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 Tausende Menschen haben die hCG-Diät mittlerweile erfolgreich durchgeführt und dabei viel über kohlenhydratfreies Essen, alternative Zubereitungsformen und Gewürze gelernt. Das Körpergefühl hat sich verändert, und die Welt wird nun insgesamt anders wahrgenommen. Und jetzt? Wie geht es weiter? Wie kann das Gewicht gehalten werden? Wie kann diese neue Ernährung fest ins Leben integriert werden? Dieses Buch beantwortet diese zentralen Fragen, die jeden bewegen, der erfolgreich eine Diät abgeschlossen hat. Das Buch bietet praktische Alltagsstrategien, konkrete Tipps und Hinweise, um den Abnehmerfolg dauerhaft zu halten und die Stoffwechselumstellung zu stabilisieren. Das Ende der hCG-Diät ist also nicht das Happy End, sondern der Beginn eines völlig neuen Körperbewusstseins.


 Autorin


 Anne Hild ist ausgebildete Heilpraktikerin und klassische Homöopathin. Seit Jahren beschäftigt sie sich mit der Bedeutung und Wirkung der Hormone auf unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden. Es ist ihr ein Anliegen, natürliche Wege aufzuzeigen, wie Frauen und Männer die Kraft ihrer Hormone nutzen können, um jugendlich, fit und gesund zu bleiben. Anne Hild beleuchtet in ihren Büchern die Themenfelder Wechseljahre, Gewichtsmanagement, Anti-Aging und natürliche Hormontherapie. Sie betreibt unter www.hormony.de ein Internetportal zum Thema Harmonie mit natürlichen Hormonen.
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Wichtiger Hinweis für alle Leserinnen und Leser:
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Vorwort


 hCG – und was kommt jetzt? Viele Menschen haben erfolgreich die hCG-Diät gemacht. Sie haben endlich eine Methode kennengelernt, die für eine dauerhafte Gewichtsreduktion wirklich funktioniert. Im Fokus stand dabei das Loswerden gespeicherter Fettzellen und dadurch bedingt eine schnelle Gewichtsreduktion, verbunden mit einem neuen, besseren Körpergefühl. Mit dieser Diät haben Sie einen Grundstein für ein nachhaltig schlankes Leben gelegt.


 Sie haben neue Zubereitungsarten, Lebensmittel und Gewürze kennengelernt und erfahren, dass man auch ohne oder mit den richtigen Kohlenhydraten satt werden kann. Wahrscheinlich haben Sie festgestellt, dass Ihr Verlangen nach Zucker und stärkehaltigen Lebensmitteln nachgelassen hat und Sie dadurch mehr Energie zur Verfügung haben. Und während der Diät hat sich ein größeres Bewusstsein für eine gesündere Ernährung herausgebildet. Aber wie geht es jetzt weiter?


 Dazu haben mich zahlreiche Fragen erreicht: Wie geht es nach einer Diät langfristig erfolgreich weiter? Bei vielen schwingen Angst und Unsicherheit mit – mache ich auch alles richtig, damit die positive Wirkung nachhaltig anhält? Wie kann ich mein Gewicht halten, ohne meine Lebensgewohnheiten massiv zu ändern?


 Denn, sind wir ehrlich, niemand ist dazu wirklich bereit! Wie wir heute wissen, ist es auf Dauer nicht zielführend, einfach die Kalorienmenge zu reduzieren; denn der Körper gewöhnt sich an kleine Portionen und stellt seinen Stoffwechsel darauf ein. Man sollte vielmehr darauf achten, das Richtige zu essen. In diesem Buch zeige ich Ihnen anhand vieler Beispiele, Empfehlungen und Rezepte, wie Sie ohne Reue auf Dauer gutes Essen genießen können. Ich habe Interviews mit erfolgreichen Köchen geführt, die Ihnen hilfreiche Tipps geben. Spannend sind auch neue Forschungsergebnisse, die aufhorchen lassen und auf dem Gebiet der Ernährung völlig neue Wege aufzeigen. Um langfristig von den Resultaten der hCG-Diät zu profitieren, kann es hilfreich sein, ein Verständnis für die wichtigsten Abläufe im eigenen Körper zu entwickeln. Dieses Wissen wird Ihnen helfen, Ihren Stoffwechsel aktiv zu halten und sich auch auf lange Sicht gesund zu ernähren. Und schlussendlich darf auch Bewegung nicht fehlen, um langfristig Erfolg zu haben. Eine Expertin zeigt einfache, aber sehr effektive Übungen, die Sie in Ihren Tagesablauf integrieren können.


 Genau an dieser Stelle hören die meisten Diätratgeber auf. Dabei beginnt der wirklich spannende Teil eigentlich nach jeder Diät. Das Ende der hCG-Diät ist also nicht das Happy End, sondern der Beginn Ihrer Erfolgsgeschichte ...


 Ihre Anne Hild


 
Was während der hCG-Diät im Körper geschehen ist


 Vor über 60 Jahren entwickelte der britische Arzt Dr. Albert Theodore William Simeons dieses sensationelle Abnehm-Programm, das erst heute so richtig bekannt geworden ist. Jahrelang war es nur einer kleinen Gruppe von Menschen zugänglich, da diese Diät oder Stoffwechselkur nur in teuren Privatkliniken durchgeführt wurde.


