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VONWOIT

Liebe Leserin und lieber Leser,

gehen Sie gern ins Kino? Mogen Sie Bilder und stimmungsvolle Geschichten? Dann
tauchen Sie mit mir ein in eine Welt voller Fantasie: Da werden winzige Zellen zu wiiten-
den Wichten. Im Regierungskabinett tobt ein Machtkampf zwischen Revolutionéren und
Gewohnheits-Fanatikern. Die gehen nicht zimperlich miteinander um. Sie drohen und
schmeicheln, verflihren und manipulieren. Sie zeigen Horrorfime zur Abschreckung und
begliicken mit zauberhaften Liebesfilmen, um ihre Ziele zu erreichen. Als Zuschauer
hocken Sie gebannt davor und méchten unbedingt wissen, wie es weitergeht. Wer
gewinnt? Wer hélt durch? Bauen die Wichte sich ein Heer von Randalierern auf? Oder
lassen sie sich besanftigen?

Okay, werden Sie jetzt denken, das klingt tatséchlich spannend. Aber was hat das
alles mit mir und meiner Erndhrung zu tun? Ganz einfach: Diese Dramen sind genau das,
was sich tagtaglich in unserem Kdrper abspielt, wenn wir etwas essen. Ich habe eine
Bildsprache entwickelt, mit der Sie nicht nur verstehen werden, warum es uns so schwer
fallt, unsere Erndhrung umzustellen. Sie werden auch erfahren, wie wir es schaffen,
langfristig gestinder zu essen, schlanker zu werden und uns selbst mit starken Bildern
zum Erfolg zu motivieren.

Um den zu erreichen, brauchen Sie natirlich auch ganz praktische Tipps. Was muss ich
wann essen, damit der Korper es optimal und schlankmachend verarbeiten kann? Wie
kriege ich meine Muskeln so in Form, dass sie rund um die Uhr Fett verbrennen?

All das funktioniert ohne komplizierte Anleitungen. Ohne Kalorienzahlen. Und vor allem:
ohne Hunger. GenieBen Sie die Erfahrungen, die Sie machen werden — am besten mit
dem Forschergeist eines Kindes, das die Welt entdeckt und sich dartber freut. Denken
Sie daran: Es geht hier nicht um eine neue Diat, sondern um eine geschickte Umstellung
lhrer bisherigen Ernahrungsgewohnheiten. Mit groBen Gefuhlsbildern im Kopf kénnen Sie
das leicht schaffen. Und wenn Sie morgen von einem Freund gefragt werden, was Sie
demnéachst so vorhaben, dann antworten sie doch einfach: Ich bin dann mal schlank!

"R Ve,






URZEIT-FALLEN

WARUM ABNEHMEN HEUTE
SO SCHWIERIG IST

Leere Teller, FAH oder Ananas-Diat — Sie wollen
schon langer abnehmen, aber keine Methode
klappt so richtig? Wahrscheinlich verstoBBen Sie
nur gegen lhr Urzeitprogramm.
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Diat macht dick — und was wir von
unseren Vorfahren lernen kdnnen

Eigentlich musste Abnehmen ganz
einfach sein. Das suggerieren schlieBlich
unzahlige Ratgeber Uber Erndhrung.
Jeder kennt den angeblich guten Tipp:
Spar doch einfach Kalorien! Hier ein
bisschen weniger Fett, dort ein Loffel-
chen weniger Zucker, einfach mal den
Pudding weglassen, die Bratwurst in
Wasser anschmoren und nie wieder ein
Stick Sahnetorte verdriicken. Abends
wird dann eifrig zusammengezahlt, was
wir tagsUber gegessen haben, und
wenn die Kalorien-Bilanz stimmt, dann
— schwups — verdunsten die Fettpolster-
chen von allein. Das klingt wunderbar.
Nur es funktioniert leider bei den meisten
Leuten nicht.

