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Das Konzept für danach Generell ist es wichtig eine bewusste und gesunde Ernährungsweise zu führen, ohne dabei gänzlich auf Schlemmereien und Genuss verzichten zu müssen.



Du willst dein Gewicht dauerhaft halten? Du hast es geschafft, dein Figurziel zu erreichen und willst dieses nun dauerhaft halten. Jetzt soll der Jo-Jo-Effekt verhindert werden! Die drei folgenden goldenen Regeln unterstützen dich hierbei. 1. Zwei Tage in der Woche kannst du essen, auf was du Lust hast. Achte an diesen Tagen trotzdem darauf, dass du drei Mahlzeiten zu dir nimmst und nichts zwischendurch isst. 2. Führe regelmäßig 1x/Woche einen Entlastungstag mit Vegisan durch. An diesem Tag isst du 8-10 Vegisan-Riegel und trinkst nur stilles Wasser. Dieser Tag ist wie Urlaub für deinen Körper, versorgt dich mit allen Nährstoffen und ist entscheidend dafür, dein Gewicht stabil zu halten. 3. Ernähre dich vier Tage die Woche nach folgenden Empfehlungen: Wasser ist der Indikator für den Stoffwechsel im Körper, deshalb verschlechtert ein Wassermangel (unter 2 Liter) die Stoffwechselvorgänge erheblich. Wenn man erst trinkt, sobald man Durst verspürt, dann besteht bereits ein Wassermangel! Wichtigster Tipp: Optimal wäre eine Flüssigkeitsaufnahme von 2,5 bis 3 Liter am Tag! Über den Tag verteilt sollte ständig reichlich Wasser oder ungesüßter Tee getrunken werden. Auch schwarzer Kaffee ist zwischendurch erlaubt! Kaffee mit Milch kann zum Frühstück bzw. Mittagessen getrunken werden. Auf keinen Fall aber sollten Obstsäfte oder süße Getränke das Trinken von Wasser ersetzen oder zwischendurch getrunken werden (auch kein Apfelsaftschorle). Das Grundprinzip Man sollte täglich 3 Mahlzeiten zu sich nehmen - das reicht vollkommen aus! Das Essen sollte grundsätzlich eiweißreich sein und man sollte auf den Konsum von Kohlenhydraten vor allem abends – achten. Ein absolutes „No“ ist die Kombination von Fetten und Kohlenhydraten am Abend. Fette sollten nur in Maßen verzehrt werden. Wichtig ist dabei auf die Qualität der Fettsäuren zu achten. Zu empfehlen sind zum Braten Kokos- und Rapsöl und für den Salat Oliven-, Walnuss- sowie Leinöl. Vermeide an diesen Tagen Alkohol, Fertigprodukte und Fast-Food. Das Frühstück Ein kohlenhydratreiches Frühstück ist die Initialzündung für einen erfolgreichen Fettverbrennungs-Tag! Denn es bildet die absolut notwendige Basis dafür, dass deine Muskeln mit Energie versorgt werden – was wiederum die Voraussetzung für die Fettverbrennung darstellt. Es sollte durch geeignete Eiweißträger ergänzt werden. Verzichten sollte man auf allzu fettreiche Lebensmittel wie fette Wurst, fetten Käse, Lachs, da sie die Bereitstellung der Nahrung deutlich verzögern. Iss dich morgens bitte immer satt, aber achte auf die Zusammenstellung deines Frühstücks.



Vorschläge:



Vollkornbrot oder –brötchen  Mit fettarmem Mozzarella und Tomaten  Mit Hüttenkäse und Paprika- oder Gurkenstückchen  Mit Lachsschinken oder Geflügelwurst  Mit Ei und Geflügelbrust Als Butterersatz kannst du fettarmen Frischkäse verwenden Müsli ohne Zucker  Mit fettarmer Milch und kleingeschnittenem Obst  Mit Naturjoghurt und Nüssen  Mit fettarmer Milch und Schoko- Eiweißpulver



Magerquark oder Naturjoghurt  Mit frischem Obst  Mit Nüssen und Rosinen  Mit Banane und Schoko- Eiweißpulver Wenn es einmal schnell gehen soll: Ein Eiweißshake mit fettarmer Milch und Banane oder gefrorenen Beeren. Das Mittagessen Es sollte aus einer vollwertigen Mischkost bestehen, die einen richtig sättigt. Allzu fettreiche Speisen und Soßen müssen nicht sein. Wichtig ist es auf einen ausreichend hohen Anteil an Eiweiß zu achten. Vollwertige Kohlenhydrate in Form von Brot, Nudeln, Reis und Kartoffeln (in Maßen) sind mittags kein Problem. Du solltest aber immer einen Salat und /oder Gemüse zu dir nehmen! Vorschläge:



Geflügel  Hähnchenbrust mir Reis und Salat  Hähnchenfilet mit Kartoffeln und Salat  Putenbrust mit Reis und Auberginen-Zucchini-Gemüse  Salat mit Putenbrust-Streifen und Eiern Fleisch und Fisch  Kalbsfilet mit Kartoffeln und Brokkoli  Rindfilet mit Bandnudeln uns Sojasauce  Seelachs mit Reis und buntem Salat  Thunfischsteak mit Bandnudeln und pikanter Tomatensoße  Gemüseeintopf mit Rindfleischwürfeln Fleischlose Küche  Kartoffeln mit magerem Kräuterquark  Kartoffeln, Spinat und Ei  Tofu-Bratlinge mit Gemüse  Linsensuppe mit Pilzen  Gemüsesticks mit Joghurt-Dip  Soja-Nudeln mir Lauch, Karotten, Zwiebeln und Seidentofu  Eiweißshake mit Banane und feinen Haferflocken



Das Abendessen WICHTIG ZU WISSEN: DER KÖRPER VERBRENNT HAUPTSÄCHLICH IN DER NACHT UNSER KÖRPERFETT!! UND DAZU BRAUCHT ER PROTEINE! (EIWEISS!!)



