Kostenloser Abnehm-Guide:
Die 5 wertvollsten Tipps fiir gesundes
Abnehmen

Schluss mit Di&t-Mythen und Verzicht. Zeit fiir echte und langfristige Ergebnisse.

I Tipp 1: Setze auf Volumen statt Verzicht (Volumen essen)

Hunger ist der groRte Feind jeder Gewichtsreduktion. Wer hungert, verliert langfristig fast immer den
Kampf gegen den inneren Schweinehund. Der Schlissel zu einer erfolgreichen Abnehmphase ohne
Magenknurren liegt im sogenannten ,Volumen-Essen®.

Fulle deinen Teller gezielt mit Lebensmitteln, die eine geringe Kaloriendichte, aber ein hohes Volumen
und viele Ballaststoffe haben. Dazu gehdren vor allem:

» Grol3e Mengen an frischem Gemuse (z. B. Blattsalate, Gurken, Zucchini, Brokkoli, Blumenkohl).
» Zuckerarmes Obst (insbesondere Beeren wie Erdbeeren, Himbeeren und Blaubeeren).

* Hilsenfrichte, Kartoffeln und Vollkornprodukte.

Der Effekt: Deine Dehnungsrezeptoren im Magen signalisieren deinem Gehirn eine vollwertige
Sattigung, wahrend dein Kalorienkonto maximal geschont wird. Du bist pappsatt, sparst aber
automatisch und ohne Verzicht Kalorien ein.

I Tipp 2: Proteine hochschrauben - Dein bester Bodyguard

Proteine (Eiweil3) sind der absolute Gamechanger, wenn du gesund Fett verlieren willst. Sie erfillen
wahrend eines Kaloriendefizits gleich zwei lebenswichtige Aufgaben:

1. Maximale Sattigung: Proteine haben von allen drei Makronahrstoffen den mit Abstand hdchsten
Sattigungseffekt und halten deinen Blutzuckerspiegel stabil. Das verhindert fiese Heil3hungerattacken
effektiv.

2. Muskelschutz: Wenn du dich in einem Kaloriendefizit befindest, neigt dein Kérper dazu, auch
Muskelmasse zur Energiegewinnung abzubauen. Eine hohe Proteinzufuhr schiitzt deine Muskeln,
sodass du primar reines Fett verlierst. Nur so erreichst du am Ende einen straffen, definierten Look
und verhinderst den Jojo-Effekt.

Zielwert: Versuche taglich ca. 1,5 bis 2 Gramm Eiweil3 pro Kilogramm deines Kérpergewichts zu essen.
Gute Quellen sind Magerquark, Eier, Tofu, Hulsenfrichte, Tempeh, Seitan oder mageres Fleisch und
Fisch.



I Tipp 3: Krafttraining schlagt stundenlanges Cardio

Viele Menschen glauben immer noch, sie missten stundenlang auf dem Laufband oder dem Stepper
schwitzen, um abzunehmen. Cardio verbrennt zwar im Moment der Ausfiihrung Kalorien, hat aber einen
entscheidenden Nachteil: Es formt den Kérper nicht und baut keine Muskeln auf.

Setze stattdessen auf progressives Krafttraining (egal ob im Gym oder intensives Bodyweight-Training):

« Krafttraining setzt den entscheidenden Reiz fir den Erhalt und Aufbau deiner Muskulatur.

* Der biologische Cheat-Code: Mehr Muskelmasse erhdht deinen sogenannten Grundumsatz. Das
bedeutet, dein Korper verbrennt fortan rund um die Uhr — selbst wenn du nur auf der Couch liegst
oder schlafst — automatisch mehr Kalorien.

I Tipp 4: Unterschatze Schilaf und Stressmanagement nicht

Du kannst deine Ernédhrung noch so perfekt tracken und jeden Tag trainieren — wenn dein Schlaf
chronisch schlecht ist und dein Stresslevel dauerhaft hoch liegt, sabotierst du deine Erfolge auf
biochemischer Ebene.

