Abnehmtabelle

Diese Datei und die enthaltenen kostenlosen Tipps habe ich erstellt, damit Du Dein
Abnehmziel erreichen und Dein Wunschgewicht lange halten kannst — ohne die Torturen
klassischer Didten.

Ich wiinsche Dir von Herzen, dass Du Dein Ziel erreichst. Lass es mich dann gerne per E-Mail
wissen: David@Dohlenhydrate-Tabellen.com

Bitte beachte:

Die nachfolgenden Tipps wurden nach bestem Wissen und Gewissen erstellt, aber sie stellen
weder eine Garantie noch einen drztlichen Ratschlag dar. Alle Angaben sind ohne Gewahr.

Beste GriiRe
David

P.S.: Es ist ausdriicklich gestattet, diese Datei mit Anderen zu teilen! Teile sie mit denjenigen,
von denen Du meinst, sie konnte fir diese Menschen hilfreich sein.

David Altmann

Betreiber Kohlenhydrate-Tabellen.com
Precision Nutrition Coach | Level 1


mailto:David@Dohlenhydrate-Tabellen.com

Tagliche/Wochentliche Aufzeichnung

Datum:

Tag/Woche

Gewicht
(kg)

Friihstiick | Mittagessen

Abendessen

Snacks

Kalorienverbrauch
(kcal)

Ziele und Fortschritt

Meine Abnehmziele:

N

Zwischenziele:

Zwischenziel

Datum erreicht

Anmerkungen

Monatlicher Fortschritt:

Monat

Startgewicht
(kg)

Endgewicht (kg)

Fortschritt (kg)

Anmerkungen

Januar

Februar

Marz

April

Mai

Juni




Juli

August

September

Oktober

November

Dezember

Tipps und Anleitungen

Tipps fiir eine gesunde Erndhrung:

1. Ausgewogene Mahlzeiten: Achte darauf, dass Deine Mahlzeiten eine gute Balance aus
Proteinen, Kohlenhydraten und gesunden Fetten enthalten.

2. Portionskontrolle: Iss kleinere Portionen und vermeide Uberessen. Verwende kleinere
Teller, um Dir dabei zu helfen.

3. RegelmaRige Mahlzeiten: Vermeide lange Essenspausen. RegelmaRige Mahlzeiten helfen,
den Stoffwechsel stabil zu halten.

4. Trinken: Trinke taglich mindestens 2 Liter Wasser. Wasser hilft, den Stoffwechsel zu
unterstiitzen und das Sattigungsgefiihl zu erhéhen.

5. Gemiise und Obst: Integriere viel frisches Gemuse und Obst in Deine Erndhrung. Diese
sind reich an Nahrstoffen und Ballaststoffen.
Effektive Trainingsmethoden:

1. Krafttraining: Baue Muskeln auf, um den Grundumsatz zu erhéhen. Kombiniere Ubungen
wie Kniebeugen, Liegestiitze und Gewichtheben.

2. Cardio-Training: Regelmafiges Ausdauertraining wie Laufen, Schwimmen oder
Radfahren hilft, Kalorien zu verbrennen und die Herzgesundheit zu verbessern.

3. Intervalltraining: High-Intensity-Intervall-Training (HIIT) kann sehr effektiv sein, um in
kurzer Zeit viele Kalorien zu verbrennen.

4. RegelmaRigkeit: Versuche, mindestens 3-4 Mal pro Woche zu trainieren. Konsistenz ist
der Schliissel zum Erfolg.

5. Erholung: Vergiss nicht die Erholung. Dein Kérper braucht Zeit, um sich zu regenerieren.
Plane Ruhetage ein und achte auf ausreichend Schlaf.

Diese Abnehmtabelle wird Dir helfen, Deine Fortschritte detailliert zu verfolgen, realistische
Ziele zu setzen und durch wertvolle Tipps und Anleitungen auf Kurs zu bleiben.



Zusatzliche Ressourcen

Beispielhafte Ernahrungspldne

Um Dir den Einstieg in eine gesunde Erndhrung zu erleichtern, habe ich Dir zwei
beispielhafte Erndhrungsplane erstellt, die zur Abnehmtabelle passen und Dich optimal

unterstitzen sollen.

