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Kurzbeschreibung
Das BESTE Diät-Vergleich-Kochbuch INKLUSIVE Rezepte!
Es gibt viele Möglichkeiten, das Wunschgewicht zu erreichen. Eine nachhaltige Ernährungsumstellung,
Diäten oder Gewichtsverlust durch das Einnehmen von Medikamenten sind nur ein paar davon. Dabei haben
alle Möglichkeiten mehrere wichtige, erfolgsentscheidende Gemeinsamkeiten.
In diesem einzigartigen Buch werden die besten Diätmethoden miteinander verglichen.
Außerdem gibt es zur jeder einzelnen Diätmethode ZUSÄTZLICH leckere Rezepte für den ganzen Tag!

LOW CARB Diät
Eine besonders beliebte Methode abzunehmen, ist die Low-Carb Ernährung. Sie ist nicht nur als Diät
sondern auch als Ernährungsweise zu verstehen. Die Funktionsweise hinter der Low-Carb-Diät ist relativ
einfach: Der Körper wandelt Kohlenhydrate in Zucker um, dadurch steigt der Blutzuckerspiegel an. Um ihn
zu senken, produziert der Organismus Insulin, welches wiederum die Fettverbrennung hemmt. Zusätzlich
erzeugt Insulin ein Hungergefühl im Gehirn, so dass die Gesamtaufnahme von Kalorien durch eine
kohlehydratreiche Ernährung ansteigt. Der Verzicht bzw. die Reduzierung von Kohlenhydraten sorgt also
dafür, dass der Körper andere Energieträger wie Fette und Eiweiß mehr beachtet, was sich positiv auf den
Stoffwechsel auswirkt.

Intermittierendes Fasten
Eine bekannte Möglichkeit abzunehmen ist das Abnehmen durch weniger Essen. Natürlich muss auch das
koordiniert sein, um wirklich Erfolg zu bringen, was uns zu der Diät des „intermittierenden Fastens“ bringt.
Das Intermittierende Fasten ist eine Abnehm-Methode, die aus der Vergangenheit des Menschen stammt.
Heutzutage stehen uns permanent alle möglichen Speisen zur Verfügung – und das in enormen Mengen.
Unsere Vorfahren, die Jäger und Sammler waren, mussten oft tagelang, wenn nicht sogar Wochen, ohne
feste Nahrung überleben. Eine Lebensart, die den Körper widerstandsfähig macht – ohne ihm unbedingt zu
schaden.

Stoffwechseldiät
Eine Diät, die voll auf den Stoffwechsel setzt ist die Stoffwechseldiät. In einem definierten Zeitraum werden
die Glykogenspeicher im Körper geleert und das überschüssige Fett verbrannt. Es sollen mehr Kalorien
verbrannt werden als der Körper zu sich nimmt. Dadurch werden die Fettdepots im Körper verbrannt. Die
Kombination aus erhöhtem Stoffwechsel und stark reduzierter Nahrungszufuhr, zieht eine enorm negative
Energiebilanz nach sich und das macht eine Stoffwechselkur so erfolgreich.



Glyx-Diät
Die Glyx-Diät ist eine langfristige Ernährungsumstellung, bei der ca. 1 – 2 Kilo pro Woche purzeln. Bei der
Glyx-Diät erfolgt der Abnehmprozess durch die Regulierung des Blutzuckerspiegels.
Um die Glyx-Diät zu verstehen, ist es wichtig zu verstehen, was der Blutzuckerspiegel mit Abnehmen zu tun
hat.
Blutzucker bezeichnet die Menge an Traubenzucker bzw. Glukose, die in deinem Blut gespeichert wird. Der
Traubenzucker wiederum wird im Körper zu Energie für den Stoffwechsel umgewandelt.

Paleo Diät
Paleo ist die Kurzform von Paleontologisch. Die Anhänger der Paleo Ernährung glauben, dass ihnen viele
gesundheitliche Vorteile zuteil werden, wenn sie sich ernähren wie Menschen vor der landwirtschaftlichen
Nutzung des Bodens. Daher wird die Paleo Ernährung auch Steinzeiternährung genannt.
Es gibt heutzutage viele verschiedene Ernährungssysteme und Diätpläne. Davon entbehren die Meisten
jeglicher wissenschaftlicher Grundlage. Diese Ernährungssysteme kann man wohl sortieren von „etwas
unsinnig“ bis „schlichtweg gefährlich“. Das ist bei der Paleo Diät etwas anderes. Die Grundsätze der Paleo
Diät basieren auf den Forschungen der Medizin, Biologie und Archäologie.

Als BONUS gibt es leckere Rezepte für jede einzelne Diätmethode!
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