Herzlichen Gliickwunsch zu deiner Entscheidung, mit dem slimbody24-Programm dein

Leben und deinen Korper zu verdndern!

Du mochtest in kurzer Zeit effektiv abnehmen, Fett gezielt an deinen Problemzonen
abbauen und deine Figur straffen. Mach dir all diese Ziele noch einmal bewusst, denn der
heutige Tag ist der erste Tag auf deinem Weg zum Wunschgewicht und mit slimbody24 hast
du dir fir diesen Weg einen kompetenten Partner ausgesucht, der dich hierbei begleiten und

unterstitzen will.

Bevor du deine Schritt-flir-Schritt Anleitung zum Traumkorper erhaltst, mochten wir dir kurz
einen Uberblick Gber die Grundlagen unseres Konzepts verschaffen und dir zeigen, wie du
dein neues Ich in den nachsten Wochen erschaffen wirst. Wir mochten dir zeigen, wie eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung mit slimbody24 aussieht, wie du deine weiblichen
Hormone dazu nutzen kannst, deine Stoffwechselaktivitat drastisch zu steigern und welche
Methoden deinen Korper dazu bringen, in einen permanenten Fettverbrennungsmodus zu

wechseln.

Lass uns gleich starten: Dein Weg in eine schlanke Zukunft beginnt jetzt und hier!

Dein Thomas



Einleitung

Gesunde Erndhrung zum Abnehmen

Am Anfang jeder Diat steht die Frage: Wie soll ich mich erndhren, um meine Wunschfigur zu
erreichen? Heutzutage existieren unzahlige Erndhrungskonzepte zum Abnehmen, die
meistens darauf basieren, dass man seine Energiezufuhr deutlich senkt und dies durch das
Zahlen von Kalorien oder Punkten akribisch kontrolliert oder auf dem Weglassen bestimmter

Nahrungsmittel, wie es bei einer Low Carb- oder Low Fat-Diat der Fall ist.

Dass bei slimbody24 bewusst hierauf verzichtet wird, hat gute Griinde:

Das Z&ihlen von Kalorien, Punkten oder Ahnlichem ist fiir den GrofRteil von uns nur schwer
alltagstauglich. Zum einen muss man hierfiir sehr viel Zeit investieren, zum anderen kann das
Ganze schnell in Perfektionismus und Ubertriebenen Kontrollwahn ausarten. Das bedeutet
dann meist, dass es das eigene Sozialleben stark einschrdankt und man mit der Zeit
zunehmend unzufrieden wird. Haufig ist genau diese Unzufriedenheit dann der Grund,
weshalb die Diat vorzeitig abgebrochen wird und daher ist bei unserem Konzept kein
Kalorien- oder Punktezahlen ndétig. Anstatt dich auf eine bestimmte Tagesbilanz oder
Kalorienzahl zu fixieren, steht bei uns eine ausgewogene Erndhrung im Vordergrund, mit der

du von selbst dein Gewicht reduzieren wirst.

Von einer Erndhrungsform, die bewusst einzelne Nahrstoffe, haufig Kohlenhydrate oder
Fette, Uber einen langeren Zeitraum ausschlieBt, ist aus physiologischer und
gesundheitlicher Sicht abzuraten. Wie essenziell diese Nahrstoffe fiir unseren Korper sind,
wird im Anschluss noch einmal erklart, Fakt ist allerdings, dass der Stoffwechsel und
insbesondere die Fettverbrennung ohne diese Nahrungskomponenten nicht vollstandig
funktionsfahig sind. Um also effektiv abzunehmen und den Fettabbau an den Problemzonen
anzutreiben, missen alle Nahrstoffe, das heildt Proteine, Fette und auch Kohlenhydrate in
einem ausgewogenen Verhaltnis aufgenommen werden.

Verfechter der Low Carb-Didten weisen meist auf die besonders schnelle Gewichtsabnahme
hin. Fir einen sehr kurzen Zeitraum ist dies auch durchaus der Fall und fiir sehr schnelle
Resultate durchaus ratsam, wie man an unserem slimbody24 fast-Programm sehen kann.

Allerdings sollte nicht auf Dauer vollstandig auf Kohlenhydrate verzichtet werden, da dies



Studien zufolge den Hormonhaushalt und den gesamten Stoffwechsel kontraproduktiv
beeinflussen kann.

Hinzu kommt, dass radikale Erndhrungsverbote haufig HeiRhungerattacken hervorrufen oder
die generelle Unzufriedenheit mit der Diadt ansteigen lassen. Daraus folgt nicht selten die
komplette Aufgabe aller personlichen Ziele und der Frust Gber das vermeintliche Versagen
wachst. Wer dann versucht, sich mit Essen hierlber hinwegzutrdsten, ist schnell im
Teufelskreis der Diaten gefangen. Aufgrund der Vielzahl an Problemen, die durch eine
radikale Einschrankung der Lebensmittelauswahl entstehen koénnen, verzichtet

slimbody24hierauf. Abnehmen mit Genuss und Abwechslung ist bei uns Programm!

