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Verringern Sie hierfür die Kohlenhydrate in Ihrer Ernährung und essen Sie stattdessen mehr Fett und Eiweiß!
Früher haben wir gelernt: Fett macht fett.
Heute wissen wir: Das stimmt so nicht (unbedingt).
Ein Zuviel an Kohlenhydraten wird jedoch in den Zellen als Fettreserve eingelagert.
Das liegt daran, dass der Körper normalerweise gerne die schnell umsetzbaren Kohlenhydrate verbrennt.
Wenn es jetzt zu viel des Guten werden, legt er sich einen Vorrat an Energie an.
Da wir das jetzt wissen, können wir ganz einfach gegensteuern.
Damit Sie keinen Heißhunger auf Kohlenhydrate entwickeln, empfehle ich Ihnen, ganz langsam damit zu starten, dass Sie zumindest abends auf die „Sättigungsbeilage“ in Form von Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Brot verzichten. Essen Sie stattdessen lieber mehr Gemüse!
Das hat gleich zwei Vorteile:
Erstens ist Gemüse vitalstoffreich und hat eine geringe Energiedichte.
Damit nehmen Sie im Verhältnis zu wenigen Kalorien viele gesunde Stoffe zu sich.
Und zweitens enthält Gemüse viele gesunde Ballaststoffe, die Ihrem Darm guttun.
Wenn Sie diese erste Stufe leicht mitgehen können, empfehle ich Ihnen, schrittweise auch zu den anderen Mahlzeiten die Kohlenhydrate wegzulassen.
Viele Erfolgsgeschichten aus der Praxis zeigen, dass gerade das Weglassen von Weizenprodukten enormes Verbesserungspotential für Ihr Wohlbefinden hat.
Der Grund ist einfach:
Weizen (und auch Roggen) sind sehr stark auf Ertrag gezüchtet worden.
Sie werden immer robuster gegen Krankheiten und Schädlinge.
Das führt zu hohen Lektinwerten, die zu Entzündungen im Körper führen können.
Wir sind einfach nicht darauf ausgelegt.
Viele Menschen vertragen auch das Gluten nicht so gut.
Sie tun sich also in vielerlei Hinsicht einen großen Gefallen, wenn Sie (zumindest schrittweise) die Kohlenhydrate aus Ihrer Ernährung gegen viel leckeres Gemüse und Salate tauschen.
Wenn Sie die Kohlenhydrate gestern Abend schon weggelassen haben und keinen zusätzlichen Hunger verspürt haben, darf ich Ihnen gratulieren:
Sie haben einen großen Schritt zu Ihrem Wohlfühlgewicht getan!
Wenn Sie Ihren Stoffwechsel auf leckere Art und Weise noch zusätzlich ankurbeln wollen, ist der heutige Tipp etwas für Sie:
Essen Sie zu jeder Mahlzeit einen leckeren Beerenquark!
Nehmen Sie am besten die 20%-Variante und verfeinern Sie den Quark noch zusätzlich mit einem Bio-Leinöl.
Den Quark verrühren Sie dann mit einer guten Handvoll (frischer) Beeren und einem Spritzer Zitronensaft – lecker!
Wenn Sie die Abwechslung mögen, können Sie sich auch – nach dem gleichen Grundrezept – einen frischen Kräuterquark zubereiten.
Und natürlich geht auch immer die Variante mit tiefgekühlten Beeren oder Kräutern.
Nicht jeder hat frische Zutaten jederzeit verfügbar.
Dann ist es besser, auf Tiefkühlware zurückzugreifen, als eine fertige Ware aus dem Supermarkt mitzunehmen.
Dort haben Sie oft wieder Zucker oder andere Zusatzstoffe, die vielleicht wieder entzündungsfördernd sind.
Warum Eiweiß?
Eiweiß sättigt wesentlich schneller und langanhaltender als Kohlenhydrate.
Wir haben im Magen einen Rezeptor für die Eiweißmenge, die wir essen.
Sie sind einfach schneller satt und bleiben es auch.
Dadurch senken Sie die Gesamtkalorienzufuhr ohne lästiges Zählen.
Und Eiweiß sorgt dafür, dass mehr Muskelmasse aufgebaut werden kann (Wir beschäftigen uns bald wieder mit zusätzlichen Bewegungsübungen!).
Muskeln verbrauchen mehr Energie und sorgen dafür, dass der Stoffwechsel in Gang bleibt.
Sie tun sich also doppelt etwas Gutes, wenn Sie Ihre tägliche Portion Quark zu sich nehmen!



