
Da jeder Mensch anders ist, ermutigen wir dich, dich gesund zu ernähren, 
damit du deine Ziele erreichst. Im Folgenden findest du einige Richtlinien, 
die dir beim Abnehmen helfen sollen.

Um den Gewichtsverlust zu maximieren, solltest du deine Kalorienzufuhr 
auf 1250 Kalorien pro Tag begrenzen, jeden Tag deine B-Epic 
Ergänzungsmittel nehmen und dich an die Liste der zugelassenen 
Lebensmittel halten. Plane außerdem deine Gerichte im Voraus und sorge 
dafür, dass du genügend gesunde Lebensmittel vorrätig hast. 

Iss eine Vielzahl von gesunden Lebensmitteln, um sicherzustellen, dass du 
die Nährstoffe bekommst, die dein Körper braucht; schränke weniger 
gesunde Optionen ein oder hebe sie für besondere Anlässe auf; und achte 
auf die Portionsgrößen und die gesamte Nahrungsaufnahme. Iss deine 
erste Mahlzeit innerhalb von 30-60 Minuten nach dem Aufwachen und 
stelle das Essen 2-3 Stunden vor dem Schlafengehen ein.

Bevor du mit dem Abnehmen beginnst, solltest du dich wiegen und ein 
Vorher-Foto machen. Wiege dich dann alle drei Tage zur gleichen Tageszeit, 
um deine Fortschritte zu verfolgen. Nimm außerdem jeden Monat deine 
Maße und ein Foto, damit du deine Ergebnisse sehen kannst.  

Wie Man Während der Diät Nicht Hungrig Wird
Versuche, kein Hungergefühl zu bekommen, denn Hunger führt dazu, dass 
der Körper Fett speichert und den Stoffwechsel verlangsamt. Damit du 
nicht hungrig bleibst, solltest du bei jeder Mahlzeit ausreichend Eiweiß zu 
dir nehmen, dich mit Gemüse sättigen und viel Wasser trinken. Trinke mehr 
Wasser, wenn du hungrig bist, oder setz dich hin und nimm eine Mahlzeit 
ohne Ablenkung ein. Wenn du dich kohlenhydratarm ernährst, musst du 
vielleicht mehr essen als sonst. Nimm auch nur einen kleinen Snack zu dir, 
wenn du Hunger hast. 

Mehr Flüssigkeitszufuhr zum Abnehmen
Trinke mindestens 8-16 Tassen über den Tag verteilt, abhängig von deinem 
Körpergewicht. Siehe Tabelle unten. Ungesüßter Tee und Kaffee sind auch 
gut. Vermeide Softdrinks, Sportgetränke, Fruchtsäfte, Milch und 
alkoholische Getränke.

Es ist erwiesen, dass ausreichendes Wassertrinken bei der 
Gewichtsabnahme hilft, vor allem wenn es vor den Mahlzeiten getrunken 
wird. Trinke also vor jeder Mahlzeit 2 Tassen Wasser.  Außerdem solltest du 
morgens ein Glas warmes Wasser trinken; es hat eine reinigende Wirkung.

Tipps für eine gesündere Ernährung

• Halte gesunde Lebensmittel immer vorrätig.

• Entferne ungesunde Lebensmittel aus deinem Haus.

• Kaufe keine Lebensmittel ein, wenn du hungrig bist.

• Lass niemals das Frühstück weg.

• Trinke während der Mahlzeiten Wasser.

• Iss mehr frische Lebensmittel und Vollwertkost.

• Beginne deine Mahlzeit mit einem Salat.

• Nimm zu jeder Mahlzeit gesunde Proteine zu dir.

• Wähle Lebensmittel mit gesunden Fetten.

• Nimm Nüsse, Samen oder buntes Gemüse als Snack zu dir.

• Wähle gute Kohlenhydrate wie Vollkornprodukte.

• Iss weniger verarbeitete Lebensmittel.