Warum? Weil unser Koérper das nicht
mitmacht. Unser Organismus ist halt oft
kluger als unser Verstand. Ein abnehm-
williger vermeintlicher Schlaumeier,
der kurz entschlossen maglichst viele
Kalorien reduzieren will, kriegt namlich

Stress mit seinem Korper. Der streikt
sofort, wenn er merkt: Huch, jetzt geht’s
ans Eingemachte.

Applaudieren Sie ihm. Denn es ist —
genauer betrachtet — sogar genial von
Ihrem Korper. Er ist seit Urzeiten da-
rauf programmiert zu revoltieren, wenn
jemand ihn nach dem Motto ,Du kriegst
jetzt weniger” in seiner Existenz be-
droht. Unser Organismus, der Gute, will
schlieBlich nur unser Uberleben sichern.

Versetzen Sie sich doch einmal in seine
Lage. Stellen Sie sich vor, dass Kalorien
friiher genauso wertvoll waren wie heute
Euros. Und nun kommt’s: Wirden Sie
auf die Halfte Ihres Gehaltes verzichten,
nur weil Ihr Chef plétzlich verkindet:
,Das ist besser fur Sie*? Bestimmt nicht.
,NG“, wirden Sie sagen. Vielleicht nicht
gleich ktndigen, aber auf jeden Fall mit

Streik drohen — wie Ihr Korper. Der kriegt

nicht so einfach einen neuen Job.
Er will Sie ja nicht verlassen.




Wer Kalorien beschafft, ist
beim Stamm hoch angesehen

Kalorien waren die Wéahrung der Ur-
zeit. Genauso wie wir heute um unser
liebes Geld kampfen, jagten unsere Vor-
fahren nach Essbarem. Wer die meisten
Urzeit-Euros in Form von Kalorien be-
schaffen konnte, genoss in seiner Sippe
das hochste Ansehen. Wenn der Vati mit
einer Mammutkeule nach Hause in die
Hohle kam, ging es ihm gut, er wurde
bewundert und geachtet — genauso wie
der Besserverdiener von heute.

Doch auch fur den Urzeit-Daddy gab
es harte Zeiten. Oft war nichts da. Kein
Mammut in der Nahe, kein Wildschwein,
kein Erfolg beim Jagen. Das war sozu-
sagen das Urzeit-Hartz-IV. Und dann
musste die ganze Sippe Kalorien sparen,
um nicht zu verhungern. Kurzum: lhre
angeborenen Programme schutzten
unsere Vorfahren vor dem Hungertod.

Mit weniger Energiezufuhr
heizen wir auch weniger

Als Erstes trat Sparplan | in Kraft: Die
Reduzierung der Kérperwarmeabgabe.

Um unsere angenehmen 37 Grad
Temperatur zu halten, muss der Orga-
nismus ununterbrochen vierundzwan-
zig Stunden heizen. Das verbraucht
ganz schon viel Energie. Und die ist ja
bekanntlich teuer. Wenn weniger Energie
oder Geld da ist, sparen wir also erst
mal beim Heizen.

Das heif3t: Schotten dicht. Kommando
an winzige BlutgefaBe: Zieht euch in der

URZEIT-FALLEN

Hautoberflache zusammen, sodass das
warme Blut nicht mehr an die kalten
AuBenwande gelangt. Es muss néamlich
jetzt das Herz und andere wichtige Or-
gane kuschelig warm halten, damit der
Laden am Laufen bleibt.

Dass der Urmensch deshalb kalte
Fingerchen bekam und Ohren, Nase
und FUBe méachtig froren, gehorte beim
Energiesparprogramm dazu. Die Urzeit-
ler mussten es ertragen. Ihnen blieb ja
nichts anderes Ubrig.

Moderne Hungersnot: Wir
essen mehr statt weniger

Im Gegensatz zu uns heute: Die eis-
kalten Handchen tun uns weh. Es geht
uns so schlecht, wenn wir hungrig
sind, dass wir — oft unbewusst — in die
Chipstute greifen oder schnell zum
nachsten Backer laufen und uns holen,
was wir brauchen. Unser Organismus
belohnt das mit Zufriedenheit, wenn der
Butterkuchen auf der Zunge zergeht
und wenig spater aus dem Magen funkt:
Alles ist wieder gut. Die Not ist vorbei.

