6 sichere Tipps, Bauchfett &
Blahungen erfolgreich
loswerden

'y

By DR. VERONIKA KONIGSWIESER

Hallo und herzlich willkommen!

In diesem Artikel geht es um sechs MaBnahmen, wie Sie einen zu
groBen Bauch, sei es nur durch Blahungen oder durch zuviel
Bauchfett, erfolgreich loswerden kénnen.

1.) Vermeiden Sie, zwischendurch zu essen.

Was heifRt das? Optimal ware es, nur zu den Mahlzeiten, aber
zwischendurch keinen einzigen Bissen zu essen, auller
kalorienfreie Getranke, wie Wasser oder ungezuckerten Tee.

Warum ist das wichtig?

Jedes Mal, wenn wir essen, steigt der Blutzucker an
und Insulin wird ausgeschiittet. Bleibt der Insulinspiegel den
ganzen Tag auf einem hohen Level ohne die Chance,
zwischendurch stark abzusinken, kann das die Fettverbrennung
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behindern.

Ideal ist es, 2-3 Mahlzeiten pro Tag zu essen und zwischen den
Mahlzeiten vier bis fiinf Stunden Fastenpausen einzuhalten, in
denen kein einziger Bissen gegessen wird.

Gleichzeitig bekommt dadurch auch unser Verdauungssystem eine
Erholungspause, was bedeutet, dass die Verdauungssafte bei der
nachsten Mahlzeit wieder voll arbeiten kdénnen und durch die
verbesserte Verdauungskraft Blahungen unwahrscheinlicher
werden.

Unser Darm ist mit einem Garsilo vergleichbar. Wird der
Nahrungsbrei nicht vollstandig von den Verdauungsenzymen
aufgespalten, stehen dessen Bestandteile den Garungs- und
Faulnisbakterien zur Verfigung, die Gar- und
Faulnisgase entstehen lassen. Das sind dann die mehr oder
weniger stark riechenden Winde. Je groBer die Menge an zu
verdauender Nahrung, desto groBer ist die
Wahrscheinlichkeit, Blahungen zu entwickeln.

Die vier bis funfstundigen Essenspausen zwischen den
Mahlzeiten sind Teil des sogenannten Intermittierenden
Fastens (unterbrochenes Fasten).

2.) Bestimmte Gemiisesorten verursachen leichter Blahungen als
andere.

Dazu gehdren die sogenannten Kreuzblitler.

Das sind zum Beispiel Gemuse aus der Kohlfamilie wie Brokkoli,
Kohl, Kraut, Kohlsprossen, ..

,Jedes Bohnchen gibt ein Tonchen..”

Hilsenfriuchte wie Bohnen, Erbsen, Linsen, Lupinen, Sojabohnen
enthalten bestimmte Eiweille, die fur die meisten Menschen
schwer verdaulich sind und Blahungen erzeugen.

Sie mussen fur sich selber herausfinden, wie viel von diesen
Gemlisen sie essen konnen, ohne von Blahungen geplagt zu



werden.

Auf der anderen Seite sind aber gerade diese Kreuzblitler sehr
gesund, weil sie viele Krebsschutzstoffe enthalten.

3.) Reduzieren Sie Zucker auf ein Minimum. Zucker fordert die
ungunstige Darmflora und auch Darmpilze, die Blahungen
verursachen konnen.

Aullerdem 1lasst Zucker den Insulinspiegel 1in die HOhe
schnellen, was die Fettverbrennung blockiert und Bauchfett
fordert.

4. Zu viele schnell verfiighare Kohlenhydrate, also auch
Nudeln, Brot, Gebdck, Mehlspeisen, SiBigkeiten im UbermaR,
werden schnell zu Zucker abgebaut. Pilze und bestimmte
Darmbakterien lieben Zucker und produzieren Gargase. Somit
fordern diese Kohlenhydrate nicht nur die unglinstige Darmflora
und Darmpilze, sondern somit auch Blahungen.

