

10 Kilo in 10 Tagen -

Das Buch der populären Diätirrtümer

Walter Schlegel

Copyright


Inhaltsverzeichnis

Titelseite

Copyright-Seite

10 Kilo in 10 Tagen - Das Buch der populären Diätirrtümer (Knallhart nachgefragt, #3)

Über das Buch

Einige Worte vorab

Kapitel 1 – Diätmythen auf dem Prüfstand

Getränke mit Fruchtzucker sind gesünder und hilfreich beim Abnehmen

„Light“ - Produkte helfen beim Abnehmen und machen schlank

Viel Obst und Gemüse sind gesund und bei einer Diät vorteilhaft

Bananen sind Dickmacher

Man soll Kohlenhydrate in einer Diät vermeiden

Kein Sport und keine großen Anstrengungen während der Diät

FDH - Weniger Essen lässt schneller abnehmen

Die Nahrung auf „vegetarisch“ umstellen macht schlank

Abends reichhaltig essen macht dick

Wer abnehmen möchte, sollte mindestens dreimal in der Woche Sport treiben

Süßstoff ersetzt den Zucker kalorienfrei und ist deshalb besser

10 Kilo in 10 Tagen - Eine Nulldiät macht schnell schlank

Viel Trinken schwemmt das Fett aus dem Körper

Das reichhaltige Frühstück setzt nicht an

Bei einer Diät sind keine Süßigkeiten erlaubt

Vollkornprodukte machen schlank und sind deshalb gut in einer Diät

Problemzonen kann man gezielt wegtrainieren

Trennkost lässt die Kilos schmelzen und macht dauerhaft schlank

Diätschokolade hat weniger Kalorien, deshalb kann ich sie ohne schlechtes Gewissen bei einer Diät essen

Fasten macht schlank

Mit negativen Kalorien kann man dauerhaft Gewicht verlieren

Mit Schwitzen verbrennt man Fett – Ab in die Sauna! Oder doch nicht....?

Häufiger Sex macht schlank

Ananas ist ein Fettkiller

Scharf würzen hilft dabei, Fett zu verbrennen

Zitronen sind wahre Schlankmacher

Der Grund für das Übergewicht liegt an einer Allergie – Heilt man diese, dann bekommt man auch die ersehnte Traumfigur!

Viel Eiweiß macht schlank

Diäten sind gesund für den Körper

Wasser – Das Wundermittel zum Abnehmen

Kapitel 2 – Gibt es überhaupt Etwas, das wirklich beim Abnehmen helfen kann?

Dieses Buch ist urheberrechtlich geschützt. Die Vervielfältigung, Weitergabe oder das Wiedergeben auch von einzelnen Auszügen ist untersagt. Alle Rechte beim Autor.

Walter Schlegel; M. Abraham 2018

	[image: ]
	 	[image: ]


[image: ]

Über das Buch


[image: ]


––––––––
[image: ]


VIELE VON IHNEN KENNEN sicher das unangenehme Gefühl, das sich einstellt, wenn man die Waage im Bad hervor kramt und sich drauf stellt: Gebannt wartet man ab, was angezeigt wird und drückt innerlich alle Daumen, dass die Nadel nicht die magische Grenze überschreitet, die man sich selbst gesetzt hat. Doch in nicht wenigen Fällen kommt die große Enttäuschung, wenn das Gewicht dann schließlich angezeigt wird. Wieder nicht abgenommen, eher noch zugenommen und der Sommer steht vor der Tür, in dem man sich so gern im Bikini sehen würde. Aber wie soll das funktionieren, wenn man einfach nicht die über Winter zugelegten Pfunde schnellstmöglich wieder verliert? Die Lösung und Antwort auf dieses Problem kommt dann in einer Diät einher. Es klingt verlockend, was die unterschiedlichen Diäten alles versprechen: Hier soll man in wenigen Tagen einige Kilos verlieren, dort soll es mit einem einfachen Shake gehen, dann gibt es die Diät, bei der man angeblich nicht Hungern muss – Die Auswahl an den Diäten ist groß und es werden jede Woche mehr, wie die Titelbilder der großen Zeitschriften allwöchentlich suggerieren. Dabei soll jede Diät besser sein, als alle anderen Diäten davor und endlich den erhofften Erfolg bringen.

