Die Schliisselprinzipien der Fettabbau-Erndahrung

Die nachfolgende Ubersicht veranschaulicht, worauf es bei einer effektiven und nachhaltigen
Fettabbau-Ernahrung ankommt. Es ist elementares Verstandnis, das es zu verinnerlichen gilt.
Hier gelangst du zum vollstandigen Artikel: https://simply-progress.de/ernaehrungsguide-
zum-abnehmen-endlich-die-ganze-wahrheit/

Worum es geht: Ein Kaloriendefizit zu erzeugen und mdglichst lange zu halten. Das
bedeutet, du solltest dich dabei gut fihlen (vom kurzzeitigen Zucker- und
Geschmacksverstarkerentzug abgesehen...) und nicht gegen deinen Korpern ankampfen, wie
es u.a. bei Crash-Diaten der Fall wére.

Wie es geht: Das Essen langsam, bewusst und ablenkungsfrei genieRen. Domino-
Lebensmittel finden und ersetzen. Eigentlich musst du dabei nur auf deine Vernunft horen,
denn du weil3t bereits, was deinem Korper eher schadet. Nur war dir bisher vermutlich das
Ausmal (der Domino-Effekt) nicht voll bewusst.

Was dir dabei hilft: Feedback- und Kontrollsysteme wie oben beschrieben. Du kannst sie
natlrlich nach deinem Geschmack anpassen. Eigentlich geht es nur darum, dich selbst und das
uber Jahre gepragte Verlangen nach Junk-Food zu kontrollieren und Fortschritte festzuhalten.

Was du dir eingestehen musst:

e Es wird simpel aber hart.

e Es gibt keine Abkiirzungen und keine Mdglichkeiten, in deiner Komfortzone zu
bleiben. Suche danach und du laufst in die falsche Richtung. Es beginnt mit
Kompromissen und endet in der Kapitulation.

o Du wirst alte Gewohnheiten aufgeben und dich damit arrangieren missen, dass
Nahrung in erster Linie den Bedarf des Korpers decken sollte (ohne ihn mit Ballast
wie z.B. Chemiekalien zu tberlasten) und nur gelegentlich als Genussmittel taugt.
Ansonsten wirst du schleichend krank und schwach. Was den Genuss angeht: Man
stumpft ab, je 6fter man ihm erliegt. Die Schokolade ist nicht mehr so befriedigend,
wenn man sie jeden Tag isst.

e Du musst Kochen lernen und es dann auch regelmafig tun - entweder taglich oder auf
Vorrat.

e Du musst lernen, die Ausreden, die dir dein innerer Schweinehund immer wieder
serviert, links liegen zu lassen. Klassisches Beispiel: "Ich habe keine Zeit, standig zu
kochen." Die Wahrheit: Du hast keine Lust. Niemand hat Zeit. Wir nehmen sie uns fur
die Dinge, die uns wichtig sind oder SpaR machen. Kochen macht dir vielleicht (noch)
keinen SpaR. Dann musst du eben seine Wichtigkeit korrekt bemessen und erkennen,
dass es keine Alternative gibt, wenn du gesund leben und schlank werden willst. Du
bist auch so gesund, ohne oft zu kochen? Noch. Dein Kérper kann nicht ewig
kompensieren. Desillusioniere dich und gestehe dir harte Wahrheiten gegen alle
Widerstande ein. Das ist der schwierigste Teil dieses \Weges.
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