

[image: cover]




Die beste Diät der Welt ist...


...keine Diät!




Slimmies für alle...
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01 Ein paar Worte vorab



Von erfolgreichen Schlank-Pushern über Smoothies und Slimmies zum neuen Schlank-Konzept


Immer, wenn ich einen neuen Ratgeber plane, dafür recherchiere, experimentiere und konzipiere, dann beginnt für mich eine großartige Reise in ein sehr interessantes Themengebiet. Diesmal habe ich mich wieder für das Thema „Abnehmen“ entschieden. Nach meinem BoD-Bestseller DIE NEUEN SCHLANK-PUSHER sind nun etliche Jahre vergangen. In dieser Zeit habe ich wirklich viele neue Erfahrungen und Erkenntnisse gesammelt. Tatsächlich gibt es hochinteressante Neuigkeiten zum Thema „Abnehmen“, die ich Ihnen in diesem Ratgeber vorstellen möchte.


Schlank-Pusher


In meinem ersten Schlank-Ratgeber habe ich unter anderem 16 wirksame Schlank-Pusher aus der Naturmedizin vorgestellt, die eine Gewichtsreduktion unterstützen. Einige Schlank-Pusher verbessern den Stoffwechsel, andere wirken als Sattmacher, bremsen den Appetit und Heißhunger oder kontrollieren die Naschsucht. Diese wunderbaren Schlankstoffe stärken das Durchhaltevermögen und erleichtern so das Abnehmen. Auch in diesem Ratgeber werde ich weitere sinnvolle Schlank-Pusher vorstellen. Aber leider nützen die besten Schlank-Pusher und die tollsten Schlank-Konzepte nicht viel, wenn wir gleichzeitig viele hinterhältige Dickmacher mit unserer Nahrung aufnehmen, die eine gezielte Gewichtsreduktion nahezu verhindern.


Hinterhältige Dickmacher


Zu diesen hinterhältigen Dickmachern zählen viele Zusatzstoffe in unseren Lebensmitteln, die unseren Stoffwechsel regelrecht blockieren und so das Abnehmen beinahe unmöglich machen. Es nützt also nicht viel, wenn wir Kalorien zählen, Sport bis zum Umfallen machen und uns mit harten Diäten quälen, wenn diese schrecklichen Dickmacher im Spiel sind. Diese Dickmacher sind tatsächlich böse Übeltäter, die nicht nur unserer Figur, sondern auch unserer Gesundheit und unserem Wohlbefinden schaden. Ich werde Ihnen diese Übeltäter vorstellen, damit Sie künftig darauf verzichten können. Wenn Sie auf diese schlimmen Zusatzstoffe in der Nahrung achten und bewusst darauf verzichten, dann werden Sie viel leichter abnehmen, sich rundum besser fühlen und Ihrer Gesundheit einen guten Dienst erweisen.


Neues Schlank-Konzept


Wie man nun sinnvoll abnehmen kann, darüber sind schon unzählige Bücher mit zahlreichen Methoden veröffentlicht worden. Auch ich habe mit meinem Ratgeber DIE NEUEN SCHLANK-PUSHER dazu bereits ein sehr erfolgreiches Buch veröffentlicht. Abnehmen ist sicher kein Kinderspiel, aber mit dem nötigen Wissen und etwas Disziplin kann man sein Ziel ohne Diäten-Qualen erreichen. In diesem Ratgeber möchte ich Ihnen nun mein neues Schlank-Konzept mit den neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen vortstellen. Wenn Sie künftig die bösen Dickmacher vermeiden, intelligente Schlank-Pusher gezielt einsetzen und sich mit etwas mehr Sachverstand ernähren, dann werden Sie überflüssige Pfunde ohne Verzicht auf Genuss reduzieren können.


Slimmies statt Smoothies


Momentan sind ja Smoothies in aller Munde. So habe ich mir ebenfalls einen Hochleistungs-Mixer zugelegt und selbst experimentiert. Ehrlich gesagt: mich hat der Smoothie-Wahn nicht gepackt. Aber ich habe die Smoothies zu meinen persönlichen Schlankmachern weiterentwickelt. Ich nenne meine köstlichen Schlank-Smoothies ganz einfach Slimmies (englisch: slim = schlank), weil sie eine Kombination aus bewährten Smoothies mit hochwirksamen Schlank-Pushern sind, die eine Gewichtsreduktion deutlich fördern. Slimmies sind spezielle Schlank-Smoothies mit besonderer Wirkung: sie helfen beim Abnehmen, straffen Figur und Haut und sorgen obendrein für glänzende Haare und feste Fingernägel. Das ist aber beileibe noch nicht alles. Lassen Sie sich von der wundervollen Wirkung meiner Slimmies überraschen.


