Schallors Gesundheitsbriofe ’

Caralluma und das Abnehmen ohne Sport und Diat (1)
Sehr geehrte(r) Herr Michael,

Abnehmen ohne Sport und Diat? Das geht! Unzahlige Didt- und Fitnessprogramme nehmen viel Zeit in An-
spruch. Dabei ist es auch ohne strikte Vorgaben und ohne groBen Verzicht mdéglich, abzunehmen und sein Ge-
wicht zu halten. Wir verraten Ihnen zehn wissenschaftlich belegte Tricks, mit denen Sie ohne groBe Mihe Kalo-
rien einsparen kénnen.

Heute erhalten Sie die ersten 5 Tipps.

Mit diesen wissenschaftlich belegten Tricks klappt das Abnehmen ohne Sport und Diat kinderleicht. Meist sind
es nur kleine Anderungen im téglichen Verhalten, die auf langere Sicht zu einer verminderten Kalorienauf-
nahme flhren und somit eine Gewichtsreduktion unterstiitzen. Indem Sie einen Punkt nach dem anderen in
Ihre tagliche Routine einbauen, tun Sie ganz nebenbei und ohne groBen Aufwand etwas flr Ihre Figur.

Caralluma kann Ihnen bei Ihren guten Vorsatzen zum Abnehmen helfen.

Bitte bleiben Sie gesund und gehen Sie liebevoll mit sich um.
Ihr Gerd Schaller

1. Abnehmen durch griindliches Kauen

Jede zusatzliche Kaubewegung hilft Ihnen dabei, Ihren Abnehmprozess ganz ohne strikte Didtplane zu un-
terstiitzen. Denn je grindlicher Sie Ihre Mahlzeiten kauen, umso langsamer und bedachter essen Sie und
umso genauer kann Ihr Kérper Ihnen signalisieren, wann Sie satt sind.

Studien haben bewiesen, dass griindliches Kauen nicht nur die Essgeschwindigkeit verringert, sondern auch
zu einem friheren Sattigungsgefiihl und zu einer daraus resultierenden verminderten Essensaufnahme
fihrt. Man nimmt kleinere Portionen zu sich und wird trotzdem satt.

Diese Erkenntnis hilft, das Risiko libergewichtig zu werden, zu verringern. Eine aktuelle Meta-Analyse wer-
tete 23 Studienergebnisse aus und stellte fest, dass ein schnelles Essverhalten, im Vergleich zu einem lang-
sameren, eher zu einer Gewichtszunahme fiihrt und somit Ubergewicht begiinstigt. Langsames und griindli-
ches Kauen kann somit beim Abnehmen ohne Sport helfen.

Griindliches Kauen und ein langsames Essverhalten fiihren zu einem friitheren Sattigungsgefiihl,
wodurch Sie langfristig weniger Kalorien zu sich nehmen.

2. Achten Sie auf die TellergroBBen

Lassen Sie sich nicht von der TellergréBe tauschen. Diese hat sich in den letzten Jahren namlich vergroBert
- und das zum Nachteil unserer Figur. Denn groBere Teller lassen Essensportionen viel kleiner wirken, als
sie meist sind, und man ist eher gewillt einen Nachschlag zu nehmen.

Mit diesem Wissen kdnnen Sie Ihre Kalorienzufuhr geschickt steuern, indem Sie gesunde Mahlzeiten auf gro-
Ben Tellern und ungesundes Essen auf kleineren Tellern servieren.

Ein groBerer Teller ldsst Mahlzeiten kleiner wirken. Daher sollte ungesundes Essen auf kleineren
Tellern serviert werden, um die Portion groBer erscheinen zu lassen.

