So besiegst
Du Deinen
HeiBhunger _

berdo, Jardl



HeiBhunger ist kein Zeichen von Schwache

Gesund essen, eine Diat machen, schnell einmal ein paar Kilos verlieren -
das klingt sehr einfach und ist auch ,eigentlich” kein Problem. Allerdings
gibt es ein paar Hindernisse, die sich gerne immer mal wieder in den Weg
stellen, wie z.B. der klassische HeiBhunger.

Die Lust auf StiBes, Fastfood oder , Knabberkram” durchbrechen oft das
"Dranbleiben” und machen es sehr schwer, die gesetzten Ziele zu erreichen.

Wenn Du es ,richtig” angehst, verabschiedet sich der HeiBhunger leichter
als Du denkst.

Er ist eine Folge von Blutzuckerschwankungen
in Deinem Kérper, ausgelést von zucker- und
kohlenhydrathaltigen Nahrungsmitteln. Auch
Stress kann HeiBhunger provozieren.

SuBigkeiten, WeiBmehlprodukte
und fettiges Salzgebd&ck geben
dem Korper schnelle Energie.
Diese lasst den Blutzucker rasant
in die Hohe steigen, und ebenso
schnell wieder absinken. Und
genau das ist der ,HeiBhunger”,
den Du verspirst. Dieses Auf und
Ab ein ein stetiger Kreislauf, den
es zu durchbrechen gilt.

KERSTIN HARDT I WWW.KERSTIN-HARDT.DE | OFFICE@GESUNDMITPLAN.DE



Uberall lauern késtliche Kuchen, Kekse, Schokolade, Chips und Fastfood in
allen Varianten. Diesen immer zu widerstehen fallt schwer. Gerade wenn
es schnell gehen muss, greift man zu schnell Verfigbarem.

HeiBhunger, ist nicht so Ubermachtig, wie er Dir erscheint. Ich gebe Dir im
folgenden ein paar tolle Tipps, die Dir helfen werden, aus dem Kreislauf
auszusteigen.

Konstanter Blutzuckerspiegel
Zucker und starkehaltige Kohlenhydrate

Stark gezuckerte Nahrungsmittel gilt es in Zukunft zu vermeiden, um den
Blutzuckerspiegel konstant zu halten. Schaue bei den Nahrungsmitteln, die sich
in Deinem Kihlschrank befinden, auf die Inhaltsstoffe und eliminiere alle, in
denen Zucker enthalten ist. Schaue auch nach den versteckten Zuckerarten. In
Kombination mit Fett haben sie starke Auswirkungen auf den Blutzuckerspiegel.

Achte auf alles mit der Endung ,,-ose” oder ,,-sirup". Diese Bezeichnungen sind
besonders h&aufige Decknamen.

Stark verarbeitete Lebensmittel solltest Du ebenfalls von Deinem Speiseplan
streichen.

Alle starkehaltigen Kohlenhydrate, auch die aus Vollkornprodukten, sind im
Grunde Zucker und beeinflussen Deinen Blutzuckerspiegel.
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Das bedeutet: weniger Getreide- und starkehaltige Nahrungsmittel zu
essen, meint: weniger Nudeln, Reis, Brot, Kartoffeln, StiBkartotfeln, Hirse,
Gerste, Bulgur und Couscous.

Wenn Du abnehmen méchtest, solltest Du ganzlich auf diese Nahrungsmittel
verzichten, bis Du Dein Wunschgewicht erreicht hast.

Du musst nicht hungem!

Es gibt super Sattmacher, die den Blutzuckerspiegel konstant halten -
natirliche EiweiBquellen wie zum Beispiel in Pilzen, Hilsenfrichten, Tofu oder
Tempeh, Nussen, Samen und Kernen.

Sie machen richtig lange satt - und halten den Blutzuckerspiegel konstant.

