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“ 5 ungewdhnliche Strategien |
die Bauchfett bekampfen
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Der Bauch gilt als die Problemzone Nummer 1. Ein
attraktives Erscheinungsbild und ein wohlgeformter
Korper ist das Ziel der meisten Menschen, die abnehmen
wollen. Daflr ist nicht nur lhr eigenes Korpergewicht
ausschlaggebend, sondern vor allem auch der Fettanteil.
Daher ist es besonders wichtig, den Problemzonen wie
Bauch, Beine, Hifte und Po den Kampf gegen
uberflissiges Depotfett anzusagen.

Hier ist es wichtig, die Fettverbrennung gezielt zu
steigern. Mit einer gesunden, vollwertigen richtigen
Erndhrung und regelmalliger Bewegung konnen Sie
Ihren Stoffwechsel aktivieren und hartnackiges Korperfett
zum Schmelzen bringen.

Auch aus gesundheitlicher Sicht ist Uberschiissiges
Bauchfett bedenklich. Es erhoht das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes und Bluthochdruck.
Bei Frauen sollte der Umfang des Bauches nicht mehr
als 80 cm betragen, bei Manner nicht mehr als 94 cm. Ist
der Bauchfettanteil hoher, besteht der Verdacht eines
ubermaliigen Bauchfettanteils.

Bauchfett lasst sich oft nur schwer verlieren, vor allem
durch unser Stresshormon Cortisol, dass zu einer
starkeren Zunahme von Bauchfett flhrt.




Um nachhaltig Bauchfett zu verlieren, fuhrt kein Weg an
einer gesunden Ernahrungsumstellung vorbei. Hier kann
man an einigen Schrauben drehen, um gezielt
Veranderungen herbeifiihren. Oft nehmen wir durch die
unendliche Auswahl an Lebensmitteln, die wir taglich
haben, viel zu viel Energie zu uns. Unser Korper
speichert dann alles und unser Depotfett fullt sich.

Achten Sie bei lhrer Erndhrungsumstellung darauf,
genugend Eiweil3 zu sich zu nehmen. Das Eiweil3
unterstltzt den Fettabbau im Korper und sorgt fur ein
naturliches Muskelwachstum.

Nehmen Sie Abstand von kurzfristigen Diaten oder den
ganzen Tag Uber nur Eiweil3 Shakes oder Smoothies zu
trinken.

Ein weiterer wichtiger Punkt ist Bewegung. Durch
regelmalRige korperliche Aktivitat heben Sie Ihren
Energieverbrauch an.

Versuchen Sie, so viel Bewegung wie moglich in lhren
Berufsalltag und lIhre Freizeit einzubauen. Dabei zahlt
jeder Schritt. Nehmen Sie die Treppe anstatt den Aufzug,
lassen Sie ihr Auto weiter weg geparkt stehen oder
nehmen Sie gleich das Fahrrad zur Arbeit.

Eine weitere Moglichkeit sind gezielte Fitnessprogramme
oder Ausdauersportarten wie Walken, Laufen, Schwim-
men oder Radfahren. Wenn Sie dabei ordentlich ins
Schwitzen kommen, sagen Sie dabei auch I|hrem
Bauchfett den Kampf an. Dabei sollten Sie sich zwel- bis
dreimal pro Woche eine Stunde Zeit fur lhren Sport
nehmen. Die Bewegung dient jedoch immer nur als
zusatzliche Unterstutzung flr eine ausgewogene und
nahrstoffreiche Erndhrung - 80% des Erfolgs macht die
Ernédhrung aus.

Wir haben fiir Sie die 5 effektivsten Strategien, die lhnen
dabei helfen werden, lhre Fettverbrennung zu steigern,
sodass Sie lhre uberschissigen Fettpolster an Ihrem
Bauch loswerden.



TIPP 1

Intermittierendes Fasten (Kurzzeit-Fasten)

Intermittierendes Fasten ist seit kurzem sehr popular. Die-
ses Kurzzeit-Fasten funktioniert nach einem Essmuster,
das zwischen Esszeiten und Fastenzeiten wechselt. Eine
beliebte Methode ist das 24-Stunden-Fasten einmal oder
zweimal pro Woche. Eine andere Methode ist das Fasten
von taglich 16 Stunden und das Essen aller Speisen in
einem Zeitraum von 8 Stunden.

