


7 Haushaltsmittel zum Abnehmen

Gute Vorsätze zum Jahreswechsel fasst beinahe jeder von uns -die 

meisten verändern Ihre Gewohnheiten jedoch nur kurzzeitig. Wir 

wollen mit dem Rauchen aufhören, Gewicht verlieren, mehr Sport 

machen, gesünder leben. Unser Verstand weiß genau, dass uns 

das guttun würde. Aber der Mensch ist ein Gewohnheitstier: 

Unsere emotionale Seite will am liebsten, dass alles genauso 

bleibt, wie es ist. Bloß keine Veränderung.   
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Die Brüder Dan und Chip Heath finden in „Switch: Veränderungen 

wagen und dadurch gewinnen“ [1] dafür eine anschauliche 

Metapher: Sie beschreiben einen Reiter auf einem Elefanten.   

Warum es so schwer ist, sich dauerhaft zu verändern  

Der Reiter ist die Stimme der Vernunft. Er ist der logisch 

denkende Teil des Gehirns, der den Elefanten lenken will. Eine 

kurze Zeit gelingt das sogar. 

Der Elefant steht für die mächtigen Emotionen. Er ist stärker, 

mächtiger und größer als der Reiter. Irgendwann lässt sich das 

riesige Tier nicht mehr bändigen. Genauso verhält es sich mit 

unseren Gefühlen und tiefen emotionalen Bedürfnissen.   

Behalten Sie dieses Bild im Kopf. Wenn Sie Ihre Essgewohnheiten 

langfristig verändern wollen, müssen Sie nicht nur den Reiter, 

sondern auch den Elefanten ins Boot holen – und zwar auf 

unterschiedliche Weise.   



Der Elefant lebt in einem bestimmten 

Umfeld. Seine Umgebung hat mehr 

Einfluss auf ihn als der Reiter. Fitness- 

Guru Dr. John Berardi hat die 

Wichtigkeit des Umfelds für 

Ernährungsgewohnheiten erkannt.   
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Warum das Umfeld entscheidend ist 

Seine erste Regel für gesunde Ernährung lautet daher: „Befinden 

sich Nahrungsmittel im Haus, die Sie lieben, werden Sie, jemand, 

den Sie lieben, oder den Sie zumindest tolerieren, sie auch essen.“ 

Wörtlich genommen heißt das: Ist ungesundes Essen ( wie 

Süßigkeiten, Eis, Chips, Knabberzeug) im Haus, wird es früher 

oder später jemand essen. Entweder Sie selbst, ein Familien- 

mitglied oder ein Besucher. Es bedeutet auch, dass Sie Ihren 

Partner und Ihre Familie einweihen sollten. Sie werden Ihr 

Vorhaben respektieren und kalorienhaltige Versuchungen von 

Ihnen fernhalten. 

Die Berardi Regel gilt nämlich auch für gesundes Essen: Stehen in 

der Küche Salat, Gemüse und Obst, werden Sie irgendwann 

zugreifen.   
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Wenn Sie Ihre Ernährung umstellen wollen, um leichter, fitter und 

gesünder durchs Leben zu gehen, fangen Sie in Ihrer Küche an. 

Trennen Sie sich von Lebensmitteln, die ungesund sind, keinen 

echten Nährwert haben und Sie dazu bringen, mehr zu essen, als 

gut für Sie ist. Verschenken Sie diese Produkte oder werfen Sie sie 

weg. Hauptsache, sie verschwinden aus dem Haus. 

Füllen Sie Küche und Speisekammer stattdessen mit nährstoff- 

reichen, gesunden Lebensmitteln. Achten Sie darauf, dass Sie 

zur Zubereitung die richtigen Küchenutensilien haben.   

Ungesunde Lebensmittel aussortieren 

NIEMALS diese 1 Übung machen 

Wussten Sie, dass Ihr Körper ab 40 schneller altert als 

normal, egal ob Sie Mann oder Frau sind? 