Das slimbody24-Erndhrungskonzept ermoglicht dir, auch ohne starke Einschrankungen und
hohen Zeitaufwand effektiv und vor allem an deinen Problemzonen abzunehmen. Eine
alltagstaugliche und dauerhafte Anpassung deiner Erndhrung steht bei slimbody24 im
Vordergrund, mit der du dein persénliches Wunschgewicht in kurzer Zeit und ohne groRen
Verzicht erreichst. Fir diejenigen, die besonders schnell ihr Gewicht reduzieren und Fett
abbauen wollen, eignet sich unser slimbody24 fast-Programm ideal als Einstieg. Wenn du
dann mithilfe unseres Standardprogramms dein Wunschgewicht erreicht hast, hilft dir unser

Slim Body Life-Programm dabei, es zu halten und langfristig schlank zu bleiben.

Die richtigen Nahrstoffe zum Stoffwechsel aktivieren

Kohlenhydrate

Gerade in letzter Zeit sind Kohlenhydrate zu Unrecht in Verruf geraten, dabei sind sie der
wichtigste Energielieferant fir unser Herz, das Gehirn und unsere roten Blutzellen. Dennoch
sollte man darauf achten, welche Kohlenhydrate man zu sich nimmt, da es hier bessere und
schlechtere Alternativen gibt. Schnell verfligbare Kohlenhydrate, die vor allem in
zuckerhaltigen Lebensmitteln vorkommen, liefern dem Kérper zwar in Sekundenschnelle
Energie, beglinstigen allerdings durch das rasche Ansteigen und Abfallen des Insulinspiegels
auch HeiRhungerattacken. Eine bessere Wahl sind langsame Kohlenhydrate und solche
Lebensmittel, die reich an unverdaulichen Ballaststoffen sind. Dazu gehoren
Vollkornprodukte, Hilsenfriichte und Gemise, die einen fiir lange Zeit sattigen und den
Insulinspiegel weniger stark beeinflussen. Auch auf Obst muss nicht verzichtet werden,

obwohl Friichte Giberwiegend aus schnell verwertbaren Kohlenhydraten aufgebaut sind, da



diese etwas anders vom Korper verwertet werden. Gerade zum Gewicht verlieren ist eine
ausreichende Ballaststoffaufnahme wichtig, da diese in Kombination mit Wasser nicht nur
lange satt halten, sondern sie die Verdauungstatigkeit anregen und auch den

Cholesterinspiegel positiv beeinflussen.

Proteine

Proteine sind eines der wichtigsten Baumaterialien im menschlichen Korper, da sie an der
Bildung zahlreicher Gewebe und Organe beteiligt sind und aus ihnen auch andere wichtige
Verbindungen wie Hormone oder Enzyme entstehen. Gerade beim Abnehmen ist eine hohe
Proteinzufuhr sinnvoll, da Proteine von allen Nahrstoffen am besten sattigen und man durch
den sogenannten ,thermischen Effekt” bei der Aufnahme von Proteinen den eigenen
Kalorienverbrauch erhoht, da die Verdauung hierflir sehr energieaufwéandig ist. Bei den
aufgenommenen Proteinen ist auch entscheidend, aus welchen Aminosduren diese
aufgebaut sind, da der Korper einige dieser Bausteine nicht selbst bilden kann. Wer sich
allerdings ausgewogen ernahrt und verschiedene Proteinquellen konsumiert, |duft nicht
Gefahr, in einen Mangelzustand zu geraten. Tierisches Protein sollte vor allem aus mageren
Fleisch- und Fischsorten sowie Milchprodukten mit niedrigem Fettanteil bezogen werden.
Pflanzliche Proteinlieferanten sind Hiilsenfriichte (Bohnen, Linsen), moglichst unverarbeitete
Sojaprodukte und auch Niisse oder Kerne, von denen man aufgrund des hohen Fettgehalts
allerdings nicht zu viele essen sollte. Eine ausreichende Versorgung mit Proteinen erhoht
auBerdem den Aufbau von stoffwechselaktivem Muskelgewebe, so dass der

Energieverbrauch steigt und Problemzonen gestrafft werden.

Fette
In unserem Korper werden Fette vor allem fir die Energiegewinnung und die
Warmeproduktion  bendtigt. AuRerdem bilden sie eine schitzende Schicht um
lebenswichtige Organe, unterstiitzen die Aufnahme von Vitaminen und werden als Baustoff
u.a. fiir einige Hormone benotigt. Wie auch bei den Kohlenhydraten gibt es hier deutliche
Unterschiede hinsichtlich des gesundheitlichen Nutzens von Fetten, denn nicht alle Fette
machen grundsatzlich ,fett”. Die in den Fetten enthaltenen Fettsduren werden als gesattigt
oder ungesattigt bezeichnet. Viele ungesattigte Fettsduren sind fiir den Kérper essenziell, da

er sie nicht von selbst herstellen kann. Insbesondere mehrfach ungesattigte Fettsduren, wie



Omega-3- und Omega-6-Fettsduren in fettreichen Fischsorten, sollten auf dem Teller landen.
Aber auch einfach gesattigte Fette, zum Beispiel aus Pflanzendlen oder Niissen, sollten auch
wahrend dem Abnehmen aufgenommen werden. Moglichst selten sollten dagegen

gesattigte Fette, also Butter, Schmalz, Wurstwaren oder Fertigprodukte, verzehrt werden.

