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Die ganzheitliche Ernéhrungsberaterin und Bloggerin Adaeze Wolf verrat

hier, wie Sie auf gesunde Art, ohne viele Einschrankungen, Pfunde verlieren

eim Thema Abnehmen denken

viele an Diiten, strenge Diszi-

plin und Verzicht. Das ist

schade, denn das Gegenteil ist
der Fall. Ein gesunder Lebensstil be-
deutet fur mich eher bunte Vielfalt
und Wohlbefinden. Die gewiinschte
Gewichtsreduktion stellt sich meist
automatisch ein, wenn wir unseren
Lebensstil langfristig gestnder ge-
stalten. Mein Rat: Erhohen Sie den
Pflanzenanteil in ihrer Ernihrung
mit viel frischem Obst und Gemise
der Saison. So werden Sie mit Vitami-
nen und Mineralstoffen versorgt und
nehmen zugleich gentgend pflanzli-
ches Eiweif’ auf. Das sorgt fur eine
lingere Sittigung beugt Heiflhunger
vor. Auf Naschereien brauchen Sie
nicht zu verzichten. Strikte Verbote
lassen sich langfristig kaum durch-
halten. Stattdessen empfehle ich,
eine gesunde Balance zu beachten
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und das schlechte Gewissen an Tagen
an denen es mal nicht so klappt,
beiseite zu schieben. Trinken Sie ge-
nigend - am besten Wasser und un-
gesiifite Tees. Das hilft Konzentrati-
onsfihigkeit und Stoffwechsel auf
die Spriinge. Uber ein moderates Be-
wegungsprogramm, etwa regelmaf3i-
ge Spazierginge, bleibt letzterer in
Schwung. Wichtig istes, sich realisti-
sche Ziele zu setzen und einen ge-
sunden Mittelweg, ohne Druck und
Verbote, zu finden. Denn nur was
sich auch langfristig in den Alltag in-
tegrieren lisst, fihrt zum gewiinsch-
ten Erfolg. Auf diese Weise dauert es
vielleicht etwas linger, bis man un-
geliebte Pfunde loswird, aber ein
nachhaltiger gesun-
der Lebenswan-

del tut dem Kor-

per und der

Seele gut. EXPERTIN: Adaeze Wolfs

Blogg finden Sie unter:
www. naturallygood.de
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Weitere Tipps und viele alltagstaugliche
& & Rezeptideen fiir ein ganzheitlich gesun-
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des Leben in Balance finden Sie auch in
meinem Buch ,Natiirlich gut”, 232
Seiten, ThorbeckeVerlag, 30 Euro .
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