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EINE EINLADUNG

Sie machten schlank werden und bleiben — ohne viel Aufwand?
Sie haben weder Lust noch Zett, stdandig Kalorien oder Punkte zu
zdhlen und nachzulesen, was Sie iiberhaupt noch essen diirfen?
Dann sind Sie hier genau richtig.

Mein Ernahrungskonzept ist leicht, flexibel, natiirlich und effektiv,
stellt den idealen Begleiter fiir ein gesiinderes Leben und ist dabei
absolut alltagstauglich. Wenn nichts von dem, was Sie bisher aus-
probiert haben, dauerhaft funktioniert hat, machen Sie es anders.
Wagen Sie es, mit mir neue Wege in Ihrer Erndhrung zu beschrei-
ten, bevor Sie frustriert IThre Waage aus dem Fenster werfen und
aufgeben.

Viele Faktoren nehmen auf das Korpergewicht Einfluss, allerdings
wirken sie sich bei jedem in anderer Weise und Intensitdt aus. Des-
halb ist es nicht so leicht, allgemeingiiltige Ratschldge zu verfassen,
sie konnen nur grobe Richtlinien darstellen. Die einzige, die per-
fekte Erndhrung gibt es nicht. Es gibt nur Grundregeln. Daher
ist es sehr wichtig, sich selbst mit dem Wissen auseinanderzuset-
zen und seine Entscheidungen zu treffen. Wer kennt Ihren Korper
und seine Probleme besser als Sie selbst?

Es lohnt sich immer zu tiberdenken, was Sie wann essen, und Thre
Gewohnheiten zu hinterfragen, besonders, wenn Sie mit Threm
Koérper unzufrieden sind. Die Erndhrung und die Esspausen sind
ausschlaggebend fiir Ihre Gesundheit, Ihr Wohlbefinden und
Thre Figur. Vor allem aus dem Essen kann der Korper Energie und
Kraft schopfen, die er fiir sein perfektes Funktionieren benoétigt.
Nur in den Pausen zwischen den Mahlzeiten kann der Korper re-
generieren und das Essen verarbeiten.

Einleitung 9



»Das Rad muss nicht neu erfunden, es muss wieder zum Laufen
gebracht werden.“ In diesem Sinne ist auch das hier vorliegende
Erndahrungskonzept nicht neu erfunden. Neues, bekanntes und
altbewdhrtes Wissen habe ich zusammengetragen und fiir Sie da-
raus ein Konzentrat erstellt.

Keine Sorge, Sie sollen ab jetzt nicht nur noch Kérner und Wild-
gemiise essen, den Herd abdecken, alles roh verzehren und sich
kasteien. Nein. Alles ist erlaubt — aber in Maflen, nicht in Massen.
»Die Menge macht das Gift“, wusste der Arzt und Philosoph Pa-
racelsus schon vor 500 Jahren zu berichten. Diese These hat auch
heute noch ihre volle Giiltigkeit.

Auch wenn es Thnen zuerst unmoglich erscheint, etwas zu én-
dern: Sie kénnen es und werden sogar Spafd dabei haben. Es ist
nicht die einfachste Losung, aber wahrscheinlich die einzige.

Ich unterscheide grob zwischen zwei ,,Abnehmtypen® Menschen
vom Typ 1 wollen nur abnehmen, um diinn zu sein, ganz gleich,
zu welchem Preis. Sie nutzen Crash-Didten, Wunderpillen oder
Fettabsaugen. Sie wollen sich ihr Wunschgewicht kaufen. Das Ab-
nehmen soll schnell gehen und moglichst keine Verdnderungen

10  Einleitung



des Lebensstils erfordern. Gesundheit spielt keine Rolle. Die Uber-
zeugung lautet, dass diinn sein automatisch auch gesund sein be-
deutet.

Menschen vom Typ 2 wollen abnehmen, wohlgeformt aussehen,
ihrem Leben neuen Schwung geben, korperlich und geistig vital,
frohlich und gesund sein. Sie mochten ihrem Korper alles geben,
was er braucht, um sich diesen Wunsch zu erfiillen. Das Leben mit
neuer selbstbewusster Leichtigkeit zu geniefSen ist ihr Ziel.

Gehoren Sie zu dem zweiten Typ, sind Sie hier genau richtig. Mein
Erndhrungskonzept ist keine Diédt im heutigen Sinne, sondern ent-
spricht der Ursprungsbedeutung - es ist eine ganzheitliche Lebens-
weise. Sie ist nicht nur fiir einen Monat gedacht, sondern dank ih-
rer Ganzheitlichkeit und Flexibilitdt praktikabel fiir das ganze
Leben.

Sicher ist: Ohne Thre Bereitschaft, an Threm Lebensstil etwas zu
andern, werden weder dieser Ratgeber noch ein Coach, Arzt oder
Heilpraktiker langfristig etwas bewirken kénnen.

,Man kann dir den Weg weisen, gehen musst du ihn selbst.”
(BRUCE LEE)

Werden Sie lhr eigener Gesundheitscoach!

Ich wiinsche Thnen nun viel Spafl und Energie auf Threm Weg zu
Waunschfigur, Vitalitdt und Gesundheit. Vielen Dank, dass ich Sie
inspirieren und ein Stiick Ihres Weges begleiten darf.

Ich freue mich darauf.

QW@ gow@w@w%
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ALTLASTEN ADE!
AUF ZUM WUNSCHGEWICHT

Zu jedem Wunschgewichts-Partner (gemeint ist damit all das, was
uns auf unserem Weg zu weniger Gewicht unterstiitzt — siche unten)
erhalten Sie Informationen, Tipps und Motivationshilfen an die
Hand. Es gibt immer verschiedene Optionen zur Auswahl, damit je-
der seinen Erndhrungs-Maflanzug individuell schneidern kann.