Danach sind alle Kérperfunktionen
wieder prima drauf — nur unser Gewissen
nicht. Wir schédmen uns fUr die maBlose
Gier. Kein Wunder, dass der Frust groB
ist: Wieder einmal haben wir versagt, die
guten Vorséatze gebrochen. Andererseits
ist uns dafur warm und wohlig zumute.
Also nehmen wir fix noch ein zweites
Stuck. Ist doch eh alles egal. Und am
nachsten Tag der modernen Hungersnot
spielt sich das gleiche Drama von vorn
ab. Wir essen mehr statt weniger und
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Tauschungsmanover \Was Sie mit
Rucksicht auf Ihr Uberlebensprogramm
besser vermeiden sollten

Sie wollen schon langer abnehmen,
probieren es immer wieder mit verschie-
denen Methoden, aber nichts klappt

so richtig? Vielleicht verstoBen Sie zu oft
gegen den steinzeitlichen Uberlebens-
trieb. Das passiert namlich ganz schnell.
Vor allem, wenn Sie popularen Irrtimern
aufsitzen. Statt auf vermeintlich gute
Ratschlage von anderen zu héren, ma-
chen Sie sich lieber selbst ein Bild von
der Lage.

Ohne Friihstiick aus dem
Haus: Ein glatter Fehlstart

,Lass doch einfach das Frihstick
weg*, schlagt die beneidenswert schlan-
ke Kollegin vor, die Ihr standiges Gejam-
mer Uber erfolglose Diaten nicht mehr
héren will. Und garantiert auch jemanden
kennt, der genau damit angeblich einen
riesigen Erfolg hatte.

Warum eigentlich nicht?, Uberlegen
Sie. Dann fehlt immerhin schon mal eine
Mahlzeit im Kaloriensparplan. So richtig
Hunger haben Sie morgens sowieso
nicht. Und wenn eine Tasse Kaffee den
Magen beschéftigt, ist der wenigstens
schén ruhig gestellt. AuBerdem ist es so
gemdutlich im Bett. Wer morgens nicht
isst, kann langer schlafen. So viele tolle
Argumente. Sie lassen sich also leicht

Uberzeugen — und wundern sich nach
kurzer Zeit, warum die Waage nicht
genauso Uberzeugt ist und Sie endlich
mit weniger Pfunden belohnt.

Die Antwort ist einfach: Denken Sie
an Ihr Urzeit-Energiesparprogramm. Am
spéaten Vormittag bekommen Sie lang-
sam, aber sicher Hunger. Sie fuhlen sich
leicht unwohl. Um diese Uhrzeit steht
Ihnen im Buro aber nichts Verntnftiges
mehr zur Verfigung — die Kantine ist noch
nicht gedtffnet. Im Vorbeigehen greifen
Sie in den Keksteller im Sekretariat, holen
den letzten Schokoriegel aus der Tasche
und durchwihlen die Schreibtischschub-
lade nach etwas SuBem. SchlieB3lich
wollen Sie ja bis zur Mittagspause noch
etwas schaffen. Und Ihr Gehirn verlangt
jetzt und sofort etwas Essbares, bevor es
sich an die Arbeit macht. Schon sitzen
Sie in der Falle. Denn dann schlagt das
Hunger-mach-Hormon Ghrelin zu und
nervt so lange, bis der Magen voll ist.

Wahrend Sie also nun die halbe Tafel
Schokolade aus der Schublade verschlin-
gen, entwerfen Sie bereits Rettungspro-
gramme und beschlieBen, zum Ausgleich
den Rest des Tages ,,umso vernunftiger”
zu essen. Das klappt mit ziemlicher Sicher-
heit nicht, weil der Jetzt-ist-es-sowieso-
egal-Effekt mit jedem Stlickchen Schoko-
lade automatisch wieder einsetzt.