Erndhrungsplan 1: Ausgewogene Erndhrung (1.500 kcal/Tag)

Frihstlck:
- 1 Scheibe Vollkornbrot mit Avocado und einem gekochten Ei
- 1 Apfel
- 1 Tasse griner Tee oder schwarzer Kaffee

Snack:
- 1 Handvoll Mandeln

Mittagessen:
- Gegrilltes Hahnchenbrustfilet (150g)
- Quinoa-Salat mit Gurken, Tomaten und Feta
- 1 Glas Wasser mit einem Spritzer Zitrone

Snack:
- 1 Becher griechischer Joghurt mit Beeren

Abendessen:

- Gebratener Lachs (150g) mit gediinstetem Brokkoli und StRkartoffel
- 1Glas Wasser

Erndhrungsplan 2: Low-Carb Erndhrung (1.400 kcal/Tag)

Frahstlck:
- Omelette mit Spinat, Tomaten und Kase
- 1 Tasse schwarzer Kaffee

Snack:
- 1 Avocado, halbiert und mit Zitronensaft betraufelt

Mittagessen:
- Gegrilltes Rindersteak (150g) mit gemischtem Salat (Kopfsalat, Gurke, Paprika) und
Olivenol-Dressing
- 1 Glas Wasser

Snack:
- 1 Handvoll Walnisse



Abendessen:
- Gebratene Hiahnchenbrust (150g) mit Zucchini-Nudeln und Pesto
- 1 Glas Wasser

Anleitung zur Erstellung Deines eigenen Erndhrungsplans
1. Kalorienbedarf ermitteln:

Berechne Deinen taglichen Kalorienbedarf basierend auf Deinem Gewicht, Deiner GroRe,
Deinem Alter und Deinem Aktivitatsniveau. Nutze dazu einen Online-Kalorienrechner wie
z.B. den auf meiner Webseite hier:

Kalorienbedarfsrechner
Gewicht (in kg): Gewicht

GroRe (in cm): Grole

Alter: Alter

Aktivitatslevel: Sitzend v

Kalorienbedarf berechnen

Kohlenhydratbedarf Rechner

Tagliche Kalorienzufuhr: z.B. 2000

Prozentsatz der Kalorien aus Kohlenhydraten: z.B. 50

Berechnen

2. Makrondhrstoffverteilung:

Bestimme das Verhaltnis von Kohlenhydraten, Proteinen und Fetten. Eine gangige Verteilung
ist 40% Kohlenhydrate, 30% Proteine und 30% Fette, kann aber je nach Diat variieren.


https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/kalorien-rechner-kohlenhydrate-rechner/

3. Lebensmittel auswahlen:

Wahle nahrstoffreiche Lebensmittel, die zu Deiner Makronahrstoffverteilung passen.
Bevorzuge Vollkornprodukte, mageres Fleisch, Fisch, Gemiise, Obst, Nisse und gesunde
Fette.

4. Mahlzeiten planen:

Plane Deine Mahlzeiten im Voraus. Achte darauf, dass jede Mahlzeit eine gute Balance der
Makronahrstoffe enthalt.

5. PortionsgréRen kontrollieren:
Halte Dich an die geplanten Portionsgrofden, um sicherzustellen, dass Du Deinen

Kalorienbedarf einhaltst.

Mit diesen Erndahrungsplanen und Tipps kannst Du Deinen eigenen Erndahrungsplan erstellen,
der perfekt zu Deinen Zielen passt und Dich auf Deinem Weg unterstitzt.

Trainingspldne: Empfohlene Ubungen und Trainingsprogramme
Sport ist zwar nicht zwingend notwendig, wenn Du abnehmen und Dein Wunschgewicht
lange halten willst. Aber Sport macht einfach gliicklich, sobald man es zur Gewohnheit

macht und SpaR daran findet.

Du musst es auch nicht ,,Sport”“ nennen, wenn Du das Wort nicht magst. Nenne es
Bewegung, Fitness oder was auch immer Dir am besten zusagt.

Hier ein paar einfache Trainingspléane fir Anfanger und Fortgeschrittene. Sollte Dir mal eine
Ubung nicht bekannt sein, findest Du auf YouTube immer irgendwo ein Video von jemanden,
der es Dir in aller Kiirze erklart.

Trainingsplan 1: Anfangerprogramm (3 Tage pro Woche)

Ziel: Verbesserung der allgemeinen Fitness und Férderung der Gewichtsabnahme.

Tag 1: Ganzkorpertraining

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)
- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Krafttraining
- Kniebeugen (3 Satze a 12 Wiederholungen)
- Liegestitze (3 Satze a 10 Wiederholungen, bei Bedarf auf den Knien)



- Rudern mit Kurzhanteln (3 Satze a 12 Wiederholungen)
- Planks (3 Satze a 30 Sekunden halten)

Als Ersatz fiir Kurzhanteln kannst Du auch gefiillte Wasserflaschen aus Plastik nehmen.

