine dünne Suppe muss nicht wenig Kalorien haben (vergleiche die Geflügelsuppe mit der klaren Gemüsebrühe in der Tabelle)


  Abends kannst Du viel Fleisch und Fisch rechnen, dazu Gemüse, Eier, Käse oder auch Wurst und Schinken, Nüsse, Kräuter und Frischkäse aber möglichst keine Kohlenhydrate/Zucker.


  Esse niemals die letzte Scheibe Wurst auf dem Teller nur damit sie nicht weggeworfen wird!


  Esse überhaupt niemals das letzte Stück, nur damit es nicht weggeworfen wird.


  Gewöhne Dir ab, wenn das Essen kommt zu sagen: „Himmel! Was ist das für eine große Portion! Die schaffe ich doch nie!“ Und dann isst Du doch alles auf.


  Gewöhne Dir lieber Tricks an wie z. B.: Ich esse meinen Teller nie ganz leer, es ist mir immer zu viel!


  Wenn Du sehr viel Übergewicht hast, gehe eine Zeit nur noch mit ganz dünnen Menschen Essen und bestell Dir ähnliche Portionen.
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  Fast zum Schluss und für Eilige:


  


  Wenn Du mit dem Lesen bis hierher durchgehalten hast, dann bist Du schon ein gutes Stück weiter auf dem Weg des Abnehmens. Etwas von dem, was Du gelesen hast bleibt sicher im Kopf und wird allein damit schon helfen die gröbsten „Fehler“ zu vermeiden. Es spricht auch nichts dagegen nochmal von vorne anzufangen.


  


  Sollte Dir dies alles nun zu kompliziert erscheinen oder hast Du wirklich keine Zeit dich intensiv damit zu beschäftigen, so kannst Du auch folgendes probieren:


  


  1. Mindestens vier Mahlzeiten täglich, besser fünf und höre nicht auf diverse Berichte die jedes Jahr etwas anderes raten. Drei Hauptmahlzeiten (je nur eine Portion!) und zwei kleine Mahlzeiten. Hier kannst Du Obst oder Gemüse essen. Aber auch einen Joghurt oder ein Stück Kuchen sind erlaubt. Warum? Jeder Körper muss essen um die Energie für den Gesamtumsatz auf zu bringen (siehe weiter unten!).


  


  


  2. Alles was Du üblicher Weise zu dir nimmst, schaust Du dir erst einmal an, bevor Du mit dem Essen startest. Entscheide dann ganz bewusst was Du von dem Gericht am liebsten isst. Das isst Du in Zukunft entweder als letztes oder in der Hälfte der Menge. Nehmen wir als Beispiel Currywurst, Pommes frites, Majonäse, Ketchup und Salat. Wenn Ihnen z.B. die Wurst mit ganz viel Ketchup am liebsten ist und sie zur Not auch auf die Pommes verzichten könnten, dann fangen Sie in Zukunft mit dem Salat an. Zwischendurch ein paar Pommes und ein klitzekleines Stückchen Wurst. Keine Sorge! Am Ende dürfen Sie sich belohnen und die Wurst ganz alleine ohne Beilagen genießen – Belohnungssystem!


  


  


  3. Gehe niemals hungrig einkaufen! Zur Not nimmst Du dir ein Brot, einen Apfel oder eine Gurke und futterst davon bereits beim Einkaufen. Erwiesener Maßen kauft man hungrig zu viel ein. Das tut man im Übrigen auch, wenn man keinen Einkaufszettel schreibt. Also angewöhnen, zu Hause einen Einkaufszettel schreiben, dabei eine Kleinigkeit essen und dann erst losgehen. So tust Du auch deinem Geldbeutel etwas Gutes.


  


  


  4. Versuche auf Deinen Körper zu hören. Wir sind gewöhnt soviel zu essen, bis wir ein leichtes Druckgefühl in der Magengegend verspüren und meinen dann, es wäre das Zeichen, dass wir satt sind. Weit gefehlt! Es ist das Zeichen das wir zu viel gegessen haben. Das Gefühl das wir satt sind, fängt früher an. Mit ein wenig Übung und Beobachten der Portionen die Du isst, kannst Du bald feststellen wann die Portion zu groß war und Du kannst diese das nächste Mal reduzieren. Versuche Dir deinen Magen vorzustellen – Gut! – und nun überlege wie viel Nahrung bequem darin Platz hätte, damit der Magen noch arbeiten kann. Gelingt Dir nicht? Dann versuche folgendes: Nehme einen Gummihandschuh und fülle diesen mit kleingeschnittenen Lebensmitteln aus dem Kühlschrank. Ganz voll aber nicht dehnen. Anschließend kippst Du alles auf einen Teller. Dies ist in etwa die Menge, die pro Mahlzeit verzehrt werden kann und bei der sich dein Magen wohl fühlt.