Sport ist nicht so lhre Sache
- ' <eine Ausreden. Be

en sich wundern, wi
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Einsteiger -
DER %ardante
BRUST-FORMER

Wer sich noch nicht auf den Boden traut
- oder im Biro schnell etwas fiir den
Muskelaufbau tun méchte — nimmt fiir
die Ubung einen stabilen Tisch zur Hilfe.




DER 7
PERFEKTE TAG
IN KLEINEN SCHRITTEN ZUM ﬁ
GROSSEN TRIUMPH *

Starten Sie mit mir in lhren ersten Tag, an dem Sie sich
und lhrem Kérper von morgens bis abends nur Gutes tun:
bewusst einkaufen, mit Genuss essen, sich bewegen.
Niemand setzt Sie unter Druck — Sie bestimmen das Tempo.
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Im Vier-Wochen-Countdown
zum neuen Glick

Nun kann es losgehen — und zwar Schritt
fur Schritt. Sie planen Ihren ersten perfek-
ten Tag, an dem Sie sich gesund ernah-
ren, Sport treiben und mit Ihren

Beratern verhandeln, damit die Motivation
stimmt. Haben Sie den erfolgreich hinter
sich gebracht, legen Sie fest, wie viele
perfekte Tage Sie Ihrer Regierung vor-
schlagen méchten. Ubertreiben Sie am
Anfang nicht: Planen Sie nicht mehr als
drei pro Woche.

Starten Sie an einem ruhigen Tag, und
legen Sie dazwischen immer einen Tag
Pause ein. Damit Sie nichts Uberstlrzen,
halten Sie das vier Wochen lang durch.
Erst danach nehmen Sie vielleicht einen
weiteren Tag dazu. Dann fallt es lhnen
schon viel leichter als am Anfang. Das
ziehen Sie wieder vier Wochen durch.

Danach durfen weitere perfekte Tage
dazukommen. SchlieBlich haben Sie nur
noch einmal in der Woche ,Heimweh-
Tag" und durfen leben wie friher — wenn
Sie es Uberhaupt noch wollen. Denn
inzwischen belohnen die Dopamin-Post-
boten lhre Berater auch an den neuen,
glticklichen Tagen. In Sachen Erndhrung
brauchen Sie als Regierungschef Orien-
tierung. Dabei hilft Ihnen meine Heiz-
mann-Erndhrungs-Uhr, die ich lhnen im
nachsten Kapitel vorstelle. Erst einmal
verrate ich Ihnen aber einige Tricks — als
Grundlage fUr die Ernahrungsstrategie
Ihres ersten perfekten Tages:

Der Fettverbrennungs-Trick -
essen Sie zeitgeman

Da Papier schneller und damit immer
bevorzugt brennt, missen Sie es redu-
zieren, um gespeicherte Briketts oder
erhohte Blutfettwerte loszuwerden. Schaf-
fen Sie sich also moglichst viele papier-
reduzierte Zeiten. Und das bringt umso
mehr, wenn Sie es genau dann einsparen,
wenn am meisten Briketts aus den Spei-
chern und aus dem Blut fUr die Energie-
gewinnung herangezogen werden. Zum
Beispiel nachts!

Auch wenn Sie schlafen, werden in
lhrer Stadt fleiBig knapp 37 Grad Kdrper-
warme produziert. All lhre Kraftwerks-
ofchen glihen somit gemachlich vor sich
hin. Hatten Sie selbst einen solchen Ofen
zu Hause, welchen Brennstoff wirden Sie
hineinlegen: schnell entflammbares Papier
oder lange vor sich hin gltihende Briketts?
Genau!