3. Cardio
- 20 Minuten moderates Tempo auf dem Laufband, Fahrrad oder Crosstrainer

Tag 2: Cardio und Beweglichkeit

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)
- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Cardio
- 30 Minuten Intervalltraining (1 Minute schnelles Tempo, 2 Minuten langsames
Tempo im Wechsel)

3. Beweglichkeitstraining
- Dehniibungen fir den ganzen Kérper (10-15 Minuten)

Tag 3: Krafttraining und Core

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)
- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Krafttraining
- Ausfallschritte (3 Satze a 12 Wiederholungen pro Bein)
- Schulterdriicken mit Kurzhanteln (3 Satze a 12 Wiederholungen)
- Bizepscurls mit Kurzhanteln (3 Satze a 12 Wiederholungen)
- Trizeps-Dips (3 Satze a 10 Wiederholungen)

3. Core-Training
- Russian Twists (3 Satze a 20 Wiederholungen)
- Beinheben im Liegen (3 Satze a 15 Wiederholungen)

Trainingsplan 2: Fortgeschrittenenprogramm (5 Tage pro Woche)

Ziel: Intensivierung des Trainings, Verbesserung der Muskeldefinition und Steigerung der
Ausdauer.

Tag 1: Oberkorper

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)
- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Krafttraining



- Bankdricken (4 Satze a 10 Wiederholungen)

- Klimmzige (4 Satze a 8 Wiederholungen, bei Bedarf mit Unterstiitzung)
- Schulterdriicken mit Kurzhanteln (4 Satze a 10 Wiederholungen)

- Rudern am Kabelzug (4 Satze a 12 Wiederholungen)

- Trizepsstrecken Uber Kopf (3 Satze a 12 Wiederholungen)

Tag 2: Unterkorper

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)
- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Krafttraining
- Kniebeugen (4 Satze a 12 Wiederholungen)
- Kreuzheben (4 Satze a 10 Wiederholungen)
- Beinpresse (4 Satze a 12 Wiederholungen)
- Wadenheben (4 Satze a 15 Wiederholungen)
- Ausfallschritte (3 Satze a 12 Wiederholungen pro Bein)

Tag 3: Cardio und Core

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)
- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Cardio
- 30 Minuten High-Intensity-Intervall-Training (HIIT)

3. Core-Training
- Planks (4 Satze a 1 Minute halten)
- Mountain Climbers (4 Satze a 20 Wiederholungen)
- Seitliche Planks (3 Satze a 30 Sekunden pro Seite)
- Bicycle Crunches (4 Satze a 20 Wiederholungen)

Tag 4: Oberkorper

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)
- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Krafttraining
- Schragbankdriicken (4 Satze a 10 Wiederholungen)
- Latziehen (4 Satze a 12 Wiederholungen)
- Seitheben mit Kurzhanteln (4 Satze a 12 Wiederholungen)
- Bizepscurls mit Langhantel (4 Satze a 12 Wiederholungen)
- Trizepsdriicken am Kabelzug (4 Satze a 12 Wiederholungen)

Tag 5: Unterkérper und Core

1. Aufwarmen (5-10 Minuten)



- Leichtes Joggen oder Seilspringen

2. Krafttraining
- Frontkniebeugen (4 Satze a 12 Wiederholungen)
- Beinstrecker (4 Satze a 15 Wiederholungen)
- Beinbeuger (4 Satze a 15 Wiederholungen)
- Wadenheben (4 Satze a 20 Wiederholungen)

3. Core-Training
- Crunches auf dem Ball (4 Satze a 20 Wiederholungen)
- Russian Twists (4 Satze a 20 Wiederholungen)
- Beinheben im Liegen (4 Satze a 15 Wiederholungen)

Diese Trainingspldne bieten eine strukturierte Herangehensweise an Kraft- und
Cardiotraining, um Deine Fitness zu verbessern und den Gewichtsverlust zu unterstiitzen.
Passe die Ubungen und die Intensitit nach Bedarf an Deine individuellen Fihigkeiten und
Ziele an.

Falls Du lieber unter Anleitung von zu Hause aus trainierst, dann kann ich Dir auf jeden Fall
die online Fitnessplattform Gymondo ans Herz legen.