• Vermeide alles Frittierte, Panierte oder Cremige.

• Reduziere gesättigte Fette und Transfette.

• Reduziere Salz, Zucker und Süßstoffe.

• Nimm dir Zeit und kaue gründlich.

• Iss von kleineren Tellern.

• Iss nicht, während du fernsiehst.

Ernährungsratgeber

Körpergewicht (kg)

Wasseraufnahme (oz)
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64+ 72+ 80+ 88+ 96+ 104+ 112+ 120+ 128+
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HAFTUNGSAUSSCHLUSS: Dieser Inhalt dient nur zu Informationszwecken und ist für allgemein gesunde 
Erwachsene gedacht. Er ist nicht als Ersatz für eine professionelle medizinische Beratung gedacht. 
Konsultiere immer deinen Arzt, wenn du Gesundheitsprobleme hast, bevor du eine neue Diät beginnst.

Zur Vermeidung von Mangelerscheinungen 
solltest du 0,7 g Eiweiß pro Kilo pro Tag zu
dir nehmen. Für den Muskelaufbau solltest
du 2 g Eiweiß pro Kilo pro Tag zu dir nehmen. 
Verzehre rotes Fleisch in Maßen. 

• Eiweiß ( füge das Eigelb für das Aroma hinzu)
• Fisch (Heilbutt, Lachs, Tilapia, etc.)
• Geflügel (Huhn, Pute, etc.)
• Griechischer Joghurt, Hüttenkäse 2%
• Quinoa, Bio-Tofu
• Molkenprotein-Pulver
• Kohlenhydratarme Proteinriegel

• Tomaten
• Avocados (max. 1 Tasse/1 Mahlzeit)

Wenn du Sport treibst, kannst du Obst zum 
Frühstück und 30 Minuten vor oder nach 
deinem Training hinzufügen.

Um den Gewichtsverlust zu maximieren, 
solltest du diese Lebensmittel jedoch
ganz einschränken. 

• Äpfel, Orangen, Birnen
• Nektarinen, Aprikosen, Pfirsiche
• Pflaumen, Grapefruit, Kiwis
• Kirschen, Granatäpfel
• Cranberries, Zitronen, Limetten
• Brombeeren, Blaubeeren
• Himbeeren, Erdbeeren

Wenn du Sport treibst, kannst du gesunde 
Kohlenhydrate zum Frühstück und 30 Minuten 
vor oder nach dem Training zu dir nehmen.
Um den Gewichtsverlust zu maximieren, solltest 
du diese Lebensmittel jedoch ganz einschränken.

• Haferflocken (Grütze oder kernige Haferflocken)
• Reis oder Perlgraupen
• Vollkornbrot
• Pumpernickel-Vollkornbrot
• Spaghetti (al dente gekocht)
• Weizentortillas

Nimm gesunde Fette in Maßen zu dir 
(2 Esslöffel pro Tag).

• Butter, Ghee oder Olivenöl zum Kochen
   bei niedriger Hitze
• Avocadoöl, Macadamiaöl oder Kokosnussöl 
   zum Kochen bei hoher Hitze
• Olivenöl und Balsamico-Essig als Salatdressing
• Walnussöl und Weißweinessig für 
   Salatdressing
• Milchfreie Sahne (nur 1-2 Esslöffel pro Tag)

• Schwarze Bohnen, Rote Bohnen, Pinto-Bohnen
• Limabohnen, Schwarzaugenbohnen
• Linsen, Sojabohnen (Edamame)

Auch Nüsse und Samen können in Maßen
verzehrt werden. Sie sollten ungesalzen sein.
Roh ist am besten.

