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In einer Welt, die ständig nach schnellen Lösungen für Gewichtsverlust und gesünderes Leben sucht, hebt sich Dr. Nowzaradans Ansatz als Leuchtfeuer des Pragmatismus und der Ernährungswissenschaft ab. Es geht nicht um Blitzdiäten oder unerfüllbare Versprechen, sondern um einen bewussten Weg zum Wohlbefinden durch bewusste und nachhaltige Lebensmittelauswahl. Dieses Buch, das in Zusammenarbeit mit Angela Senders und ihrem Team entstanden ist, ist mehr als nur ein Kochbuch, es ist ein Leitfaden, um Lebensmittel zu Verbündeten auf Ihrem Weg zur Gesundheit zu machen.

Dr. Nowzaradan ist bekannt für seinen rigorosen und zugleich einfühlsamen Ansatz bei der Gewichtsreduzierung und hat bereits Tausenden von Menschen geholfen, ihre gesundheitlichen Ziele zu erreichen und zu halten. Seine Philosophie beschränkt sich nicht auf eine einfache Kalorienreduzierung, sondern betont die Bedeutung einer ausgewogenen Ernährung, die reich an essenziellen Nährstoffen ist und sowohl die Gewichtsabnahme als auch eine optimale langfristige Gesundheit unterstützt.

[image: image]Angela Senders bringt in dieses Buch ihre umfangreiche Erfahrung als Köchin ein, die sich auf gesunde Ernährung spezialisiert hat, und hat ein besonderes Talent für die Entwicklung von Rezepten, die ebenso nahrhaft wie köstlich sind. Ihre Zusammenarbeit mit Dr. Nowzaradan ergab sich aus einer gemeinsamen Vision: zu beweisen, dass gesunde Ernährung nicht bedeutet, auf die Freuden des Essens zu verzichten. Gemeinsam haben sie ein Werk geschaffen, das sowohl als Diäthandbuch als auch als Sammlung von Rezepten dient, die von Dr. Nowzaradans Diät inspiriert wurden und die für eine Vielzahl von Ernährungsbedürfnissen und persönlichen Vorlieben geeignet sind.

Wie man dieses Buch benutzt:

Dieses Buch ist in drei Hauptteile gegliedert. Der erste Teil legt die Grundlagen für die Diät von Dr. Nowzaradan, indem er die grundlegenden Ernährungsprinzipien erforscht und praktische Tipps für die Planung von Mahlzeiten, das Portionsmanagement und die Anpassung der Diät an individuelle Bedürfnisse gibt. Der zweite Teil ist das Herzstück des Buches und enthält 110 sorgfältig ausgewählte und getestete Rezepte, die vom energiereichen Frühstück bis hin zu kalorienarmen Desserts reichen und alle mit detaillierten Nährwertangaben versehen sind, damit Sie fundierte Entscheidungen treffen können. Der dritte Teil schließlich befasst sich mit der Planung und Beibehaltung Ihres neuen Ernährungsstils, mit Strategien zur Bewältigung häufiger Herausforderungen und Tipps zur Überwachung Ihrer Fortschritte.

Wir möchten die Leser ermutigen, dieses Buch nicht nur als Quelle für Rezepte zu nutzen, sondern auch als Kompass für ein gesünderes Leben. Ganz gleich, ob Sie am Anfang Ihrer Reise zur Gewichtsabnahme stehen oder einfach nur nach Inspirationen für gesündere Mahlzeiten suchen, hier finden Sie die Werkzeuge, die Sie brauchen, um Ihre Ernährung, Ihre Denkweise über Lebensmittel und Ihr Leben nachhaltig zu verändern.
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Ernährungswissenschaftliche Grundlagen

Die Ernährung bildet die Grundlage für die Gesundheit unseres Körpers. Sie umfasst nicht nur, was wir essen, sondern auch wie, wann und warum wir Nahrung zu uns nehmen. In diesem Kapitel gehen wir auf die grundlegenden Konzepte der Ernährung ein und betonen die Bedeutung eines ausgewogenen Ernährungskonzepts, das den Körper nährt und gleichzeitig Genuss und Zufriedenheit vermittelt.

Makronährstoffe und essentielle Mikronährstoffe

Makronährstoffe sind die Säulen der menschlichen Ernährung: Kohlenhydrate, Proteine und Fette. Jeder von ihnen spielt eine einzigartige und unersetzliche Rolle im Körper, von der Bereitstellung von Energie bis zum Aufbau und der Reparatur von Gewebe. Mikronährstoffe werden zwar in geringeren Mengen benötigt als Makronährstoffe, sind aber ebenso wichtig. Vitamine und Mineralstoffe unterstützen wichtige Prozesse, von der Immunfunktion bis zur Knochengesundheit. Eine ausgewogene Ernährung erfordert eine ausreichende Zufuhr von beiden, um die allgemeine Gesundheit zu fördern und Krankheiten vorzubeugen.

Kalorien: Qualität vs. Quantität

Das Konzept der Kalorien wird oft missverstanden. Die Kalorien, die wir zu uns nehmen, sind nicht nur reine Energieeinheiten, sondern sollten auch nach ihrem Nährwert bewertet werden. Der Verzehr einer angemessenen Anzahl von Kalorien aus nährstoffreichen Quellen ist entscheidend für die Aufrechterhaltung des idealen Körpergewichts und der allgemeinen Gesundheit. In diesem Abschnitt wird untersucht, wie man eine Ernährung wählt, die den Kalorienbedarf mit dem Bedarf an essenziellen Nährstoffen in Einklang bringt.

Die Konzentration auf Makronährstoffe
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