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Zur Gewichtsreduktion: Wenn Sie nur
eine auswahlen konnten

Nichts an Gewichtsverlust hat sich seit Beginn der Zeit
geandert! Der Weg zu einem gesunden Gewicht war schon
iImmer der zweite Hauptsatz der Thermodynamik. Kalorien
rein &amp;#8211; Kalorien raus = Kalorien angesammelt.

Um es einfach auszudrucken: Um Gewicht zu verlieren,

mussen Sie weniger essen, mehr trainieren oder beides.
Was ware, wenn Sie nur eine Methode verwenden
konnten? Es gibt viele Ess- / Diatplane und gute,

Nutrisystem, Jenny Craig und Weight Watchers, um nur

einige zu nennen. Auf der Ubungsseite gehoéren zu den

bekanntesten oder beriichtigtsten Ubungsprogrammen

P90X und Insanity. Alle diese Programme sind fur sich

genommen effektiv, aber wenn Sie &amp;hellip;

Nichts an Gewichtsverlust hat sich seit Beginn der Zeit
geandert! Der Weg zu einem gesunden Gewicht war schon
immer der zweite Hauptsatz der Thermodynamik.

Kalorien rein — Kalorien raus = Kalorien angesammelt.



Um es einfach auszudricken: Um Gewicht zu verlieren, missen
Sie weniger essen, mehr trainieren oder beides. Was ware, wenn
Sie nur eine Methode verwenden kdnnten? Es gibt viele Ess- /
Diatplane und gute, Nutrisystem, Jenny Craig und Weight
Watchers, um nur einige zu nennen. Auf der Ubungsseite
gehoren zu den bekanntesten oder bertchtigtsten
Ubungsprogrammen P90OX und Insanity. Alle diese Programme
sind fur sich genommen effektiv, aber wenn Sie eine Richtung
wahlen mussten, welchen Weg sollten Sie gehen?

Die Antwort ist vollig klar. Wenn Sie Bewegung oder Diat wahlen
konnten, sollten Sie Diat wahlen. Ich sage das mit grof3ter
Zuversicht. Und das kommt aus dem Mund eines lebenslangen
Fitnessfans und eines Kraft- und Konditionstrainers. Warum sage
ich das mit so viel Selbstvertrauen? Das ist einfach! Es ist
aulerst schwierig, Ihre Erndhrung auszutiben! Lassen Sie mich
Ihnen einige anschauliche Beispiele geben.

Wenn Sie eine £ 140 Frau hatten und sie zwei Stucke Kasepizza
und ein Stuck Kasekuchen essen wirde, waren das insgesamt
955 Kalorien. Um das abzubrennen, miusste sie 1,5 Stunden lang
10 Minuten Meilen laufen! In der Blute meiner Lauftage als
junger Mann konnte ich das nicht und ich bezweifle sehr, dass
Sie es auch konnten.

Hier ist ein weiteres anschauliches Beispiel dafur. Laut Malia
Frey schreibt eine Expertin fiir Gewichtsverlust weiter Uber
GesundheitWenn Sie eine grol3e Cola taglich von McDonald’s
vollstandig fallen lassen (wenn Sie ungefahr eine Cola pro Tag
trinken), wirde dies Ihre jahrliche Kalorienaufnahme in einem
Jahr um Uber 200.000 Kalorien — oder ungefahr 60 Pfund -
reduzieren. Ersetzen Sie das Soda durch Wasser und
uberwinden Sie Fettleibigkeit. Das ist nur eine grol3e Limonade.
Damit dieselbe 140-Pfund-Frau die gleiche Menge an Kalorien
verbrennt, musste sie JEDEN TAG 1,5 Meilen in 16 Minuten
laufen! Ware es nicht einfacher, einfach kein Soda zu trinken
und stattdessen ein Glas Wasser zu trinken?


http://weightloss.about.com/od/eatsmart/a/The-Daily-Cost-Of-Your-Soda-Habit_2.htm
http://weightloss.about.com/od/eatsmart/a/The-Daily-Cost-Of-Your-Soda-Habit_2.htm

Zum Gluck mussen wir keinen auswahlen. Wir kénnen sowohl
einen gesunden Ernahrungsplan als auch Bewegung
einbeziehen, um ein gesundes Gewicht zu erreichen und
aufrechtzuerhalten. Experten sagen, dass der Beitrag 75%
Ernahrung und 25% Bewegung ist. Ich werde in zukinftigen
Artikeln Uber beides sprechen.
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