  


  


  5. Vermeide am Abend (zu viel) Kohlenhydrate zu essen (Kartoffeln, Reis, Nudeln, Brot, Süßes), weil der Körper am Abend auf Ruhe umschaltet und die Nahrung anders verwertet. Er baut dann die Kohlenhydrate nicht mehr gut ab, sondern lagert diese als Fett ein. Am Abend startet dein Körper mit der Fettverbrennung und das ist genau das, was Du willst. Sind jedoch zu viele Kohlenhydrate im Umlauf, macht es sich unser Organismus einfach und verbrennt diese zuerst. Die Folge ist, dass die Fette eingelagert werden. Wenn Du auf dein Brot am Abend nicht verzichten willst, reduziere es auf eine kleine Menge. Lieber aber noch einen Salat oder Joghurt dazu.


  


  


  6. Denke daran 2 – 3 Liter ungesüßte Flüssigkeit am Tag zu trinken. Du meinst vielleicht, dass dies der Trick ist um den Hunger zu stillen. Falsch! Du hast keinen Hunger! Dazu müsstest Du mind. drei Tage nichts essen. Du hast Appetit und das Wasser den Magen füllt, hat nur bedingt damit zu tun. Das Wasser oder ungesüßte Flüssigkeit ist Lebensquell. Es durchspült deinen gesamten Körper und transportiert die „Giftstoffe“ ab. Beim Abnehmen werden die Fettdepots aufgelöst und diese Stoffe müssen raus aus dem Körper. Darum viel trinken!


  


  


  7.Du hast sicher schon irgendwo gelesen oder gehört, dass fünf Hände voll Obst und Gemüse, täglich zu uns genommen, gesund sind. Das war richtig aber schaue nicht die Hände von einem Bauarbeiter an, sondern bleibe auf dem Teppich. Sehe diese Information auch wieder in der Relation. Eine Handvoll = ein Apfel. Obst und Gemüse liefert wichtige Vitamine und Mineralstoffe, die wir durch nichts ersetzen können. Auch nicht mit Multivitaminpräparaten. Die Erforschung der Vitamine und Mineralstoffe ist noch in den Kinderschuhen. Es ist noch lange nicht erforscht wie viele und welche Vitamine und Mineralstoffe sich eigentlich wirklich in Obst und Gemüse befinden. Auch werden in der Nahrungsmittelindustrie oft künstlich hergestellte Vitamine zugesetzt da diese billiger sind. Das Zusammenspiel echter Vitamine zu künstlichen ist oft verheerend. Es gibt künstliche Vitamine, die die Funktion der echten Vitamine außer Kraft setzen. Außerdem kann Dir kein Mensch der Welt mit Sicherheit sagen, ob Dir nicht etwas fehlt wenn Du z. B. Nahrungsergänzungsmittel zu Dir nimmst. Auch dann nicht, wenn diese nur aus echten Vitaminen hergestellt sind (sehr teuer!). Darum iss lieber Obst und Gemüse und lass die Nahrungsergänzungsmittel, die essen, die sie herstellen.


  


  


  Unser Körper funktioniert wie eine Maschine nach einem bestimmten Muster. Ca. alle vier Stunden will er Nahrung (natürlich nicht in der Nacht). Nach etwa vier Stunden meldet das Gehirn dem Körper, dass nichts mehr zum verwerten da ist. Essen wir dann nichts, wird der Körper auf Reserve schalten, das heißt, er nimmt an, dass gerade schlechte Zeiten angebrochen sind und er nun haushalten muss.


  Das äußert sich nicht etwa darin dass er an die Fettreserven geht, sondern darin, dass er bestimmte Funktionen runterschaltet. Du merkst dass indem Du müde wirst, kalte Füße bekommst, Kopfschmerzen und dich nicht mehr gut konzentrieren kannst. Bevor der Körper jedoch die Fettreserven angreifen würde, isst Du wieder und nun passiert folgendes:


  Das Essen gelangt in den Körper aber das Gehirn hat noch auf schlechte Zeiten geschaltet und wird nun Anweisung geben soviel wie möglich von dem Essen zu verwerten um die nächste Hunger Periode zu überstehen.