Abends sollte man auf Kohlenhydrate verzichten, wie z. B. Brot, Nudeln, Reis, Getreideprodukte, Hülsenfrüchte und Obst! Eiweiß ist sehr wichtig – da Eiweißträger nachhaltig sättigen und den Insulinspiegel nur mäßig ansteigen lassen. Damit kann sich der Stoffwechsel schneller umstellen und verlängert dadurch die Phase der nächtlichen Fettverbrennung! Optimale Lebensmittel für den Abend sind deshalb Fisch, Geflügelfleisch, Rindfleisch, Magerquark, Hüttenkäse, Eier kombiniert mit Salaten und/oder Gemüse (ausgenommen Bohnen, Erbsen, Möhren und Mais, denn die bestehen aus Kohlenhydraten und haben zu viel Zucker). Auch warme Suppen mit Gemüse sind abends ideal! Abends bitte kein Obst mehr - da sich der hohe Fruchtzuckeranteil nachteilig auswirkt! Isst man abends doch einmal im Restaurant, dann ist das ideale Essen ein Steak / Fisch mit Salat oder Gemüse. Auf keinen Fall sollte man Brot dazu essen! Vorschläge:



Geflügel  Hähnchenfilet mit Zucchini und Salat  Putenbrust mit Paprikagemüse  Putenbrust mit gemischtem Salat und Ei Fleisch und Fisch  Mageres Schweinefleisch mit Pilzen und Salat  Rinderlende mit Paprika-Broccoli-Gemüse  Lachsfilet mit Gemüsepfanne und Salat  Garnelen mit fettarmem Kräuterquark und Gurkensalat Fleischlose und kalte Küche  Gemischter Salat mit Schafskäse und Ei  Rührei mit Tomaten, Zwiebeln und Champignons  Hüttenkäse mit Tomate und etwas Balsamico  Paprika-Tomaten-Schafskäse-Ratatouille mit Joghurtsoße  Gemüsefrikadelle mit Salat  Brokkoli- oder Zucchinigratin  Omelette mit Pilzen, Paprika und Kräutern  Eiweißshake mit fettarmer Milch oder Wasser Weitere Tipps: Du bist unterwegs und hast nicht die Möglichkeit regelmäßig zu essen: nimm 3-4 VegisanRiegel mit und esse alle 90 Minuten einen – gesünder geht´s nicht. Du kannst auch generell eine Mahlzeit mit 3-4 Vegisan-Riegeln ersetzen! Vorschlag:



Beginne morgens mit einem Essensvorschlag aus der Kategorie Frühstück Esse von 12 Uhr bis 16:30 Uhr alle 90 Minuten einen Vegisan-Riegel Zum Abendessen isst du ein leichtes Gericht ohne Kohlenhydrate (siehe Kategorie Abendessen)



4. Alle 3 Monate 4-8 Tage Vegisan auffrischen. Damit kontrollierst du dein Gewicht und förderst zudem 69 Gesundheitsfunktionen.



Du willst weiter Gewicht verlieren? Um weiter dein Gewicht reduzieren zu können, ohne dabei auf normale Nahrung und gelegentliche Schlemmereien verzichten zu müssen, beachte Folgendes: 5. EinTag in der Woche kannst du essen, auf was du Lust hast. Achte an diesem Tag nur darauf, dass du drei Mahlzeiten zu dir nimmst und nichts zwischendurch isst. 6. Ernähre dich sechs Tage die Woche nach folgenden Empfehlungen: Esse 7 Vegisan-Riegel im 90 Minuten Abstand am Tag und nehme eine Mahlzeit aus den zuvor vorgeschlagenen Kategorien (Frühstück, Mittagessen, Abendessen) zu dir. Trinke viel stilles Wasser. Auch ungesüßter Tee und schwarzer Kaffee sind erlaubt.



Bleib am Ball! Schwierigkeiten beim Essen sowie kleine Verfehlungen sind völlig normal. Bleibe unbedingt am Ball - auch wenn ein Tag mal nicht so gelaufen ist, wie du dir es eigentlich vorgenommen hattest. Am leichtesten gelingt dies, indem du dir immer wieder deine Wunschfigur vorstellst. Eiweißreiche Ernährung plus Kraft- und Ausdauertraining sind eine Top-Kombination, um schnell Fett abzubauen und den Kalorienumsatz langfristig zu erhöhen! Und zum Schluss möchten wir dir viel Erfolg bei deinem Figurprojekt wünschen. Wenn du die wertvollen Tipps aus diesem Handout befolgst, wird es dir gelingen, deine Wunschfigur nicht nur zu erreichen, sondern auch dauerhaft zu erhalten. Sollte es zwischendurch einmal „kriseln“, rufe dir in Erinnerung, dass dein Wunsch und dein Wille dich zum Erfolg führen werden. Ab jetzt wird dauerhaft Fett verbrannt!
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