Ernahrung mit Kopf - 10 Wegweiser fiir erfolgreiches Abnehmen
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Treffen Sie eine bewusste Entscheidung fiir eine langfristig gesiindere Lebensweise.

Ubernehmen Sie die volle Verantwortung fiir lhr Gewicht. Andern Sie dann Schritt fiir Schritt lhre Ess-
Gewohnheiten. So erreichen Sie nachhaltigen Erfolg. Finden Sie lhren Weg. Bleiben Sie dran und haben
Sie Geduld (Gewohnheiten zu dndern dauert).

Reduzieren Sie Kohlenhydrate wie Brot und Nudeln.

Essen Sie sich satt mit Gemiise und Salat. Dazu EiweiR (gutes Fleisch und Fisch) und genug gesunde
Fette. Orientierung bieten moderne Low-Carb-Erndhrungs-Konzepte wie Flexi-Carb.

Fiihren Sie ein Ernahrungs-Tagebuch

So machen Sie sich lhre Erndhrung bewusst, erkennen Zusammenhinge, kénnen gezielt Anderungen
vornehmen, lernen viel und werden Schritt flir Schritt zum Experten fiir lhr Essen (Wissen schafft
Verdanderung).

Essen Sie nur 2—-3 Mahlzeiten am Tag mit 4-6 Stunden Pause dazwischen.

Pausen beim Essen sind wichtig fir die Fettverbrennung. Essen Sie nur, wenn Sie Hunger haben und
genug Zeit. Griindliches Kauen und langsames Essen verstarkt die Sattigung und hilft beim Abnehmen.
Nutzen Sie das Kurzzeitfasten (Intervallfasten), z. B. nach dem 16/8- oder dem 5:2-Prinzip.

So aktivieren Sie Ihren Stoffwechsel und die Fettverbrennung und schiitzen sich vor
ernahrungsbedingten Erkrankungen wie Zuckerkrankheit und Fettleber.

Meiden Sie Zucker so konsequent wie moglich!

Zucker verstarkt den Hunger, macht miide, férdert Ubergewicht und viele Krankheiten. Meiden Sie
Zucker in Fertigprodukten, StiBigkeiten, Getranken und zu viel Obst. Trainieren Sie lhren Geschmack um
auf weniger s} (Stevia, Erythrit oder Birkenzucker in Maf3en sind gesiindere Kompromisse).

Trinken Sie keine Kalorien!

Softdrinks, Fruchtséafte (auch selbstgepresst) und Obst-Smoothies enthalten riesige Mengen Zucker.
Trinken Sie Wasser und ungesiifSte Tees. Kaffee ohne Zucker in Malen.

Vermeiden Sie stark verarbeitete Lebensmittel.

Viele Fertigprodukte liefern kaum Nahrstoffe, dafiir aber u.a. Zusatzstoffe, die den Stoffwechsel
belasten. Bevorzugen Sie natlrliche, moglichst unverarbeitete Lebensmittel — idealerweise saisonal und
regional.

Beriicksichtigen Sie die mentale Ebene.

Essverhalten und Gewicht werden maRgeblich durch psychische Faktoren beeinflusst. Innere
Anspannung, standiger Leistungsdruck oder unrealistische Erwartungen kénnen den Abnehmerfolg
deutlich erschweren.

Forderlich wirken eine konstruktive Selbstmotivation, ein bewusster Umgang mit Stress sowie
ausreichend Regeneration. RegelmaRige Bewegung, erholsamer Schlaf und emotionale
Ausgeglichenheit sind wesentliche Voraussetzungen fiir eine nachhaltige Gewichtsregulation.

10) Beginnen Sie mit einem realistischen ersten Schritt.

Nachhaltige Verdanderungen entstehen nicht durch Perfektion, sondern durch konsequente, machbare
Anpassungen im Alltag. Entscheidend ist, ins Handeln zu kommen und neue Routinen schrittweise zu
etablieren. Jeder bewusst gesetzte Schritt verbessert die Ausgangslage fur langfristigen Erfolg.



