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Sicher durch
den Diät-Dschungel


Die beliebtesten Diäten der Welt



 



Von Iris Gottmann



Vorwort


Jeder, der mit dem Gedanken spielt, eine Diät zu machen, steht vor
einem riesigen Berg von Tipps und Tricks und hat die Qual der Wahl.
Einfach weiteressen wie bisher, aber dafür stundenlang Sport
treiben? Oder einen der vielen Abnehm-Shakes und Diätpillen nehmen?
Oder lieber doch eine Diät beginnen – aber welche?



Oft hilft der Blick nach Hollywood, weil die Stars und Models
berufsbedingt auf ihre Figur achten müssen. Viele der Tricks sind
jedoch gefährlich oder aus anderen Gründen nicht praktikabel.
Außerdem können sich die meisten von uns auch nicht zusätzlich
einen Ernährungscoach und einen Personal Trainer leisten – von
einem Schönheitschirurgen ganz zu schweigen.



Doch wir haben auch in Deutschland eine Menge bekannte, beliebte
und praktikable Diäten. Allen voran der mehrfache Testsieger DASH.
Diese Diät ist praktisch für jeden zu empfehlen und hat noch
weitere gesunde „Nebenwirkungen“.
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