Wenn Sie nun aber als letzte Mahlzeit
Papierhaltiges essen, warum soll Ihr Or-
ganismus nachts seine schwer brennba-
ren Briketts aus den Speichern holen?
Die abends prall geflllten Papierspeicher
werden dann Uber weite Teile der Nacht
herhalten. Genau aus diesem Grund sollte
die letzte Mahlzeit ,papierarm® sein, das
heiBt: mdglichst wenige Produkte aus der
Gute-Kohlenhydrate- und der Schlechte-
Kohlenhydrate-Gruppe (s. ab Seite 125).
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ICH BIN DANN MAL

SCHLANK
DIE WEBSITE

Sie haben Fragen, sind auf der Suche nach mehr Informationen?
Ob es um Essen, Trinken, Bewegung, Kochen oder Motivation
geht — www.ich-bin-dann-mal-schlank.de erganzt dieses Buch
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Erste Hilfe aus dem Netz:
Sie sind nicht allein

Unter www.ich-bin-dann-mal-schlank.de finden Sie Rezepte, Ubungen,
Tipps und Gleichgesinnte. Im Forum und bei Facebook tauschen Sie sich mit
anderen und mit den Ich-bin-dann-mal-schlank-Experten aus

LHier kommt ein Madel mit Huftgold —
Ich bin dann auch mal da — Neu und voller
Fragen — Mein Traumkleid sitzt wurstpellig,
da muss was passieren — Auf geht’s!” Im
Heizmann-Forum in der Rubrik ,Einstei-
ger” kindigen Leute, die abnehmen und
gesUnder leben wollen, meist erst einmal
an, was sie sich vorgenommen haben:
»lch will das jetzt endlich schaffen und bin
hochmotiviert.” Dass die Anmeldung mehr
ist als ein unverbindliches Dribergucken,
kommt ihnen entgegen. ,Ich glaube, dass
ich besser dranbleibe, wenn ich’s hier
reinschreibe”, lautet eine Erklarung. Eine
andere heiBt: ,Ich hoffe, dass ich hier ein
paar Fragen loswerden kann, wenn ich
Probleme bekomme. Manche geben
offen zu: ,lch will hier Erfolgsgeschichten
von Leuten lesen, die es geschafft haben.
So was motiviert mich.”

Endlich mal was, was SpaB
macht. Ich bin gliicklich

Wer so fragt, bekommt meist eine oder
mehrere Antworten. Es sind nicht immer
sensationelle Storys von Menschen, die
flnfzig Kilo oder mehr verloren haben,
obwohl es die auch gibt. Eher melden

sich Leute, die erst einmal von kleinen
Triumphen berichten: Noch kein Pfund
weg, aber ich fuhle mich besser — Endlich
mal was, was Spall macht — Bin glicklich,
wie es lauft. Ich habe schon acht Kilo
verloren, aber jetzt geht’s nicht weiter.
Was soll ich tun?

Die User sind meist Frauen
mit viel Diat-Erfahrung

Wer planméBig langsam loslegt, merkt
meist nach zwei Wochen erste Effekte.
Einige sind dann schon zwei bis vier Kilo
leichter; bei anderen hiipft der Zeiger
der Waage noch abwechselnd rauf und
runter. Manche melden auch puren Frust:
Ich habe zwei Kilo zu- statt abgenommen,
obwohl ich mich an alle Regeln gehalten
haben. ,Kein Wunder®, lautet der Trost
von Gleichgesinnten, der mit vielen Smi-
leys geschickt wird. ,Das ist das Gewicht,
das durch den Muskelaufbau zustande
kommt. Also kein Grund zur Panik. Eher
ein gutes Zeichen.” Aha, danke!

Forumsbenutzer sind — wie sollte es
anders sein — Uberwiegend weiblich und
diaterfahren. Sie haben vieles probiert,
oftmals auch mit Anfangs-Erfolg (,ich



wei3 genau, was ich tun muss, um doofe
sechs Kilo loszuwerden®), der aber selten
von Dauer ist (,kaum hatte ich die runter
und Schluss gemacht mit dem Hungern,
da waren sie schon wieder da —ich suche
jetzt was, was fUr immer halt”).

Manchmal bilden sich auch kleine Inter-
essengruppen: ,lch starte morgen meinen
perfekten Tag — wer macht mit? Wir
kénnten uns dann immer hier treffen und
uns gegenseitig berichten, wie es gelaufen
ist.“ Aus solchen virtuellen Meetings kann
auch eine reale Walkinggruppe entstehen
— je nachdem, wo die User wohnen. Oder
eine Kochcommunity.

