Thema der Woche SUN-Fitness, Birglen TG

Abnehm-Tipps

Regelmaéssig im Frihling werden wir Gberschwemmt mit den neuesten Diaten und den
schnellsten Méglichkeiten um eine Bikinifigur zu erzielen. Tausende von Strategien und
Wundermitteln rund ums Gewicht abnehmen, zirkulieren mittlerweile in Form von
Blchern, Magazinen, Zeitschriften, Fernsehsendungen und anderem mehr. Dabei
vereinen fast alle dieser ,Wundermassnahmen® das gleiche Grundprinzip:

Eine massive Verringerung der taglichen Kalorienzufuhr,
ohne dass die Kalorien gezéahit werden miissen!

Was dabei im Kdrper geschieht, ist bei all diesen Methoden im Grossen und Ganzen
einheitlich:

1. Zuerst eine massive Gewichtsabnahme (wohlverstanden, Gewicht ist nicht gleich
Fett) in sehr kurzer Zeit. Z.B. flnf Kilos in zwei Wochen.

2. Anpassung des Kérpers an die geringere Energiemenge mit einer sehr starken
Reduzierung des Stoffwechsels.

3. Verlangsamung des Gewichtverlustes und sogar Stillstand

4. Da es den Grundwerten des Menschen widersteht, tiber langere Zeit eine so
krasse Veranderung der Erndhrungsgewohnheiten zu akzeptieren, wird jetzt
automatisch zu den alten Mustern zurlickgekehtrt.

5. Mit dem jetzt verlangsamten Stoffwechsel, steigt das Gewicht schnell wieder auf
die alten Werte und meistens einiges darlber hinaus.

Dick durch Diat!

Wer langfristig und gesund Gewicht, oder eben lieber Fett abnehmen will, muss seine

Strategie unbedingt andern. Dazu gehdrt, dass man sich zuerst einer Analyse des Ist-

Zustandes unterzieht. Tént kompliziert, ist es aber nicht. Es bedeutet héchstens etwas
zusatzliche Arbeit, die jedoch im Vergleich zum anschliessenden Erfolg als sehr gering
zu bezeichnen ist.

Bei dieser Analyse muss man sich einen Uberblick iiber die aufgenommenen Kalorien
und das eigene Essverhalten verschaffen. Am besten protokolliert man die verzehrten
Speisen detailliert in einem Tagebuch. So sieht man schwarz auf weiss, was, wann und
wie viel gegessen wird. Dabei ist absolute Ehrlichkeit gegenlber sich selbst, absolute
Voraussetzung. Z.B soll jedes, noch so kleine Pralinee, das irgendwann zwischendurch
verkdstigt wurde, in dieser Liste erscheinen. Erst nach Erstellung dieser Analyse, sollen
die ersten Massnahmen getroffen werden. Massnahmen, die zum Erfolg flhren, erseht
ihr aus den nachfolgenden zehn Tipps zum Abnehmen.

Zehn Tipps zum Abnehmen

Zur Kontrolle der zu erreichenden Veranderungen, empfehle ich das Messen von
bestimmten Kérperumfangen mit einem Messband, einmal in der Woche zu einem
festgelegten Zeitpunkt. Z.B. immer montags gleich nach dem Aufstehen. Mdgliche
Messpunkte: Bauch beim Bauchnabel / Hifte / Brust / Oberarme / Oberschenkel. Hier
nun die zehn Tipps:
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1. Die Ernahrung nicht komplett umstellen, sondern nur schrittweise etwas andern.
Sehr gut bewahrt hat sich die einstweilige Reduktion eines regelmassig
konsumierten Genussmittels um 60 bis 70 Prozent. (Wein, Bier, Slssgetrank,
Schokolade, Siissspeisen, Chips, etc.). Nicht ganz weglassen und alle anderen
Ess-Gewohnheiten belassen! Fir den weggelassenen Anteil ein Glas Wasser
mehr trinken.

2. Unbedingt innerhalb einer halben Stunde nach dem Aufstehen frithstiicken.
Der Stoffwechsel muss in Gang gebracht werden!

3. Alle drei bis vier Stunden etwas essen. Auf Eiweiss- und Gemuse- oder
Fruchtanteil fir eine vollwertige Mahlzeit achten.

4. Nie Uber das Sattigungsgefihl hinaus essen!

5. Sich mit positiven Dingen beschéaftigen und nicht standig ans Abnehmen
denken. Das stresst den Kdérper und Stress macht dick. Sich mit dem Endziel
oder mit Teilzielen motivieren.

6. Drei bis vier Stunden vor dem Schlafengehen nichts mehr essen oder hdchstens
noch einen Proteindrink mit Wasser oder Magerquark oder mageres Fleisch. Das
Kdérperfett wird hauptséachlich wahrend dem Schlaf verbrannt. Deshalb auch
genlgend schlafen (mind. acht Stunden).

7. Dreimal die Woche ein mdglichst intensives Krafttraining einplanen zur
Erhaltung der Muskulatur und zur Verbesserung der Figur. Die Muskeln sind das
einzige, was den Kérper formt!

8. Von Woche zu Woche sich etwas mehr bewegen. D.h. den Bewegungsumfang
langsam steigern. Bewegung kann auch im Alltag integriert werden.

9. Genugend trinken! Vor allem stilles Wasser. Die Trinkmenge pro Tag ist vom
Kdrpergewicht abhangig. (ca. 0,4 Liter pro 10 Kilo Gewicht)

10.Wenn sich innerhalb einer Woche die Umféange nicht mehr verandern, muss ein
weiteres Genussmittel (falls noch vorhanden) stufenweise reduziert werden. Sind
alle Genussmittel auf ein gerade noch ertragliches Mass reduziert, kénnen als
nachstes, die Kohlenhydrate-Anteile in der Erndhrung ab 16 Uhr weggelassen
werden.

Flr eine gesunde und langfristige Gewichtsabnahme soll die Reduktion des
Bauchumfanges nicht mehr als 'z bis 1 cm pro Woche betragen.

Die zehn genannten Tipps sind alle erprobt und mit Erfolg getestet wurden, unter
anderem durch den Verfasser, Stephan Hodel (Inhaber des SUN-Fitness Blirglen)
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