Studien haben gezeigt, dass Ihr Körper ohne die richtigen 

Nährstoffe und sportlichen Aktivitäten jedes Jahr etwa 6 

Monate extra altert. Überlegen Sie mal! Das bedeutet, dass 

Sie mit 44 aussehen wie 48 und sich auch so fühlen 

werden. 

Und wenn Sie 60 sind, entsprechen Ihr Aussehen und Ihr 

Körpergefühl dem eines 70 Jahre ALTEN Menschen! 

==> 1 Übung, die Ihren Körper schneller ALTERN 
lässt (vermeiden Sie diese und sehen Sie 5-10 Jahre 

jünger aus)

http://0e635iyf-cqubm7k-cl0moo5ow.hop.clickbank.net/?tid=PDF_Haushaltsmittel_vip


Im Prinzip haben Sie Recht: Lebensmittel sollte man nicht 

wegwerfen. Jedenfalls nicht, wenn sie noch essbar sind. Aber 

sind es wirklich „Lebens“-Mittel? Oder haben Sie eher Dinge im 

Haus, die Ihr Leben schlimmstenfalls gefährden? Die nichts zu 

Ihrer Gesundheit beitragen? 

 Was wäre die größere Verschwendung: Dinge wegwerfen, die die 

Bezeichnung „Lebensmittel“ nicht verdienen? Oder diese Dinge 

verzehren und riskieren, dass sie Ihr Übergewicht verschlimmern, 

Ihren Körperfettanteil erhöhen und Entzündungen hervorrufen, 

die Sie krankmachen können? Sie entscheiden.  
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 Ist das Wegwerfen nicht Verschwendung?

Lebensmittel sortieren nach dem Ampelprinzip

Sie wissen nicht, wo Sie anfangen sollen? Machen Sie sich als 

erstes mit dem Nährstoffgehalt und den Inhaltsstoffen der 

Lebensmittel vertraut. Anschließend sortieren Sie sie nach dem 

Ampelprinzip in Rot (= ungesund), Gelb (= eher ungesund) und 

Grün (= gesund).  

Rot: Ungesunde Lebensmittel 

Fast Food (Burger, Pommes Frites) 

Backwaren (Kuchen, Kekse) 

Süßigkeiten 

Verarbeitete Käseaufstriche

Chips und Fertig-Dips   
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Light-Getränke, gezuckerte Getränke 

Instant-Lebensmittel (Mikrowellengerichte, Tiefkühlmenüs, 

Tiefkühlpizzen, verarbeitetes & mariniertes Fleisch) 

Fertige Salatdressings & Soßen 

Billige Pflanzenöle (Sojaöl, Sonnenblumenöl, Rapsöl)  

Gelb: Eher ungesunde Lebensmittel

Zu den gelben Lebensmitteln gehören Produkte, die als „gesund“ 

vermarktet werden. Mit vollwertiger Nahrung haben sie trotzdem 

nicht viel zu tun.   

Bagels, Brot, Brötchen, Brezeln  

Frühstückszerealien (Cornflakes) 

Getrocknete Früchte 

Gekaufte Proteinriegel, Müsliriegel 

Joghurt mit Fruchtgeschmack, Light-Joghurt 

Fruchtsaft 

Bio-Süßigkeiten 

Gesüßte Nussbutter 

Studentenfutter 

Grünes Licht bekommen alle Lebensmittel, die nährstoffreich, 

unverarbeitet und gesund sind. Damit sollten Sie sich bevorraten. 

Denken Sie an das „erste Gesetz“ guter Ernährung: Gesunde 

Lebensmittel und die nötigen Kochutensilien sollten griffbereit 

sein. Das ist genauso wichtig wie das Fast Food loszuwerden.   

Grün: Gesunde Lebensmittel
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Essen Sie DIESE 3 Gerichte in Restaurants

Das Essen in Restaurants ist oft einer der Hauptgründe, 

weshalb viele Menschen während dem Reisen an Gewicht 

zunehmen. Es ist beinahe unmöglich sich gesund zu 

ernähren, wenn man auswärts essen geht. 

 Es sei denn, Sie befolgen einige einfache Tricks von Promi- 

Coach Thomas Bluhm, um jede Mahlzeit im Restaurant 

gesünder zu gestalten, Kalorien zu reduzieren und die 

Kontrolle zu behalten...   