1. WUNSCHGEWICHTS-PARTNER

Esspausen geben dem Korper Zeit, seine Zellen zu regenerieren,
den Stoftwechsel zu puschen und Fettdepots abzubauen. Sie wir-
ken wie eine Verjiingungskur auf den gesamten Korper. Wie eine
Wunderpille, aber frei von schiddlichen Nebenwirkungen und kos-
tenfrei zum Nulltarif.

2. WUNSCHGEWICHTS-PARTNER

Die richtige Erndhrung fordert alle Stoffwechsel- und Regenerati-
onsvorginge, unterstiitzt den Fettabbau und vermeidet weitere
Fetteinlagerungen. Eine passgenaue Erndhrung sorgt dafiir, dass
Sie gesund, fit, leistungsfahig, wohlgeformt und zufrieden sind.

3. WUNSCHGEWICHTS-PARTNER

Unsere Gedanken bestimmen unser Leben. Bringen Sie Ordnung
und Ruhe in Thre Gedankenwelt. Achtsamkeit setzt neue Akzente.
Bilder transformieren den Gedanken zur Realitat.

Bewegung hilt den gesamten Organismus jung und vital. Sie starkt
unsere Muskeln, die wiederum auf Hormone und samtliche Stoff-
wechselvorginge Einfluss nehmen. Mithilfe Ihrer Muskeln konnen
Sie sogar im Schlaf abnehmen.

12 Einleitung
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VERANDERUNG TUT GUT

Veranderungen sind ein wichtiger Bestandteil des Lebens. Sie sind
das Leben. Alles dndert sich, alles ist stets im Wandel, genauso wie
das Wetter. Sonne, Regen, Schnee, Wind, Warme, Kilte - wir pas-
sen uns an, denn wir miissen uns anpassen, wenn wir uns wohl-
fithlen wollen. So sollte es auch mit dem Lebensstil sein. Sind Sie
durch die bisherigen Gewohnheiten iibergewichtig, unzufrieden
oder vielleicht sogar krank geworden? Dann sollten Sie etwas dn-
dern, sonst bleibt alles, wie es ist, oder es wird noch unangenehmer.

Der Hauptgrund fiir Ubergewicht ist meistens ein gestorter

Stoffwechsel, der aus einer nicht passenden Erndahrung und einem
unachtsamen Lebensstil entstanden ist. Hier sollten Sie ansetzen,
wenn Sie abnehmen wollen. Betrachten Sie Ihren Erndhrungs-
alltag und alles, was dazugehort, aus einem neuen Blickwinkel.
Nur ,,Ja, ich wei3“ zu sagen und nicht danach zu handeln, ist ge-
nauso hilfreich wie es nicht zu wissen. Bauen Sie Windmiihlen
und lassen Sie den erfrischenden Wind der Verinderung durch
Thre Gedanken wehen.

Verédnderung tut gut 13



TAILLE-HUFT-QUOTIENT
VERMESSUNG

Hier werden Taillen- und Hiiftumfang beriicksichtigt. Das Ergeb-
nis gibt uns einen Hinweis auf die Fettverteilung des Korpers.

» Vermessen Sie Thren Taillenumfang,
ungefahr 2 cm Uber dem Bauchnabel.

» Vermessen Sie Thren Hiiftumfang,
dickste Stelle am Po.

» AnschliefSend werden beide Zahlen
dividiert.

e Taillenumfang incm : Hiftumfangincm = Messzahl - :

lhre Berechnung:

Gut ist bei Frauen ein Ergebnis von 0,8 bis 0,84
und bei Mannern ein Ergebnis von 0,9 bis 0,99.

Je hoher das Ergebnis ist, desto mehr Fett sitzt im Bauch.
Wir sprechen dann vom bauchbetonten Ubergewicht.

|_. X
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Apfel-Typ
Ist der Taillenumfang im Verhéltnis zum Hiiftumfang grof, liegt
meistens vermehrt inneres Bauchfett vor.

Diese Apfelform nennen wir flapsig Bierbauch, Wampe oder
Plauze. Das bauchbetonte Ubergewicht birgt die grofiten Gesund-
heitsprobleme. Es kann der Startschuss sein, um an Diabetes, Ar-
teriosklerose, Gicht, Bluthochdruck und Herzleiden zu erkranken.

Inneres Bauchfett arbeitet wie ein eigenstdndiges Organ. Es ist
weit mehr als nur ein simpler Fettspeicher. Viel Bauchfett beein-
flusst massiv den gesamten Stoffwechsel. Unter anderem werden
hier vermehrt Appetitanreger, Entziindungsstoffe und Fettzellen-
produzenten hergestellt.

Birnen-Typ
Ist der Hiftumfang im Verhaltnis zum Taillenumfang grof3, so
liegt das Fett meist duflerlich vor.

Bei einem niedrigeren Taille-Hiift-Verhiltnis verteilt sich das Fett
eher an Po, Hiiften und Oberschenkeln, daher wird diese Vertei-
lung als Birnen-Form betitelt. Die sogenannten ,,Reiterhosen® sind
ein typischer Vertreter dafiir. Diese Fettverteilung ist gesundheitlich
gesehen weniger problematisch als die Bauchfett-Konzentration.

Welcher Typsind Sie? ...