  Und was isst man in schlechten Zeiten? Kohlenhydrate und Fette! Weil die lange vorhalten. Und genau das macht nun Dein Körper. Alle „guten“ Stoffe nimmt er nur am Rand mit – ihm geht es jetzt in erster Linie darum, dass Du überleben wirst. Er weiß nicht, dass er gar nichts braucht was lange vorhält, da Du dich mehr oder weniger regelmäßig ernährst. So entsteht ein Kreislauf der verheerende Folgen hat. Nämlich Gewichtzunahme, obwohl Du den ganzen Tag nicht viel zu dir nimmst.


  


  Wenn man also immer zuerst diejenigen Speisen ist, die kaum oder keine Kalorien enthalten, wird sich der Magensaft darauf stürzen und den Rest nicht mehr so auslaugen. So kannst Du auch bei längeren Essenspausen deinen Körper überlisten. Isst du fünf Mahlzeiten täglich, fühlt er sich sicher, dass es immer ausreichend Nahrung gibt und wird es mit dem Verwerten nicht ganz so genau nehmen.


  


  Buchtipps:


  


  Die große GU Nährwert-Kalorien-Tabelle


  Publisher: Gräfe und Unzer Verlag


  Erscheinungsdatum: 09. September 2003


  ISBN: 3774260486


  


  Mein Favorit in Sachen Ernährung ist seit Jahren Patric Heizmann - du findest mehr darüber auf seiner Internetseite: Ich bin dann mal schlank.Er hat einige Bücher dazu verfasst und tritt zudem mit einem lustigen Soloprogramm auf.
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  Persönlicher Kalorienverbrauch/Gesamtumsatz


  Dein täglicher Kalorienverbrauch setzt sich zusammen aus Deinem Grundumsatz und deinem Arbeitsumsatz.


  Grundumsatz


  Der Grundumsatz ist der Kalorienverbrauch, den Dein Körper im Ruhezustand hat. Er gibt die Energie an, die Du täglich verbrauchen würdest, wenn Du dich nicht bewegen würdest. Der Kalorien-Grundumsatz hängt im Wesentlichen ab vom Alter, vom Geschlecht, von der Körpergröße und vom Gewicht.


  Arbeitsumsatz


  Der Arbeitsumsatz ist der Kalorienverbrauch, den Dein Körper benötigt, damit Du deiner täglichen Arbeit nachgehen kannst. Er hängt im Wesentlichen ab von der Art der ausgeübten Tätigkeit, dem Trainingszustand und dem Körperbau.


  


  Grundumsatz + Arbeitsumsatz = Gesamtumsatz


  Als Faustregel, wenn es schneller gehen soll:


  


  Gesamtumsatz bei mittlerer körperlicher Arbeit: 10.000 kJ/24h = 2400 kcal/24h


  Gesamtumsatz bei schwerer Arbeit: 21.000 kJ/24h = 5000 kcal/24h


  


  


  


  Wenn Du eine leichte Arbeit verrichtest, also die ganze Zeit im Büro sitzt, dann benötigt dein Körper weniger. Dann rechnest Du (über den Daumen) mit 2000 kcal.


  Wenn Du es genau wissen willst, dann kannst Du es auf folgender Internetseite ausrechnen lassen:


  https://www.uni-hohenheim.de/wwwin140/info/interaktives/energiebed.htm


  


  ! Grobe Umrechnungsregel von Kalorien zu Kilojoule: 1 kcal entspricht ca. 4 kj (Korrekt: 4,2 kj) !


  


  Das bedeutet, um abzunehmen musst Du unter der angegebenen Grenze bleiben. Dafür ist eine Kalorientabelle Anfangs unerlässlich um in etwa die Höhe der Kalorien in den Nahrungsmitteln zu kontrollieren.


  


  Ein Beispiel:


  Ein Stück Cremetorte = ca. 1800kj oder ca. 450kcal. Du könntest täglich vier Stück Torte essen und würdest trotzdem abnehmen – es sei denn, Du isst außer der Torte noch etwas.