Leptin und der weibliche Stoffwechsel

Hormone spielen in unserem Korper eine zentrale Rolle, da sie diverse
Stoffwechselvorgange, wie zum Beispiel die Fettverbrennung regulieren. Kirzlich fanden
Forscher einen Zusammenhang zwischen dem Hormon Leptin und der Reduktion des
Koérpergewichts heraus. Da dieses Hormon vor allem im weiblichen Stoffwechsel eine Art
Schlisselfunktion beim Abnehmen und der Reduktion des Korperfettanteils einnimmt,

mochten wir kurz auf dessen Wirkung eingehen.

Das Hormon Leptin funktioniert wie ein Sensor fiir den Status unserer Energieversorgung. Je
nachdem, wie viel Energie wir Uber die Nahrung aufnehmen, sendet Leptin unterschiedliche
Signale, die unseren Stoffwechsel und die Fettverbrennung beeinflussen. Hohe Leptin-Level
im Korper steigern die Aktivitdt des Stoffwechsels und sorgen dafiir, dass mehr Korperfett
verbrannt wird. Sind die Leptin-Level hingegen niedrig, zieht der Stoffwechsel die Bremse an

und Korperfett wird Gberwiegend gespeichert.

Wiéhrend einer Diat wird die Kalorienzufuhr, also die Energieaufnahme, oft drastisch
reduziert, was die Leptinmenge im Korper sinken lasst. Wissenschaftlichen Erkenntnissen
zufolge, sind hiervon vor allem Frauen betroffen, bei denen die Leptin-Level wahrend einer

Diat noch schneller und drastischer reduziert werden als bei Mannern.

Ein weiteres Phianomen, das vor allem Frauen beim Abnehmen beeintrachtigt ist die
sogenannte Leptin-Resistenz, was bedeutet, dass der Korper die Signale von Leptin nicht
mehr richtig empfangen kann. Vor allem durch eine unausgewogene Erndhrung und haufige
Gewichtsschwankungen durch stdndiges Didten konnen die Leptin-Signale mit der Zeit

immer schlechter wahrgenommen werden.



Frauen besitzen zwar durch ihren hoéheren Korperfettanteil von Natur aus hohere
Leptinspiegel als Manner, allerdings konnen sie die von Leptin ausgesendeten Signale
deutlich schlechter wahrnehmen und daher auch ihr Gewicht schwieriger reduzieren. Vor
allem bei einer herkémmlichen Diat wird das Zusammenspiel von Leptin und dem weiblichen
Stoffwechsel gestort: Die Leptin-Level im Blut werden Studien zufolge schon nach wenigen
Tagen einer Didt um etwa die Hélfte gesenkt und auch die Fettverbrennung kann nur noch
mit halber Aktivitat ablaufen. Je langer die Didt andauert, desto drastischer sinken die
Leptinwerte im Korper und der Stoffwechsel passt sich dementsprechend hieran an und

kommt so fast vollstandig zum Erliegen.

Im Anschluss an die Diat erleben viele Frauen dann den sogenannten Jojo-Effekt, da der
Stoffwechsel nur noch auf Sparflamme l3uft. Sobald wieder deutlich mehr Kalorien
aufgenommen werden, brauchen die Leptinwerte einige Zeit, bis sie sich an die erhohte
Kalorienzufuhr angepasst haben. Und daher nimmt man zunachst einmal wieder an Gewicht

zu!

Aber es gibt eine Losung fir dieses Problem: Wenn man bereits wahrend seiner Diat
zeitweise die Kalorienzufuhr fiir einen Tag, den wir als Schummeltag bezeichnen, erhoht,
konnen die Leptinwerte auf dem urspriinglichen Niveau gehalten werden. Am
wochentlichen Schummeltag darf gegessen werden, worauf man gerade Lust hat, solange
man das Essen bewusst geniellt und nicht sinnlos alles in sich hineinstopft, dass einem in die
Finger kommt. Mit dem Schummeltag kann die Stoffwechselaktivitat auch wahrend dem

Abnehmen aufrechterhalten werden und die Fettverbrennung kann optimal ablaufen.