==> Auswärts gesund essen? Essen Sie DIESE 3 
Gerichte in Restaurants 

Grünes Gemüse: Salat, Spinat, Grünkohl, Rucola, Rosenkohl, 

Brokkoli, Spargel, Zucchini, Gurke, Salat 

Rotes Gemüse: Tomaten, rote Paprika, rote Bete 

Orangefarbenes Gemüse: Karotten, Orange Paprika, 

verschiedene Kürbissorten 

Weißes Gemüse: Zwiebeln, Knoblauch, Pastinaken, 

Blumenkohl, Rettich, Weißkohl 

Lilafarbenes Gemüse: Auberginen, Rotkohl 

1. Buntes Gemüse 

http://go.schlankin21tagen.102279.19987.digistore24.com/PDF_Haushaltsmittel_vip
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2. Hochwertige Proteine

Mageres Bio-Fleisch: Geflügel, Wild, Rindfleisch (max. 2-3x 

pro Woche)

Bio-Fisch oder -Meeresfrüchte (nicht aus Zuchthaltung)

Bio-Eier  

Hülsenfrüchte (Bohnen, Linsen, Kichererbsen)

3. Gesunde Fette

Öle: Kokosöl, Leinöl, natives Olivenöl (kalt gepresst, 

extra virgine), Walnussöl, Macadamia-Nussöl, Kürbiskernöl 

Ungesalzene, ungewürzte Nüsse: Walnüsse, 

Mandeln, Cashewkerne, Haselnüsse, Kokosnuss 

Samen & Kerne: Kürbiskerne, Sonnenblumenkerne, Chiasamen, 

Hanfsamen, Leinsamen 

Avocado 

Bio-Butter oder Ghee 

Kokosmilch 

Fettreicher Bio-Fisch: Wildlachs, Makrele 

4.  Minimal verarbeitete Kohlenhydrate

Stärkehaltiges Gemüse: Süßkartoffeln und Kartoffeln (in 

Maßen) 

Obst: Alle Sorten, zuckerreiche Sorten in Maßen 

Reine Vollkornprodukte (in Maßen) 
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Kein Stress: Ihr Tempo zählt 

Vielleicht sind Sie noch nicht bereit, alle „roten“ oder „gelben“ 

Lebensmittel auszusortieren. Das macht nichts. Denken Sie daran: 

Die Umstellung Ihrer Ernährung ist ein kontinuierlicher Prozess. 

Sie müssen nicht von heute auf morgen alles ändern. Um auf die 

Metapher vom Anfang zurückzukommen: Der Elefant ist mächtig, 

stur und auf sein Umfeld und seine Gewohnheiten beschränkt. Er 

hat mehr Einfluss als der Reiter. 

Durch die Änderung des Umfelds (echte Lebensmittel in der 

Küche) wird die Arbeit des Reiters erheblich erleichtert. Die 

Veränderung des Umfelds hilft dem Elefanten, mit der neuen 

Situation umzugehen. Auch wenn Sie sich nicht ganz sicher sind, 

ob das funktioniert: Ihr Ernährungsverhalten wird sich nach und 

nach zum Positiven verändern.   
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Apfelessig wurde schon im 

frühen 18. Jahrhundert zur 

Gewichtsabnahme eingesetzt. 

[2] Aktuelle Forschungen 

zeigen, dass Essig positive 

Auswirkungen auf die 

Gesundheit hat:  

7 Haushaltsmittel zum Abnehmen

1. Apfelessig

Apfelessig... 

senkt den Appetit. 

verhindert Heißhunger-Attacken. 

verzögert die Magenentleerung. 

 blockiert Kohlenhydrate. 

führt dazu, dass während des restlichen Tages weniger 

Kalorien aufgenommen werden.  

Wie Apfelessig die Kohlenhydrat-Verdauung verbessert

Menschen reagieren offenbar unterschiedlich auf die Aufnahme 

von Kohlenhydraten. [3] Je höher Ihre Kohlenhydrat-Toleranz 

ausfällt, desto mehr Kohlenhydrate können Sie zu sich nehmen 

und trotzdem Gewicht verlieren.  