DIE HAUT

Schleichen Sie Thr Gewicht aus, damit sich die Haut langsam an
die neue Figur gewohnen kann. Haut ist sehr elastisch und kann
sich bei geméchlichem Abspecktempo meistens problemlos anpas-
sen, wie sie es beim Zunehmen auch getan hat. Ansonsten hat man
sein Zielgewicht erreicht und ist statt iber Fettpolster frustriert
tiber erschlaftte Haut. Zugunsten straffer Haut sollte man genii-
gend Wasser trinken, vitalstoffreiches Essen genieflen und sich
moglichst oft auf dem Trampolin bewegen.

Verdnderung tut gut 23



DER RICHTIGE ZEITPUNKT FUR
VERANDERUNGEN:
JETZT ... WANN SONST?

Der wirklich perfekte, der ideale Zeitpunkt zum Andern einer Ge-
wohnheit kommt nie. Da kdnnen wir warten bis Ultimo.

Irgendetwas oder irgendwer versucht immer, unsere Wiinsche
zu boykottieren. Meistens sind wir es selbst, mit immer neuen
Ausreden.

Das kennen Sie bestimmt auch: Sie wollen etwas d&ndern. Ab mor-
gen wollen Sie abnehmen, gesund essen, Esspausen machen und
auch sportlich etwas aktiver werden.

Ab morgen wird alles anders. Heute geht es leider noch nicht,
» weil ich eine Einladung von Freunden habe.

» weil ich Angst habe, dass ich in den Pausen schlappmache.
» weil ich so viel Stress habe.

» weil Feiertage vor der Tiir stehen.

» weil es mir nicht so gut geht.

Ich denke, dass jeder diese Liste beliebig erweitern kann. Es gibt
viele Vorsitze und noch mehr Ausreden dafiir, dass man heute
noch nicht anfangen kann.

Daher ist der beste Zeitpunkt: jetzt. Wann sonst?
Starten wir, so tritt nach ungefahr 21 Tagen der erste Gewdhnungs-
effekt ein und alles wird leichter. Kommen dann noch erste Erfolge

hinzu, sind wir nicht mehr zu bremsen.
Halt, wieso denn 21 Tage?

24 Einleitung



DER WEG ZUM ZIEL:
DAS 21-TAGE-PHANOMEN

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass neue Verhaltenswei-
sen 21 Tage angewendet werden miissen, um sich in unserem Tun
zu verankern. Dafiir miissen wir 21 Tage konsequent, ohne Aus-
nahmen, dieses neue Verhalten iiben. Es muss in diesen Tagen fest
in den Tagesrhythmus integriert sein. Danach ist es im Unterbe-
wusstsein verankert und automatisiert. Nach dieser Zeit strengt
uns die Verdnderung nicht mehr an und wir fiihren sie automa-
tisch aus.

» Andern wir eine Gewohnheit, so schleicht sich die alte
Gewohnbheit langsam aus, wenn Sie nicht eingesetzt wird,
und die neue nimmt deren Platz ein.

Begehrt das alte Verhalten zwischendurch wieder auf und verfiihrt
Sie zum alten Schlendrian - nicht verzweifeln und aufgeben, son-
dern gleich wieder neu starten. Und zwar so oft, bis Sie 21 Tage am
Stiick geschaftt haben. Auch, wenn manche Gewohnheit dann et-
was ldnger braucht, bis 21 Tage erfiillt sind. Durchhalten ist das
Motto dieser Tage.

Vorsicht Falle: Auch nach den 21 geschafften Tagen
bleiben Sie bitte auf der Hut vor dem Schlendrian.

Ist eine Gepflogenheit schon ein Leben lang passgenau in den
Alltagstrott eingeschliffen, so braucht eine Umstellung ldnger, bis
sie felsenfest installiert ist und jeder Brandung trotzt.

» Aber 21 konsequente Tage sind der beste Start fiir den
Neuanfang.

Verdnderung tut gut 25
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MEIN TIPP

fir Thren Weg zur gesunden,
ganz personlichen Glucksfigur:

» Uben und experimentieren Sie zuerst
mit den Esspausen.

» Sind diese eingelebt, prifen Sie Ihre
Ernahrung und fuhren hier Verande-
rungen ein.

» Unterstiitzen Sie sich mit Ihren Ge-
danken.

» Trainieren Sie IThre neue Gewohnheit
und entspannen Sie sich.

» Zum Schluss kommt die alltagliche Be-
wegung auf den Prufstand. Was kann
hier noch mehr in Schwung gebracht
werden?

» Jetzt alles kombinieren, dranbleiben
und taglich durchfihren.







SO, JETZT REICHT’S MIT DEM WIEGEN, MESSEN UND
RECHNEN. DIE PAUSEN-PRAXIS RUFT.

Wer stark, gesund und jung bleiben will, sei mdf3ig, libe den Kérper,
atme reine Luft und heile sein Weh eher durch Fasten als durch Me-
dikamente. (HIPPOKRATES)

Ich stelle lhnen nun verschiedene Esspausen-Modelle vor.

Nach einer kurzen Umgew6hnungsphase von 1-2 Wochen werden
Sie erstaunt feststellen, wie gut Thnen die Pausen tun. Wie wohl
Sie sich mit nur zwei oder drei Mahlzeiten am Tag oder einem wo-
chentlichen Fastentag fiihlen, ganz ohne Zwischenhédppchen. Ent-
wickeln Sie Thren eigenen Essenszeitplan, basierend auf den fol-
genden Pausen-Leitfaden. Es muss ein Plan sein, der zu Thnen, Ihren
Zielen, Threm Bio-Rhythmus und Threm Tagesablauf passt — kurzum,
ein Plan, der in Thr Leben passt.