Durch das Kurzzeit-Fasten kommt kein Heil3hunger auf
oder gar ein Schwache -Geflihl. Beides bleibt aus.
Wasser, Tee und Kaffee (miteinem kleinen Schuss
Milch) sind erlaubt.

In der ,Fastenzeit, die 16-24 Stunden betragt, greift Ihr
Korper auf das uberschtissige Korperfett und baut Ihre
Fettpolster ab. In der restlichen Zeit darf auf ausgewoge-
ne und gesunde Ernahrung zuriickgegriffen werden.
Versuchen Sie, so wenig Zucker wie moglich und kein
Fast Food zu sich zu nehmen.

In einigen Studien zu intermittierendem Fasten und dem
zweitdgigen Fasten kam es innerhalb von 6 bis 24
Wochen zu einer Abnahme des Bauchfetts um 4-7%.
Zusatzlich werden Sie mehr Energie haben, sich vitaler
fihlen und nur geringen Zeitaufwand zur Zubereitung Ih-
rer Speisen haben. Das sind zusatzliche Vorteile fur Ihre
Gewichtabnahme.




TIPP 2

Ldsliche Ballaststoffe

Mit einer ballaststoffreichen Erndhrung kbnnen Sie gut
abnehmen. Ballaststoffe fordern lhre Allgemein-Gesund-
heit, regulieren Ihre Verdauung, halten Ihren Blutzucker
stabil und bekampfen Ihr Bauchfett.

Dabei gibt es zwei Arten von Ballaststoffen, 16sliche und
unlosliche.

Unl6sliche Ballaststoffe [6sen sich nicht auf. Sie helfen
allerdings, Abfallstoffe und Toxine aus l|hrem Korper
schneller auszuscheiden. Zu den unl6slichen Ballaststof-
fen zahlen Kartoffeln, Blumenkohl, Nisse und Bohnen.

Ldsliche Ballaststoffe nehmen Wasser auf und bilden eine
Art Gel, was dazu fuhrt, dass Ihre Verdauungsaktivi-tat
verlangsamt wird. Studien zeigen, dass diese Art von
Ballaststoffen den Gewichtsverlust fordert, indem sie sich
satt fuhlen, so dass Sie auf nattrliche Weise weniger
essen.

So helfen l6sliche Ballaststoffe lhnen, Ihr Bauchfett zu
bekampfen.

Bemiihen Sie sich, jeden Tag Lebensmittel mit reichlich
Ballaststoffen zu essen. Sehr gute Quellen fur I6sliche
Ballaststoffe sind Leinsamen, Chiasamen, Avocados,
Rosenkohl, Hulsenfriichte und Brombeeren.




TIPP 3

Proteinbetonte Ernahrung

Protein (Eiweil3) ist der wichtigste Nahrstoff fur Ihre
Gewichtskontrolle und der Zundstoff flr Ihren Fettver-
brennungsmotor. Leider essen die meisten Menschen zu
wenig Protein, dabei ist es unverzichtbar zum Aufbau und
Erhalt schlanker, straffer Muskeln und um lhren
Kalorienverbrauch zu erhdhen. Au3erdem bendtigt Ihr
Korper fur die Eiweil3verdauung deutlich mehr Energie

(insgesamt 25-32% der Kalorien) als bei den anderen

Makro-Nahrstoffen, Fetten und Kohlenhydraten. Dieses
Phanomen wird auch als ,thermischer Effekt” bezeichnet.

Eiweil3 macht Sie lange satt und héalt Ihren Blutzucker-
spiegel konstant, wodurch weniger Insulin ausgeschittet
werden muss, das Ihren Fettabbau hemmt.

Auch um Ihr Bauchfett schmelzen zu lassen, sollten Sie
vielfaltige Eiweil3quellen in lhre Ern&dhrung integrieren.
Gute Eiweil3quellen sind Fleisch, Fisch, Milchprodukte,
Eier, pflanzliches Proteinpulver, Nisse und Hulsenfriich-
te. Konsumieren Sie tierische Proteine in Mal3en.
Probieren Sie aus, welche Eiweil3quellen Ihnen gut
schmecken und welche Sie gut vertragen und bauen Sie
diese in Ihren taglichen Ernahrungsplan ein.




