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- Wenn du etwas haben willst, was du


noch nie gehabt hast,


musst du etwas tun, das du noch nie


getan hast –




Erst einmal sei gesagt: Ich bin kein Arzt und auch kein Heilpraktiker oder ähnliches. Ich bin nicht mal mit einem Arzt verwandt. Deshalb können meine Worte auch keine Beratung, Untersuchung oder Diagnose durch einen Arzt oder Therapeuten ersetzen, und ich gebe auch keine Heilversprechen ab oder wissenschaftliche Quellen an. Alles, was ich hier schreibe, beruht einzig und allein auf meinen ganz persönlichen Erfahrungen. Sorry, das muss ich aus rechtlichen Gründen sagen.


Denn, mal ehrlich, wer dies hier liest, ist wahrscheinlich zu dick und will dünner werden – und zwar einfach und effektiv und noch dazu auf eine gesunde Weise. Und genau darum geht es in diesem Buch.




Über dieses Buch


Jeder Mensch ist anders, jeder Körper ist anders. Wir müssen nicht alle megadünn und superschlank sein, gegen ein paar Pfündchen zuviel sagt mittlerweile auch die Medizin nichts mehr, und so mancher findet Rundungen beim anderen Geschlecht sehr ansprechend. Aber massives Übergewicht führt nun mal unweigerlich zu Krankheiten.


Was Sie von diesem Buch nicht erwarten können, sind irgendwelche strikten Pläne, was Sie morgens, mittags und abends essen sollen. Auflistungen, was Sie nicht essen dürfen. Produktnamen von vermeintlichen Wundermitteln oder ähnliches. Es gibt keine strengen Diätregeln, sondern nur Anregungen, die ausgetretenen Diätpfade einfach mal zu verlassen.


Was Sie aber erwarten dürfen, ist mein ganz persönlicher Weg zum 40 kg leichteren Ich.


Und der entspricht nicht einer klassischen Diät, sondern einzelnen Schritten, mich erst einmal gesünder zu machen. Gleichzeitig verschwand mein bis dahin unstillbarer Heißhunger nach und nach, und die Pfunde verabschiedeten sich. Dabei habe ich nie gehungert, ich esse wirklich gern große Portionen und verzichte ungern. Sehen Sie alles, was Sie hier lesen, bitte als Denkanstoß, als Idee, als Vorschlag. Denken Sie selbst, entscheiden Sie selbst. Ich mache Ihnen keine genauen Vorgaben. Es ist ganz wichtig, dass Sie zufrieden sind und Ihnen das Essen schmeckt. Probieren Sie aus, was Ihnen zusagt, sehen Sie es spielerisch. Nehmen Sie aus diesem Buch mit, was Ihnen gut tut.




Über mich - vorher


Weiblich, Mitte 40, dick. Also ziemlich dick. Ok, um mal konkreter zu werden: Ich hätte mein Gewicht halbieren und danach zu einem Arzt gehen können, der mir dann höchstwahrscheinlich immer noch gesagt hätte: „Sie könnten ruhig mal ein paar Pfund abnehmen.“ Gut, damit haben Sie eine ungefähre Vorstellung. Ich möchte Sie hier nicht mit Fotos meines Specks belästigen, denn wenn Sie dieses Buch gekauft haben, kennen Sie diese oder zumindest ähnliche Anblicke wahrscheinlich nur zu gut.


An schöne, weibliche Kleidung war kaum zu denken. Was genau geht denn in den Köpfen der Modedesigner vor, je größer die Größe desto hässlicher das Kleidungsstück? Natürlich hatte ich auch die damit unausweichlich verbundenen körperlichen Probleme. Gelenkschmerzen, Bluthochdruck, Insulinresistenz, durch Wassereinlagerungen mutierte Füße oder aufgeriebene Oberschenkel im Sommer, um nur einige zu nennen. Meine Nasennebenhöhlen waren chronisch entzündet, meine Haut juckte oft unerträglich und meine Fingergelenke schmerzten. Dazu kamen noch viele andere unschöne Dinge. Sie wissen schon. Ich kam keine Treppe mehr ohne Zwischenstopp hoch, und so mancher Stuhl nahm sich das Leben unter meinem Gewicht. Ganz abgesehen von den immer wieder vorkommenden Bemerkungen meiner Umwelt. “Danke, toll, dass Sie mir das sagen, ich hätte es selbst gar nicht bemerkt, dass ich dick bin.“ Aber das größte Übel waren nächtliche Atemaussetzer, die so extrem waren, dass ich eine Schlafapnoe-Maske bekam, mit der ich aussah wie Darth-Vader, und mir das Ding nur noch aus dem Gesicht reißen wollte.


Es war nicht zu leugnen. Ich war eine Ess-Süchtige, ein Zucker- und Fettjunkie. Das war mir immer vollkommen klar, ich war niemand, der sagte „Ach, ich esse doch gar nicht so viel, warum bin ich nur so dick?“ Natürlich aß ich viel, Schokolade, Kuchen, Cola, Pommes, jede Menge, vor allem jede Menge Ungesundes. Aber obwohl es mir absolut bewusst war, kam ich willentlich einfach nicht dagegen an. Sucht!
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