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Diat - einfach, schnell und erfolgreich

Glasfutter=Diat1: 0

Foto Klaus Rupp - Diat Ratschlag Norbert Fricke

Funktioniert ganz einfach: du isst nur jeden 2. Tag, dann aber auch deine
Lieblingsgerichte. An den dazwischen liegenden Tagen fastest du, sprich: du trinkst
viel erfrischendes kaltes Mineralwasser, warmen Tee oder Kaffee, aber auch
Gemiuse- oder Geflugelbrihe.


http://www.sexyglasfutter.de/blog/index.php?id=bch9ykvf
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Klingt hart? Ist es aber nicht. Viele Ernahrungsexperten halten diese ,Diat” fur die
einzige, die auf Dauer funktioniert (aufl3er einer kompletten Ern&hrungs- und
Lebensumstellung, die aber nur die wenigsten schaffen). Probiere einfach mal aus,
einen Tag lang nichts zu essen, nur zu trinken. Du wirst sehen, wie leicht dir das fallt.
Dazu die Vorfreude auf den nachsten Tag! Du darfst essen, woran du Spald hast,
z.B. herrliche Kalbsschnitzel mit einem Kartoffelsalat fir Feinschmecker, begleitet
von einem frischen Grinen Veltliner...! Oder Currywirste mit unseren leckeren
Currysaucen!

So geht Diat heute!

In den nachsten Blogs erfahrt ihr noch mehr Infos tGber diese intelligente Art, sich
zu ernahren. Bis dahin probierts einfach mal!

Foto Klaus Rupp — Beitrage Norbert Fricke


http://www.sexyglasfutter.de/schnitzel-ohne-ende.html
http://www.sexyglasfutter.de/kartoffelsalat-fuer-feinschmecker.html
http://www.sexyglasfutter.de/currywurst-und-saucen.html
http://www.sexyglasfutter.de/currywurst-und-saucen.html
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Diat "einfach abnehmen, Teil 2*

im letzten Beitrag habe ich euch die
glasfutter —Diat 1:0

vorgestellt. Das Grundprinzip: einen Tag essen, den néchsten Tag auf feste Nahrung
verzichten, dafir aber beliebig viel Mineralwasser, Kaffee, Tee oder Gemiise- bzw.
Huhnerbriuhe trinken. Das féallt den meisten tberhaupt nicht schwer, weil sie ja
wissen: am nachsten Tag durfen sie wieder schlemmen... Und auch leckeren Wein
zum Essen geniel3en... Deshalb ist diese Form der Erndhrung in Hollywood soooo
angesagt!

1 : 0 Diat
SEXYGLASFUTTER
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Foto Klaus Rupp — Beitrdge Norbert Fricke


http://www.sexyglasfutter.de/blog/index.php?id=bj7cde4h
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Das Geheimnis des Erfolgs: ihr braucht auf nichts zu verzichten! Ihr kdnnt weiter eure
Lieblingsgerichte kochen, auch mal Speisen, die zwar lecker schmecken, aber nicht
immer die gesundesten sein sollen, weiterhin mit Freunden in guten Restaurants
essen gehen, abends mit Freunden ein oder mehrere Flaschen Rotwein verkosten,
sich an Single Malt oder altem Cognac ergétzen,... (neudeutsch: every other day diet
bzw. alternate day fasting). In grauer Vorzeit (vor Erfindung von Ackerbau und
Viehzucht) haben unsere Vorfahren einen &hnlichen Essrhythmus gehabt: es gab
immer nur dann etwas zu kauen, wenn die Jagd bzw. das Fischen erfolgreich war,
und das war eben nicht jeden Tag der Fall... Ansonsten war Wasser angesagt. Der
menschliche Korper scheint dieser urbiologischen Uhr auch heute immer noch mehr
angepasst zu sein als unserem aktuellen Essrhythmus, wo uns jeden Tag standig
mehr als ausreichend Leckerli zur Verfigung stehen. Dies flihrt selbst bei reduzierter
Kalorienzufuhr zu einer sogen. Insulinmast. Die Bauchspeicheldriise produziert
permanent Insulin, der Kérper bildet somit Gberproportional viel Korperfett. Diesen
(gewohnt leckeren) Teufelskreis durchbrechen wir ganz einfach! Tierversuche mit
dieser Diat fuhrten sogar zu verbluffenden Ergebnissen: signifikant groRere
Lebenserwartung, reduzierter Insulinspiegel und Blutdruck, héhere Resistenz ggb.
Schlaganféllen, geringeres Diabetesrisiko (Typ 2). Ob diese Segnungen auch alle fur
uns Schleckerméauler gelten, weil die Wissenschaft noch nicht hinreichend sicher.
Aber selbst, wenn nicht: ihr fuhlt euch auf Anhieb wohler, freut euch wie Bolle auf die
Leckerchen des nachsten Tages und nehmt dabei auch noch ab!!