Anti-Fett-Waffe gegen Fettpolster


Lernen Sie mein neues Schlank-Konzept kennen und lieben. Und als ganz besonderes Extra möchte ich Ihnen zum guten Schluss noch einen fantastischen Fettkiller vorstellen, mit welchem Sie Ihr Fett ganz gezielt behandeln können: hartnäckige Fettdepots an Bauch, Hüfte, Po und Oberschenkeln kriegen jetzt ihr Fett weg. Bei meinen eigenen Experimenten mit dieser Anti-Fett-Waffe war ich selbst sehr verblüfft, wie einfach das funktioniert. Bringen auch Sie mit dieser simplen Methode Ihre Fettpolster zum Schmelzen. Ich freue mich sehr, Ihnen diese einfache Methode erklären zu dürfen. Auch Sie werden sicher von der wundervollen Wirkung verblüfft sein. Lassen Sie sich überraschen.


Jetzt wünsche ich Ihnen zunächst einmal viel Freude beim Lesen dieses Ratgebers und dann natürlich


viel Erfolg beim Abnehmen und alles Gute.


Ihre


Vanessa Halen
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02 Turbo-Mixer ist angesagt



Von schrecklichen Erfahrungen über interessante Erkenntnisse bis zum neuen Schlank-Konzept


Da haben wir den Salat: frisch gemixt als Smoothie zum Trinken. Auch Gemüse und Obst werden in einen Turbo-Mixer gesteckt und zu feinen Smoothies verarbeitet. Selbstverständlich bin auch ich nicht um diesen Smoothie-Hype herum gekommen. Ich habe mir ebenfalls einen sogenannten Hochgeschwindigkeits-Mixer zugelegt, um selbst zu testen, was es denn nun mit diesen legendären Smoothies auf sich hat.


Schreckliche erste Erfahrungen


Da habe ich dann frei Schnauze Obst, Gemüse und Salat in meinen Mixer gesteckt und fleißig im Turbomodus zerhäckselt. Ruckzuck hatte ich dann ziemlich intensiv riechende Smoothies, die auch so schmeckten: einfach nur widerlich. Brennend-scharf, dass ich mir fast die Mundschleimhaut verätzt habe, fürchterlich stinkend, dass ich mir zum Trinken schon fast die Nase zuhalten musste. Und dann die Wirkung: Grummeln im Bauch und Mega-Blähungen bis zum Abwinken – oder besser: bis zum Abheben. Das sollten also die Smoothies sein, die die ganze Welt so irre liebt? Puh, da konnte doch etwas nicht stimmen.


Bitte nur mit Rezept


Ja, richtig: die Menschen sind nicht alle so bekloppt wie ich und stecken alles Grünfutter in ihren Mixer, um anschließend so abhebende Erlebnisse zu haben. Smoothie-Liebhaber kennen natürlich erprobte Rezepte aus den unzähligen Büchern, die es überall zu kaufen gibt. Und diese Rezepte sind wohl der Schlüssel zum Smoothie-Erfolg.


Einfach ist besser


Also habe ich mir auch Smoothie-Literatur zugelegt und streng nach Rezepten meine Superdrinks gemixt. Manche Smoothies schmeckten mir, andere nicht. Was mich aber am meisten gestört hat, das waren die irre vielen Zutaten, die man für manchen Smoothie so benötigt. Das hat mir leider gar nicht gepasst. Schließlich habe ich weiter experimentiert und wesentlich einfachere Smoothie-Varianten gemixt – mit wenigen, aber sehr guten Zutaten. Diese Simpel-Smoothies waren ratzfatz fertig und auch noch sehr lecker.


Smoothies mit Mehrwert


Simple und leckere Smoothies – das reichte mir aber nicht. Dafür hatte ich mir nicht den teuren Mixer gekauft. Da musste also noch etwas mehr her, ein ganz besonderer Mehrwert. Und diesen Mehrwert hatte ich schnell gefunden: einfache und leckere Smoothies mit besonderer Wirkung. Das war es dann. Ich wäre nicht ich, wenn ich keine „Wunder-Smoothies“ erschaffen könnte. Smoothies für die Schönheit: gibt es doch schon. Smoothies zum Abnehmen: ja, gibt es auch. Smoothies für Gesundheit und Wohlbefinden: wofür denn sonst?


Slimmies waren geboren


Also habe ich weiter gemixt und getüftelt, probiert und experimentiert. Für irgendeinen Wunder-Smoothie musste mein Mixer doch taugen. Und siehe da: ich habe ihn gefunden, den Super-Mix der Superlative: den Schlank-Schön-Wellness-Smoothie. Oder kurz: Slimmie – so habe ich meine Kreation kurz und prägnant getauft. Aus dem Englischen „slim“ für „schlank“ wurde also ein Slimmie. Fertig!