Metabolic Balance: So schaltest du den Fettverbrennungsturbo an

Metabolic Balance-Tipp #1: Friihstiick- Die wichtigste Mahlzeit fiir die
Fettverbrennung

Vor allem direkt nach dem Aufstehen ist die Stoffwechselrate besonders niedrig, da sich der
Koérper lange Zeit in einer Ruhephase befunden hat. Wenn man dann auch noch die erste

Mahlzeit des Tages, das Friihstlick auslasst, wird die Produktion von wichtigen Stoffwechsel-



Faktoren und Hormonen nicht in vollem Umfang aktiviert und die Fettverbrennung wird
gehemmt. Im Tagesverlauf wird nach dem Verzicht auf das Frihstick die gesamte
Stoffwechselleistung heruntergefahren und daher wird der Kérper an solchen Tagen deutlich
weniger Kalorien verbrennen.

Achte also insbesondere auf ein ausgewogenes Friihstlick, um deinen Koérper direkt zum
Start in den Tag mit ausreichend Energie zu versorgen und fiir lange Zeit satt zu bleiben. Wer
generell die ein oder andere Mahlzeit ausfallen lasst, lauft zudem Gefahr,
HeiBhungerattacken zu bekommen oder lber den Tag verteilt mehr zwischendurch zu essen.
Daher solltest du neben dem Friihstiick auch keine der (ibrigen Mahlzeiten ausfallen lassen.
Forscher der Universitdten von Parma und Verona fanden zudem heraus, dass das richtige
Frihstlick die entscheidenden Stoffwechselprozesse zum Abnehmen lber den ganzen Tag
hinweg positiv beeinflusst: Insbesondere die Kombination einer mageren Proteinquelle, wie
zum Beispiel fettarmer Gefligel-Aufschnitt oder  fettarmer Joghurt, mit langsam
verdaulichen Kohlenhydratquellen, wie Vollkornprodukten, und zuckerarmen Obstsorten sei

ideal, um den Fettabbau optimal zu férdern.

Metabolic Balance-Tipp #2: Aktiviere deine nachtlichen Fett-Killer

Schlank im Schlaf- davon haben die meisten Menschen nicht zuletzt aufgrund der
gleichnamigen Diat schon einmal gehort und wiére es nicht verlockend, wenn man
tatsachlich allein durch Schlafen abnehmen kénnte? Mit dem ein oder anderen Nickerchen
ist es zwar nicht getan, dennoch ist guter Schlaf fiir die Fettverbrennung essenziell wichtig,
da nachts diverse Wachstumsfaktoren und Hormone gebildet werden, die fiir den Abbau der
unasthetischen Fettpolsterchen noétig sind. Der Hormonhaushalt gerat daher bei einem
Schlafmangel aus der Balance und selbst das Arbeiten im Schichtdienst wirkt sich
nachweislich negativ auf die Stoffwechselbilanz aus. Die Dauer des Schlafes ist auch
entscheidend dafir, ob unser Korper vordergriindig Fettgewebe oder Muskelmasse abbaut:
Eine Studie aus den USA konnte zeigen, dass bei einer Schlafdauer von 8,5 Stunden mehr als
die Halfte des verlorenen Gewichts aus Fett bestand, wahrend es bei einem filinfeinhalb
stiindigen Schlaf nur 25% waren. Dementsprechend wird bei einer zu geringen Schlafdauer
mehr Muskelgewebe abgebaut, was fiir die wenigsten von uns wiinschenswert ist. Achte
daher auf einen mindestens 7 Stunden dauernden und qualitativ hochwertigen Schlaf, um

das Abnehmen zu unterstiitzen. Ein abgedunkeltes Schlafzimmer, ein mindestens



dreistiindiger Abstand zur letzten Mahlzeit und der Verzicht auf Alkohol, Nikotin und

kohlenhydratreiche Speisen zur Nacht tragen dazu bei, die Schlafqualitat zu verbessern.

Metabolic Balance-Tipp #3: Die unerwartetsten Diadtkiller-Lebensmittel

Viele vermeintlich ,,gesunde” Lebensmittel schaden der Figur erstaunlicherweise mehr, als
man zundchst erwarten wirde. Insbesondere fiir einen gezielten Fettabbau und eine
kontinuierliche Reduktion des Korpergewichts ist es allerdings wichtig, auf diese Diatkiller zu
verzichten und sie stattdessen durch bessere Alternativen auszutauschen. Hier die funf
erstaunlichsten Lebensmittel, die das Abnehmen verhindern kdnnen, obwohl man sie bisher

immer fur gesund gehalten hat.

Diatgetranke

Um beim Abnehmen nicht immer nur Wasser trinken zu mussen, greift der ein oder andere
gerne bei Didtgetranken wie Softdrinks, bei denen der Zucker durch SiRstoffe ersetzt wurde,
oder kalorienreduzierten Joghurtgetranken zu. Dabei vergessen die meisten, dass auch diese
vermeintlich gesunden Drinks nicht zwingend kalorienarm sind und die zusatzlich
enthaltenen SiRstoffe Studien zufolge den Appetit anregen konnen. Besser ist es, wenn man
auf diese Getranke vollstindig verzichtet und ausschlieBlich Wasser, Tee und geringe
Mengen an Kaffee zu sich nimmt. Wem Kaffee und Tee nicht siR genug sind, der sollte
zumindest auf ein natirliches, kalorienarmes SiBungsmittel wie Stevia zurlickgreifen,

welches keine appetitanregende Wirkung aufweist.

