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Wer abnehmen méchte, muss seinen Verbrennungsofen auf Hochtouren bringen - Schon kleine Tricks bringen den Stoffwechsel in Schwung.

Fir viele Menschen ist das Friihjahr eine perfekte Zeit, um seinen Winterspeck loszuwerden. Esist nicht Neues, das ein Sportprogramm und eine Erndhrungsumstellung recht hilfreich
dabei ist. Was aber viele nicht wissen, ist, dass ein erhdhter Stoffwechsel die Fettreserven schneller verbraucht. Wer seinen Stoffwechsel ordentlich in Schwung bringt, kommt schneller an
sein Wunschgewicht. Schon kleine Tricks bringen ihn auf Hochtouren.

1. Schlafen Sie mindestens acht Stunden - zu wenig, steigert den Appetit, auch kénnen Hormonstdrungen zu (Diabetes) fihren.

2. Nach dem Aufstehen, 5 Minuten Fitness, z.B. Tanzen, Gymnastik oder Schattenboxen - der Kreislauf kommt in Schwung, fordert die Durchblutung und alle Zellen werden mit mehr
Sauerstoff versorgt. Frihstlick, am besten nach dem Low Carb System (Low Carb ist eine kohlenhydratarme Erndhrungsweise, die ohne Zucker und mdglichst auch ohne Mehl und Stérke
auskommt.) - viel Eiweil3, wenig Kohlenhydrate. Zu jeder Mahlzeit gehort immer auch Eiwell3 - hlt 1anger satt und erhoht die Muskelmasse. Mehr Muskeln, gleich weniger Fett.

3. Kleine Pausensnacks, wie z.B. ein paar Nisse, etwas Obst oder selbstgemachte Quarkspeise - keine zu lange Esspausen einlegen, ab vier Stunden fahrt der Stoffwechsel wieder runter.

4. Viel Wasser oder ungesufiten Tee trinken, Kaffee (schwarz) darf auch dabel sein - halt den Stoffwechsel auf Trab. Tee-Tipp: Ingwer a's Teegetrank zubereiten (daumenlanges Stiick
Ingwer schdlen, in Stlicke schneiden und mit heil3em Wasser (ibergiefien, etwas abkihlen lassen, Trinkfertig.) - gehort zu dem Stoffwechsel Muntermacher.

5. Mittagessen mit viel Eiweifl3 und etwas Chili. Gute Eiweillieferanten sind mageres Fleisch, Gefliigel, Fisch, Tofu, Eierspeisen und Hilsenfriichte - die Verdauung kostet dem Korper
mehr Kraft, dadurch wird der Kalorienverbrauch gesteigert. Chili kurbelt den Stoffwechsel an. Nicht vergessen, viel Kauen - férdert die Durchblutung und ist gut fir den Stoffwechsel.
Nach dem Mittagessen nicht ruhen, besser bewegen - fordert die Verdauung und der Stoffwechsel bleibt angeregt.

6. Kleine Sporteinheiten im Tagesablauf einbauen, z.B. Treppensteigen, Laufen, Walking, egal was, die Hauptsache ist, ,,Bewegung im Alltag* - so bleibt der Stoffwechsel aktiv.

7. Naschen erlaubt, hochstens zwei dunkle Stiicke Schokolade (Kakaoanteil 70 %) - Stress-Hormone, die den Stoffwechsel bremsen, werden gegen Gl lickshormone ausgetauscht und
schon lauft der Motor wieder.

Rund um das Thema gesunde Ernéhrung, viele Tipps, Erklarungen und Informationen, sowie eine grof3e Auswahl an 555 kohlenhydratarmen Rezepten, bietet das LOW CARB Kochbuch.
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