Schlafmangel bringt deine Hunger- und Sattigungshormone komplett aus dem Gleichgewicht:

» Das Hungerhormon Ghrelin steigt an.

» Das Sattigungshormon Leptin (das dir signalisiert, dass du satt bist) sinkt ab.

Die biologische Folge sind unkontrollierbare HeilRhungerattacken, meistens auf schnell verfligbare
Kohlenhydrate und Fette (SuRes, Fast Food). Zudem sorgt das Stresshormon Cortisol dafir, dass dein
Kdrper hartnackiger an Fettreserven festhalt. Priorisiere daher jede Nacht 7 bis 8 Stunden erholsamen
Schlaf.

I Tipp 5: Die 80/20-Regel fiir mentale Freiheit

Die meisten Diaten scheitern nicht an mangelndem Wissen, sondern an zu extremen Verboten. Wer sich
Pizza, Schokolade oder das Eis beim Treffen mit Freunden komplett verbietet, kreiert im Gehirn ein
extremes Verlangen, das irgendwann in einem Frustfressanfall endet.

Nutze stattdessen die nachhaltige 80/20-Regel:

» 80 % deiner taglichen Nahrung sollte aus unverarbeiteten, néhrstoffreichen und gesunden
Lebensmitteln bestehen, um deinen Kérper optimal mit Vitaminen und Mineralstoffen zu versorgen.

» 20 % sind flexibel fiir deine Seele reserviert. Ein Stiick Schokolade, ein Eis oder mal eine Pizza —
alles ist erlaubt, solange es in deine kalorische Gesamtbilanz passt.

Wenn nichts verboten ist, gibt es auch keinen psychologischen Druck, eine Diat frustriert abzubrechen.



I Worauf es am Ende WIRKLICH ankommt

Vergiss all die teuren Fatburner-Pillen, Detox-Saftkuren oder komplizierten Workout-Programme, die in
den sozialen Medien beworben werden. Wenn wir den ganzen Larm abschalten, entscheiden am Ende
des Tages nur zwei physikalische Gesetze Uber deinen Erfolg:

1. Das Kaloriendefizit: Du musst Uber einen langeren Zeitraum weniger Energie Uber die
Nahrung aufnehmen, als dein Korper verbraucht. Ohne ein Kaloriendefizit wird kein einziges
Gramm Fett schmelzen — véllig egal, wie ,gesund®, ,Bio“ oder ,Clean” du dich ernahrst.

2. Die Konsistenz: Die perfekte Ernahrungsform bringt dir absolut gar nichts, wenn du sie nur
zwei Wochen durchhaltst und danach aufgibst. Du brauchst kein extremes Kurzzeit-Programm,
sondern ein System und Gewohnheiten, die du muhelos tber Monate und Jahre hinweg in deinen
echten Alltag integrieren kannst.

Jetzt bist du dran! ©

Du hast das Gefuhl, du haltst dich eigentlich schon an all diese Regeln? Du ernahrst dich
gesund, achtest auf Proteine, machst Sport und schlafst ausreichend — aber auf der Waage oder
im Spiegel tut sich einfach absolut gar nichts?

Oft liegt der Teufel im Detail vergraben. Unbewusste Kalorienfallen im Alltag, ein falsch
eingeschatzter Energieverbrauch oder hormonelle Blockaden durch unbemerktes
Stressaufkommen kdnnen den Erfolg komplett blockieren.

Lass uns das gemeinsam und endgiiltig l6sen:

Buche dir jetzt dein kostenloses Erstgesprach mit mir. In 15 bis 20 Minuten analysieren wir
deine aktuelle Situation ganz genau und finden unverbindlich heraus, an welcher Stellschraube
wir bei dir drehen missen, damit das Fett endlich schmilzt und du dein Wunschgewicht erreichst.

Hier klicken & kostenloses Erstgesprach buchen



https://calendly.com/sarah-graessle/kostenloses-erstgespraech-
https://calendly.com/sarah-graessle/kostenloses-erstgespraech-
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