Dein Kérper kann sehr gut tberleben ohne die
Zutuhr von Kohlenhydraten, aber ohne Eiweif3
geht nichts,

Zusatzlich zu diesen tollen EiweiBquellen
empfehle ich Dir eine groB3e Portion
starkearmes Gemuse wie z.B. griines
Blattgemise, Tomaten, Zucchini, Gurke,
Paprika, Aubergine, Kohlrabi, verschiedene
Kohlsorten und gutes Fett wie z.B. Olivendl
extra vergine oder Kokosél, verfeinert mit
vielen frischen Krautern und Gewiirzen.

So kreierst Du Dir eine gesunde Mahlzeit, die
Dich zu Deinem Wohlfuhlgewicht bringt und
Deinen HeiBhunger verschwinden lasst.
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Wie geht das nun im Alltag?

Nun geht es darum, neue Routinen zu etablieren und fir sich selbst einen guten
Weg zu finden, trotz der vermeintlichen ,Verbote” zu genieBen und sich nicht
der Askese hinzugeben.

Essen ist oft mit bestimmten Situationen oder Gefiihlen verbunden. Diese

Verbindungen haben sich in unserem Gehirn tber die Zeit verfestigt, deshalb

DEIN TEMPO

Gehe in Deinem Tempo, aber gehe!

SCHRITT FUR SCHRITT

Nicht alles auf einmal, sondern Schritt fur Schritt.

BEHARRLICHKEIT

Sei geduldig mit Dir ABER beharrlich.

ELIMINIERE UNGESUNDES

Eliminiere ,,Ungesundes” aus Deinem Kiihlschrank,
dass die schwachen Momente keine Chance haben.

GESUNDE ALTERNATIVEN

Bereite Dir gesunde Alternativen zu, die Du schnell
zur Hand hast.

KAUFE BEWUSST

Kaufe bewusst ein, und schaue auf die Zusétze und

Inhaltsstoffe Deiner Lebensmittel.

DRAN BLEIBEN

Bleibe dran, und gebe nicht auf. Halte Dir Dein Ziel
vor Augen.
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Ungesunde Gewohnheiten sind oft tief verankert. Nicht selten sind sie lange
~eingeibt” und laufen oft unbewusst und automatisch ab. Abends vor dem
Fernseher naschen, nach dem Mittagessen einen Nachtisch genehmigen,
nachmittags zum Kaffee ein Stuck Kuchen essen... das sind Rituale, die sich
viele Jahre aufgebaut haben und dazu gehéren.

In Stressmomenten, bei einem Gefiihl der Leere, Traurigkeit oder Langeweile
greift man gerne zu Schokolade & Co., im Urlaub ,génnt” man sich was.

Alternativen!

Suche Dir eine Alternative zum Essen aus, und mache sie zu Deiner neuen
Gewohnheit. Zur Gewohnheit machen bedeutet, immer und immer wieder
MACHEN. So hast Du Dir Deine ,,alten” Gewohnheiten ebenfalls angeeignet.
Neue brauchen Zeit, Geduld und Durchhaltevermégen.

Frage Dich: Was macht Dich gliicklich und zufrieden? AuBer Essen.

Mache Dir Dein WARUM bewusst und bleibe am Ball. Den Versuchungen im
Alltag widerstehen ist oft nicht einfach, aber wenn Du Deinen Blutzuckerspiegel
konstant haltst und Alternativen zur Hand hast, funktioniert das richtig gut.
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Hier sind noch ein paar Tipps,
die Dir ,,auf die Schnelle” helfen:

Wasser trinken

Haufig verwechseln wir HeiBhunger mit Durst. Frage Dich: Hast Du genug
getrunken? Es kann zunachst helfen, das Verlangen des Kérpers mit Wasser zu
stillen. Trinke bei HeiBhunger zuerst und sofort ein groBes Glas Wasser. Warte
dann einen Moment und fuhle in Dich hinein. Ist der Durst geléscht, verschwindet
nicht selten auch das Verlangen nach ungesunden Snacks.

Die , richtigen” Getranke

Unser Kérper braucht Flussigkeit, um gut
zu funktionieren. Der Geist, um zu denken.
Das richtige und bewusste Trinken ist
daher sehr wichtig.