Doch hier ist Vorsicht geboten, denn sehr viele dieser Diäten spielen ganz gezielt mit den Irrtümern und Mythen, die sich in diesem Bereich unseres Lebens in unserem Kopf verfestigt haben. Jene Irrtümer, die man im Lauf der Jahre immer wieder hört und die eine „Wahrheit“ in unseren Köpfen verfestigt haben, die leider nicht immer das ist, was sie zu sein scheint. Hilft viel Wasser trinken wirklich? Ist Sport treiben die Lösung? Kann man Problemzonen einfach ab-trainieren? Sind mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt tatsächlich besser als wenige große? In diesem Buch wird mit den populärsten Diät – Mythen und Irrtümern aufgeräumt und die Wahrheit dahinter entlarvt. Über 50 der populärsten Diät - Irrtümer und die nüchterne Wahrheit hinter den angeblichen „Zauberformeln“. Kurz, informativ und unterhaltsam dargestellt in diesem Buch. Anschließend werden Sie feststellen, dass nicht alles so ist, wie es scheint und wie es sich in unseren Köpfen im Lauf der Jahre verfestigt hat.

Gute Unterhaltung bei der Reise ins Reich der populärsten Irrtümer in Sachen „Diät“!
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ICH HATTE SELBST ETLICHE Jahre mit Übergewicht zu kämpfen und jedes Mal, wenn ich vorhatte dieses Problem in Angriff zu nehmen und eine Diät zu starten, konnte ich sie aus allen Richtungen hören: Die Stimmen von Freunden, Kollegen, Bekannten oder der Familie mit guten Hinweisen, Ratschlägen und vermeintlichen Patentrezepten für eine erfolgreiche Gewichtsabnahme. Der Eine sagte mir, ich solle nur noch Kohlenhydrate essen, ein Anderer meinte, Proteine wären die Lösung. Dann war es die Ananas, die angeblich die Rettung ohne Anstrengung versprach, dann wieder waren es Drinks und Shakes, die wie Wundermittel helfen würden. In jedem Fall aber mehrere kleine Mahlzeiten über den Tag verteilt und bloß keine schweren Mahlzeiten. Erst Recht nicht nach 18.00 Uhr. Egal welche Weisheit mir da auch serviert wurde, jeder argumentierte mit Gründen, die allesamt logisch klangen und tatsächlich das bestätigten, was ich auch schon zuvor von irgendwoher gehört hatte. Hatte ich nicht einmal gelesen, dass die Enzyme der Ananas dabei helfen, überflüssige Pfunde aus dem Körper zu schwemmen? Hörte ich nicht schon früher die Weisheit, dass mehrere kleine Mahlzeiten besser seien als eine große? Dann musste es ja wahr sein... Oder? 

Wenn man oft genug etwas hört, dann hält man es sehr schnell für richtig und übernimmt es unbewusst in seinen eigenen Erfahrungs- und Wissensschatz. Doch genau auf diesem Wege schleichen sich auch Irrtümer und Mythen in unseren Kopf und verharren dort so fest, dass man sie selbst als vermeintliche Wahrheit den Anderen mitteilt. Doch macht man sich die Mühe und forscht nach, dann erkennt man sehr schnell, dass es noch eine andere „Wahrheit“ gibt: Eben jene Wahrheit, die tatsächlich auf Fakten beruht und sich hinter den Irrtümern und Mythen verbirgt. Manchmal mag diese alles andere als so spannend wie die Mythen klingen, doch letztendlich kann die Kenntnis der Wahrheit vor folgenschweren Fehlern bewahren, gerade wenn es um etwas so Persönliches geht wie unsere Gesundheit, zu der das Vorhaben einer Diät immerhin auch gehört. 

Werfen Sie mit mir in diesem Buch jetzt einen Blick hinter die Kulissen der größten und populärsten Irrtümer, die im Zusammenhang mit Diäten immer wieder anzutreffen sind. Ich bin mir sicher, Sie werden den einen oder anderen „Aha – Effekt“ erleben. Wobei zu Beginn auch gesagt werden muss, dass es bei diesem Buch nicht darum geht, jede vermeintliche Diät zu disqualifizieren oder abzuwerten. Jeder Mensch ist einzigartig und tatsächlich kann es auch vorkommen, dass der eine oder andere Irrtum bei dem einen oder anderen Leser schon Erfolge zeigte. Nur spricht es auch nicht gerade für die Dauerhaftigkeit dieses Erfolges, wenn genau dieser Leser jetzt in sich geht und sich fragt, weshalb er ausgerechnet dieses Buch dann schließlich jetzt in Händen hält...