Trockenfriichte

Die meisten Menschen denken, es handelt sich hierbei doch blol um gesundes,
getrocknetes Obst. Falsch gedacht! Denn durch den Trocknungsprozess wird nicht nur der
natirliche der Friichte massiv Zuckergehalt erh6ht, sondern vielen Produkten wird noch
zusatzlicher Zucker hinzugefiigt, um den Geschmack zu verbessern. Verglichen mit der
gleichen Menge an frischem Obst, enthédlt die getrocknete Variante meist mehr als das
Zehnfache an Kalorien und gleichzeitig geringere Mengen an Ballast- und N&hrstoffen.
Trockenfriichte sollten daher immer nur in sehr geringen Mengen zum Einsatz kommen und

nach Moglichkeit stets durch frische Friichte ersetzt werden.



Salate

Mit dem Begriff ,Salat” verbinden wir in der Regel eine sehr gesunde und kalorienarme
Mahlzeit, auch wenn das nicht zwingend der Fall sein muss. Fertig erhéltliche Salate mit
panierten Geflligelstreifen oder Thunfisch in Mayonnaise-Creme liefern nicht selten 700-
1000 Kalorien, wovon ein GroRteil auf das enthaltene, fettreiche Dressing zuriickzufiihren
ist. Wer aulRer Haus einen Salat bestellt oder kauft, sollte auf fettarme Beilagen achten und
ein selbstgemachtes Dressing hierzu essen. Inzwischen gibt es auch fertige, kalorienarme
Portionspackungen Dressing, falls einmal keine Moglichkeit besteht, ein eigenes
mitzubringen. Gegen einen selbstgemachten Salat, dessen Inhaltsstoffe man genau kennt,

kommt allerdings nichts an und sollte den fertigen Varianten stets vorgezogen werden.

Misliriegel

Ein Mdsli- oder Energieriegel erscheint auf den ersten Blick als die perfekte
Zwischenmahlzeit an einem anstrengenden Arbeitstag oder vor dem Sport. Viele Riegel
enthalten allerdings groBe Mengen an fruktosereichem Maissirup, zusatzlichem Zucker und
gesattigten Fetten. So konnen fiir diesen vermeintlich gesunden Snack schon einmal 350-400
Kalorien zusammen. Um den Blutzuckerspiegel nicht in die Hohe schnellen zu lassen, sind
diese Riegel wahrend dem Abnehmen tabu. Als Zwischenmahlzeit solltest du dich auf
knackiges Gemiise, zum Beispiel in Form einer grofRen Box Rohkost-Sticks, oder 1-2 Stlicke
Obst am Tag beschranken. So bleibt der Blutzucker im Gleichgewicht und du wirst weniger

HeiBhunger verspiiren.

Smoothies

Gekaufte Smoothies enthalten Giberraschenderweise oft mehr Kalorien als ein groBer Burger.
In den Fruchtgetranken sind zwar pflanzliche Nahrstoffe aus dem verwendeten Obst und
Gemise enthalten, allerdings konnen Smoothies durch den Zusatz verschiedener
Zuckerarten und anderer StBungsmittel mit 700-1000 Kalorien zu Buche schlagen. Auch
selbstgemachte Smoothies sind kein sinnvoller Bestandteil einer Diat, wenn sie tagtaglich
konsumiert werden. Wer eine Mahlzeit durch einen solchen Shake ersetzt, vermittelt dem
Korper nicht das Gefiihl, dass Kalorien aufgenommen wurden. Das Problem an der Sache ist
namlich, dass Sensoren im Mund-Rachen-Raum die fliissige Nahrung anders registrieren als
sie es bei fester Nahrung tun. Dadurch wird das gesamte Verdauungssystem weniger aktiv

und die Bestandteile konnen weniger effizient verstoffwechselt werden. Hin und wieder



kannst du dir natirlich morgens einen Smoothie zubereiten, gerade wenn es einmal schnell
gehen muss. Auf Dauer ist von einer Smoothie-Mahlzeit allerdings abzuraten und du solltest

dir stattdessen eines der schmackhaften slimbody24-Rezepte zubereiten.

Metabolic Balance-Tipp #4: Proteine- Der unterschatzte Abnehm-Booster

Jeder zweite Birger in Deutschland nimmt Studien zufolge zu wenig Protein, also EiweiR,
Uber die Nahrung auf. Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung empfiehlt pro Kilogramm
Korpergewicht taglich 1 Gramm Proteine aufzunehmen. Dieser Richtwert stellt allerdings die
Untergrenze der Proteinversorgung dar und vor allem beim Abnehmen sollte der Bedarf
hoher liegen, denn was viele noch nicht wissen: Proteine kdnnen den Stoffwechsel deutlich
ankurbeln. Um den Stoffwechselturbo einzuschalten, sollte man daher von einem
Tagesbedarf von 2g Protein/kg Korpergewicht ausgehen. Bei einem Gewicht von 75 kg
bedeutet das eine tagliche Aufnahme von etwa 150 g Proteinen.