Am Anfang ist es einfacher, einem genauen Plan zu folgen. Nach
einiger Zeit bekommen Sie ein Gespiir fiir die Pausen und stellen
sie so um, wie es Ihnen guttut. Noch etwas spéter brauchen Sie kei-
nen Plan mehr, da die Esspausen ganz von selbst ,,passieren®. Fiir
mich und viele meiner Patienten ist es so selbstverstindlich gewor-
den, dass man gar nicht mehr dariiber nachdenken muss. Eine All-
tagsroutine hat sich eingeschlichen, die einfach nur guttut.

Die Reaktionen meiner Patienten auf die Vorstellung dieses Kon-
zepts dhneln sich. Frau Schulze formulierte es so: ,,Ich habe keine
Zeit fiir diesen teuren Didtfirlefanz. Messen, wiegen, Rezepte lesen.
Habe ich alles hinter mir. Den Erfolg sehen Sie ja. Ich bin wieder
zu dick. Aber Esspausen kann ich mir vorstellen. Die kann ich ein-
richten. Die kosten nichts, noch nicht einmal Zeit. So, wie Sie das
sagen, kann ich mir das sogar sehr gut vorstellen. Erst die Pausen
einiiben und dann gucken wir auf meine Erndhrung. Ja, so machen
wir das.”
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LEITFADEN 1:
DIE KLEINSTE PAUSE FUR JEDEN TAG

Diese Pause ist fiir jeden da. 4-5 Stunden zwischen den Mahlzei-
ten sind das Minimum, das Sie einhalten sollten. Tasten Sie sich
an diesen Zeitraum heran, wenn Sie bisher stindig irgendetwas
naschen, weil Sie meinen, sonst nicht durch den Tag zu kommen.

Wie viel Zeit vergeht durchschnittlich, bis Sie etwas

essen oder etwas SiiBes trinken?

Vom Aufwachen bis zum Friuhstick ...
Zwischen Frihstlick und Mittag ......coocovivniiice e,
Zwischen Mittag und Abendbrot ...........c.cciiiiiiiii
Vom Abendbrot bis zum Schlafen ...
NACKES .ot
Verlangern Sie die Zeitrdume jeden Tag um ein paar Minuten,
bis Sie 5 Stunden am Stiick schaffen. In rund zwei Wochen mel-

det sich Thr Hungergefiihl nicht mehr zwischendurch, sondern
wartet geduldig auf das Ende der Pause.

&
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Pellbartopp el

Fir alle, die es unkompliziert lieben

Zutaten 1 Portion: So geht’s:
»  Kartoffeln, je nach Grofse 1. Kartoffeln griindlich
waschen und ungeschalt in

Krauterquark: ca. 20 Minuten garen. Ich

» 125 g Quark gebe gerne Lorbeerblatter

» 3 EL natives Leindl oder Kiimmel ins Kochwas-

> Je Y2 Bund Petersilie, ser. Anschliefsend pellen.
Schnittlauch Sind es junge Frithkartof-

»  Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker feln, dann geniefSen Sie

diese einfach mit Schale.
» 1-2 Eier 2. Fir den Krauterquark
die Kraduter hacken, mit
allen Zutaten gut verrihren
und abschmecken.
3. Eier 5-7 Minuten kochen,
je nachdem wie weich Sie

&) sie mogen.
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TIPPS:

Auch Basilikum, Giersch und andere
Krauter passen gut in den Krauterquark.
Ebenso eine fein geraspelte Gurke.

Statt Leindl ist auch Hanfél grandios im
Quark.

Statt Ei probieren Sie Matjes, gedinsteten
Lachs oder kleine scharfe Frikadellen
dazu.

Alternativ zum Quark probieren Sie eine
Mischung aus Joghurt und kornigem
Frischkase.

lch esse dazu gerne frische, knackige
Sprossen.

AHA!

>

Quark und Kartoffeln liefern bestes
Eiweil.

Leindl punktet mit lebenswichtigen
Fettsauren.

Frische Krauter sind reich an Vitalstoffen.

Die Verbindung der schwefelhaltigen
Aminosauren im Quark und der Omega-
3-Fettsauren im Leindl sind ideal fdr

die optimale Aufnahme der wertvollen
Inhaltsstoffe.
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HERZLICH WILLKOMMEN
IM FASZINIERENDEN REICH DER
ERNAHRUNG!

»Gesundheit erflehen sich die Menschen von den Gottern, dass es
aber in ihrer Hand liegt, diese zu erhalten, daran denken sie nicht.”
(DEMOKRIT 300 V. CHR.)

Frischen Sie Ihr Erndhrungswissen auf. Ich serviere es Ihnen pra-
xisbezogen aufbereitet, mit besonderem Blick auf die Gewichtsre-
duktion und das Halten des Wohlfiihlgewichts.

Sich informieren und selbst aktiv werden lautet das Motto. Ihr Ge-
wicht und Ihre Gesundheit konnen Sie selbst bestimmen und ver-
andern. In jede Richtung, zu jeder Zeit, an jedem Ort.

Welche grof3e Rolle die Erndahrung fiir die Gesundheit spielt, ist
nur sehr abstrakt vorstellbar. Es ist wenig, was wir bewusst wahr-
nehmen: Haar- und Nagelwachstum, Uber- und Untergewicht oder
die Ausscheidungen beim Toilettengang sind offensichtlich. An-
sonsten registrieren wir nur, wenn es nicht so lauft, wie es soll.
Wenn wir Magenprobleme haben, wenn Verspannungen oder
Krampfe uns an der Bewegung hindern oder wenn wir depressiv
im Bett liegen.

Von der ganzen Arbeit, die der Korper leistet, damit wir tiberhaupt
in der Lage sind zu sitzen oder zu gehen, Hunger zu spiiren, das
Handy zu halten oder klar zu denken, bemerken wir nichts.