Probiert’s einfach aus! Bis zum nachsten Blogbeitrag!
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Foto Klaus Rupp — Beitrage ‘Norbert Fricke
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Intervallfasten Teil 3 zur Diét.......
in meinen letzten beiden Blogs zum Thema

glasfutter — Diat 1:0

habe ich versucht, euch die Hintergrinde und Ablaufe dieser Ernahrungsart zu
erlautern. Das tolle daran: man braucht seine lieb gewonnenen Essgewohnheiten
nicht zu andern. Denn die meisten Ubergewichtigen sind eben Genussmenschen!
Sie lieben leckeres Essen und gute Getrdnke, das frohliche Zusammensein mit
Freunden. Das ist wahre Lebensqualitét!
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Foto Klaus Rupp — Beitrdge Norbert Fricke

Und den Fastenrhythmus bestimmt ihr selber: entweder jeden 2. Tag auf feste
Nahrung verzichten oder nur jeden 4. Tag ( 3 : 0) oder 5 Tage normal essen und am
Wochenende fasten ( 5 : 2 ). Dieses sogen. Intervallfasten wird von vielen
Erndhrungsexperten fur die (langfristig) erfolgversprechendste ,Diat* fur gesunde
Erwachsene gehalten. Denn nur die wenigsten schaffen dauerhaft eine
Erndhrungsumstellung, auller sie konvertieren aus ethischen Griunden zum
Vegetarier oder Veganer. Dann ist aber die Motivation eine komplett andere. Weitere


http://www.sexyglasfutter.de/blog/index.php?id=xqie2kth
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Vorteile des ,intermittierenden Fastens® sind der verbesserte Zucker- und
Fettstoffwechsel ohne Abbau von Muskelmasse und der nicht vorhandene Jo — Jo —
Effekt!

Foto Klaus Rupp — Beitrag Norbert Fricke

Wenn ihr mit dieser Methode sehr schnell abnehmen wollt, solltet ihr zumindest an
den ersten Genusstagen auf Kalorienbomben wie TK-Salamipizzen oder ,grof3e
Pommes rot weilR* plus Sixpack Bier verzichten. Geniel3t lieber groRe Steaks,
frischen gegrillten Fisch oder Kalbsfrikadellen... Goénnt euch ruhig mal etwas
Besonderes, auch wenn es etwas teurer sein sollte. Ihr spart das Geld ja an den
Fastentagen ein! Schlief3lich habt ihr es euch verdient!

Intervallfasten - Sexyglasfutter Diat 1:0 - abnehmen leicht gemacht - Teil 4
ihr habt vor, euern Kérper mit der

glasfutter — Diat 1:0

zu verwohnen? Dann schlage ich euch jetzt einige Leckerli fir eure Schlemmertage
vor (schmeckt besonders gut auf der Arbeit — alles to go food):

Lachstatar

Linsensalat

Schnitzel

Frischkdseballchen
Zitronenkuchen nach Oma Edith



http://www.sexyglasfutter.de/lachstatar.html
http://www.sexyglasfutter.de/linsensalat.html
http://www.sexyglasfutter.de/schnitzel-ohne-ende.html
http://www.sexyglasfutter.de/frischkaese-variationen.html
http://www.sexyglasfutter.de/zitronenkuchen-von-oma-edith.html
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Achtung: danach habt ihr vielleicht keine Lust mehr weiterzuarbeiten.
Erfahrungsgemal} beneiden euch die Kolleginnen um diese intelligente Art des
Fastens!
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1:0 Diat - Sexyglasfutter.de

Foto Klaus Rupp - Rezepte Norbert Fricke

Am nachsten Schlemmertag kénntet ihr euch aber auch damit verwéhnen:

Spargel-Krabben-Salat
Matjestatar

bayerische Fleischpflanzerl
mit bayerischem Kartoffelsalat
Koélner Joghurt

Oder ladet euch an den Schlemmertagen Freunde zum Essen ein! Einfache und
leckere Rezepte findet ihr bei uns reichlich! Und dazu viele Weinempfehlungen!
Geniel3t eure neue Lebensqualitat! Ihr werdet staunen!

Viel Erfolg wiinscht euch SEXYGLASFUTTER.DE

Euer Norbert


http://www.sexyglasfutter.de/spargelkrabbensalat.html
http://www.sexyglasfutter.de/matjestatar.html
http://www.sexyglasfutter.de/bayerische-fleischpflanzerl.html
http://www.sexyglasfutter.de/bayerischer-kartoffelsalat.html
http://www.sexyglasfutter.de/koelner-yoghurt.html
http://www.sexyglasfutter.de/blog/index.php?id=xtno5xfs

