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Alle Ratschläge in diesem Buch wurden sorgfältig erwogen und geprüft. Eine Garantie kann dennoch nicht übernommen werden. Eine Haftung des Autors beziehungsweise des Verlags für jegliche Personen-, Sach- und Vermögensschäden ist daher ausgeschlossen.


Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfältigung und Verbreitung der Übersetzung, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf in irgendeiner Form (durch Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung des Verlages reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme gespeichert, verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.





Das erwartet Sie in


diesem Buch


Der Sommer kommt und der neue Bikini kneift noch immer? Die lang ersehnte Hochzeit steht vor der Tür und das Kleid sitzt noch etwas zu eng? Der After-Baby-Body ist schon in greifbarer Nähe, doch die letzten paar Kilos wollen einfach nicht purzeln? Dann darf ich Ihnen gratulieren, denn mit Hilfe dieses Buches werden Sie es zu Ihrem ganz persönlichen Wohlfühlgewicht schaffen und das in kürzester Zeit. Um genau zu sein, in nur 14 Tagen.


Die Thonon-Diät macht´s möglich. Zehn Kilo in zwei Wochen ist das Versprechen der neuen High Protein-Diät. Diese Zwei-Phasen-Diät ist keine Zauberei, sondern vielmehr folgt sie einer sehr simplen Formel: Viel Protein in Kombination mit wenig Kalorien und der Verzicht auf Kohlenhydrate und Fett sind während der Thonon-Diät Ihr persönlicher Schlüssel zum Erfolg. Und dank des speziell konzipierten Zwei-Phasen-Plans gibt es all das ganz ohne Jo-Jo-Effekt!


Klingt zu gut, um wahr zu sein? – Keineswegs! In diesem Ratgeber erfahren Sie zunächst, wie genau Abnehmen im Allgemeinen funktioniert und bekommen anschließend alle wichtigen Informationen zum Hintergrund der Thonon-Diät. Darüber hinaus erlangen Sie einen genauen Überblick darüber, wie die Praxis der Thonon-Diät explizit aussieht und wie die beiden Phasen der Diät ablaufen.


Ein spezieller Ernährungsplan sorgt zudem dafür, dass während der 14-tägigen Abnehmphase nichts schief gehen kann. Für die anschließende Stabilisierungsphase stehen Ihnen verschiedene Rezepte zur Verfügung, die allesamt diätkonform und dennoch leicht und lecker sind.


Des Weiteren bekommen Sie wertvolle Tipps und Tricks an die Hand, die Ihnen dabei helfen werden, die Thonon-Diät erfolgreich durchzuführen. Holen Sie den Bikini aus dem Schrank und legen Sie das Hochzeitskleid bereit, denn einen schnelleren Weg zum Erfolg als die Thonon-Diät gibt es kaum.





Einführung: Der


Weg zum


Wohlfühlgewicht


Jeder kennt es: Der flüchtige Blick, den man im Vorbeigehen in den Spiegel wirft und die Gedanken, die sich unweigerlich in den Kopf mogeln.


Wenn doch nur das kleine Röllchen hier nicht wäre. Wenn die Wangenknochen doch etwas schmaler wären, der Po etwas runder, der Bauch etwas flacher und das Doppelkinn etwas kleiner …


Ich denke, kaum jemand ist gänzlich frei von diesen Gedanken, die sich spätestens im Frühjahr vermehrt in unseren Kopf einsiedeln.


Und anstatt den Kopf in den Sand zu stecken, den zehnten Dominostein zu Weihnachten zu hinterfragen und das Stück Schwarzwälderkirschtorte letzten Sonntag zu bereuen, sollten wir uns fragen, woher dieser Gedankengang kommt.


In einer Zeit, in der Printmedien und vor allem auch digitale Medien zu unserem Alltag gehören, werden wir mehr von ihnen geprägt denn je. Dabei wollen wir uns doch einfach nur wohlfühlen. Wir wollen in den Spiegel gucken und zufrieden sein. Niemand sonst. Nur wir. Einzig und allein wir müssen uns mit unserer Figur und unserem Gewicht wohlfühlen.


Doch wann fühle ich mich wohl? Und was ist dieses Wohlfühlgewicht überhaupt?


Unter dem Wohlfühlgewicht wird erst einmal ganz grundlegend das Körpergewicht verstanden, mit dem sich eine Person wohlfühlt. Es fällt individuell unterschiedlich aus und wird zudem von verschiedenen Faktoren beeinflusst.


Das Wohlfühlgewicht ist also vollkommen subjektiv und kann beispielsweise bei zwei Personen des gleichen Geschlechts, des gleichen Alters und der gleichen Größe vollkommen unterschiedlich wahrgenommen werden. Sofern keine zusätzlichen gesundheitlichen Risikofaktoren wie zum Beispiel ein erhöhter Blutdruck, Cholesterin- oder Blutzuckerspiegel vorliegen, muss das Wohlfühlgewicht nicht zwingend dem auf BMI-Werten basierenden Normalgewicht entsprechen.


Das Wohlfühlgewicht kann also auch bei einem leicht erhöhten oder etwas zu geringen BMI empfunden werden.


Was ich Ihnen damit sagen möchte, ist, dass Sie fernab von medialer Beeinflussung, vorhandenen Schönheitsidealen oder der Meinung der besten Freundin oder des besten Freundes herausfinden sollten, wo Ihr ganz persönliches Wohlfühlgewicht liegt und entsprechend dieses Wunsches handeln.

OEBPS/Images/cover.jpg
INKL. 14-TAGE-ERNAHRUNGSPLAN FUR DIE
ABNEHM- UND DIE STABILISIERUNGSPHASE