Aber wir bestaunen Maschinen und Computer — was die alles kon-

nen ... Dabei funktionieren wir selbst wie eine komplexe Super-
maschine. Jede konstruierte Maschine ist ein Witz dagegen.
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NAHRSTOFFE:
MEHR ALS NUR
KALORIEN

Nahrung ist mehr als eine schlichte Kalorienbilanz. Sie liefert die
Vitalstoffe fiir das geschmeidige Funktionieren jeder Zelle. Das
bemerken wir nicht sofort, so wie etwa die Sattigung. Aber lang-
fristig streichen wir schlanke und gesunde Profite ein.

Um nichts kreisen so viele Irrtiimer und Mythen wie rund um un-
sere angeblich so gesunde Erndhrung. Die Werbung unserer Nah-
rungsmittelindustrie mischt fleifig mit. Halbwahrheiten werden
ausgestreut, die sich hartnackig in unseren Kopfen halten. Mit Wis-
sen liber die Erndhrung kénnen Sie diese leicht vom Tisch fegen.

Sie werden mit den Esspausen abnehmen. Das ist sicher. Aber wenn
Ihre Erndahrung ungesund und falsch zusammengesetzt ist, wird
sie dadurch nicht gestinder werden.

Fest steht: Thr bisheriges Verhalten hat Sie in eine missliche Lage
gebracht. Also muss sich auch am Essverhalten etwas éndern,
damit sich die Gesundheit und das Gewicht positiv verindern.

MAKRO- UND MIKRONAHRSTOFFE

Die Makronihrstoffe Fett und Kohlenhydrate dienen primar als
Brennstoff. Eiweif$ und Wasser dienen als Baustoff.

Die Mikronahrstoffe Vitamine, Mineralstoffe und sekundare

Pflanzenwirkstofte sind vorrangig fiir Stoftwechselprozesse, aber
auch fiir Hormonsynthese und Immunsystem zustindig.
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EIWEISS —
DAS UNENTBEHRLICHE

Eiweif3, auch Protein genannt, ist ein Multitalent, das in unvor-
stellbar vielen Variationen vorkommt. Proteine kdnnen fett- oder
wasserldslich sein, faserig wie ein Haar oder kugelig wie unser
Blutfarbstoft Himoglobin. Alles ist méglich. Sie bilden den Haupt-
bestandteil unserer Zellen.

Thr wichtigstes Aufgabengebiet sind Aufbau und Regeneration
jeder Zelle, egal, ob es sich um Blutkérperchen, Haut-, Leber-,
Muskel- oder Darmzellen handelt. Daher ist Eiweif3 als Baustoff
absolut unentbehrlich.

Da der Korper Eiweifd kaum speichern kann, miissen wir es ihm
tiber unsere Ernahrung zuverldssig zufiihren: wenn wir gesund ab-
nehmen wollen. Wenn wir schlank und gliicklich bleiben wollen.

Das Geheimnis der Vielseitigkeit von Eiweifd ist seine kleinste Ein-
heit: die Aminosauren.
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Tis pin Thie
Pralilttingestaltung

Morgens:

>

Frisches Obst ins selbst gemachte Miisli schnippeln, Leinsa-
men und ein paar Niisse dazugeben

Warmes Porridge mit Friichten

Vollkornbrotchen mit Schnittlauch-Rihrei

Smoothie mit Hanfsamen, Avocado, Heidelbeeren und
Spinat

Eine Schale heifde Miso-Brithe

Ein leichtes Gemiisesiippchen

Oder einfach eine verldngerte Esspause nach der Nachtruhe
geniefsen?

Mittags:

>

Geniefden Sie einen gemischten Salatteller mit Tofu,
Fleischstreifen oder Ei, Schnittlauch und frisch angerdste-
ten Sonnenblumenkernen. Als Dessert einen erfrischenden
Obstsalat mit einem Klecks kornigen Frischkéase

Obst wie Apfel, Kiwi, Banane, Erdbeeren in eine Schale
Quark oder Joghurt geschnippelt mit 2 EL Leindl

Gemise wie Mdhre, Paprika, Chicorée oder Kohlrabi mit
einem kostlichen Krauterdip

Kiirbis-Gnocchi mit gerdsteten Kirbis- und Sonnenblumen-
kernen

Hirse mit Kruter-Pesto und Lammkoteletts
Gemuse-Frucht-Smoothie

Apfel-Mohren-Rohkost

Omelett mit geddmpftem Gemuse

Oder lieber eine langere Esspause nach einem séttigenden
Frihstlck einlegen?
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Salat to go - Vitalstoffe zum Mitnehmen.
Salate lassen sich wunderbar vorbereiten
und mitnehmen. Dafiir schichten Sie die
Zutaten, beginnend bei den robusteren
wie Hirse, Tomate, Gurke oder auch mal
Kochschinken einfach in ein Glas. Es pas-
sen alle Zutaten, die Sie auch sonst in ei-
nen Salat mischen fiir die to-go-Variante.
Das Dressing gebe ich driiber, bevor ich den
Blattsalat auflege. Sie konnen es selbstverstand-
lich auch separat mitnehmen. Der Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt, weder bei den Zutaten noch beim Dressing.

Abends:

> Eine Portion Gemise mit Fleisch oder Ei

> Bunte Gemusepfanne

> Gemuse-Strudel mit Kriutercreme

» Gemusesuppe mit Chia-Samen und Omelettstreifen

> Nudelsalat mit Avocado

> Ein warmes Porridge

> Bunt belegtes Vollkornbrot

> Rote-Beete-Salat mit Kiirbiskernen

> Oder schon die néchtliche Esspause einlduten, nach einem
leckeren und vollwertigen Mittagessen?