• Leinsamen, Pepitas, Chia-Samen
• Sonnenblumenkerne, Sesamkörner
• Mandeln und Walnüsse (max. 10)

• Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini
• Spargel, Sellerie, Bok Choy
• Rosenkohl, Kohl
• Spinat, Grünkohl, Römischer Salat, Kopfsalat
• Eierpflanze, Artischocken, Bambussprossen
• Spaghettikürbis, Süßkartoffel
• Erbsen, Grüne Bohnen, Bohnensprossen
• Zwiebeln, Paprika, Chilis
• Karotten, Rote Beete, Pilze
• Knoblauch, Sauerkraut, Kimchee
• Außerdem alle Kräuter (frisch oder getrocknet)

Geeignete Lebensmittel

Geeignete Lebensmittel

Langsam Verdauliche Früchte Gesunde Kohlenhydrate Gesunde Fette

Bohnen / Hülsenfrüchte Langsam Verdauliches Gemüse
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Ideen für das Frühstück
• Hüttenkäse-Fruchtschüssel mit Kürbiskernen

• Frittata mit geräuchertem Lachs und gerösteter roter Paprika

• Curry-Frittata mit Tomaten, Paprika und Zwiebeln

• Griechischer Joghurt mit Beeren und Truthahnspeck

• Rührei mit gegrillten Champignons und Knoblauch

Ideen für das Mittagessen

• Burrito-Schüssel mit gegrilltem Hähnchen, Zwiebeln, Paprika, 

   schwarzen Bohnen und Salsa

• Steak, Pinto-Bohnen, gemischtes Gemüse und Guacamole

• Thunfischsalat-Salat-Wrap mit Chimichurri

• Chipotle-Fleischbällchen mit Guacamole und Salat

Ideen für das Abendessen

• Gebratenes Hähnchen mit gewürztem Blumenkohl und

    schwarzen Bohnen

• Gegrillter Heilbutt mit gebratenem Spargel und Zitronensaft

• Rinderhackfleisch mit Bohnen-Chili

• Gebratenes Hähnchen mit Rosenkohl und Mandeln

• Pochiertes Ei mit Chorizo auf sautierten roten Paprika und Zwiebeln

Die erfolgreichsten Diätetiker - unabhängig davon, ob sie abnehmen oder Muskeln aufbauen wollen - essen immer wieder dieselben Mahlzeiten. Deshalb 
empfehlen wir dir, dir ein paar Mahlzeiten auszusuchen, die du magst und die du leicht zubereiten kannst. Vertausche die vorgestellten Lebensmittel aus 
der Liste untereinander. Baue jede Mahlzeit mit je einem Lebensmittel aus den ersten drei Listen auf. Nimm die Lebensmittel aus den anderen Listen in 
Maßen zu dir; füge jedoch nur Obst und Kohlenhydrate hinzu, wenn du an diesem Tag Sport treibst.
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Beispiel-Mahlzeiten

• Eier mit schwarzen Bohnen, grober Salsa und Avocado

• Shake mit 30 Gramm Proteinpulver und Wasser

• Omelett aus Eiern, Spinat und Wurst mit Apfelscheiben

• Hüttenkäse mit geschnittenen Tomaten und Mandeln

• Rührei mit schwarzen Bohnen und gemischtem Gemüse

• Cobb-Salat mit hartgekochten Eiern, Tomaten, Avocado, Speck

    und Zitronensaft

• Schinken, gebratene Zwiebeln und Paprika in einem Salat-Wrap

• Fajita-Salat mit Guacamole und schwarzen Bohnen

• Hamburger in Salat gewickelt mit 5-Bohnen-Salat

• Orangefarbenes Hühnerfrikassee mit Paprika, Zwiebeln und Brokkoli

• Langsam gekochte Schweinelende mit gegrilltem Currygemüse

• Schüssel mit Rinderhackfleisch und Blumenkohlreis

• Gegrillter Fisch, gedünstetes Gemüse und rote Bohnen

• Bio-Rindfleisch aus Weidehaltung, Linsen und gemischtes Gemüse

• Gebratene Schweinelende auf verwelktem Spinat