  Mit gesunder Ernährung hat das aber nichts mehr zu tun…


  


  


  Ernährungsuhr


  


  Anhand dieser Uhr: http://www.frauenzimmer.de/cms/diaet-gesund/abnehmen-diaet/ernaehrungsuhr.html, die dir sicher bekannt vorkommt, kannst Du noch einmal die Verhältnismäßigkeit der Lebensmittel ablesen, die du zu dir nehmen kannst. Du siehst hier keine verbotenen Lebensmittel! Die Ernährungsuhr wurde von Patric Heizmann entworfen und von den Damen des Frauenzimmers getestet. Auf der Seite gibt es auch ein Video zu den Ergebnissen.


  Vielleicht fragst Du dich gerade, dass dies ja alles sehr gut ist aber was ist eigentlich mit der Lebensmittelpyramide, wie sie von der deutschen Gesellschaft für Ernährung und dem Bundesministerium für Gesundheit beschworen wird?


  Gute Frage!


  Darauf gibt es eine Antwort: Vergiss sie!


  Solche Institutionen arbeiten langsam und tun sich sehr schwer bestehendes zu ändern. Wenn Du dir diese Lebensmittelpyramide anschaust, dann wirst Du feststellen, dass der Anteil für Kohlenhydrate am zweithöchsten in der Tageskost sein soll und zu jeder Hauptmahlzeit eingenommen wird. Das war sicher früher nach dem Krieg sinnvoll – da gab es nicht so viel Fleisch usw. und was noch wichtiger wiegt: Es gab nicht die Möglichkeiten wie heute. Ein Überangebot an Nahrungsmitteln, Fertig- und Halbfertigprodukte, Gemüse und Obst aus aller Herren Länder und schon überhaupt kein Fastfood. Frag mal ältere Menschen ob sie früher auch Burger und Pommes gegessen haben, wie oft sie in ein Restaurant gegangen sind und ob Süßigkeiten früher auch zum Alltag gehörten. Ich glaube, die Antwort wissen wir beide schon aber die älteren Menschen freuen sich sicher, wenn du sie danach fragst.


  Es gibt Wissenschaftler die mittlerweile der Meinung sind, dass 1g Kohlenhydrate pro Kilogramm Körpergewicht am Tag ausreichend sind. Diese Kohlenhydrate sollten natürlich am besten in Form von Vollkornprodukten zu sich genommen werden. Ob das wirklich so ist, kann ich Dir nicht beantworten. Aus eigener Erfahrung kann ich jedoch sagen, dass ein Minimum an Kohlenhydraten super funktioniert.


  Hierfür ist es wichtig zu wissen welchen Energiewert/Brennwert die Nährstoffe haben.


  1g Fett 37kj bzw. 9kcal


  1g Kohlenhydrate 17kj bzw. 4kcal


  1g Eiweiß 17kj bzw. 4kcal


  


  Du siehst, der Energiewert/Brennwert von Eiweiß und Kohlenhydraten ist gleich. Das bedeutet im Umkehrschluss, wenn Du Kohlenhydrate durch Eiweiß ersetzt und dann das Gefühl hast, Du bist nicht satt – dann spielt Dir dein Gehirn einen Streich.


  


  Zur Abschreckung hier noch der Energiewert/Brennwert von Alkohol:


  1g Alkohol 29kj bzw. 7kcal


  Da kann man auch gleich in die Butter beißen.


  


  Hunger sollte aber nicht sein! Deine Kalorienhöchstmenge, die Du dir vorgenommen hast, solltest Du einhalten. Ein Absenken der Kalorienmenge auf unter 1500 kcal pro Tag um schnell abzunehmen empfehle ich nicht. Ich halte das für kontraproduktiv weil du nach kurzer Zeit mit Heißhunger alles in dich reinstopfen wirst, was du zu fassen bekommst.


  


  Tageskostplan mit Varianten:


  


  Morgens:


  
    	
      Müsli (ca. drei – vier Esslöffel), dazu 4 – 5 Eßl. Joghurt, etwas Milch, etwas Honig und mindestens zwei kleingeschnittene Obstsorten, Kaffee oder Tee.

    


    	
      Zwei Scheiben Knäckebrot mit wenig Butter und Belag nach Wahl (auch zusätzlich ein Ei und Obst geht)

    


    	
      Eine Scheibe Vollkornbrot mit wenig Butter und Belag nach Wahl (auch zusätzlich ein Ei und Obst geht)

    

  


  


  Vormittags:


  
    	
      Müsliriegel, wahlweise mit Schokolade (am besten selbstgemacht)

    


    	
      Einen Joghurt

    


    	
      Gemüsestreifen (Karotten, Gurken)

    


    	
      Stück Obst

    

  


  


  Mittags:


  
    	
      Was Du willst

    

  


  


  Nachmittags:


  
    	
      Ein Stück Obst oder Gemüse

    


    	
      vier oder fünf Kekse

    


    	
      kleines Stück Kuchen (keine Torte!)

