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GESUND ABNEHMEN.

Gesundes Abnehmen ist sehr ein-
fach - mehr Bewegung, weniger Es-
sen. Es bedeutet allerdings nicht,
dass Sie sportliche Hochstleistungen
vollbringen missen oder eine drasti-
sche Abmagerungskur starten sol-
len.

Das Gegenteil ist der Fall. Gesundes
Abnehmen sollte langfristig geplant
werden. Das gilt sowohl bei der Er-
nahrung als auch beim Kérperirai-
ning.

Jeder, der seit langem mit dem Uber-
gewicht kampft, weiB3: Digten sind
keine Lésung. Insbesondere radika-
le Digten wirken sich negativ auf den
Stoffwechsel und die Gesundheit
aus. Die Nahrungsmenge drastisch
zu reduzieren - ,Friss die Halfte” -
ist voribergehend eine Losung, je-
doch nicht auf Dauer. Néhrstoff-
mangel lasst HeiBhungerattacken
entstehen und fihrt damit schnell
zum Abbruch der Diét.

Die Erfahrung zeigt, dass nach
durchgefihrter Diat der Jo-Jo-Effekt
zuschlagt. Die mihevoll abgehun-
gerten Pfunde sind schneller wieder
da, als einem lieb ist. Hinzu kommt,
dass sich das Fettgewebe schneller

aufbaut als das Muskelgewebe: 5o

wird man’mit jeder Diét fetter.
Langfristig miissen wir uns von Dig-
ten verabschieden und versuchen,
uns gesund zu ernchren.

Wie kann ich gesund ubnahﬁ;enﬂ

Die Erfolgsformel firr gesund abneh-
men lautet: Ernghrung (Nahrungs- *°

mittel, die zum persgnlichen Stoftf-
wechsel passen) + Stoffwechsel =
gesund abnehmen. Darum empfiehlt
gesund & akfiv eine Ernghrungswei-
se, die auf lhren persénlichen Stoff-
wechsel ausgerichtet ist. Die Aus-
wahl der individuellen Nahrungs-

mittel erfolgt durch eine griindliche
Vital- und Stoffwechselanalyse iiber
das Labor. Beriicksichtigt werden au-
Berdem lhre genetische Veranlo-
gung, die Art und Weise, wie lhr
Stoffwechsel verbrennt und wie |hr
Hormonsystem arbeitet.

lhr persénlicher Warenkorb ist der
Schlissel zum gesunden Abnehmen.

Sie missen essen, um |lhr Gewicht
zu reduzieren

Mangelt es dem Kérper an Nahr-
stotfen, schaltet er auf ,Notsituation”
um und verlangsamt den Stoffwech-
sel. In der Vergangenheit wurden oft
1000 Kalorien bei einer Digt ver-
ordnet. Heute wissen wir, dass dies
viel zu wenig ist. Es sollte wahrend
des gesunden Abnehmens kein Hun-
gergefiihl autkommen. Kalorienzéh-
len ist nicht notwendig. Im Ernah-
rungsplan von gesund & akfiv wird
die optimale Nahrungsmenge fir
Sie ermittelt.
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