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Ich bin kein Mediziner und spreche niemandem einen Rat
hinsichtlich seiner Ernahrung aus. Ich berichte in diesem
Buch nur von meinem Konzept, wie ich mich selbst ernahre
um abzunehmen und stelle einige meiner Rezepte vor.
Ich libernehme keine Verantwortung fiir Schaden gleich
welcher Art, die durch eine falsche Erndhrungsweise
eintreten konnen.

Ich will niemanden mit diesem Buch animieren, diese
Art der Diat nachzumachen, sondern nur interessierten
Menschen meinen eigenen Fall schildern, wie ich mich
ganz personlich ernadhre, um langfristig und gesund
abzunehmen. Wer eine dhnliche Didt verfolgen mochte,
moge sich zuerst an einen Arzt wenden.

Dieses Buch ist fiir Menschen geschrieben, die iiber ihre
volle geistige Zurechnungsfahigkeit verfiigen und iiber 18
Jahre alt sind. Menschen die geistig nicht iiber ihre volle
Zurechnungsfahigkeit verfiigen oder nicht volljahrig sind,
miissen Abstand von den Inhalten in diesem Buch nehmen.
Der Autor iibernimmt keine Verantwortung fiir korperliche
und geistige Schaden gleich welcher Art oder Schdaden, die
aus den Inhalten im Buch abgeleitet werden kdnnen, wie
z. B. finanzielle Verluste, oder alle anderen erdenklichen
Schaden. Der Autor iibernimmt keine Verantwortung iiber
Erfolg oder Misserfolg von gesundheitlichen MaBnahmen,
wie z. B. einer Didt, die durch dieses Werk angeregt
werden konnten.
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Wenn Du ein anderes Ziel erreichen
mochtest, musst Du einen neuen
Weg einschlagen.






Das Neue an meiner Methode ist die Einteilung der
Nahrung in 3 Bausteine, aus denen sich jedes Gericht
zusammensetzt.

Damit kein Hungergefiihl aufkommt, braucht jede Mahlzeit
die Basis, die den Zweck hat, lange Zeit sattigend zu wirken.
Hierfir eignet sich z. B. ein Vollkornbrotchen, Nudeln oder
Basmati-Reis (verniinftige und normale Grundlagen, die die
Menschen schon vor hundert Jahren gegessen haben) in
moderater und ausgewogener Menge.

Zu der Basis kommen dann die kalorienarmen Fiillstoffe,
die das Volumen der Mahlzeit drastisch erhohen und so
auBerordentlich satt machen. Salat ist hier der absolute
Spitzenreiter (Agent mit 007 kcal/100g), den ich massenhaft
ins Brotchen und zwischen Brotscheiben platziere. Tomaten
und andere Gemiise erganzen ebenfalls jede Mahlzeit als
Fiillstoffe, die sehr wasserreich und kalorienarm sein sollen.
Die Fullstoffe betrachte ich als Wasser, das von geringsten
Mengen Kohlenstoff in Zellen eingelagert wird. Der Korper
scheidet es nicht so schnell aus, wie flieBendes Wasser,
sondern muss es erst verarbeiten.

Ein groBes Glas Wasser zu festen Mahlzeiten ist die perfekte
Erganzung, die zusatzlich satt macht, aber leider schnell
wieder den Korper verlasst.

Zu diesen Bausteinen kommen dann noch die Add-Ons, die
dem Gericht einen leckeren Geschmack geben, z. B. eine
Scheibe Schinken, Walnusskase, Basilikum oder Sambal-
Oelek. Add-Ons haben in den geringen Mengen wenige
Kalorien, erhohen aber durch ihren tollen Geschmack die
Motivation und Zufriedenheit. Man hat immer das Gefiihl
etwas ganz besonders leckeres zu essen. So macht das Essen
mir SpaB und es ist leicht, diese Ernahrung durchzuhalten.
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Man hat nie den Eindruck, dass man auf etwas verzichten
miisste. Im Gegenteil: das Essen macht mir mehr SpaB,
als jemals zuvor.

Andere Didten empfehlen zum Abnehmen beispielsweise
leichte Kost wie Salate zu essen, die alleine jedoch nicht
langzeit-sattigend sind. In der Praxis greift man dann
zwischen den erwiinschten Mahlzeiten zu unvorteilhaften

Lebensmitteln, um den nach wenigen Stunden
aufkommenden Hunger zu stillen. Man hat dann manchmal