Proteine aus Nahrungsmitteln wie Gefligelfleisch, Fisch oder Milchprodukten fordern
wissenschaftlich erwiesen die Aktivitdt und Dauer der kdrpereigenen Fettverbrennung. Der
Stoffwechsel wird aktiviert, weil der Korper fir die Verdauung und vollstandige Verwertung
proteinreicher Lebensmittel selbst viel Energie in Form von Kalorien bendétigt. Diese Energie
wird durch den Abbau hartnackiger Depotfette gedeckt, die Stlick fur Stiick reduziert
werden. Zusatzlich wird durch eine proteinreiche Erndhrung ein Muskelabbau wahrend der
Diat begrenzt, so dass man gezielt Fett abnehmen kann, ohne an Muskelmasse einzubuRBen.
Die Muskeln, die aus den aufgenommenen Proteinen aufgebaut werden, verbrauchen in
Bewegung und auch in Ruhe zusatzlich Energie, was das Abnehmen erleichtert.

Ein weiterer positiver Aspekt von Proteinen beim Abnehmen ist, dass diese einen deutlich
besser sattigen als die gleiche Menge Kohlenhydrate oder Fette, so dass du auch weniger
HeiBhunger hast.

In unseren slimbody24-Rezepten findest du daher viele Gerichte, die einen hohen
Proteinanteil besitzen und dich damit ausreichend mit dem wichtigsten Nahrstoff versorgen,

den du brauchst, um maximal Fett an deinen Problemzonen verbrennen zu kénnen.

Metabolic Balance-Tipp #5: Das richtige Training als Figur-Turbo

Du hast wahrscheinlich schon darauf gewartet, dass der Sport bei unserem Programm ins

Spiel kommt. Aber bevor du jetzt in Panik ausbrichst: Sport ist bei slimbody24 vollig freiwillig



und wir wollen dir an dieser Stelle lediglich zeigen, wie du deine Abnehmerfolge und deine
allgemeine Gesundheit noch verbessern kannst. Jeder gesunde Mensch besitzt 656 Muskeln
in seinem Korper, die einen hohen Beitrag zum Energieverbrauch leisten, da Muskelgewebe
sehr stoffwechselaktiv ist. Muskeln unterstiitzen auRRerdem die Produktion vieler
Fettverbrennungshormone und sind daher gerade beim Abnehmen von groRer Bedeutung.
Mit regelmaBigem Training kann man Muskelgewebe aufbauen und verhindert auerdem
den altersbedingten Abbau hiervon. Dabei muss man absolut keinen Hochleistungssport
betreiben oder sich stundenlang auf dem Laufband verausgaben, denn auch zuviel Sport und
zu lange Trainingseinheiten konnen einen negativen Einfluss auf das Abnehmen haben.
Stattdessen empfehlen wir dir, 3x pro Woche eines unserer Fatburner-Workouts zu
absolvieren, dass weniger als 30 Minuten dauert und dass du ganz einfach zuhause ohne
teure Trainingsgerate ausfihren kannst. Zusatzlich kannst du durch regelméaRige, kurze
Trainings das Gewebe an deinen Problemzonen straffen und reduzierst deine Cellulite, so
dass Sport generell zu einem asthetischen AuReren beitragt. Richtig angewendet ist Sport
also eine sinnvolle Ergdnzung zu einer ausgewogenen, nahrstoffreichen Erndahrung und du
kannst deutlich schneller Erfolge sehen, wenn du die slimbody24-Workouts mehrmals pro

Woche in deinen Alltag einbaust.

Metabolic Balance-Tipp #6: Das Powergewiirz zum Kalorien verbrennen

Zimt gehort nicht nur zur Weihnachtszeit zu den beliebtesten Gewiirzen in heimischen
Kichenregalen. Was viele allerdings noch nicht wissen, ist, dass Zimt auch den Stoffwechsel
ankurbelt und damit den Kalorienverbrauch erhoht. Einer Studie zufolge konnte die
Stoffwechselaktivitat allein durch die Einnahme von Zimt um bis zu 52% gesteigert werden
und blieb auch fiir die Dauer der folgenden Stunden deutlich erhoht. Zimt hilft dabei, den
Insulin-Gehalt im Korper zu kontrollieren und reguliert dadurch den Kohlenhydrat-
stoffwechsel. Der Korper kann daher Kohlenhydratspeicher besser verwerten und speichert
diese nicht in Form von unschonem Koérperfett. Zudem konnte gezeigt werden, dass vor
allem das gefahrliche Bauchfett durch die Einnahme von Zimt minimiert wird. Zimt kann
vielfdltig als Gewdrz eingesetzt werden: Ob im Musli, im morgendlichen Kaffee oder als
exotisches Aroma in Gerichten mit Geflligelfleisch, der Kreativitat sind hier keine Grenzen

gesetzt.



