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Buch

In diesem Buch zeigt Ursula Vybiral, die Entwicklerin der easy-eating-Methode, 
wie einfach es sein kann, mit Essen abzunehmen. Wie einfach es sein kann, sein 
Wohlfühlgewicht zu erreichen und genauso einfach, diese neue Leichtigkeit zu 
erhalten. Nicht weniger essen ist die Devise, sondern bewusster – ohne großen 
Verzicht, stattdessen mit viel Genuss. Denn Abnehmen funktioniert nur mit Essen.  
Am besten mit Essen, das auch schmeckt. Und schon passen die Lieblingsjeans 
wieder wie angegossen.

Autorin

Ursula Vybiral ist erfolgreiche Ernährungsberaterin, Abnehmcoach und Entwicklerin 
der easy-eating-Methode. Seit 16 Jahren begleitet sie Menschen zu ihrem 
Wohlfühlgewicht und zeigt ihnen, wie leicht es ist, mit Essen abzunehmen.
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Meinem Bruder 
Coco

gewidmet,
der mir gezeigt hat, 

dass jeder einzelne Tag 
es wert ist, 

happy zu sein.
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Als mich Ursula fragte, ob ich das Vor- 
wort für ihr neues Buch schreiben würde,  
war es mir nicht nur eine Ehre, sondern 
ich wusste auch, dass ich mit gutem 
Gewissen hinter ihrem easy eating- 
Konzept stehen kann. Im Rahmen meiner  
Tätigkeit als Internist und Endokrinologe 
lerne ich laufend Menschen kennen,  
die Probleme mit ihrem Gewicht und 
Stoffwechsel haben und häufig auch 
bereits zahlreiche Diäten und Methoden  
versucht haben, um abzunehmen … 
leider oft ohne nachhaltigen Erfolg. 
Gerade dann, wenn der schnelle 
Gewichtsverlust (im schlechtesten 
Fall durch Crash-Diäten) angestrebt 
wird, kommt es nach kurzer Zeit meist 
genauso schnell wieder zur Gewichtszu-
nahme. Der wahrscheinlich häufigste  
»Abnehmfehler« schlechthin ist: zu wenig  
zu essen. Ja, man kann die Kalorien-
zufuhr auch zu stark reduzieren, sodass 
der Körper in eine Art Sparmodus über-
geht und somit das Abnehmen noch  
schwerer wird, von Nebenerscheinungen  
wie Energielosigkeit, Müdigkeit und Lust-
losigkeit ganz abgesehen. Genau aus 
diesem Grund bin ich ein großer Freund 
der easy eating-Methode – Abnehmen 
mit Essen! 

Nur so kann man nämlich auch nachhaltig  
abnehmen und, wie Ursula in ihrem 
Buch auch immer wieder betont:  
genießen! Denn gerade der Genuss 
kommt bei den meisten Diätformen zu 
kurz. Natürlich ist es nicht immer leicht, 

das richtige Maß an Genuss und Ver-
zicht zu finden, und viele Menschen 
brauchen Unterstützung, sich zu moti-
vieren, oder benötigen Hilfestellung, 
die richtigen Dinge zur richtigen Zeit 
zu essen. Und genau das ist auch die 
Besonderheit an Ursulas easy eating-
Programm: Man wird an die Hand 
genommen und begleitet bei seinem 
Abnehmprozess, die schwierigen Situa-
tionen werden gemeinsam gemeistert, 
und man lernt dabei, auf seinen Körper 
zu hören und ihm wieder zu vertrauen. 

Viel Erfolg und Genuss auf diesem Weg!

Prof. Dr. Florian Kiefer 
Facharzt für Innere Medizin und Endokrino-

logie am Allgemeinen Krankenhaus Wien; 

Experte für Stoffwechsel und Abnehmen
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WARUM DIESES BUCH?

Wie du sehen kannst, spreche ich dich 
per Du an. Ja, ich habe mich dazu ent-
schlossen, dieses Buch sehr persönlich 
werden zu lassen. Ich werde viel von mir 
und noch mehr aus meinem beruflichen 
Erfahrungsschatz berichten, damit du 
viel davon für dich mitnehmen kannst. 
Dieses Buch ist für Menschen, die gerne 
abnehmen möchten und es leid sind, 
sich irgendwelchen Diäten unterzuordnen.  
Easy abnehmen und das neue Wohl-
fühlgewicht easy erhalten – wie das 
geht, das erfährst du in diesem Buch.

WARUM ICH MACHE, 
WAS ICH MACHE

Ich war nicht immer schlank. Schon als 
Jugendliche wollte ich schlank sein, 
aber ich war es nicht. Viele Jahre  

kreisten meine Gedanken ständig nur um  
dieses eine Thema – um den Wunsch,  
schlank zu sein. Nichts wünschte ich 
mir mehr und nichts war schwieriger 
als das. Ich wollte abnehmen, und das 
schnell. Ich wollte enge Jeans tragen 
und mich darin wohlfühlen können. Ich 
wollte überhaupt »alles« tragen können 
und darin gut aussehen. Ich bin in dem 
Bewusstsein aufgewachsen, dass es 
wichtig ist, schlank und sportlich und 
somit erfolgreich zu sein. Und all das 
war ich nicht.

DER EWIGE KREISLAUF: VOM 
DIÄTMODUS ZUM FRESSMODUS 

Die ersten Diäten folgten und mit ihnen 
die ersten Erfolge. Endlich hatte ich 
abgenommen und endlich fand ich 
mich selbst attraktiv. Doch dieses Glück 
währte nicht lange, denn wie wir alle 

THE STORY OF MY LIFE 
WIE ALLES BEGANN 
Bis ich mein persönliches Wohlfühlgewicht erreicht hatte, vergingen viele Jahre. 
Schlechte Gewohnheiten ablegen – nichts ist schwieriger als das. Das weiß ich so 
gut wie jeder andere, der in seinem Leben mit Gewichtsproblemen konfrontiert war. 
Mit Diät-Hopping rasch Gewicht verlieren und noch schneller wieder zunehmen, das 
habe ich weit hinter mir gelassen. Mit meiner eigenen Methode – easy eating – halte 
ich mein Wunschgewicht mit Genuss und Freude am Essen seit vielen Jahren. Dieses 
erfolgreiche Ernährungskonzept so vielen Menschen wie möglich zu vermitteln, ist  
zu meiner Berufung geworden. Schön, dass nun du dieses Buch in Händen hältst.
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