Wirkungen ohne Ende


Meine Slimmies helfen aber nicht nur beim Abnehmen. Sie fördern und kräftigen den Haarwuchs (natürlich auf dem Kopf!). Sie straffen die Haut sichtbar. Sie festigen die Nägel. Sie sorgen für eine gesunde Darmflora und unterstützen eine geregelte Verdauung. Sie helfen beim Entgiften und sorgen für knackigere Körperkonturen. Sie unterstützen das Immunsystem. Sie regen den Stoffwechsel an. Sie bringen mehr Vitalität. Sie lindern sogar Gelenkprobleme und -schmerzen. Und, und, und. Liebe Slimmies, was will man mehr?


Feiner, cremiger und leckerer


Aber jetzt mal von Anfang an. Den Turbo-Mixer habe ich mir eigentlich gekauft, weil man ihm eine wundersame Wirkung nachsagt. Er soll nämlich alle möglichen Lebensmittel bis in die letzte Faser oder Zelle zerkleinern können, so wie wir es mit stinknormalem Kauen eben nicht können. In vielen Smoothie-Büchern werden die Vorteile eines solchen Hochleistungs-Mixers regelrecht ausgelobt. Turbo-Mixer mit mindestens 30.000 Umdrehungen je Minute sollen Lebensmittel wesentlich besser und feiner zerkleinern, als es ein normaler Haushalts-Mixer kann. Außerdem kommt diese feinere Zerkleinerung dem Geschmack zugute: die Smoothies werden geschmeidiger, cremiger und schmecken besser. Außerdem sollen sämtliche Vital- und Wirkstoffe aus den Lebensmitteln besser aufgeschlossen und die Nährstoffaufnahme in den Körper deutlich verbessert werden. Stimmt das?


Der Vergleich


Ich habe einfach mal einen Test mit meinem Lieblings-Slimmie gemacht. Darin sind u.a. ein kompletter Apfel mit Kerngehäuse und Kernen, natürlich in Stücke geschnitten, Leinsamen, Haferflocken und weitere Zutaten enthalten. In meinem Turbo-Mixer wird daraus ein leckerer und äußerst cremiger Slimmie zum Verlieben. Keine Spur vom Apfelkerngehäuse, keine Kerne, keine Leinsamen und Co. Einfach nur ein cremigleckerer Slimmie.


Turbo-Mixer gegen Haushalts-Mixer


Mein normaler Haushalts-Mixer kriegt die Zutaten nicht wirklich mikroklein. Auch nicht nach längerer Mixzeit. Im Slimmie spürt man noch deutlich Spelzen vom Apfelkerngehäuse, die Kerne und Samen sind auch nicht richtig zerkleinert. Insgesamt ist mein Lieblings-Slimmie aus dem normalen Mixer nicht so schön cremig und geschmeidig, er schmeckt auch leider nicht so gut wie aus dem Turbo-Mixer. Das Mundgefühl ist irgendwie sandig, knirschig und unangenehm. Nein, nicht gut.


Turbo ist besser


Ganz klar: der Vergleich fällt zugunsten des Hochleistungs-Mixers aus. Der macht wirklich alles kurz und klein, besonders cremig und geschmeidig – und wirklich sehr köstlich. Wenn man also auch die positiven Inhaltsstoffe aus Kernen, Samen und anderem Grobzeug aus Lebensmitteln bewusst nutzen möchte, dann braucht man unbedingt einen solchen Turbo-Mixer mit mindestens 1.000 Watt und 30.000 Umdrehungen je Minute oder besser. Der Kauf eines Turbo-Mixers lohnt sich also wirklich in jeder Hinsicht.


Kauen oder mixen


Nun stellt sich aber die Frage, ob denn unser Organismus mehr davon hat, wenn man Lebensmittel im Turbo-Mixer zerkleinert und diese so verzehrt. Reicht es nicht aus, wenn wir unsere Lebensmittel gut kauen? Die Antwort liegt eigentlich klar auf der Hand: Kein Mensch kann seine Nahrung so fein zerkauen wie ein Turbo-Mixer diese zerkleinern kann. Zwar leistet unser Verdaungstrakt mit seinen Verdauungssäften nach dem Kauen noch eine ordentliche Arbeit, um die Nähr- und Vitalstoffe aus der Nahrung möglichst gut aufzuschließen und zu verwerten, aber ich bin mir sicher: der Turbo-Mixer kann es noch etwas besser.
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