,Die tolle Knolle"

Kartoffeln schmecken als Auflauf
ebenso lecker wie als Bratling, Piiree,

Gnocchi oder in der Gemiisepfanne.
Dazu punkten sie mit einem hohen
Anteil an B-Vitaminen + Vitamin C.
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Frucliligely Gpinal-Grootlie

Die leuchtend griine Frischzellenkur

Dieser Smoothie schmeckt super lecker und begeistert auch
die, die sonst keine Griin-Fans sind. Mit jungem, pfliickfrischem
Spinat schmeckt er am besten. Ich liebe die zarte Bitterkeit des
Grins mit der fruchtig untermalten Kokosnote.

Zutaten fiir 1 Portion So geht’s:
» Y2 Banane 1. Alles mixen und geniefSen.
» ¥ Mango

» 2 Handvoll Spinat
» 1 EL geschdlte Hanfsamen
» 100 ml Kokosmilch

g-’v@ \)JQ/D-&Q/V\ é,t(lti\Q/V\)
WiL Qwﬁ@h %ﬁ‘"w by
%J\Um M/QW\@C/QQV‘ L

TIPPS:

> Naschen Sie Granatapfelkerne, Mangostiick-
chen oder frische Kokosnuss dazu, dann ist das
Vergnigen perfekt.

> Sie kénnen statt Spinat auch Feldsalat, jungen
Mangold oder Wildkrauter nehmen. Feldsalat hat
ein sehr mildes Griin,

> Statt Mango passen auch Ananas, Apfel oder
Pfirsich gut.

> Kokosmilch gegen Milch, Pflanzenmilch oder
Wasser tauschen,
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FAZIT GESUNDE ERNAHRUNG:
JEDER IST ANDERS UND JEDER
ISST ANDERS

Es gibt kein optimales, allzeit perfektes Erfolgsrezept, das fiir je-
den Menschen gleich passt, nicht fiir unser Essen und auch nicht
tiir unser Leben. Sogar wenn wir unser eigenes Erfolgsrezept ge-
funden haben, miissen wir es immer wieder den neuen Lebenssi-
tuationen anpassen, um es optimal zu erhalten.

Wir konnen aber grundsitzlich davon ausgehen, dass der Stoff-
wechsel des Menschen immer nach dem gleichen Prinzip funkti-
oniert. Die personliche Genetik eines jeden hat Eigenheiten, die es
allerdings zu beachten gilt und die unsere Individualitit ausma-
chen. Deshalb diirfen wir nicht alle Menschen iiber einen Kamm
scheren. Weder beim Essen, beim Sport, bei den Gedanken noch
bei den Esspausen. Darum biete ich Thnen auch immer verschie-
dene Optionen an, damit Sie sich das fiir Sie Passendste heraussu-
chen kénnen.
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Jeder muss fiir sich selbst ausprobieren, welcher Erndahrungsstil
am besten zu ihm passt, und fiir sich selbst entscheiden, zu wel-
chen Veranderungen er seinem Wohlbefinden zuliebe bereit ist.

Diese Arbeit des Testens und Entscheidens kann Thnen niemand
abnehmen, weil nur Sie Thren Korper genau kennen. Sie sind
schliefflich Ihr Korper und tragen die alleinige Verantwortung fiir
Thr eigenes Wohlergehen.

Erhalt Thr Korper ausreichend Vitalstoffe durch abwechslungs-
reiches Essen, reines Wasser und dem Biorhythmus entsprechende
Esspausen, Entspannungsmomente sowie auch Bewegung, dann
entwickelt er ungeahnte Krifte, die Sie durch Vitalitat, Frohlich-
keit, Tatkraft und Wohlbefinden spiiren werden. Dadurch kénnen
Sie gesundheitlichen Problemen jeder Art vorbeugen, sie lindern
und sogar heilen.

Kochen Sie, wann immer es geht, selbst, statt auf Fertigpro-
dukte auszuweichen. Sorgen Sie fiir ein Gleichgewicht zwischen
rohem und gegartem Essen, beides ist wichtig.

Keine Lebensmittelgruppe sollte die andere dominieren, sondern
es sollte eine ausgewogene Mischung bestehen. Auch wenn die Zeit
knapp ist, setzen Sie bei der Auswahl Thres Essens Prioritéten.

... und bitte, sehen Sie es spielerisch und kombinieren Sie frische
Lebensmittel mit Spafs und Genuss jeden Tag aufs Neue. Wenn es

einen Tag nicht so gut klappt mit der bunten Zusammenstellung,
dann machen Sie es am néchsten Tag umso besser.

OL@ é()amv\@w{@ KZ@LQ@ (QWL(‘/Q UnAQh th\d’@w\%@h@w&
LAL +u Qw{e. é“t j@@ﬁdk@c, 6@@5 4 @'_@tﬁt weiter
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,FRISCHER WIND FUR IHRE GEDANKEN"*
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»Egal ob du denkst, du kannst es oder du kannst es nicht: Du
wirst auf jeden Fall recht behalten.”
(HENRY FORD)

In diesem Sinne begriif3e ich Sie herzlichst zu unserem neuen Ka-
pitel. Ich freue mich darauf, mit IThnen zusammen die Kraft der
Gedanken zu erforschen. Sie sind ein weiteres unentbehrliches
Puzzleteil im ganzheitlichen Bild der Wunschfigur.

Mit dem Wunsch abzunehmen, verhilt es sich wie Henry Ford
es auf den Punkt gebracht hat.

Ganz gleich, welche der beiden Haltungen Sie einnehmen, Sie
werden unbewusst dementsprechend handeln und recht behalten.

