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HEIDI KLUM
Dürfen wir vorstellen? Er ist der
Halbbruder von Tochter Leni

ANGELA MERKEL
Das soll wirklich hinter dem Zitteranfall
der Kanzlerin stecken

MUTTERLIEBE ÜBER DEN TOD HINAUS
Nach rührender Einladung geht Mutter
zum Abschlussball ihrer verstorbenen
Tochter

STARS STARS

Als B.INSIDE-Mitglied ist der Zugang zu exklusiven Inhalten für
dich freigeschaltet. Viel Spaß beim Lesen!

DDuu  bbiisstt  eeiinnggeellooggggtt!! ZU B.INSIDE GEHEN

Kilokick
KKaannnn  mmaann  üübbeerr  NNaacchhtt  eeiinn  KKiilloo
aabbnneehhmmeenn??  IIcchh  hhaabb''ss  ggeetteesstteett
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Abnehmen ist immer so anstrengend. Viel Sport, gesunde Ernährung,
mehrere Liter Wasser pro Tag trinken ... Da muss es doch eine leichtere
Möglichkeit geben? Hier kommt der sogenannte „Kilokick“ ins Spiel. Das
Rezept dafür kursiert seit einiger Zeit im Internet. Mit dem Trick soll es
möglich sein, über Nacht ein Kilogramm abzunehmen. Das klingt doch
hervorragend – aber kann so etwas wirklich klappen?

WWiiee  ffuunnkkttiioonniieerrtt  ddeerr  TTrriicckk??

Der Trick an sich ist ganz einfach: Statt des gewohnten Abendessens soll
man eine Portion Magerquark mit zwei geschlagenen Eiweiß, Zitronensaft
und Süßstoff nach Belieben essen. Der Körper soll so quasi über Nacht Fett
statt Muskel verbrennen und das Vitamin C im Zitronensaft und das Eiweiß
sollen den Stoffwechsel in Schwung bringen. Soweit, so einfach.

Nachdem ich also am Abend zuvor beim Pizzaessen über die Stränge
geschlagen habe, ist es jetzt an der Zeit, den Trick auszuprobieren. Tagsüber
habe ich mich ganz normal ernährt, viel Obst und Gemüse gegessen und
Sport gemacht.

HHaatt  eerr  ggeewwiirrkktt??

Erstaunlicherweise ja. Ich habe sogar mehr als ein Kilogramm abgenommen.
Die schlechte Nachricht ist: Nur, weil die Waage ein Kilogramm weniger
anzeigt, „bedeutet das leider nicht, dass man ein Kilogramm Körperfett
verloren hat“, erklärt Ernährungsexpertin Christine Kikisch aus München.
Kurzfristige Gewichtsschwankungen seien ganz normal und mit
Nahrungsaufnahme, Flüssigkeitsverlust oder -aufnahme und
Wassereinlagerungen zu erklären. Das Gute daran ist, dass sich so auch
plötzliche Gewichtszunahmen erklären lassen. Wer also nach dem
Restaurantbesuch am Abend plötzlich zwei Kilogramm mehr wiegt, muss
sich erstmal keine Sorgen machen.
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WWaarr  ddaass  eeiinn  llaannggffrriissttiiggeerr  EErrffoollgg??

„Bei kurzfristigen Tipps, die angeblich Wunder bewirken, sollte man immer
skeptisch sein. Meines Wissens gibt es das nicht“, gibt Christine Kikisch zu
bedenken. Zwar waren bei mir am übernächsten Tag die verlorenen Kilos
nicht gleich wieder drauf. Aber ich habe auch darauf geachtet, viel Wasser zu
trinken und mich gesund zu ernähren. 

WWaass  kkaannnn  iicchh  ssttaattttddeesssseenn  mmaacchheenn,,  uumm  aabbzzuunneehhmmeenn??

Auch wenn der Kilokick keine Wunderwaffe ist, ist er zumindest gut für uns:
„Quark ist in Maßen ein gesundes Lebensmittel. Es kommt darauf an,
insgesamt ausgewogen zu essen“, so Christine Kikisch. Eine Schüssel
Magerquark deckt schon mal die Hälfte unseres Eiweißbedarfs ab. Wer
langfristig abnehmen möchte, muss es leider ganz klassisch über einen
längeren Zeitraum versuchen. Die Ernährungsexpertin empfiehlt, eine große
Vielfalt an Lebensmitteln mit Fokus auf Obst, Gemüse und komplexen
Kohlenhydraten wie Vollkornprodukte zusetzen, damit unser Stoffwechsel
versorgt ist. Quark ist also als Eiweißquelle gut geeignet. „Es gibt aber noch

Diese 10 Sportarten verbrennen viele
Kalorien

Eine Frau, die etwa 70 Kilo wiegt,
verbrennt bei einer Stunde Standard-
Tanzen 219 Kalorien. Dadurch kannst du
immerhin schon einen Schokoriegel extra
essen.
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FITNESS ABNEHMEN & ERNÄHRUNG

HINTERGRUND

Low-Carb-Erfahrungsbericht
Wie ich mit der Keto-Diät fünf Kilo in zwei Wo-
chen abgenommen habe
Low-Carb-Diäten gibt es schon seit Ewigkeiten, bei den

Beeindruckende Wandlung
Sarah Traber halbiert sich fast
– und kämpft jetzt gegen
dieses Problem

Von wegen Wundermittel
Diesem Superfood-Hype aus
Asien solltest du lieber nicht
folgen!

Nachhaltig schlank
Kohlenhydrate oder Kalorien?
Darauf musst du beim
Abnehmen wirklich achten!

Natürlich gesund bleiben
Diese Speiseöle machen dich
von innen und außen schön

Hannes Flade
Dieser Mann kocht unsere
Fußball-Frauen zum Sieg

Transformation
Frau nimmt dank dieses
Getränks über 50 Kilo ab

ZURÜCK NACH OBEN

News

Promis

Mediadaten

Kontakt

Newsletter

Abonnement

EPaper

Impressum

Datenschutz

Datenschutzanfrage-Formular

Nutzungsbedingungen

brands you love

prettique

tracdelight

In the mood to change something? Edit this article

3137TEILEN:

Kilokick: Kann man über Nacht ein Kilo abnehmen? Ich hab's g... https://www.bunte.de/fitness/abnehmen-ernaehrung/kilokick-ka...

4 von 5 28.06.19, 15:57



3137TEILEN:

In the mood to change something? Edit this article

Kilokick: Kann man über Nacht ein Kilo abnehmen? Ich hab's g... https://www.bunte.de/fitness/abnehmen-ernaehrung/kilokick-ka...

5 von 5 28.06.19, 15:57