3. Protein hilft beim Abnehmen ohne Sport



Proteinreiche Mahlzeiten haben einen bewiesenen Einfluss auf unser Sattigungsgefiihl. Man ist schneller und
vor allem langer gesattigt als nach der Aufnahme von fettigem, nicht eiweiBreichem Essen. Dies liegt ver-
mutlich an der hormonaktivierenden Wirkung proteinreicher Nahrung. EiweiBe wirken sich positiv auf die
Hormonbildung von Ghrelin und GLP-1 aus, die unter anderem den Hunger-Sattigungs-Mechanismus regu-
lieren.

Fernab von einschrankenden Diatplanen hat also allein die Nahrungszusammensetzung einen positiven Ein-
fluss auf die Kalorienaufnahme. Dies beweist eine Studie, in der Probanden durch eine tagliche EiweiBzufuhr
von 15 bis 30 Prozent ohne jeglichen Verzicht im Durchschnitt 441 Kalorien weniger zu sich nahmen. Durch
diese einfache Erndhrungsumstellung nahm jeder von ihnen ohne Sport und Didt bis zu 5,5 Kilogramm in
zwolf Wochen ab.

Dass das Hungergeflihl nicht allein von der MahlzeitengréBe sondern auch von dessen Zusammensetzung
abhangt, unterstreicht eine weitere Studie. Ein eiweiBreiches Frihstlick aus Eiern half Gbergewichtigen
Frauen im Vergleich zur Kontrollgruppe tGber den Tag hinweg weniger Kalorien zu sich zu nehmen.
Mochten Sie also ganz ohne Sport und ohne Didtprogramme abnehmen, setzen Sie auf eiweiBreiche Mahl-
zeiten aus magerem Hahnchenfleisch, Fisch, zuckerarmem Quark, Hilsenfriichten und Nissen.

Indem Sie eiweiBBreiche Mahlzeiten zu sich nehmen, bleiben Sie langer satt und nehmen automa-
tisch ab, ohne Sport und ohne groBBen Verzicht.

4. Schaffen Sie Ungesundes aus Ihrem Sichtfeld

Mit ungesundem Essen im Blickfeld haben Sie automatisch schneller Hunger, obwohl Sie satt sind. Die zu-
satzliche Kalorienzufuhr beglinstigt eine Gewichtszunahme und Sie neigen eher zu Ubergewicht.

Um eine bessere Kontrolle Gber Ihr Snackverhalten zu bekommen, lassen Sie Chips, Softdrinks, Schokolade
und zuckerhaltige Cerealien einfach in Klichenschranken verschwinden. Durch eine gut geftillte Obstschale
und sichtbare, gesunde Lebensmittel im Kiihlschrank, greifen Sie bei Hunger eher zu diesen und sparen
ganz ohne Diatplan Kalorien ein.

Indem Sie ungesunde Lebensmittel auBerhalb ihres Sichtfeldes lagern, beugen Sie dem unge-
planten Verzehr von Snacks vor. Sie kdonnten natiirlich noch deutlich mehr tun: Warum kaufen
Sie Chips, Softdrinks, Schokolade und zuckerhaltige Cerealien iiberhaupt?

5. Mit Ballaststoffen abnehmen

Pflanzliche Lebensmittel wie Obst, Gemlise und Getreide haben eines gemeinsam: Sie bestehen teilweise

aus unverdaulichen Pflanzenfasern, den sogenannten Ballaststoffen. Ballaststoffe haben die besondere Ei-
genschaft, dass sie nach dem Verzehr im Magen in Kombination mit Wasser aufquellen und somit das Ma-
genflllvolumen erhéhen.

Durch das Aufquellen entsteht zudem eine gelartige Konsistenz, die die Aufspaltung der Nahrungsnahrstoffe
verlangsamt. Der Magen bleibt langer gefillt und sorgt flr ein langer anhaltendes Sattigungsgefiihl — per-
fekt zum Abnehmen ohne Sport.

Der Verzehr von ballaststoffreichen Lebensmitteln erhoht das Magenfiillvolumen und verhindert
ein schnell wieder aufkommendes Hungergefiihl. Die tagliche Kalorienzufuhr kann so gesenkt
werden.
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