Studien zeigen, das eine niedrige Insulinsensitivität, 

Kohlenhydratintoleranz und schlechte glykämische Kontrolle 

dramatische Auswirkungen haben können: Es kommt zu einer 

Gewichtszunahme, gesteigertem Appetit und Heißhungerattacken. 

[4][5][6]  

An dieser Stelle kommt der Apfelessig ins Spiel:  
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Wissenschaftler der Arizona State University fanden heraus, dass 

die Insulinsensitivität ihrer Studienteilnehmer um bis zu 34 % 

anstieg, wenn sie vor kohlenhydratreichen Mahlzeiten 4 Teelöffel 

Apfelessig zu sich nahmen. [7] Das wurde durch weitere Studien 

bestätigt: Schon zwei Teelöffel Apfelessig reichen demnach vor 

einer kohlenhydratreichen Mahlzeit, um die Insulinsensitivität zu 

verbessern und die glykämische Reaktion zu reduzieren. [8][9][10] 

Nicht nur das: Die Studienteilnehmer nahmen während des 

restlichen Tages bis zu 250 Kalorien weniger auf. [11] 

Interessante Ergebnisse zeigten sich bei einer japanischen Studie: 

155 übergewichtige Testpersonen nahmen 12 Wochen lang 

täglich entweder 15 ml Essig, 30 ml Essig oder ein Placebo zu sich. 

Die Gruppenteilnehmer, die 15 ml Essig täglich zuführten, verloren 

1,2 kg. Bei den Probanden der 30 ml-Gruppe waren es 1,9 kg. In 

der Placebo-Gruppe gab es keine Veränderung. [12]  
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5 einfache Prinzipien, um 
Cellulite loszuwerden

Laut dem renommierten American Journal of Dermatology 

leiden 9 von 10 Frauen an den unschönen Dellen an 

Oberschenkeln und Gesäß... 

Cellulite rückgängig machen ohne teure Cremes und ohne 

Pillen: Die ganze Wahrheit über die Cellulite-Behandlung 

und welche Übungen die Dellen sogar noch 

VERSCHLIMMERN, erfahren Sie hier:  

==> 5 einfache Prinzipien, um Cellulite NATÜRLICH 
und gesund loszuwerden 

Backpulver wird seit über 80 Jahren zur Leistungssteigerung 

eingesetzt. Es gilt als basisch. Sein pH-Wert liegt bei rund 7,0. Das 

heißt, Backpulver ist neutral. (Alles unter 7,0 wird als „sauer“, alles 

über 7,0 als "basisch" eingestuft.)  

Im Idealfall sollte ein Säure-Basen-Gleichgewicht herrschen. Im 

Allgemeinen liegt der pH-Wert des Blutes bei etwa 7,4, in den 

Muskeln bei etwa 7,0. Beim Training bildet sich in den Muskeln 

Milchsäure, was zu einer Abnahme des pH-Wertes führt.  

2. Backpulver

http://5692aepfphdqfo31n6woyh4zl3.hop.clickbank.net/?tid=PDF_Haushaltsmittel_vip


Das wird für die Muskelermüdung mit 

verantwortlich gemacht. [13] 

Backpulver kann offenbar dazu 

beitragen, dass der pH-Wert in den 

Muskeln aufrechterhalten wird. [14] 

Australische Forscher bestätigen, dass 

die Backpulver-Einnahme (0,3 g/kg 

Körpermasse) vor dem Training zu 

besseren Ergebnissen führt. [15] 

Die positiven Auswirkungen von Backpulver auf die Leistung sind 

Studien zufolge allerdings kurz: Nur ein bis sieben Minuten ist eine 

verbesserte Leistung zu beobachten. [16] Was das mit Fettabbau 

zu tun hat? Ganz einfach: Gesteigerte Trainingsleistungen (z.B. 

höhere Trainingsintensität) führen zu einem höheren 

Kalorienverbrauch. 

