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Vorwort



Dieses Buch ist eine Ergänzung zu meinem Buch „Die Antarktis-Diät“.
Dort habe ich einige Expeditionen beschrieben, bei denen die
Teilnehmer in kurzer Zeit viel Gewicht verloren haben. Da die
meisten Menschen meinen, wenn sie den Titel „Die Antarktis-Diät“
lesen, man müsse in die Antarktis fahren um abzunehmen, möchte ich
in diesem kurzen Buch zeigen, dass man auch in den Alpen leichter
abnehmen kann als im Flachland. Die Höhenluft hat eine positive
Wirkung auf den Gewichtsverlust und deshalb stelle ich einige
Ferienorte der Schweizer Alpen vor.



Falls Sie an Herz- und Kreislaufproblemen leiden und stark
übergewichtig sind, sollten Sie Ihren Arzt konsultieren, bevor Sie
einen Aufenthalt in den Alpen planen. Der Autor kann keine Haftung
für Ereignisse irgendwelcher Art übernehmen.



Gewichtsreduktion
durch Ernährungsumstellung


Das Übergewicht ist eine Folge der jahrelangen Überernährung. Es
gibt unzählige Diäten, um die überflüssigen Pfunde wieder
loszuwerden: Blutgruppendiät, Kohlsuppendiät, Mittelmeerdiät,
Paleodiät, Trennkost etc. Gewisse Diäten sind geradezu
gemeingefährlich. So nehmen bei der Kohlsuppendiät die Menschen
zwar ab, aber sie verlieren viel Muskelmasse, weil sie zu wenig
Eiweiß zu sich nehmen.
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