Kohlenhydrate per se sind nicht schlecht, nur wenn
das Verhaltnis zwischen Zufuhr von schnell verfiigbaren
Kohlenhydraten und der Zufuhr von starkearmen Gemiusen nicht
stimmt, so Ubersauert der Korper nicht nur, sondern das kann
auch Blahungen und Bauchfett fordern.

2/3 der taglichen Nahrungszufuhr sollten aus starkearmem
Gemiuse bestehen.

5. Vermeiden Sie, sich zu iiberessen. Jeder Bissen zu viel 1in
unserem Darm verursacht Garung und Faulnis und somit
Blahungen. Auch wenn es in Gesellschaft oder beim Buffet immer
noch schmeckt, auch wenn sie schon langst satt sind oder Sie
bei einer Einladung einen weiteren Nachschlag angeboten
bekommen, obwohl Ihr Magen schon langst voll ist oder wenn sie
beim Fernsehen aus Gewohnheit automatisch und gedankenlos das
Knabberzeug in sich hineinstopfen, fragen Sie Ihren Magen, ob
er das alles jetzt wirklich noch will.



Weit uber das Sattigungsgefuhl hinauszuessen, Uuberfordert
unser Verdauungssystem.

Ganz zu schweigen von den uUberzahligen Kalorien, die als
Bauchfett auf unseren Huften und der Teile landen.

6. ,,Iss nur wenn du hungrig bist!“

Vermeiden Sie, ohne Hungergefuhl zu essen! Nur weil es jetzt
Zeit ware zu essen, welil die Mittagsglocken lauten oder weil
alle jetzt zum Mittagstisch gehen, bedeutet noch lange nicht,
dass Ihr Korper jetzt auch Nahrung braucht. HOoren Sie auf
Ihren Magen und pflegen Sie Ihren Hunger!

Wenn Sie Gewicht abnehmen und Bauchfett verlieren wollen, dann
findet die Fettverbrennung wahrend der Zeit statt, wenn Sie
sich keine Nahrung zufiuhren, also wenn Sie fasten.

Das ist also wahrend der Essenspausen zwischen den Mahlzeiten
und nachts wahrend Sie schlafen.

Das erwahnte ,Intermittent Fasting” ist eine erprobte Methode,
um die fettverbrennenden Hormone zu aktivieren und dem Darm
seine wichtigen Ruhepausen zu gonnen.

Dabei wird zwischen den Mahlzeiten eine Essenspause von 4-5
Stunden eingelegt und zwischen der letzten Mahlzeit des Tages
und der ersten des Folgetages 14 bis 16 Stunden gefastet. Das
dient der Hormon- und Darmgesundheit und schitzt vor
ungeliebtem Bauchfett. Aber daruber erzahle ich mehr an
anderer Stelle.

Ist mein Darm gesund?
Machen Sie unseren Darm-Selbst-Test!

- Haben Sie immer wieder Verdauungsprobleme (Verstopfung,
Blahungen, Vollegefuhl oder Durchfall)?

- Sind Sie chronisch mide oder sind Ihre Hormone auf Berg und
Talfahrt?



- Haben Sie Allergien oder eine Autoimmunerkrankung?
- Leiden Sie unter hartnackigem Bauchfett?

Dann koénnte ein lochriger Darm (Leaky Gut) oder eine Candida-
Pilz-Belastung zumindest eine wichtige Mitursache sein.

Wollen Sie wissen, ob Ihr Darm in Ordnung oder vielleicht
schon geschadigt ist?

Machen Sie unseren kostenlosen Selbsttest und finden Sie’s
heraus!

Im Anschluss bekommen Sie als DankeschOn wunsere
digitale Gratis-Checkliste “Anti-Pilz-Food — Nahrungsmittel
bei Candida und Leaky-Gut-Syndrom”, die Sie als erste MaBnahme
umsetzen konnen.

Hier geht’s zum Test:

Ist mein Darm 10chrig — habe ich ein Leaky-Gut-Syndrom? Habe
ich eine Candida-Pilz-Belastung? ( hier klicken!)

P.S.:
Wenn Sie mochten, konnen Sie auch gerne mein Video zu diesem
Artikel ansehen:
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