


Mt Genuss & Schwung abnelumer

Viele Menschen haben Probleme mit ihrem
Gewicht. Sie méchten gerne schlanker sein, was
oft einen tdglichen Kampf um Kalorien bedeu-
tet, der im Einzelfall zu einem belastenden,
zentralen Thema werden kann. Verschiedene
Didten werden ausprobiert, die aber nur geringe
und vor allem in der Regel kurzlebige Erfolge
bringen. Von zentraler Bedeutung ist die ldnger-
fristige Umstellung mit nachhaltiger Verande-
rung der Erndhrungsgewohnheiten in Richtung
vollwertige, gesunde und beziiglich Kalorien-
zufuhr angepasster Nahrungsaufnahme.

Wir mochten Ihnen dabei helfen.

Die Umstellung der Erndhrungsgewohnheiten soll sinnvollerweise
auch mit einer Steigerung der kérperlichen Ausdaueraktivitat

und wenn moglich auch mit einem leichten Krafttraining verbunden
werden, damit nicht nur die Kalorienaufnahme reduziert, sondern
auch der Kalorienverbrauch gesteigert wird. Wichtig ist auch, dass
Ihre ganzen Anstrengungen nicht zu einem Stress und einer
erhohten zeitlichen Belastung fiihren, sondern gut in den Alltag
integriert werden. Eine solche Umstellung des Lebensstils bedingt
also eine sorgfiltige Planung. Diese ist meist Voraussetzung
dafiir, dass die langerfristigen Ziele erreicht werden und das redu-
zierte Gewicht auch gehalten werden kann.

Das vorliegende Kochbuch soll Ihnen Beispiele dafiir geben, wie Sie
{iber langere Zeit langsam abnehmen und dann auch an lhrem
Erfolg Spass haben kdnnen. Vielleicht konnen Sie einmal mit einem
Zweiwochen-Programm beginnen und dies als Start fiir eine lang
anhaltende Optimierung der Essgewohnheiten nutzen. Die hier vor-
geschlagene Erndhrung ist im tbrigen beziiglich Vitamine und
Mineralstoffe bedarfsdeckend, sie ist relativ fettarm, hat aber trotz-
dem geniigend Kalorien, um lhnen geniigend Energie fiir einen
durchschnittlichen Arbeitstag zu geben.

Ich wiinsche ich Ihnen von Herzen Genuss und Schwung und vor
allem einen lang anhaltenden Erfolg.
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