Ob zum Start der Grillsaison, pinkt-
lich zur figurgefahrlichen Weihnachtszeit
oder als Anregung fur die Notfélle des
gesunden Lebens (,Ich habe eine Tafel
Schokolade geschlachtet, muss ein mehr-
tagiges Familientreffen Uberstehen) — auf
den beliebten Rezeptseiten stellt Fitness-
Koch Sebastian Benthe Rezepte vor, die
der Heizmann-Methode entsprechen. Im
Forum verraten User ihre personlichen
Lieblingsgerichte.

MIT ONLINE-COACH
BLEIBEN SIE DRAN

Beim Online-Erndhrungs-Coach

»lch bin dann mal schlank« geht es nicht
in erster Linie darum, mdglichst schnell
moglichst viele Pfunde loszuwerden,
sondern um eine nachhaltige Veranderung
der Lebensgewohnheiten.

Die meisten Abnehmprogramme

sind ziemlich kompliziert. Man muss erst
einmal Grafiken studieren, Tabellen ausftil-
len, Werte eintragen und vergleichen — da
geht die Lust auf Veranderungen schnell
verloren. Das Ich-bin-dann-mal-schlank-
Erfolgsprogramm im Internet funktioniert
ohne Zahlen und Tabellen. Nutzen Sie es,
um sich auf unkomplizierte Weise Anregun-
gen, Motivation und sinnvolle Begleit-
maBnahmen auf dem Weg in ein gestinde-
res Leben zu holen.

Denn oft ist es gar nicht so einfach, die
gelernte Theorie auch in die Praxis umzu-
setzen. Sobald die Anfangseuphorie vorbei
ist, schleichen sich alte Fehler wieder ein.
Ob regelméBige Erinnerungen, ein paar Mo-
tivations-Gedanken oder neue Ubungen —
haufig reichen Kleinigkeiten, um Ruckfalle
in schlechte Gewohnheiten zu verhindern.
Hier steht Ihnen der Ich-bin-dann-mal-
schlank-Online-Coach ab Frithjahr 2011
hilfreich zur Seite.

www.ich-bin-dann-mal-schlank.de
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morgens

Blaubeermtsli 151
Bananen-Kirsch-Smoothie 150
Fruchtiges Vanillemdsli mit

Nussen und Mandeln 150

Gebratene Zucchinistreifen in Ruhrei 157
Halbgefrorener Limonen-Kiwi-Quark 152
Herzhafter Krabbenquark auf

saftigem Vollkornbrot 154

Knusprige Kurbis-Vollkornbrétchen 158
Kérniger Frischkdse mit Zitrus-Apfeln
und Datteln 155

Pfeffersalami-Creme mit Lauchzwiebeln
und Apfel 156

Sommerlicher Schinken-Eier-Salat 157
Vanille-Ricotta mit frischen Erdbeeren 153
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abends

Birnen-Omelett mit geschmolzenem
Gorgonzola 181

Grine Trauben mit Calvadosdressing 179
Gurkenkaltschale unter Tatar von
Réucherlachs 172

Insalata Gallina mit Paprika-Vinaigrette 180
Kiirbis-Chili-Hack mit Apfeln und
Eisbergsalat 177

Lammkoteletts auf Tomaten-
Auberginen-Puree 176
Pfifferlings-Rucola-Salat mit
Balsamicoschalotten 178

Putenbrustsalat mit Ananas und Ajvar 182
Sesambuletten zu Zitrus-Papayadip 183
Schweinefiletmedaillons auf feurigem
Mango-Chutney 175

mittags
Austernpilzsalat mit Joghurtdressing 160
Entenbrust auf Erdnuss-Couscous 165

Feta-Fenchelsalat mit Artischocken 165
Hahnchenbruststreifen mit Schmor-
tomaten und wurziger Salsa Verde 167
Honig-Rind auf Pastinaken-Schmor-
gurken-GemUse 168