Metabolic Balance-Tipp #7: Die besten Fatburner-Lebensmittel

Wenn du deine Fettverbrennung auf ein neues Level heben mdchtest, gibt es auch einige
Lebensmittel, deren Verzehr nachweislich einen positiven Effekt hierauf hat. Wir stellen jetzt
die funf wichtigsten Fatburner-Lebensmittel vor, die die Kalorienverbrennung anheizen und
damit mehr Kalorien verbrauchen, als dem Korper dadurch zugefiihrt wird.

Die im Olivendl enthaltenen ungesattigten Fettsduren helfen lhnen dabei, wenn Sie effektiv
Gewicht verlieren wollen. Durch den Verzehr von Olivendl kdnnen Sie die Fettspeicherung
verhindern und den Stoffwechsel ankurbeln. AuRerdem helfen sie dabei, lhren

Cholesterinspiegel zu senken.

Fettarme Milchprodukte

Milch, Quark oder Joghurt mit einem geringen Fettanteil sind reich an den Power-
Vitalstoffen Kalzium und Proteinen, die laut amerikanischen Forschungsergebnissen den
Stoffwechsel anregen und die Aktivitdt der Fettverbrennung steigern. Man kann mit
Milchprodukten daher effizient seinen Korperfettanteil reduzieren und dank des hohen
Proteinanteils gezielt das Auftreten von HeiBhungerattacken vermeiden. Insbesondere die
slimbody24-Frihstiicksrezepte enthalten verschiedene fettarme Milchprodukte, damit du

deinem Stoffwechsel gleich nach dem Aufstehen eine Starthilfe verpassen kannst.

Gruner Tee

Die Inhaltsstoffe von griinem Tee konnten in Studien den Stoffwechsel um mehr als 20%
anregen, indem sie die Aktivitat von Hormonen im Gehirn fordern, durch deren Wirkung sich
der Kalorienverbrauch erhohen lasst. Die Bitterstoffe im Tee helfen aulRerdem, den
Fettabbau an den Problemzonen zu steigern und fordern die Warmeabgabe durch den
Koérper, so dass mehr Kalorien verbraucht werden. Uber den Tag verteilt solltest du daher 3-
5 Tassen griinen Tee, aufgrund der teils hohen Pestizidbelastungen am besten in Bio-

Qualitat, trinken.

Chili



Die scharfen Inhaltsstoffe der Chilischote regen die Produktion einiger wichtiger
Verdauungsenzyme des Magen-Darm-Systems an und konnen die Stoffwechselleistung
drastisch erhdhen. Zusatzlich kann die Warmeproduktion des Kérpers beim Verzehr von Chili
um bis zu 25% gesteigert werden, wodurch sich der Kalorienverbrauch erhéhen lasst. Da die
Aktivitdat von Magen und Darm gefordert wird, kann man durch den Chili-Konsum nicht nur
die Fettverbrennung aktivieren, sondern auch die eigene Verdauung férdern. Der Einsatz von
Chilischoten oder Chilipulver zum Wirzen und Scharfen deiner Speisen ist daher eine
empfehlenswerte Alternative zu herkdmmlichem Pfeffer.

Kiwi

Die gelben oder griinen Frichte stecken voller Vitamin C, das die Fettverbrennung bei
Bewegung in Studien um bis zu 39% erhohen konnte. Der Grund hierfiir ist, das Vitamin Cim
Korper fir die Produktion einer Vielzahl von Hormonen bendétigt wird. Darunter sind auch
einige Hormone, die beim Abbau von Koérperfett und der Verwertung von Nahrstoffen zum
Einsatz kommen. Eine mittelgroBe Kiwi liefert dabei etwa 70 mg Vitamin C, dem Anti-
Fettpolster-Nahrstoff. Aber Ubertreib es mit dem Kiwi-Konsum nicht: Wer mehr als 2000 mg

Vitamin C aufnimmt, riskiert Nebenwirkungen wie Durchfall und Bldhungen.

Koffein

Der in Kaffee und einigen Teesorten enthaltene Wirkstoff Koffein hilft dir bei der Freisetzung
von Fettsduren aus Korperfettdepots und damit beim Abbau hartndckigen Korperfetts.
AuBerdem erhoht Koffein die korpereigene Warmeproduktion und regt damit den
Stoffwechsel generell und insbesondere die Fettverbrennung an. Es ist mittlerweile
erwiesen, dass sich die Wirkung von Koffein am besten entfalten kann, wenn man es
morgens auf nichternen Magen zu sich nimmt. Vor dem Friihstlick eine Tasse Kaffee ohne

Zucker zu trinken ist also der ideale Start in den Tag fir die Fettverbrennung.

