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SCHNEIDER

Gesundheitstraining




Gesund und dauerhaft abnehmen
Die folgenden Ernährungstipps sind für gesunde Menschen ohne Stoffwechsel-krankheiten. Sollten Sie an einer solchen leiden, sprechen Sie mit Ihrem Arzt über Ihre persönliche Ernährungsweise.

Wir verraten Ihnen hier ein Geheimnis. DAS Geheimnis, um dauerhaft abnehmen zu können.

Und schon nehme ich Ihnen den Wind wieder etwas aus den Segeln. Das Geheimnis ist nichts anderes, als das Verständnis, wie der Körper Fett abbaut und warum er es wieder aufbaut. Wenn Sie das verstanden haben, können Sie selber sinnvolle „Diäten“ von Diäten mit einer großen Gefahr zum Jojo-Effekt unterscheiden.

Zuerst zum Begriff „Diät“. Dieser wird heute mannigfach missbraucht und alles Mögliche wird als „Diät“ bezeichnet. „Diät“ kommt vom griechischen und bedeutet „Lebensweise“. Unter „Diätetik“ versteht man die wissenschaftliche Erforschung einer richtigen „Ernährungs- und Lebensweise“. Eine radikale Ernährungsweise, in welcher empfohlen wird, nur noch dies oder das zu essen, hat allerdings nichts mit einer richtigen Ernährung zu tun.
Unser Stoffwechsel: Jahrtausende alt und bewährt
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Unseren Körper und seine Funktionen sind uralt. Diese Funktionen haben sich bewährt, denn nur deshalb haben wir solange überlebt, während andere Systeme, die nicht so gut funktionierten, wieder ausstarben.
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Auch heute noch, in unserer hochtechnischen Welt, funktioniert unser Stoffwechsel nach diesen uralten Prinzipien.

Fettdepots sind unsere „Lebensversicherung“
Die Fähigkeit, überschüssige Energie als Fett speichern zu können, ist sehr sinnvoll. Auf kleinstem Raum kann so der Körper große Mengen Energie speichern und bei Nahrungsknappheit davon zehren. So hat der Mensch Hungersnöte und Eiszeiten überstanden. Heute gibt es in unseren Regionen zum Glück keine Hungersnöte mehr. Im Gegenteil: Wir „leiden“ eher an einem Überangebot und sind täglich vielen Verführungen ausgesetzt. Und weil unser Körper immer noch nach dem alten Schema funktioniert, ist es so schwer zu widerstehen. Denn das Motto „Spare in guten Zeiten, dann hast du in Schlechten“ ist in unseren Genen programmiert. 

Zunehmen trotz wenig essen
Wichtig ist zu wissen, dass sich der Körper immer an die Umstände anpasst. Wenn zu viel gegessen wird, wird das Überschüssige in den Fettdepots gespeichert. Aber es kann eben auch geschehen, dass man trotz sehr wenig essen zunimmt. Das passiert vor allem Menschen, die permanent auf ihre Ernährung und ihr Gewicht acht geben. Solche Menschen essen oft sehr wenig, weil sie Angst haben, sofort wieder zuzunehmen. Das passiert dann häufig auch. Warum? 

Durch das ständige wenig essen lebt der Körper wie in einer permanenten Hungersnot. Ständige Nahrungsknappheit wird dem Körper vorgelebt. Aber (fast) kein Mensch ist fähig, immer so wenig zu essen. Irgendwann einmal überwältigen einen die Instinkte und man isst halt ein Stück Schokolade oder die Torte zum Dessert, wenn der Besuch da ist. In dieser Situation speichert der Körper natürlich gnadenlos jede einzelne Kalorie als Fett ab.
Abnehmen und leben wie im Paradies
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Gleich vorne weg: Paradies heißt nicht Schlaraffenland! Mit Paradies meine ich, genau das, was wir hierzulande erleben dürfen. Nämlich alle erdenklichen Grundnahrungsmittel in guter Qualität permanent im Angebot zu haben. Nutzen Sie dieses Angebot. Aber bleiben Sie bei den natürlichen Grundnahrungsmitteln. Meiden Sie möglichst alle zu stark verarbeiteten Nahrungsmittel und am Besten auch jene, wofür groß Werbung gemacht wird. Je mehr Werbung für ein Nahrungsmittel gemacht wird, desto mehr Geld steckt dahinter, desto mehr Industrie steckt drin. Es gibt nur sehr wenige Nahrungsmittel, die industriell verarbeitet werden und dennoch für uns einen Nutzen haben. Dazu gehören Sauerkraut, Vollkornbrot, einige Käsesorten und tatsächlich Protein-Shakes. Alle anderen Fertignahrungsmittel können Sie getrost vergessen. Bleiben Sie natürlich: Gemüse in allen Farben und Formen, mageres Fleisch, Geflügel, Eier, Früchte, Milchprodukte und wenig stärkehaltige Produkte wie Kartoffeln, Reis, Teigwaren und Brot. Und das Ganze am Besten saisonal abgestimmt.
Wenn Sie also regelmäßig gesunde Nahrungsmittel essen, wird Ihr Körper automatisch die überschüssigen Fettreserven abbauen. Denn der Körper hat keine Lust, unnötigen Ballast herumzutragen. 