TIPP 4

Kochen Sie mit Kokosol

Kokosol ist eines der gestindesten Fette, das Sie essen
konnen. Kokosal ist leicht verdaulich und erhéht Ihren
Blutzucker nicht. Die gesunden Fette (mittelkettige MCT-
Fettsauren) der Kokosnuss erhohen die Aktivitat Ihres
Stoffwechsels Studien zufolge um mehr als das 3-fache.
So hilft Kokosodl beim Abnehmen: Es stimuliert Ihr
Sattigungsgefihl, reduziert Ihr Hungergefihl und dann
auch Ihr Bauchfett, was zahlreiche Studien bestatigen.

Um den Abbau lhres Bauchfetts zu steigern, nehmen Sie
am besten 2 Essloffel (30 ml) Kokos6él pro Tag zu sich.
Dies ist auch die Menge, die in den meisten Studien ver-
wendet wurde und was zu sehr guten Ergebnissen ge-
fuhrt hat.

Vergessen Sie jedoch nicht, dass Kokosol immer noch
viele Kalorien enthalt. Anstatt zusatzliches Fett zu lhrer
Diat hinzuzufligen, ersetzen Sie besser einige der Fette,
die die Sie bereits essen, durch Kokosol.

Da Kokosoél bei Raumtemperatur fest ist, missen Sie es
fir die Zubereitung kalter Speisen oder Salat-Dressings
zunachst kurz erwarmen.



TIPP 5

Kohlenhydratzufuhr minimieren

Zucker, WeiBmehl und verarbeitete Produkte mit hohem
Kohlenhydratanteil sind echte Dickmacher und eine der
Hauptursachen flr tiberschtissiges Bauchfett.

Die Kohlenhydrat-Zufuhr zu begrenzen, ist sinnvoll, da
diese lediglich als Energiequelle vom Ko&rper genutzt
werden. Jedoch kann der Korper auch auf Fette oder Pro-
teine aus der Nahrung zugreifen und als Energie nutzen.

Bei Obst und Gemiuse konnen Sie weiterhin zugreifen,
da diese zu einem Grolf3teil aus Ballaststoffen bestehen,
die zum Kohlenhydratanteil gezahlt werden. Wahlen Sie
zuckerarme Obstsorten, wie Beeren, Kiwi, Melone und
Avocado.

Verzichten Sie auf Brote, Cerealien und Cracker, deren
Hauptzutaten Mehl oder Starke sind. Ersetzen Sie Zu-
cker durch Kokosbliten- oder Birkenzucker, welche den
Blutzucker weniger stark beeinflussen. Seien Sie vorsich-
tig bei Light-Produkten: Diese haben oft einen hohen Zu-

ckergehalt, was lhren Blutzucker und Ihre Blutfette anstei- STy /4
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Bonus-TIPP

Bauchfett im Schlaf verbrennen

Damit Sie effektiv Ihr Bauchfett loswerden kdnnen, haben
wir neben den 5 Tipps noch einen Bonus-Tipp fur Sie. Es
gibt eine sehr einfache und wissenschaftlich erwiesene
Methode, wie Sie Ihr Bauchfett besonders schnell und
einfach verbrennen konnen. Sie helfen |hrem
Stoffwechsel damit, sofort in den Fettverbrennungsmo-
dus zu schalten und dauerhaft Fett zu verbrennen.

Wenden Sie diese Fettverbrennungs-Formel an, um
schnell, gesund und nachhaltig Ihr Bauchfett zu verlie-
ren.

Befolgen Sie einfach die folgenden Schritte:

. I Sie di fach ual
alle 48 Stunden bis zu 1 KG Bauchfett zu
i Tife el
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Haftungsausschluss

Wir sind keine Arzte und kennen lhren personlichen Gesundheitszustand

nicht. Alle hier vorgestellten Tipps wurden von unserem Team aus
Ernahrungsberatern und Personal Trainern nach bestem Wissen und
Gewissen erstellt und dienen lediglich Informationszwecken.

Die Anwendung der vorgestellten Erndhrungs- und Alltags-Tipps erfolgen

auf Ihr eigenes Risiko. Mit dem Lesen dieses Reports stimmen Sie dieser
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