Gedanken und Gefiihle beeinflussen uns auf Schritt und Tritt,
in jedem Moment, bei jeder Handlung. Wir sind die Baumeister
unserer eigenen kleinen Welt. Es lohnt sich durchaus, sich mit den
Gedanken und allem, was dazugehort, auseinanderzusetzen. Nut-
zen Sie die Chance gleich zu einem Friihjahrsputz im Dachstiibchen.

Bisher standen Esspausen, Kalorienzahlen und Nahrstoffe im Fo-
kus. Jetzt werden Gedanken, Gefiihle und Atmung ins Rampen-
licht geholt.

DIE WELT ZWISCHEN DEN OHREN

Gedanken plappern Tag und Nacht mit uns. Ohne Unterlass, ohne
Punkt und Komma. Pausenlos wird unsere Aufmerksamkeit mit
mehr oder weniger guten Ideen, Bildern, Melodien, Gedanken-
schnipseln oder Erinnerungen beschiftigt. Manche Gedanken mo-
tivieren uns, manche scheinen uns zerstéren zu wollen. Gedanken
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konnen uns gliicklich, aber auch traurig stimmen, zum Lachen
oder zum Weinen bringen. Sie konnen korperliche Symptome he-
raufbeschworen oder verschwinden lassen. Gedanken haben
oberste Prioritdt bei der Umsetzung unserer Wiinsche in die Rea-
litat.

Wir konnen Gedanken weder sehen noch greifen, weder rie-
chen noch schmecken. Obwohl sie fiir andere nicht horbar sind,
konnen sie uns anschreien oder liebkosen. Gedanken ruhen nie.
Sie passieren uns - einfach so.

Esliegt in der Natur unseres Geistes, von allein Gedanken her-
vorzubringen. Sie lassen sich nicht unterdriicken. Wir kénnen
nicht nichts denken oder uns zwingen, etwas Bestimmtes nicht
zu denken.

Sie kennen doch bestimmt den berithmten blauen Elefanten?
,Denken Sie jetzt bitte nicht an ihn. Denken Sie nicht an einen
kleinen blauen Elefanten!*

Schliefsen Sie die Augen und denken Sie nicht an den Elefanten.
Woran haben Sie gedacht?

Das, was Sie nicht denken wollen, ist besonders prasent, oder?
Eine vertrackte Situation, in der wir uns damit befinden.

So lauft es auch ab, wenn wir etwas Bestimmtes nicht essen
wollen.
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,BRINGEN SIE SCHWUNG IN IHR LEBEN*
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,Der eine wartet, dass die Zeit sich wandelt,
der andere packt sie krdftig an und handelt.”
(DANTE ALIGHIERI)

Der vierte Wunschgewichtspartner kommt dynamisch daher. Er
bringt ordentlich Bewegung auf ihren Lebensweg. Mit seinem
Motto wird dem Ubergewicht endgiiltig der Garaus gemacht.

»Psst ... ich kann Sie horen: Sie haben keine Zeit? Das glaube ich
Thnen nicht. Sie haben keine Lust? Das klingt schon ehrlicher.”

Lassen Sie uns erst einmal priifen, wozu Bewegung tiberhaupt
gut ist. Dann geht’s ganz vorsichtig daran, den Alltag etwas mehr
in Schwung zu bringen, ohne zulasten der Zeit und der Finanzen.
Haben Sie ehrliches Interesse am Abnehmen und an Threr Ge-
sundheit, so werden Sie dafiir Zeit ermdglichen konnen.

Entdecken Sie, wie gut Thnen Bewegung tut. Nicht nur die Mus-
kulatur, nein, auch die Seele profitiert davon. Bewegung ist Thr
bester Partner gegen unerwiinschte Gefithle wie Heiffhunger,
Angste, Stress und triibe Gedanken.

Den ganzen Tag zu sitzen ist leider nicht vorteilhaft fiir Figur und
Gesundheit. Das weif3 jeder oder hat es zumindest schon geahnt.

Die neue Arbeits- und Freizeitwelt bringt es aber mit sich, dass
wir viel Zeit am Schreibtisch vor dem Computer verbringen. Al-
les lasst sich im Sitzen erledigen, sogar das Einkaufen. Rund 80 %
des Tages bleibt unsere Muskulatur deshalb ungenutzt. Langsam
und schleichend werden wir immer dicker und vor allem auch
unbeweglicher. Alle méglichen Zipperlein melden sich zu Wort.
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KERNPUNKTE FUR EIN
LEICHTERES LEBEN

» Esspausen einhalten. Das Minimum ist vier Stunden.
Priifen Sie individuell durch Ausprobieren, welche
Pausen gut zu Ihnen passen. Optimal ist wenigstens
ein Fastentag in der Woche, besonders in der Phase der
Gewichtsreduktion.

» Bereitschaft fir Veranderungen und neue Erfahrungen.

» Naturliches, urspriungliches Essen abwechslungsreich
und individuell zusammenstellen.

» Zucker und andere industriell aufbereitete Nahrungs-
mittel méglichst in geringen Mengen genief3en.

»  Wasser zum Hauptgetrank machen.

»  Schwung und Bewegung in den Alltag bringen. Nicht
nur durch sportliche Einlagen, sondern auch durch ein
Plus an Bewegung im taglichen Leben.

» Entspannung und Achtsamkeit im Leben integrieren.
Zu jeder Zeit durch kleine Entspannungsinseln.

» Eigenverantwortung Ubernehmen. Jeder ist fur seine
Figur, Gesundheit und Fitness selbst verantwortlich.

L, Wissen ist ein Schatz, doch der Schliissel dazu ist die Praxis.
(IBN KHALDUN, AL MUQADDIMA)
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AUFGEPASST!