Viel Vergnügen!
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Getränke mit Fruchtzucker sind gesünder und hilfreich beim Abnehmen
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SICHER HABEN SIE SCHON einmal davon gehört, dass man beim Süßen von Getränken auf Fruchtzucker zurückgreifen oder – sofern man Softdrinks mag – Getränke auswählen soll, die Fruchtzucker enthalten. Der Fruchtzucker gilt als wesentlich gesünder, da er „natürlich“ ist und aus Früchten gemacht wird. Gerade abnehmwillige Liebhaber von Süßgetränken werden damit geködert, da doch der Fruchtzucker den süßen Genuss ohne Reue ermöglichen soll. So wundert es dann auch nicht, dass in Supermärkten immer mehr Produkte zu finden sind, die damit werben, Fruchtzucker zu enthalten. Längst sind dies nicht mehr nur Getränke, sondern auch Joghurtzubereitungen, Speiseeis und Süßigkeiten. Greif zu Fruchtzucker, er ist gesund – Diese Botschaft wird uns damit unterschwellig eingeflößt und hat sich inzwischen fest in unser Gedächtnis gebrannt.
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ABER DAS IST EIN FATALER und folgenschwerer Irrtum, gerade wenn man abnehmen möchte. Denn „Fruchtzucker“ ist keineswegs „gesünder“ als herkömmlicher Zucker und darf nicht verwechselt werden mit dem Zucker, der aus Früchten gewonnen wird. Dieser „echte“ in der Natur vorkommende Zucker aus Früchten nennt sich nämlich „Traubenzucker“ (Glukose, Dextrose) und wird insulinabhängig im Körper verarbeitet, erzeugt also nach einigem Genuss auch ein entsprechendes Sättigungsgefühl. Der gern als „harmlos“ daherkommende „Fruchtzucker“ hingegen wird ohne Insulineinsatz im Körper dem Stoffwechsel zugeführt, löst also keinen Sättigungseffekt aus. Sie können sich das vereinfacht so vorstellen, dass die Bauchspeicheldrüse beim Essen oder Trinken süßer Lebensmittel von den Geschmacksnerven der Zunge das Signal bekommt, Insulin zu bilden, um die erwartete Nahrung oder das erwartete Getränk zu verarbeiten. Kommt jetzt aber kein erwarteter Zucker oder aufzuspaltende Inhaltsstoffe aus Speisen und Getränken, dann ist dennoch das Insulin gebildet, jedoch ohne Aufgabe. Ein Insulinüberschuss ist vorhanden, der so lange ein eigenes Signal nach weiterer Nahrung sendet, bis er befriedigt wird und das Insulin den erwarteten Zucker aufspalten kann. Heißhunger, gesteigerter Appetit oder eine vermehrte Aufnahme der mit Fruchtzucker gesüßten Speisen sind die Folge. Für eine Diät sicher kein positiver Effekt, macht er doch das Durchhalten enorm schwierig. Ähnliches passiert übrigens auch bei der Aufnahme von Süßstoffen, doch dazu später mehr.

Das unter der Bezeichnung „Fruchtzucker“ verwendete Süßungsmittel ist ein dickflüssiger Sirup, der aus Mais gewonnen wird. Durch die rege Nachfrage und den erhöhten Anbau ist dieser Zucker inzwischen zudem deutlich günstiger als herkömmlicher Zucker und wird dadurch vermehrt von der Nahrungsmittelindustrie eingesetzt, was zu immer neuen Produkten mit dem grellen Etikett „Fruchtzucker“ führt. Diese Produkte sind billiger zu süßen und wirken auf den Verbraucher als „gesunde Lebensmittel“. 

Selbst wenn sich „Fruchtzucker“ gesund anhört, er ist gefährlich, da er kein Sättigungseffekt erzeugt und zu einem erhöhten Konsum führt. Für Abnehmwillige ist dies zudem ein unerwünschter Effekt, da die Fruktose im Fruchtzucker direkt die ungeliebten Fettpölsterchen anwachsen lässt. Ein Zucker mit direkter
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