BESSER ESSEN -
SCHNELLER ABNEHMEN

Der direkte Weg zum Wunschgewicht
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Vom Ubergewicht zur Wunschfigur

Ihr Entschluss steht fest: Sie wollen sich von Uberflussigen Pfunden trennen! Doch
einseitige Diaten lehnen Sie ab. Sie suchen eine gesunde, abwechslungsreiche
Erndhrung, die zu Ihnen passt. Eine, die gut schmeckt und bei der Sie alles essen

darfen. Einfach und alltagstauglich soll sie auBerdem sein.

Ob Sie nur einige Pfunde oder echtes Ubergewicht reduzieren mdchten, mit diesem
Buch halten Sie einen Fahrplan zu Ihrer Traumfigur in Ihren Honden, den Sie individuell
gestalten kbnnen. Da es sich um ein ausgewogenes Konzept handelt, sind Sie auch

bei IGngerer DurchfUhrung mit allen N&hrstoffen versorgt.

Hungern ist tabu, sich satft essen Pflicht. Denn nur wenn |hr Bauch zufrieden ist, sind Sie
es auch. Und nur wer sich satt isst, kurbelt die Fettverbrennung an und verhindert,
dass sein Stoffwechsel auf Sparflamme schaltet. In diesem Buch finden Sie viele Tipps,

um lhre individuelle PortionsgroBe zu bestimmen.

Jede der taglichen drei bis vier Mahlzeiten soll Ihnen schmecken. Denn ohne Genuss
fehlt die Freude beim Essen. Die Folgen: Inre Laune sinkt eher als die Pfunde, und der
Wunsch aufzugeben wdchst. Eine vorzeitige Aufgalbe aber hinterldsst psychische
und physische Spuren. Letztere meist in Form einer raschen Gewichtszunahme - die
mit der nachsten Didt bekdmpft wird. Ein solches Auf und Ab kostet Kraft und macht
auf Dauer dick. Wenn Sie hingegen im Rhythmus und nach Ihrem Geschmack essen,
wenn das Essen auBerdem gesund ist und sattigt, dann sind Sie zufrieden.
HeiBhungerattacken bleiben die Ausnahme oder sogar ganz aus. Dadurch verlieren
Sie kontinuierlich an Gewicht und nehmen langfristig schneller ab als mit jeder
Radikal-Diat. Weil sich Uber Geschmack bekanntlich nicht streiten I&sst, finden Sie
eine Vielzahl von Moglichkeiten, um Ihren Menus eine persdnliche Note zu verleihen.
Alle Tipps in diesem Buch richten sich an gesunde Erwachsene. Wer aus
medizinischen Grinden eine spezielle Didt einhalten muss, wer unter
krankheitsbedingtem Ubergewicht oder unter einer Essstérung leidet, sollte vor
Beginn unbedingt seinen Arzt befragen. Auch der im Wachstum befindliche
Organismus von Kindern und Jugendlichen stellt eigene Erndhrungsanspruche. Bitte

fragen Sie vor Beginn den Kinderarzt.



Wissenswertes vor dem Start

Diaten als Dickmacher

Wer abnehmen mdchte, kann unter mehreren hundert Didten wdhlen. Darunter
befinden sich ausgewogene Konzepte ebenso wie einseitige Kostformen und Blitz-
oder Crash-Kuren. Abnehmwillige haben die Qual der Wahl - und viele lassen sich
allzu gerne von den vollmundigen Versprechen einseitiger DiGten verfuhren. Meist
dominiert ein Lebensmittel oder eine Lebensmittelgruppe. Versprochen wird ein
rasanter Gewichtsverlust in kurzer Zeit bei angeblich gutem Geschmack, bequemer
DurchfUhrung und steigendem Wohlbefinden.

Egal ob Nudeln, Trauben oder Fleisch im Fokus stehen, Blitz-DiGten funktionieren nur,
weil sie extrem kalorienarm sind. Daraus resultieren Nahrstoffdefizite und die
Empfehlung die DiGten nicht Uber einen Idngeren Zeitraum durchzufUhren. Meist setzt
der Geschmack diesem Vorhaben ohnehin eine Grenze. Das erreichte Gewicht zu
halten gelingt kaum. Viele nehmen nach einer Blitz-Didt mehr zu, als sie
abgenommen haben. Sie sind Opfer des sogenannten Jo-Jo-Effekts. Ursache ist der
Uberlebensmechanismus des menschlichen Kérpers. In Notzeiten arbeitet er auf
Sparflamme: Er drosselt seinen Energiebedarf. Und Didten sind kdnstlich erzeugte
Noftzeiten. Je geringer die Kalorienzufuhr, desto deutlicher reduziert sich der Bedarf.
Im vorliegenden Besser-Essen-Programm bleibt der Jo-Jo-Effekt aus. Denn der

Organismus bekommt so viele Brennstoffe, dass er keine Notzeit erkennt.
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