RISIKEN UND NEBENWIRKUNGEN

Eine bessere Nahrstoff- und Wasser-
versorgung, das Einhalten von Esspausen,

Achtsamkeit und Sport kénnen Folgen
haben!

Bei den folgenden Nebenwirkungen miissen Sie beriicksichti-
gen, dass sie Uberwiegend dosisabhingig und von Konsument
zu Konsument verschieden sind.

Sollten Sig 2o duzgen //\@wawﬁm%m,
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NEBENWIRKUNGEN
von gesunden Esspausen

» Es geht Thnen gesundheitlich besser.

» Sie verlieren Uberfliissige Pfunde.

» Thre Wunschfigur wird Realitat.

» Sie halten IThr Wunschgewicht dauerhaft.

» Sle benotigen weniger Schmerzmedi-
kamente, Blutdrucksenker oder andere
Medikationen.

» Sle sind vital und voller Tatendrang.
» Nervende Zipperlein verabschieden sich.

» Die geanderten Ernahrungsgewohnheiten
gefallen Thnen.

» Sie haben Appetit auf knackig-buntes
Obst und Gemuse.
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» Sle fiihlen sich entspannt.

» Sle prusten nicht mehr, wenn Sie etwas
schneller gehen oder zugig eine Treppe
hinaufsteigen.

» Sle finden Spafd am Sport und wollen ihn
vier Mal wochentlich betreiben.

» Sie haben nach der Mahlzeit kein
schlechtes Gewissen.

» Sle sind nach der Mahlzeit nicht schlapp
und mude.

» Sie fuhlen sich rundherum fit und zu-
frieden.
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NACHWORT

Sie sind an der Reihe ...

Ich habe Thnen nun viel zum Thema ,,Gesund und schlank® ser-
viert. Pausen, Erndhrung, Gedanken und Bewegung - das ist ein
buntes, ippiges und vielgédngiges Menili. Jeder verputzte es in sei-
ner Reihenfolge, seinem Tempo und verdaute es unterschiedlich.

Es war nicht immer leichte Kost. Manches mochten Sie sofort,
manches haben Sie erst einmal zur Seite geschoben, in einigen
Informationen haben Sie vielleicht nur herumgestochert. Einiges
werden Sie sofort ausprobieren, anderes vielleicht erst zu einem
spateren Zeitpunkt und vielleicht kreativ abgewandelt.

Testen Sie, mit welcher Moglichkeit Sie Ihr Gewicht reduzieren
und halten, sich starken und auch identifizieren konnen. Finden
Sie Thre eigene schlanke, abwechslungsreiche Erndhrung, passend
zu Ihren Pausenzeiten, heraus. Garnieren Sie das Ganze mit Acht-
samkeit, Entspannung, Bewegung und genieflen Sie Ihr eigenes,
sehr individuelles Menii.

Ich wiinsche Ihnen viel Erfolg fiir Ihre Wunscherfiillung und ein
gesundes, vitales Leben. So, wie Sie es sich vorstellen.

QMQ gowaw@w%
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15 FRAGEN
RUND UM DEN ESSPAUSEN-LEBENSSTIL

1. Nehme ich mit Essenspausen ab?

Ja. Durch Pausen zwischen den Mahlzeiten erhélt der Kérper die Moglich-
keit, sich mit anderen Aufgaben als mit der Verdauung zu beschéftigen. Er
hat Zeit, den Stoffwechsel anzukurbeln und Fettreserven zu verbrennen.
Die permanente Verdauungstatigkeit durch die tiblichen Kleinigkeiten zwi-
schendurch verhindert das sonst.

2. Wie lange dauert es, bis ich abnehme?

Das lasst sich nicht pauschal beantworten. Es kommt unter anderem auf
das Ausgangsgewicht, den hauseigenen Stoffwechsel, die Konsequenz der
Einhaltung und die Lange der Pausen an. Jeder nimmt unterschiedlich
schnell ab. Das ist reine Kérpersache und kann leider nicht vorhergesagt
werden. Abnehmen werden Sie, das ist sicher. Wie viel und wie schnell, das
ist jedoch individuell verschieden und nicht vorhersagbar.

3. Wie kann ich die Pausen in den Tagesplan integrieren?

Esspausen sind individuell und flexibel in den Tagesablauf einzubauen. Sie
wahlen die Intervallpausen nach Threm Lebensrhythmus und Ihrer inne-
ren Uhr aus. Ich habe Thnen viele Varianten zusammengestellt, damit jeder
ein flr sich passendes Pausenkonzept entwickeln kann.

4. Bringt die Umstellung nicht noch zusitzlichen Stress?

Jede Umstellung einer jahrelangen Gewohnheit bringt Stress in den All-
tagstrott. Ein Stress, den es sich lohnt zu durchleben und dessen Ende ab-
sehbarist. Erndhrung gehort zweifellos zu den dltesten Gewohnheiten und
ist daher auch so schwer zu verdndern und optimieren. Sie brauchen Dis-
ziplin, um durchzuhalten — das ist unbestritten. Ist eine Veranderung ein-
gefiihrt und 21 Tage gelebt, ist die neue Gewohnheit integriert und man
denkt bei der Umsetzung kaum noch dariiber nach. Kommen erste Erfolge
hinzu, wie ohne Schnaufen eine Treppe hochlaufen zu konnen, ohne Pro-
bleme eine alte Hose zuzukndpfen oder ein Lob des Spiegels fiir die gute
Figur zu erhalten, so kommt eine Extraportion Spafd und Freude ins Spiel.
Auch der Stress hat mafsgeblich abgenommen.
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