Um Gewicht zu verlieren, müssen Sie mehr Kalorien verbrennen als 

Sie aufnehmen. [17] Dabei hilft Krafttraining. Muskeln verbrennen 

auch im Ruhezustand mehr Kalorien. Das heißt, Sie profitieren 

langfristig davon. Darum sollte bei einer Diät nur der Fettabbau 

vorangetrieben werden. Die Muskelmasse sollte erhalten bleiben. 

[18][19]  

12
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3. Cayennepfeffer

Würzen Sie Ihr Essen mit 

Cayenne Pfeffer? Falls Sie 

das Gewürz noch nicht 

kennen, wird es Ihnen die 

ersten Male vermutlich die 

Tränen in die Augen treiben 

und ihre Körpertemperatur in 

die Höhe jagen.  

Cayenne Pfeffer wird aus Chilischoten gewonnen, die für ihre 

Schärfe bekannt sind. Verantwortlich dafür ist das Capsaicin. 

Studien legen nahe, dass Capsaicin Sie auf vielfältige Weise bei der 

Gewichtsabnahme und der Fettverbrennung unterstützen kann. 

Man unterscheidet zwischen braunem und weißem Fettgewebe. 

Das braune Fettgewebe hat wahrscheinlich die Aufgabe, Kalorien 

(und damit das Speicherfett) durch eine temporäre Erhöhung der 

Körpertemperatur „wegzubrennen“ und den Körper warmzuhalten. 

Wenn sie Cayenne Pfeffer zu sich nehmen, können Sie diesen 

thermogenen Effekt verstärken. [20]  

Capsaicin...

kurbelt den Stoffwechsel an, 

beschleunigt die Fettverbrennung,  

verringert die Fettspeicherung, 

verbessert das Sättigungsgefühl, 

reduziert den Appetit und 

verringert die Kalorienaufnahme. [21][22]
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Falls Sie sich nicht zu Cayenne Pfeffer durchringen können, 

versuchen Sie es mit Zimt: Studien zeigen immer wieder, dass 

Zimtpulver (1 – 6 Gramm) eine deutliche Verbesserung der 

Kohlenhydrattoleranz und der individuellen glykämischen 

Reaktion bewirkt. [23][24][25]   

In einer Placebo-kontrollierten, Doppelblind-Studie erhielten die 

Teilnehmer zwei Monate lang entweder 2x täglich Zimtextrakt oder 

ein Placebo.  

Welches dieser GEMÜSE lässt Ihr 
Bauchfett anwachsen? 

Klicken Sie eine der Antworten an, um zu sehen, ob 

Sie richtig oder falsch liegen (die Antwort wird Sie 

überraschen...)!  

==> Mais 

==> Brokkoli 

==> Süßkartoffel 

==> Paprika 

4. Zimt

https://go.affilibank.de/mbp/affilibank/21/PDF_Haushaltsmittel_vip
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Ergebnis: Bei den Testpersonen, die 

Zimt zu sich nahmen, verbesserten 

sich die Kohlenhydrattoleranz und 

die glykämische Reaktion nach 

kohlenhydratreichen Mahlzeiten 

deutlich. [26] 

Eine andere Studie untersuchte die Wirkung von Zimtextrakt 

über 12 Wochen. Bei den Teilnehmern entdeckten die Forscher 

noch etwas: Die Körperzusammensetzung der Testpersonen 

veränderte sich. Ihr Körperfettanteil verringerte sich. [27]  

verbessert Studien zufolge die Insulinsensitivität. [28] 

hemmt kohlenhydratverdauende Enzyme (z.B. Alpha- 

Amylase, Alpha-Glucosidase) [29][30][31]  

senkt den Blutzuckerspiegel [29] 

erhöht die Fettverbrennung [32] 

reduziert die Produktion des Hungerhormons                      

Ghrelin [32][33] 

Zimt...

5. Kreuzkümmel

Kreuzkümmel (Cuminum cyminum) wird in der ayurvedischen 

Medizin zur Verdauung und Entgiftung eingesetzt. Er wirkt 

nachweislich antimikrobiell, entzündungshemmend und besitzt 

antioxidative Eigenschaften. [33]  
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Studien zufolge kann Kreuzkümmel 

die Gewichtsabnahme erhöhen. 