Krustenbrot mit geschmolzenem
Ziegencamembert und Blattspinat 170
Orangen-Mohrensuppe mit Croutons 162
Toskanische Puteninvoltini mit Paprika-
gemuse an Rosmarinkartoffeln 163
Vegetarische Linsen-Tomatensuppe 171
Wraps mit GemUsesticks und
Olivencreme 169
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Snacks

Apfel-Erdbeeren-Mozzarella mit stiBem
Pesto 184

Blaubeer-Smoothie 185

Dattel-Happen im Schinkenmantel 186
Eisgekuhlte Waldbeeren-Terrine 186
Feigen-Mandelquark 185

Fruchtiges Mango-Melonen-Quarkeis 189
Gebratene Mdhren mit

Basilikumcreme 187

Huhnchenpiccata in Parmesankruste 187
Summer-Shake mit frischen Kirschen 189
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DER PERFEKTE TAG -
IHRE REGIERUNGSAUFGABE

Haben Sie heute schon...

.. mindestens dreimal gegessen (Seite 129)?

..nach der Heizmann-Uhr gefrihstickt

(Aufklappseite vorne)?

..nach der Heizmann-Uhr mittaggegessen?
..nach der Heizmann-Uhr abendgegessen?

.. mindestens zwei Liter Wasser oder ungesti3ten

Tee getrunken (Seite 69)?

..davon vor jedem Essen ein groBes Glas getrunken (Seite 32)?
.. Kraft- und Ausdauertraining gemacht (Seite 83)?

.. mindestens zwei meiner Bewegungstipps in lhrem

Alltag umgesetzt (Seite 104)?

.. mindestens einmal erfolgreich Ihre schnelle Eingreiftruppe mit

Kommandos wie ,,Los jetzt!“ oder ,,Keine Chance!“ eingesetzt (Seite 123)?

..etwas Nettes zu sich selbst gesagt? Sich begliickwiinscht,

weil lhnen ein perfekter Tag gelungen ist? Sich auch fir kleine
Erfolge gelobt (Seite 118)?

Und dann schauen Sie sich zum Abschluss des Tages vor dem
Einschlafen noch einmal lhren Ich-liebe-mich-Film an.
Je mehr Sie ankreuzen kénnen, desto besser. Denken Sie daran:
Jeder erfiillte Punkt ist ein Erfolg.
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ICH BIN DANN MAL SCHLANK

Wer abnehmen will, hat ein Problem: Diat macht dick, weil man sie nicht durch-
halt. Sport auch, wenn man damit Gber- oder untertreibt. Wenn Sie die Schlacht
am Kuhlschrank gewinnen wollen, haben Sie mit diesem Ratgeber die Lésung.
Patric Heizmann versteht Sie. Der Gesundheitsmotivator weil3, wo beim Schlanksein
die Knackpunkte liegen.

Der Bestsellerautor hat ein verbliffend einfaches Konzept entwickelt, mit dem
jeder im Alltag dauerhaft sein WohlfUhlgewicht erreichen und halten kann.

Die Tipps des ,Reiseleiters im Ernahrungs-Dschungel” sind Kino fir den Kopf.
Einpragsame Bilder wirken wie starke Schutzschilde gegen die Dickmacher im
Lebensmittelregal. Witzig, wirksam und wissenschaftlich gepruift. So gewinnen Sie
den inneren Schweinehund als Freund fiirs Leben.

»Mit einfachen Worten und leicht verstandlichen Bildern

vermittelt Patric Heizmann wissenschaftlich fundierte Erkenntnisse
der Erndhrungswissenschaft auf duBerst unterhaltsame Art.

Der Beweis, dass gesunde Erndhrung Spa8 macht.“

Antje Klein, Diplom Oecotrophologin

»Die Tipps sind leicht anzuwenden und praxistauglich.
Wer nach dieser Methode vorgeht, ernédhrt sich automatisch gesund.*

Dr. Corinna Hermann, Erndhrungsmedizinerin und Homd&opathin

ISBN 978-3-93290-856-9

9 ‘ 783932 908569

19,90 € [D] | 20,50 € [A]

© 2010 Draksal Fachverlag, Leipzig
www.draksal-verlag.de
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