DIE 5§ BESTEN
ABNEHMTIPPS

KALORIENDEFIZIT

Grundsatzlich gilt: Dein Kalorienverbrauch muss hoher sein als die Aufnahme.
Das heifl3t, bewege Dich mehr und iss weniger.

Deine Erfolgsstrategie: Dein Tag hat 24 Stunden. Davon nimmst Du in 8 Stunden alle
Deine Kalorien zu Dir (das kannst Du selbst bestimmen z.B. 10-18Uhr). In den ubrigen
16 Stunden fastest Du (Wasser, Kaffee schwarz und ungesuf3ter Tee ist erlaubt). Und das
Beste? In den 8 Stunden Schlaf verbrennst Du weiter lastiges Fett,
ohne das Du etwas dafur tun musst.

TRINKEN

Trink pro 20kg Korpergewicht 11 Wasser am Tag. Wasser unterdruckt
den Hunger und wird fur alle Stoffwechsel- und
Ausscheidungsprozesse benotigt. Wichtig: Cola, Saft usw. zahlen
nicht dazu! Halte Dich an Wasser, Tee und Kaffee.

Z

MIKRONAHRSTOFFE

Iss viel Obst und Gemuse. Das hat wenige Kalorien und sattigt lange! Zusatzlich
liefern sie Vitamine und Mineralien, dass Du Dein Essen besser verwerten
kannst. Hier gilt die Regel: Nimm funfl Achte ebenfalls auf eine ausreichende
Zufuhr von Omega 3 Fettsauren. So bleibst Du fit und gesund!

ABKURZUNG: WIE DU IN 6 WOCHEN ZUR
WUNSCHFIGUR KOMMST!? KLICKE HIER!



https://www.inform-personaltraining.com/abnehmen-tegernsee/

