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Mehrzahl der Deutschen will 3-10 Kilo bis zum Sommer abnehmen

Eine Umfrage des unabhidngigen Ratgeberportals www.abnehmen.net unter
3.000 Lesern zeigt: Knapp die Halfte der Abnehmwilligen mochte bis zum
Sommer noch zwischen 3 und 10 Kilo verlieren. Gerade mal ein Prozent ist mit
der jetzigen Figur zufrieden.

Berlin, 04. Mai 2010 - Die Tage werden léanger, die Récke und Hosen kirzer. Viele
starten jetzt das Programm ,Strandfigur®, um bis zum Sommer noch ein paar Kilo
abzunehmen. Wie viel die Deutschen bis zum Sommer abspecken wollen, dass ermittelte
das unabhangige Ratgeberportal abnehmen.net mit einer Umfrage unter 3.000
Teilnehmern.

Demnach mdchten etwa 48 Prozent der Befragten zwischen 3 und 10 Kilogramm Gewicht
verlieren bevor die Bikinisaison startet. Bei 42 Prozent liegt der gewiinschte
Gewichtsverlust sogar noch héher: Uber 10 Kilo mdchten 1.250 der Befragten bis zum
Sommer abnehmen.

Nur wenige (8 Prozent) der Befragten geben sich mit 1 bis 3 Kilo Gewichtsverlust
zufrieden. Und gerade mal ein Prozent der Befragten gab an, mit seinem Gewicht
zufrieden zu sein.

Doch ist es liberhaupt mdglich bis zum Sommer noch ein paar Kilo abzuspecken?
Durchaus, aber die Ziele sollten realistisch bleiben. Die Experten von abnehmen.net
warnen vor Radikaldidten und Crash-Kuren, denn diese fihren lediglich zum Jojo-Effekt.

~Wer bis zur Bikini-Saison abnehmen will, sollte jetzt starten und sich erreichbare Ziele
setzen. Viele mdchten die langfristig ,angefutterten" Kilos am liebsten in zwei Wochen
loswerden. Aber so einfach ist das nicht.", so Peggy Reichelt von abnehmen.net.

Tatsachlich ist es so: Um ein Kilogramm Kérperfett zu verlieren, muss man rund 7.000
Kalorien einsparen. Durch regelmaBigen Sport und eine gesunde, kalorienarme Erndahung
ist maximal ein Kilogramm Gewichtsverlust wdchentlich ohne Hungern und mit
ausreichender Nahrstoffversorgung maoglich. Auch die Deutsche Gesellschaft fur
Erndhrung (DGE) empfiehlt, nicht mehr als ein Kilogramm Kdérpergewicht pro Woche
abzunehmen.

Wie das gesunde Abnehmen fiir die Bikinifigur geht, dass zeigen die Abnehm-Tipps auf
abnehmen.net (http://www.abnehmen.net/abnehmen/gesund-abnehmen/die-10-besten-
tipps-zum-abnehmen).
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