Kurz gesagt, bei Gymondo ist wirklich flr Alle etwas dabei, das Spals macht und wirkungsvoll
ist: komplette Fitnessprogramme, einzelne Workouts, Challenges unter den Mitgliedern,
Rezepte, Erndahrungstipps, und und und.

Schau gerne mal hier auf die Webseite von Gymondo, wo Du die verschiedenen
Fitnessprogramme findest, 129 an der Zahl zum Zeitpunkt des Erstellens dieser Datei:

Entdecke neue Ziele ¢ >

/ o M
FAT @ﬁﬂsne
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Abnehmén + 6 Wochen \Abnehmen - 6 Wochen

© Vorschau

Brandneue Programme

Und nun wiinsche ich Dir viel Erfolg auf Deinem Weg zum dauerhaften Wunschgewicht!


https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/gymondo-abnehmtabelle-pdf
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/gymondo-abnehmtabelle-pdf

Weitere hilfreiche Ressourcen

In dieser Bonussektion findest Du einige meiner absoluten Empfehlungen. Aus allen
Produkten, die ich empfehle, habe ich die fiir Dich zum Abnehmen und Wohlfiihlen
relevantesten fur Dich hier ausgewahlt.

Biogena ONE

Der hochwertige, griine Wohlfiihl-Drink aus Osterreich, der fiir
positive Furore sorgt. 99 hochwertige Inhaltsstoffe, in nur 1 Glas,
jeden Morgen. Und mit dem Gutscheincode

GreenShake5

erhaltst Du 5% Rabatt auf Deine erste Bestellung.

Schau es Dir einfach mal hier an >>>

AVEA Stabiliser - Kohlenhydrate essen ohne die negativen Wirkungen von
Kohlenhydraten

Kein Zweifel: Eine korrekte Erndhrung
ist das Beste.

Aber manchmal geht es halt nicht
ohne die lastigen, schnellen
Kohlenhydrate. Und hier kann der
Stabiliser von AVEA sinnvoll ins Spiel
kommen.
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Anstatt Dir Vorwirfe zu machen, dass
Du jetzt ,gesiindigt” hast und Deine
Diat hinlber ist, kannst Du mit dem
Stabiliser die negativen Auswirkungen von sogenannten schnellen Kohlenhydraten wie
Nudeln, Reis, usw. ausgleichen.

Hort sich interessant an? Dann schau Dir die Vorteile des AVEA Stabilisers hier auf der AVEA-
Webseite an.

Und mit dem Rabattcode
YOUNG15
erhaltst Du bei Deiner ersten Bestellung 15% Nachlass!

Nicht zuletzt bietet AVEA auch noch eine sagenhafte 90 Tage Geld zurlick Garantie an.


https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/biogena-one-abnehmtabelle-pdf
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/kohlenhydrate-blocken-mit-avea
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/kohlenhydrate-blocken-mit-avea

mein ,,MehrNdhrung“-Ratgeber

Erndhrung soll nun wirklich keine Tortur sein.
MehrNahrung |

Leider ist dem aber oftmals der Fall. Deswegen habe ich einen

Abnehme”;e'if;ﬂg:er \‘ Ratgeber basierend auf tiber 10 Jahren Erfahrung geschrieben,
naé\nhehbjggen Ernahrung \\ den ich Dir zu einem sehr plausiblen Preis anbieten méchte.
- ghne die Qualen der Kassischen Dt \\ Du findest weitere Informationen dazu hier.
\\ Schaue gerne auch unter ,meine Angebote” auf meiner
| VWEDSEIE
.

Webseite vorbei, wo Du auch kostenlose Tipps findest, wie
| z.B. meinen Low Carb Crashkurs in Videoformat.

von David Altmann i
precision Nutrition Coac

\
\


https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/abnehmen-und-das-gewicht-lange-halten/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/meine-angebote/
https://www.kohlenhydrate-tabellen.com/meine-angebote/

Impressum

Inhaltlich verantwortlich fur dieser Datei:

David Altmann

Ap. Kaldara & Evdoxou

Building B

42132 Trikala

Griechenland

Ust-1d.Nr.: EL137170990

Fax: +49 (0)3212.1457820

E-Mail: david@kohlenhydrate-tabellen.com

Verweise und Links

Der Autor erklart hiermit ausdrtcklich, dass zum Zeitpunkt der Linksetzung keine
illegalen Inhalte auf die verlinkten Seiten erkennbar waren. Auf die aktuelle und
zukinftige Gestaltung, die Inhalte oder die Urheberschaft der verlinkten/verknipften
Seiten hat der Autor keinerlei Einfluss, soweit es sich nicht um seine eigene