Iranische Forscher teilten 88 

übergewichtigen und adipösen 

Frauen in zwei Gruppen ein. Die 

Teilnehmerinnen bekamen drei 

Monate lang täglich einen Joghurt 

zu den Mahlzeiten.  

In einer Gruppe wurden 3 Gramm Kreuzkümmel (ungefähr ein 

Teelöffel) zugesetzt. Am Ende der 3-monatigen Studie hatten alle 

Frauen Gewicht verloren. Verblüffend: Die Frauen, die den Kümmel 

aßen, verloren 89 % mehr Gewicht und 70 % mehr Fettmasse im 

Vergleich zur Placebo-Gruppe. [34] 

Und das ist noch nicht alles: Ihr LDL-Cholesterin (das „schlechte“ 

Cholesterin) ging 5x stärker zurück. Das „gute“ LDL-Cholesterin 

stieg um die 12-fache Menge an.   

6. Grüner Tee

Die Pflanze, aus der die Teeblätter gewonnen werden, heißt 

Camellia sinensis. Durch die spezielle Verarbeitung von grünem 

Tee ist die Konzentration von Polyphenolen (EGCG) besonders 

hoch.  
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Sie haben entzündungshemmende 

und antioxidative Eigenschaften. 

Außerdem scheinen sie Einfluss auf 

die Fettverbrennung zu haben, den 

Appetit zu senken und die Aufnahme 

von Kalorien zu verringern. [35][36]   

Grüner Tee...

senkt die Fettaufnahme im Magen und Darm, 

regt den Stoffwechsel an, was zu einer Erhöhung des 

Grundumsatzes beiträgt, 

enthält Bitterstoffe, die den Hunger auf Süßes zügeln können, 

ist gut für die Leber und 

reguliert die Darmflora. 

In einer Studie wurde bei gesunden Männern über 24 Stunden der 

Kalorienverbrauch und die Fettverbrennung gemessen. Wenn Sie 

dreimal täglich als Ergänzung ein Extrakt aus grünem Tee mit 90 

mg EGCG zu sich nahmen, stieg ihre Stoffwechselrate um 4 % an. 

Sie verbrannten im Schlaf rund 31 % mehr Fett als die Placebo- 

Gruppe. Andere Studien zeigten ähnliche Ergebnisse. [37][38][39] 

[40]  
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Die mediterrane Ernährung gilt als 

besonders gesund. Sie wirkt sich 

nachweislich positiv auf die Herz-Kreislauf- 

Gesundheit und den Cholesterinspiegel 

aus. [41] Zu verdanken ist das dem 

Olivenöl. Bis zu acht Portionen werden 

täglich verzehrt. [42] 

7. Natives Olivenöl 

Wie Olivenöl zum Gewichtsmanagement beiträgt? Es besteht zu 

75 % aus einfach ungesättigten Fettsäuren, der Ölsäure. Diese 

wird im Dünndarm zu dem Hormon Oleyl Ethanolamid (OEA) 

umgewandelt. Dieses Hormon erzeugt ein Sättigungsgefühl. 

Dadurch senkt Olivenöl den Appetit und beugt Heißhunger- 

attacken vor. Studien zufolge kann Olivenöl vor Übergewicht 

schützen. [43][44] 

Italienische Forscher teilten Versuchspersonen in drei Gruppen 

ein. In jeder Gruppe nahmen die Teilnehmer 3x zwei Esslöffel Öl zu 

sich.  

Gruppe 1: Olivenöl (extra virgin) mit 75 % Ölsäure 

Gruppe 2: Sonnenblumenöl mit 79 % Ölsäure 

Gruppe 3: Sonnenblumenöl mit 33 % Ölsäure 

 Ergebnis: Die Probanden aus der Olivenöl-Gruppe hatten 

weniger Hunger, fühlten sich satter und waren zufriedener. 

Während des Tages nahmen sie über 250 Kalorien weniger auf  

als die Vergleichsgruppen. [45] 
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