ie mochten gerne ein paar ldstige Fettpdlster-

chen loswerden? Aber irgendwie haben Sie
noch nicht den richtigen Weg dafiir gefunden?
Didten schmecken Ihnen einfach nicht und so
richtig satt werden Sie damit auch nicht? Lassen
Sie Ihren Kopf nicht hdngen! So wie IThnen geht
es vielen Menschen, die gerne wieder etwas
schlanker sein méchten - sie stehen dem Pro-
blem ratlos gegeniiber. Meistens liegt das auch
daran, welchen Weg sie zum Abspecken wadhlen.
So hungern sich viele Menschen durch den Tag,
in der Hoffnung, dadurch ihr ldstiges Hiiftgold
zu verlieren. Das Fatale: Irgendwann meldet sich
dann ein nagender HeifShunger und der ist ein-
fach starker als jeder gute Vorsatz - manchmal
so stark, dass er gleich im Stehen vor dem Kiihl-
schrank gebdndigt wird. Auch einseitige Didt-
kuren, bei denen Sie tagelang Kohlsuppe l6ffeln,
nur Kartoffelgerichte essen oder Didt-Shakes ein-
setzen, sind zum Scheitern verurteilt.

Daher die gute Nachricht gleich am Anfang: Wer
abnehmen will, muss essen - nur eben das Rich-
tige. Machen Sie endlich Schluss mit den Zeiten
von kargen Hungerkuren. Denn Erndhrungsex-
perten sind sich heute einig: Erfolgreiches Ab-
nehmen, das funktioniert nur mit einem vollen



VORWORT

Bauch. Erst wenn Thr Kérper das gute Gefiihl hat,
mit allen Ndhrstoffen bestens versorgt zu sein,
gibt er schlief8lich seine Fettreserven als Ener-
giequelle frei. Als Folge fangen die Pfunde an

zu purzeln. Dazu braucht man keine Pillen oder
Didtpiilverchen, sondern das funktioniert am be-
sten mit ganz natiirlichen Lebensmitteln.

Das Unternehmen Abspecken kann ganz leicht
fallen, wenn Sie ein paar kleine Gewohnheiten
ablegen und durch neue ersetzen. Ich habe Ihnen
in diesem Ratgeber viel kleine Tipps und Tricks
zusammengestellt, damit Sie Ihre ungeliebten
Pélsterchen so ganz nebenbei verlieren. Schon
mit kleinen Schritten kénnen Sie hier ganz viel
erreichen. Lassen Sie sich {iberraschen, wie ein-
fach es sein kann schlank und fit zu werden. Ich
wiinsche Ihnen viel Erfolg und SpaR auf IThrem
Weg zum Wunschgewicht - und vor allem guten
Appetit!

Ihre Astrid Schobert