Webseite www.kohlenhydrate-tabellen.com handelt. Deshalb distanziert er sich

hiermit ausdrlcklich von allen Inhalten aller verlinkten/verknUpften Seiten, die nach
der Linksetzung verandert wurden. Diese Feststellung gilt fur alle innerhalb des
eigenen Internetangebotes gesetzten Links und Verweise sowie flr Fremdeintrage in
vom Autor eingerichteten Gastebuchern, Diskussionsforen, Linkverzeichnissen,
Mailinglisten und in allen anderen Formen von Datenbanken, auf deren Inhalt
externe Schreibzugriffe moglich sind. Fur illegale, fehlerhafte oder unvollstandige
Inhalte und insbesondere fur Schaden, die aus der Nutzung oder Nichtnutzung
solcherart dargebotener Informationen entstehen, haftet allein der Anbieter der Seite,
auf welche verwiesen wurde, nicht derjenige, der Uber Links auf die jeweilige

Veroffentlichung lediglich verweist.

Diese Datei enthalt aulerdem sogenannte Partnerlinks. Das heilt, dass der Autor

Produkte vorschlagt, bei denen er u.U. eine Werbekostenentschadigung erhalt,


http://www.kohlenhydrate-tabellen.com/

wenn der Leser uber diesen Link kauft. Diese Entschadigung Gbernimmt der
Verkaufer des Produktes, nicht der Kaufer. Es ist also eine win-win-win Situation fur

alle Beteiligten.

Urheber- und Kennzeichenrecht

Der Autor ist bestrebt, in allen Publikationen die Urheberrechte der verwendeten
Bilder, Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Texte zu beachten, von ihm
selbst erstellte Bilder, Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Texte zu
nutzen oder auf lizenzfreie Grafiken, Tondokumente, Videosequenzen und Texte
zurtickzugreifen. Alle innerhalb dieser Datei genannten und ggf. durch Dritte
geschutzten Marken- und Warenzeichen unterliegen uneingeschrankt den
Bestimmungen des jeweils gultigen Kennzeichenrechts und den Besitzrechten der
jeweiligen eingetragenen Eigentimer. Das Copyright fir verdffentlichte, vom Autor

selbst erstellte Objekte bleibt allein beim Autor der Seiten.

Es ist ausdrucklich gestattet, dass Du diese Datei mit Anderen teilst oder
online oder offline veroffentlichst, solange Du den Inhalt nicht veranderst und
alle Links in der Datei lasst. Du hast mit dem Erhalt dieser Datei jedoch keine
Verkaufsrechte an dieser Datei und ihren Inhalten. Alle sonstigen Rechte

liegen beim Autor. Danke, dass Du mich und meine Arbeit respektierst.
Bilderrechte

« Gymondo
e Biogena
« AVEA

Generelles / Deine Gesundheit betreffend

Die in dieser Datei aufgeflihrten Informationen spiegeln die personliche Ansichten
des Autors wider, und stellen keinen Anspruch auf Vollstandigkeit dar. Jeder Leser ist
dazu angehalten, sich seine eigenen Gedanken zu machen und seine eigenen

Recherchen zu unternehmen, um Entscheidungen zu treffen. Anliegen des Autors ist



ausschlief3lich, dem Leser Informationen an die Hand zu geben, die dem Autor
selber von Nutzen sind. Solltest Du diese Datei im Rahmen einer Diat oder im

Zusammenhang mit gesundheitlichen Problemen verwenden, so sei angemerkt:

Die vorliegende Datei gibt in keiner Weise einen medizinischen Ratschlag und
soll weder einen arztlichen Ratschlag, noch den Kontakt zu einem Arzt oder

gar medizinische Eingriffe ersetzen.

Es handelt sich bei den Inhalten dieser Datei auch nicht um ein ,werde schnell
schlank’-Versprechen. Nimm am besten an, dass Du mit diesen Inhalten keinen
Erfolg haben wirst — vor allem dann, wenn Du nicht bereit bist, die hier gegebenen

Ratschlage in die Tat umzusetzen.

Der Autor gibt daher in keiner Weise ein Versprechen, dass auch Du Erfolg haben
wirst, denn die Faktoren daflir gehen weit Uiber die Ernahrungsumstellung hinaus —

und diese Faktoren kann der Autor keinesfalls beeinflussen.
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