Warum Sie zum Abnehmen mehr Eiweil essen

sollten von Dr. Till Sukopp, www.tillsukopp.de

Der allerwichtigste Faktor beim Abnehmen ist die Umstellung der

Ernahrungsgewohnheiten.

An zweiter Stelle steht eine dauerhafte Umstellung der Ernahrungsgewohnheiten —
ja, so wichtig ist Punkt 1! Erst danach kommt die Hinzunahme eines effizienten
Bewegungs-/Trainingsprogramms (siehe hierzu auch meine anderen Artikel und

Blcher unter www.healthconception.de und www.kettlebellfitness.de).

Eine kuirzlich veroffentlichte Untersuchung an 500 Familien in 8 europaischen
Landern hat erneut auf die groRe Bedeutung einer ausreichenden Eiweildzufuhr fur
die Korperfettreduktion hingewiesen. Wenn Sie also irgendetwas andern wollen,
dann sollte an erster Stelle eine vermehrte Eiweilaufnahme stehen. Naturlich
gehoren noch einige andere Dinge dazu, aber das konnen Sie in meinem bald
erscheinenden Ernahrungsratgeber fur Vielbeschaftigte nachlesen. Ganz oben steht

jedoch eine vermehrte Eiweillaufnahme.

Unser Korper besteht neben Wasser zum Grol3teil aus Eiweil3. Daher sollten wir ihm
diesen Grundbaustein ausreichend zur Verfugung stellen. Bekommt er genitgend
Eiweil3, wird er mehr Fett verbrennen. Umgekehrt verliert er bei einer ,normalen”
Reduktionsdiat zuerst Eiweily (wertvolle Muskelmasse!) und KEIN Fett und sorgt

dafur, dass noch mehr Fett eingelagert wird.

Neben vielen weiteren Vorteilen halt Eiweil® lange satt und bendtigt zur Verarbeitung
im Korper am meisten Energie. Sie verbrennen also allein schon mehr Kalorien,

sobald Sie mehr Eiweild essen.

Gute Eiweildquellen sind: Fisch, mageres Fleisch von freilebenden Tieren (die v. a.
Gras fressen und nicht vom Besitzer gemastet werden), Eier, Kase, Biomilch,
Hulsenfrichte und Nusse. Wahlen Sie jeweils die naturliche Form und keine

abgepackten und haltbar gemachten Sachen.
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Sie sollten eine Ernahrungsumstellung mit einem Ernahrungsberater und/oder Ihrem

Arzt absprechen, bevor Sie selbstandig an sich ,experimentieren®.

Viele weitere Moglichkeiten zur effektiven Korperfettreduktion

finden Sie in meinen Biichern

= Fitness mit dem eigenen Kdérpergewicht",
= Einstieg ins Kettlebell-Training“ und

= Kettlebell-Training fur Fortgeschrittene®.

Siehe www.kettlebellfitness.de (Menlipunkt ,,Produkte®).
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