Diese Getranke darfst Du nach Lust
und Laune zu Dir nehmen:
e Gutes Wasser (am besten gefiltert
und mineralisiert)
e Wasser mit Beeren / Gurke / Minze /
Ingwer oder Krautern
o Krgutertees (ungesuf3t)

Diese Getranke sollten zukiinftig
nicht mehr auf Deinem Plan stehen:
e GesuBter Eistee
e Energydrinks
¢ Fruchtsaft
e Frucht-Smoothie (Fertigprodukt)
e Limonade
e Nektar
e Softdrinks
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Zdhne putzen
Sollte Dich ein ,Gelust” tberfallen, putze Dir die Zahne. Das Gefiihl lasst
augenblicklich nach.

Bitterstoffe

Sie férdern die Verdauung und veréndern in Sekunden Dein
Geschmacksempfinden. So eliminieren sie die Sucht nach SiBem. Besonders
viele Bitterstoffe stecken z.B. in Artischocken, Kohlrabi, Granatapfel, Grapefruit,
Rauke und auch in Gewirzen wie Ingwer, Kardamom und Zimt.

Gesunde Alternativen

Es gibt gesunde Alternativen, die richtig viel fir Deinen Kérper tun. Nusse, Kerne
und Samen sind ein Superfood. Sie sind nicht nur groBartige EiweiBquellen, die
lange satt machen, sondern sorgen mit ihren Ballaststoffen auch fir einen
gesunden und glucklichen Darm.

Ein prima Snack ist zum Beispiel eine kleine Handvoll Mandeln: Die liefert neben
gesunden Fetten, EiweiB3 und Ballaststoffen auch noch wertvolle Mineralien.
Wenn es Dich nach Salzigem gelustet, probiere eine halbe Avocado mit
Zitronensaft oder ein paar Oliven oder Rohkost-Sticks (z. B. Gurke, Karotte,
Paprika) mit einem pflanzlichen Dip. Schmeckt super lecker.

Das passiert, wenn Du diese Ratschlage befolgst

1.Dein Kérper wird es Dir danken und Dich mit Energie und Lebenskraft belohnen.

2.Dein Geist wird wacher, Du kannst Dich besser konzentrieren und bist
ausgeglichener.

3.Dein Immunsystem wird starker, Dein Darm kommt wieder in Balance und Dein
Mindset wird sich ins Positive wandeln.

Warum? Weil Du etwas fiir Dich und Deine Gesundheit tust.

In diesem Sinne wiinsche ich Dir gutes Gelingen, ganz viel Erfolg und viel SpaB bei

Vo e Lot ftf S wacken
Yo Do Kori

der Umsetzung.
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Wenn Du mehr willst...

Gerne unterstiitze ich Dich, wenn Du endlich in die Umsetzung kommen
und mehr Lebenskraft in Dein Leben einladen méchtest. Wenn Du
schlank und fit werden willst, ohne Mihe und Hungern.

Komme zu BALANCE YOUR LIFE und Du ...

.. lernst, wie die Umsetzung funktioniert und dauerhaft bleibt

.. erfahrst, wie Du fit und schlank wirst - dauerhaft und ohne Mihe

.. lernst, wie ein Leben voller Lebenskraft méglich ist, mit viel Energie und Leichtigkeit
.. erfahrst, wie Gesundheit geht und warum sie so wichtig ist

.. erfahrst, aktuelle Hintergriinde und Info’s zu vitalstoffreicher Erndhrung

.. erfahrst, alles rund um Sport und Bewegung als das beste Medikament der Welt

.. lernst, wie Deine Gedanken Dich lenken

.. arbeitest in der Tiefe durch gefuhrte Meditationen und spezielle Atemtechniken

.. |6st limitierende Glaubenssatze und Blockaden auf und wirst endlich frei

.. findest Antworten auf Deine Lebensthemen

Schreibe einfach an
officeegesundmitplan.de, und vereinbare
ein kostenfreies Beratungsgesprach.
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