 Dr. Simeons fand heraus, dass der Schlüssel für Fettleibigkeit im Zwischenhirn liegt, in einer Hirnregion, in der sich Thalamus und Hypothalamus befinden und dass Übergewicht durch eine Art »Fehlfunktion«,einem seit Urzeiten in unseren Zellen gespeicherten Mechanismus im Gehirn, mit verursacht wird. Eine Entdeckung, die die bisherigen Lehrmeinungen über Fettleibigkeit revolutioniert hat. In seinen langen Forschungsjahren identifizierte Dr. Simeons die hormonähnliche Substanz hCG, die im Stoffwechselprozess eine wichtige Rolle spielt. Sie steht für »Humanes Chorion Gonadotropin«. Frauen produzieren in der Schwangerschaft besonders viel hCG, um die gesunde Entwicklung des ungeborenen Lebens zu fördern.


 hCG wirkt auf der Ebene der Hypophyse und des Hypothalamus auf die hormonellen Regelkreise ein. Es beeinflusst den Stoffwechsel, sodass der Körper mit Fettspeichern anders umgeht. Besonders die »Problemzonen« Bauch, Oberschenkel und Hüfte werden durch hCG angeregt, ihr Fett freizusetzen. Fett, an das mit üblichen Diäten, kombiniert mit intensivem Sport, nur sehr schwer heranzukommen ist.


 Wenn wir auf Dauer mehr essen, als vom Körper gebraucht wird, werden Überschüsse im Fettgewebe gespeichert. Dr. Simeons verglich diese Situation mit einer Bank. Wenn Sie Geld nicht direkt ausgeben, haben Sie das überschüssige Geld auf einem Girokonto liegen. Bei Bedarf kann schnell Geld von diesem Konto abgehoben werden. Analog dazu regelt der Hypothalamus den Bedarf, wenn Energie, d.h. Brennstoff, erforderlich ist. Auf Dauer wird Ihnen Ihr Bankberater jedoch vorschlagen, Ihr Geld, das Sie nicht auf Ihrem Girokonto benötigen, in einen festangelegten Fonds zu geben. Sie haben dann auf Ihrem Girokonto nur noch so viel Geld, wie Sie tatsächlich für den täglichen Gebrauch benötigen. Das wäre, um bei unserem Beispiel zu bleiben, das »normale« Fett, auf das der Körper schnell zugreifen muss. Das gespeicherte Fett ist weggesperrt, analog zum Fonds. Dieser wird mit der Zeit immer mehr wachsen, mit dem Nachteil, dass wir an dieses Geld, in unserem Beispiel das gespeicherte Körperfett, nicht mehr so einfach herankommen. Es ist weggesperrt und aus dem normalen Umlauf genommen, um für Notzeiten zur Verfügung zu stehen. Nur diese Notzeiten gibt es heute so gut wie nicht mehr.


 
Fett ist nicht gleich Fett


 Dr. Simeons unterscheidet drei Arten von Körperfett.


 Strukturfett polstert und schützt die wichtigsten Körperorgane und Gelenke. Es ist im ganzen Körper verteilt und bildet im Gesicht oder an Händen und Füßen ebenfalls notwendige Schutzpolster.


 Die normale Fettreserve bezeichnet Dr. Simeons als zweiten Fetttypus, der als Brennstoff dient und auf die der Körper frei zugreifen kann, wenn zu wenig gegessen wird, um die Nachfrage nach Energie zu befriedigen. Diese beiden zwei »guten« Fettarten sind für unsere Gesundheit unverzichtbar.


 Aber es gibt eine dritte Fettart, die sich von den beiden anderen unterscheidet. Es ist die übermäßige Anhäufung von gespeichertem Körperfett, unter dem übergewichtige Menschen leiden. Es wird auch als Notstandsfett, abnormales oder adipöses Fett bezeichnet. Es sammelt sich unschön an unserem Körper in Form von Fettpölsterchen, Rettungsringen, Reiterhosen, besonders an Rücken und Bauch an. In der Regel ist das Notstandsfett als letzte Energiereserve bei schwerer Mangelernährung gedacht und damit auch für Diäten so gut wie nicht erreichbar. Es ist die letzte Reserve des Körpers, die er als Überlebensstrategie aus der steinzeitlichen Vorgeschichte des Menschen erst kurz vor dem Verhungern freigibt.


 Bei den meisten Diäten wird ein übergewichtiger Mensch zuerst Fett von seinen Basis-Reserven (Typ 2) verlieren. Wenn diese Reserve erschöpft ist, beginnt er, Strukturfett zu verbrennen und nur als letzten Ausweg geht der Körper an das Notstandsfett. Bei einer herkömmlichen Diät verlieren Sie deshalb das falsche Fett! Sie fühlen sich hungrig, sind müde und oft schlecht gelaunt.


 
 Dr. Albert Simeons


 Der große Verdienst von Dr. Albert Simeons war, dass durch hCG dem Körper – genauer gesagt dem Hypothalamus – signalisiert wird, exakt die Fettreserven zu verbrennen, die der Körper normalerweise freiwillig nicht hergibt. Dabei ist es egal, in welcher Form hCG gegeben wird, ob als Injektion, wie zu Dr. Simeons Zeiten, homöopathisch mit niedrigen Potenzen (mit niedrigen Potenzen meine ich Potenzen wie D4 oder D6, keinesfalls eine C30!) oder wie heute möglich, als hormonfreie Tropfen, in der »nur« die Information von hCG enthalten ist. Medizinisch betrachtet wirkt hCG auf den Stoffwechsel des Fettgewebes ein und setzt im Hypothalamus sogenannte Mediatoren frei. Es kommt zum massiven Fettabbau der Fettzellen. Gleichzeitig wird das hungerstillende Hormon Leptin ausgeschüttet. Anders als beim Fasten baut hCG fast ausschließlich Notstandsfett ab, während ohne hCG in erster Linie die Muskelmasse und normale Fettreserve (Typ 2) reduziert wird.
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