Fettabbau beschleunigen
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Um das Abnehmen etwas zu forcieren, gibt es ein paar Tricks, die den Fettabbau beschleunigen. 

Grundsätzlich:

Vom Biorhythmus des Körpers her, ist es ratsam, am Vormittag eher etwas mehr zu essen und gegen Abend immer weniger, vor allem die stärkehaltigen Nahrungsmitteln gegen Abend stark reduzieren oder sogar weg lassen.
Den genauen Bedarf zu berechnen ist enorm schwer. Er hängt von unendlich vielen Faktoren ab. Klar ist, wer körperlich arbeitet, benötigt mehr stärkehaltige Nahrungsmittel, wer im Büro arbeitet benötigt weniger.

Gemüse kann beliebig viel gegessen werden. Mit Früchten etwas aufpassen, wenn sie viel Kohlenhydrate enthalten. Das sind vor allem Bananen und alle Trockenfrüchte. 

Auf der nächsten Seite geht es weiter. Diese können Sie sich ausdrucken und an den Kühlschrank hängen als Leitplanke.
Wenn Sie körperliches Training betreiben, aber ansonsten eine leichte oder sitzende Tätigkeit haben:

Ohne körperliche Aktivität ist es recht schwierig, Fett abzubauen und es braucht eine ungeheure Disziplin. Mit Training ist es wesentlich einfacher. Hier die wichtigsten Tipps:

Zum Frühstück sollten Sie stärkehaltige Nahrungsmittel nehmen, wie Vollkornbrot oder Müsli. Das Brot können Sie mit Hüttenkäse, Quark und/oder Obst genießen. Zum Müsli geht Milch, Quark oder auch Obstsaft. Wenn Sie viel und intensiv trainieren, ist bereits am Morgen ein Protein-Shake zum Müsli ratsam.

Damit schaffen Sie eine gute Grundlage für den Tag und zeigen dem Körper, dass heute keine Hungersnot herrscht und er den Stoffwechsel auf vollen Touren laufen lassen kann.

Zum Mittag wäre ein großer Salat angesagt. Bunt gemischt mit allem Möglichen drin, was Ihnen schmeckt, auch Gurken, Tomaten oder andere Gemüse. Die Sauce sollte eher italienisch sein. Ein würziger Balsamico und ein feines Olivenöl. Dazu können Putenbrust-Streifen gegessen werden oder auch Hüttenkäse löffeln. Stärkehaltige Nahrungsmittel (Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln etc) braucht es nur wenig. Ein Stück Brot (am Besten Vollkorn) reicht bereits. Essen Sie sich mit Salat und Gemüse satt.

Vor dem Training sollten Sie eine kleine Menge Kohlenhydrate zu sich nehmen, damit Sie genügend Energie haben, für ein gutes Training. Unter einer kleinen Menge Kohlenhydrate verstehe ich eine Banane, eine Honigschnitte, ein Riegel (möglichst wenig Fett) oder auch ein paar Trockenfrüchte.

Sehr gut ist auch der „Low Carb Burner“ von Sponser. Ein katechinhaltiges Getränk mit wenig Kohlenhydraten. Katechine sind Gerbstoffe, die nachweislich den Fettabbau fördern. Dieses Getränk am Besten unmittelbar vor dem Training konsumieren.

Nach dem Training viel Wasser trinken. Später zu Hause nehmen Sie dann am Besten nur noch einen kleinen Gemüseteller mit etwas Proteinen (Pouletbrust, mageres Fleisch, Fisch, Hüttenkäse, Quark) oder alternativ einen Protein-Shake.
Zwischendurch: Wenn Sie einen körperlich leichten Job haben (Büro etc) verbrauchen Sie während dem Tag recht wenig Energie. Dann ist es wichtig, dass Sie versuchen, zwischen den Mahlzeiten (Frühstück, Mittag und Abend) nichts zu essen. Aber trinken Sie reichlich. Am Besten Wasser. Wenn Sie wollen können Sie dem Wasser etwas Geschmack beimischen mit Zitronensaft oder anderen Fruchtsäften. Aber Achtung. Fruchtsäfte müssen sehr stark verdünnt werden, sonst liefern Sie zu viel reinen Zucker.

Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie Mühe haben, sich zu konzentrieren, dann brauchen Sie einen Energieschub auch zwischen den Mahlzeiten. Aber essen Sie keine Süssigkeiten oder Kekse. Geniessen Sie eine Frucht, eine Birne, Apfel, Grapefruit. Diese liefern natürlichen Zucker, der Ihr Hirn mit viel besseren Stoffen versorgt, als Fertigprodukte.

Wenn Sie körperliches Training betreiben und zusätzlich eine körperliche Aktivität haben (Baustelle, intensive Hausarbeit, Abwartarbeiten etc):

Grundsätzlich essen Sie gleich wie oben. Aber durch den erhöhten Energiebedarf der körperlichen Arbeit, müssen Sie etwas mehr stärkehaltige Nahrungsmittel essen. Nehmen Sie zum Mittag mehr Reis, Nudeln, Kartoffeln etc. Aber nicht übertreiben! Etwas mehr reicht.
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Es ist besser, wenn Sie alle paar Stunden dem Körper ein wenig Energie geben, anstatt zu viel auf einmal zu essen. Nehmen Sie ein kleines Frühstück, wenig Stärke zum Mittag und lieber um 09:00 Uhr und um 16:00 Uhr noch mal etwas Kleines. Das kann, je nach Intensität Ihrer Arbeit, nur ein, zwei Früchte sein. Wenn Sie stärker körperlich arbeiten, brauchen Sie mehr und können zu den Früchten noch ein Stück Vollkornbrot mit Quark oder Hüttenkäse nehmen.

Versuchen Sie auf Ihren Körper zu hören. Und ich meine auf Ihren Körper, nicht auf Ihre Lust. Wenn Sie Lust auf Süsses bekommen, ist das in der Regel ein Zeichen, dass Sie unterzuckert sind. Dann waren Sie zu streng mit sich und haben zu lange nichts gegessen oder zu wenig stärkehaltige Nahrungsmittel (Brot, Reis, Nudeln, Kartoffeln etc) gegessen.

Der Schlemmer-Tag

Wenn Sie Sich die ganze Woche über strickte an diese Anweisungen halten, auf künstliche Nahrungsmittel, Chips, Süßigkeiten, Fettiges und Alkohol verzichten, werden Sie unweigerlich Erfolg haben! Ja es liegt sogar ein Schlemmer-Tag drin. Ein Tag pro Woche können Sie essen was Sie wollen. Versuchen Sie aber trotz dem nicht all zu viel Fett zu essen (sehr Fettiges Fleisch, versteckte Fette in Frittiertem, Chips etc). Aber es kann problemlos eine Pizza gegessen werden oder ein süsses Dessert. Dieser eine Tag macht nichts aus. Problematisch wird es erst, wenn Sie mehrere Tage schlemmen: Am Dienstag eingeladen und Dessert gegessen, am Donnerstag im Ausgang eine ganze Flasche Wein, am Freitag mit Freunden grillen und Chips gegessen, am Samstag Pizza essen… viel zu viel Energie, die Ihr Körper „dankend“ als Reserve speichern wird. Ein Tag, nicht mehr!

Zusätzlicher Kick

Auf dem Markt gibt es eine Menge Dinge, die angeblich den Fettabbau beschleunigen sollen. Ich habe alle ausprobiert und weiss, welche wirken und welche nicht. Letztendlich gibt es nur sehr wenige Produkte, die den Fettabbau tatsächlich fördern. CLA gehört dazu. CLA heisst „Coniugetet Linolic Accid“, zu Deutsch „konjugierte Linolsäure“. Das sind ganz bestimmt Fettsäuren. Dass das Konsumieren von Fett den Fettabbau verbessern kann, weiss man seit längerem. Viele Spitzenathleten nutzen diesen Effekt. Wenn Sie aber kein Spitzenathlet sind, funktioniert das mit [image: image7.jpg]I
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reinem Olivenöl nicht. Dann sollten Sie nur genau die Fette nehmen, die den Fettabbau auch beschleunigen. Studien haben gezeigt, dass sogar Menschen ohne weitere Maßnahmen (Ernährungsumstellung, Training) bei regelmäßiger Einnahme von CLA in einem Jahr bis zu 8% Körperfett verloren haben. Meine persönliche Erfahrung mit CLA ist sehr gut. Mit einer Ernährungsanpassung, regelmäßigem Training und CLA können Sie in 2 Monaten deutliche Resultate erreicht. Ich bin überzeugt, dass auch Sie Erfolg haben werden und ein neues Körpergefühl entdecken.

Ich wünsche Ihnen viel Erfolg und natürlich auch viel Spaß dabei!

Erfahren Sie sich selbst und Ihren Körper neu!
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