    

  


  


  Abends:


  
    	
      Salat mit gebratenem Huhn, Steak, Fisch, Eiern und/oder Schinken, Käse. (Salat mit Olivenöl, Balsamicoessig, Senfsauce, Joghurtsauce, Kräutersauce ect.) – möglichst kein Brot. Sie können auch Nüsse verwenden. Es gibt herrliche Salat-, und Rohkostrezepte im Internet oder als Buch in der Buchhandlung.

    


    	
      Gemüsesticks mit verschiedenen Dipps, Schinkenröllchen mit Spargel

    


    	
      Fisch oder Schafskäse mit Gemüse und Kräutern in Pergamentpapier im Ofen gegart

    

  


  


  Letzte Tipps


  


  Kaufe keine Produkte mit Zuckeraustauschstoffen. Light Coke z. B. enthält zwar keinen Zucker aber gaukelt deinem Gehirn (Suchtzentrum) vor, dass es sehr süß ist. So wird der Körper nicht vom Zucker entwöhnt – eher das Gegenteil ist der Fall.


  Joghurt, der extrem fettreduziert ist, enthält oft ein Vielfaches mehr an Zucker. Auch in Fertigprodukten ist Zucker enthalten, selbst wo Du keinen vermutest z. B. Erbsen in der Dose. Hierbei hast Du dann auch noch ein Dauerproblem, weil dein Kopf meint, ihm schmeckt nur diese Sorte.


  Achte beim Einkaufen oder Essen gehen mehr auf die versteckten Kohlenhydrate/Zuckergehalt als auf den Fettgehalt. Du wirst staunen wie viel Du einsparen kannst.


  


  Ich hoffe, meine Ausführungen helfen Dir in Zukunft, dich besser im Ernährungsdschungel zurecht zu finden. Über Rückmeldungen oder Verbesserungsvorschläge freue ich mich und Du kannst dies auf meiner Homepage: http://www.vonwiller.de unter dem Menüpunkt Schreib mir tun.
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  ! Dieser Ratgeber darf weder im Ganzen noch in Auszügen vervielfältigt oder anderweitig verwendet werden. Jedwegliche Verwendung bedarf der Zustimmung durch die Autorin!


  Stephanie Vonwiller


  Quellenangaben


  Quellenangabe für Bilder und Grafiken


  Generell liegen die Rechte der Bilder bei der Autorin. Es handelt sich entweder um 1. eigene Designs und Fotos oder um 2. gekaufte Bilder und Frei verwendbare Bilder. Die für unter 2. relevanten Internetseiten sind im folgenden aufgeführt:


  


  e-vint.com/sitemap.html: vintage woman, postcards, Label


  


  freevintagedigistamps.blogspot.de/: 18th Century Fashion, 1900's Early Fashion, 1920's Flapper, 1930's Fashion, 1940's fashion, 1950's Fashion, 1960's Fashion, 1980's Fashion, 19th Century Fashion, Animal, Architectural, Asian, ATC, Baseball, Bird, Christmas, Circus, Collage, Corset, Crown, Decorative, Dress Form, Easter, Ephemera, Fairies, Flowers, Food, French, Furniture, Halloween, Landscape, Machine, Marie Antoinette, Medieval, Military, Music, Nautical, Old Photos, Paris, Patriotic, Pointing Hand, Religion, Retro, Scrapbook Paper, Sentiment, Sewing, St. Patrick's Day, Steampunk, Storybook, Thanksgiving, Travel, Tutorial, Valentines, Victorian, Vintage Ads, Vintage Children, Vintage Men, Vintage Women.


  


  Old Design Shop on Pinterest and Etsy: Fruits, Vintage pictures, Christmas, Halloween


  


  all-free-download.com: Vectorgraphics (Border, Symbol, Ranken, Embleme)


  Impressum


  Texte:  Copyright by Stephanie Vonwiller, vonwiller@hotmail.com


  Bildmaterialien:  Copyright by Stephanie Vonwiller


  


  Alle Rechte vorbehalten.


  Tag der Veröffentlichung: 09.04.2014


  http://www.neobooks.com/werk/32018-tabu-der-antidiaetratgeber.html
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