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Vorwort

Lipdbdem, ein Wort, das nicht nur beim Aussprechen
schmerzt. Doch es gibt viele Moglichkeiten Lipodemen
entgegen zu wirken. Wenn es um die Ernahrung geht, fallen
immer wieder die isoglykamische sowie die ketogene
Ernahrung in Betracht.

In diesem Buch wird die ketogene Ernahrung durch
schmackhafte Rezepte nicht nur ihrem Korper sondern auch
ihrem Gaumen gut tun. Im Gegensatz 2zu der
isoglykamischen Ernahrung bietet die ketogene Ernahrung
den Vorteil, dass normale Ernahrungstabellen einen
Malstab setzen konnen. Bei der isoglykamischen muss
durch die Beschaffenheit des Korpers sowie des
Stoffwechsels immer ein individueller Plan erstellt werden
um die richtigen Angaben finden und nutzen zu kdnnen.

Bei der ketogenen Ernahrung werden die Kohlenhydrate zu
Anfang sehr stark reduziert. Durch die Reduktion der
Kohlenhydrate ist der Korper gezwungen seine
Energiequelle umzustellen und an die Fettreserven zu
gehen. Durch diesen Prozess mochte man erreichen, dass
der Korper Fette nicht abspeichert sondern sogleich in
Energie umwandelt. Ein weiterer positiver Nebeneffekt
durfte der niedrige Insulinspiegel sein, der dazu fuhrt, dass
ihre korperliche sowie geistige Leistungsfahigkeit steigt.

Bitte sprechen Sie eine ketogene Ernahrung immer mit
ihrem Arzt ab!

Damit |hnen die Zubereitung der richtigen Energiequellen
leichter fallt, empfehlen wir Ihnen dieses Buch. Sie finden



hier bis zu 60 Rezepte fur Frahstick, Mittagessen,
Abendbrot und Snacks.

Viel Spals beim Kochen und guten Appetit.
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Das richtige Training und weitere Tipps

Zur Fettverbrennung empfiehlt sich Ausdauertraining und
Hypertrophietraining fur den Muskelaufbau.

Zur Ausfuhrung von Ausdauertraining konnen Sie anfangs
30 Minuten auf den Stepper gehen, schwimmen oder andere
ausdauernde Betatigungen ausfihren. Am Besten ist es,
wenn Sie sich eine Betatigung aussuchen, die lhnen Spals
macht.

Fur den Aufbau von Muskulatur konnen Sie sich in einem
Fitnessstudio in lhrer Nahe anmelden. Dies ist aber nicht
unbedingt ndtig. Genauso gut funktionieren auch Ubungen
mit dem eigenen Korpergewicht. Darunter Sit Ups,
Liegestitzen mit den Knien auf dem Boden, Planken,
Kniebeugen oder schwimmen auf dem Bauch liegend. Wenn
Sie sich zu mude fur das Training fuhlen, beginnen Sie
einfach mit Ubungen nach denen Sie sich fuhlen.

An dieser Stelle mochte ich Sie bitten sich Uber die richtige
Ausfuhrung der Ubungen zu informieren.

Insgesamt empfiehlt es sich als Anfanger 2x pro Woche mit
Krafttraining und 1x pro Woche mit Ausdauer Training zu
beginnen.

Genauso wichtig ist es, dabei genug Wasser zu trinken.
Mindestens 2 Liter pro Tag. Allein dadurch wird der
Kalorienverbrauch des Korpers im Schnitt um 100 Kalorien
angehoben.

Essen Sie ebenfalls ausreichend Proteine, die Sie sattigen
und die Kohlenhydrate ersetzen.



Und ganz wichtig: Vermeiden Sie Stress und schlafen Sie
ausreichend.

Beginnen Sie einfach regelmaliig mit dem Training und der
Spals sowie die Belohnung kommt von ganz alleine.



Der Meal-Prep Wochenplaner

Mit einem Plan kommt man nicht nur deutlicher leichter
durchs Leben sondern auch durch eine Diat. Aus diesem
Grund mochten wir lhnen an dieser Stelle einen
Wochenplaner aushandigen. Klicken oder kopieren Sie
einfach auf den Link und Sie kdnnen den Plan downloaden.

Anhand des Wochenplaner konnen Sie auch lhre Gerichte
vorkochen und abgepackt in den (Tief)Kihlschrank stellen.
So haben Sie immer die etwas gesundes dabei und werden
nicht so schnell schwach. Wenn Sie sich etwas SufBes
gonnen mochten, werfen Sie einen Blick auf die
Nachtischrezepte.

Viel Erfolg!

Hier geht es zu lhrem Wochenplaner:

https://cutt.ly/noEb2X (in Grol8) - Auf nachster Seite in klein.


https://cutt.ly/noEb2X
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Massage zur Selbstbehandlung

Die Massage dient nicht nur in Kombination mit
Kompressionswasche hilfreich und unterstutzend, Sie fuhrt
auch einzeln zu einem verbesserten Lymphabflusses,
Freimachung der zentralen Abflusswege sowie der
Entstauung.

Legen Sie sich flach und bequem auf den Rucken. Die Finger
sollten moglichst flach beim SchlUsselbein liegen.
Verschieben Sie die Haut in kreisenden Bewegungen. Diese
Ubung 5 mal auf jeder Seite wiederholen. Pro kreisende
Bewegung zahlen Sie bis 10.

Wiederholen Sie die Vorgehensweise ebenfalls am seitlichen
Hals, bitte nicht drucken sondern leicht schieben.

Wandern Sie vom Hals zu ihrem Bauch hinab und
verschieben Sie die Bauchhaut seitlich ihres Bauchnabels
kreisformig wie zuvor am Hals und Brustkorb.

Streichen Sie danach far 5 mal 1 Sekunde lang uber ihre
Leiste und fahren Sie in Kreisformigen Bewegungen uber
ihre Lymphknoten.



Atemubung zur Selbstbehandlung

Die Atemubung empfiehlt sich nach der Massage und
Lockerung der Abflusswege.

Legen Sie ihre Hande Ubereinander auf ihren Bauch.
Atmen Sie langsam und tief durch ihre Nase ein.

Amten Sie durch ihren Mund kraftig aus, schlieBen Sie ihre
Lippen dabei bis sie leicht flattern, ahnlich der
Lippenbremse.

Diese Ubung wiederholen Sie 5 Mal. Wichtig ist sich dabei
nicht anzustrengen sondern es entspannt zu schaffen.