Metabolic Balance-Tipp #8: Schummel dich schlank

Wie sich das Fettverbrennungshormon Leptin auf deinen Stoffwechsel auswirkt und warum
es einer der Schlisselfaktoren beim weiblichen Gewichtsverlust ist, haben wir dir zuvor
bereits erklart. Es ist allerdings moglich, die kérpereigene Leptinbildung zu steigern und zwar

durch den gezielten Einsatz von ,ungesunden” Kohlenhydratquellen wie Schokolade, Pizza



und Fast Food. Einmal pro Woche gibt es bei slimbody24 den sogenannten Schummeltag, an
dem du genau das essen darfst, worauf du gerade Lust hast. Du kannst mit deiner Familie ein
grofles Frihstick genieBen oder zusammen mit Freunden im Restaurant deine
Lieblingspasta bestellen und das komplett ohne schlechtes Gewissen. Denn genau mit dieser
Strategie kurbelst du deine Fettverbrennung weiter an! Die groflen Mengen an
Kohlenhydraten, die an einem solchen Tag aufgenommen werden, regen einerseits die
Bildung von Leptin an und andererseits machen sie den Korper wieder empfanglich fir die
Signale, die Leptin aussendet. Zusatzlich unterstitzt der Schummeltag dein
Durchhaltevermogen wahrend dem Programm und hilft dir dabei, dich an den Gbrigen Tagen
gesund zu erndhren, ohne das Gefiihl zu bekommen, auf etwas verzichten zu missen. Falls
du keine ,schlechten” Lebensmittel am Schummeltag essen mochtest, kannst du natdrlich
auch einfach grolRere Mengen unserer slimbody-Rezepte verspeisen und vor allem die
Menge an Kohlenhydratquellen erhohen. AuBerdem solltest du darauf achten, gerade am
Schummeltag das Essen bewusst zu genieRfen und nicht wahllos Lebensmittel in dich
hineinzustopfen. Der Konsum von Alkohol sollte an diesem Tag auferdem nicht aus dem

Ruder laufen, 1-2 Glaser sind allerdings vollkommen in Ordnung.

Metabolic Balance-Tipp #9: Den Stoffwechselmotor mit Chrom ankurbeln

Das Spurenelement Chrom ist fiir die Verstoffwechslung von Kohlenhydraten essenziell und
beeinflusst die Produktion des Hormons Insulin, das die Aufnahme von Blutzucker reguliert.
Ist Chrom in ausreichenden Mengen im Korper enthalten, wird der Blutzuckerspiegel in
Balance gehalten, wodurch Hungergefiihle verringert und die Sattigung verbessert wird.
Man sollte beim Abnehmen in jedem Fall sicherstellen, genligend Chrom zu sich nehmen,
das der Korper aulRerdem dafiir benétigt, um mehr Kalorien zu verbrennen und um die
Fettverbrennung zu steigern. Chrom ist vor allem in Blaubeeren, Tomaten, Fleisch, griinem
Gemise und Nissen enthalten, kann aber auch lber spezielle Nahrungsergdanzungsmittel
eingenommen werden. Wer taglich 120 Mikrogramm dieses essenziellen Spurenelements
aufnimmt, kann so seinen Stoffwechsel anregen. Bereits 2 mittelgroRe Tomaten, % Kopf

Brokkoli und 5 Paranisse decken den Tagesbedarf an Chrom.

Metabolic Balance-Tipp #10: Wasser marsch — Tschiiss Korperfett



Es kommt nicht nur auf das richtige Essen beim Abnehmen an, sondern auch auf die
FlUssigkeiten, die wir unserem Korper beim Abnehmen zufiihren. Durch die Aufnahme
flissiger Kalorien wird die Kaumuskulatur nicht aktiv, was dem Kérper eine Nahrungszufuhr
signalisieren wiirde. Natirlich gilt dies nicht allein fir Kalorienbomben wie zuckerhaltige
Softdrinks, sondern ebenso fir vermeintlich gesunde Fruchtsaft-Getranke, die groRe
Mengen an Zucker und auch Kalorien enthalten. AulRerdem sollte der Alkoholkonsum
moglichst vollstéandig eingestellt werden, da Alkohol nicht nur reich an ,leeren” Kalorien ist,
sondern zusatzlich die Stoffwechselaktivitdit und damit das Abnehmen generell
beeintrachtigt. Trink stattdessen taglich mindestens 2,5 Liter Wasser und ungesiiSten Tee
wie griinen oder Friichtetee. Auch 1-3 Tassen Kaffee sind erlaubt, denn wie du bereits
gelernt hast, fordert Koffein in MaRen ebenfalls die Stoffwechselleistung. Durch einen
FlUssigkeitsmangel laufen samtliche Vorgdnge in deinem Korper nur noch sehr viel
langsamer ab, auch deine Fettverbrennung! Zusatzlich kann eine ausreichend Wasserzufuhr

deinen Kalorienverbrauch laut Studien um mehr als 100 Kalorien taglich erhéhen.



