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  Zu meiner Person




  




  Mitte zwanzig war ich sehr schlank. Schließlich krallte sich ein Pfündchen auf den Hüften fest, eines weiteres verbreiterte die Taille. Im Laufe der Zeit wurde der Bauch schon recht umfänglich, die Oberschenkel weiteten sich. Dazu kam, dass nochmals einige Kilo mehr draufkamen, als ich in die Wechseljahre kam und gleichzeitig meiner Gesundheit zu liebe das Rauchen aufgab.




  




  Von Kleidergröße 34 wuchs ich auf Größe 42 an. Wohlgefühlt habe ich mich damit längst schon nicht mehr. Zumal auch Bauchfettwerte eindeutig auf eine hohe Diabetesgefahr hinwiesen.




  




  Schließlich stand die Entscheidung an, noch eine Kleidergröße mehr, noch unglücklicher fühlen oder endlich etwas an meiner Figur tun.




  




  Ich habe mich zur ganzheitlichen Ernährungsberaterin ausbilden lassen, damit ich die Vorgänge im Körper und alles, was mit Ernährung und Fettverbrennung zu tun hat, besser verstehe. Es war sehr interessant und hat mich für das ein oder andere Ungesunde sensibilisiert. An meinem Gewicht jedoch hat sich nichts geändert.




  




  Wie so oft habe ich wieder einiges probiert. Von der Kohlsuppendiät, Zitronendiät, der mediterranen Diät, Weight Watchers, New York Diät, Fisch-Diät, Kartoffel-Diät, Reis-Diät bis zur Brigitte-Diät und mentalen Diäten. Sie kennen sicherlich auch genügend davon. Ich habe Fett eingespart, gegessen, was nicht schmeckt und war sehr unzufrieden. Das Ergebnis: Frust, Heißhungerattacken und ... erneute Gewichtszunahme.




  




  Doch schließlich machte es den großen Klick. Plötzlich wusste ich, jetzt oder nie! Entweder ich schaffe es jetzt, oder ich kann alle weiteren Versuche vergessen.




  




  Also habe ich das getan, was ich für mich selbst als gut und richtig angesehen habe und nicht das, was mir irgendeine Diät vorschrieb. Ich hatte ein Ziel, den Willen und hörte auf meinen Körper und meine Bedürfnisse. Und siehe da: es funktionierte. Nach einem halben Jahr waren 16 Kilo verschwunden; ich trage inzwischen Kleidergröße 36/38 und bin sehr zufrieden damit.




  




  Alles, was Sie in diesem Diät-Programm finden, wurde von mir selbst getestet, verbessert, auch wieder verworfen und anders gemacht, bis ich damit wirklich zufrieden war.




  




  Die Diät bzw. das Ernährungskonzept ist relativ einfach, doch es gehört Ihrerseits auch ein wenig Disziplin dazu. Doch ich bin überzeugt, wenn ich es geschafft habe, dann schaffen Sie es erst recht!




  




  Mein Wunsch ist, viele Menschen, die unglücklich mit ihrer Figur oder ihrem Gewicht sind, auf dem Weg zu einem Körper zu begleiten, den sie lieben und annehmen. Ob Sie 3 Kilo oder 30 Kilo abnehmen wollen, spielt dabei keine Rolle.




  




  Was immer Sie sich als Ziel setzen, Sie können es erreichen.




  




  




  




  Warnung:




  




  Wenn Sie sich auf die JON-Diät einlassen, sollten Sie gesund sein. Bei krankhaftem Übergewicht, Schwangerschaft oder einer Essstörung ist diese Diät nicht geeignet. Auch für Kinder und Jugendliche ist die Diät nicht geeignet. Bitte fragen Sie im Zweifelsfall Ihren Arzt.




  




  




  




  Haftungsausschluss




  




  Ich habe alle Informationen, Anregungen und Tipps nach bestem Wissen und Gewissen gegeben. Ich übernehme keine Gewährleistung für die Aktualität, Korrektheit, Qualität oder Vollständigkeit der Daten und Angaben.




  




  Haftungsansprüche, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der aufgeführten Informationen bzw. durch die Nutzung fehlerhafter oder unvollständiger Informationen verursacht worden sind, sind grundsätzlich ausgeschlossen, sofern seitens des Autors kein nachweislich vorsätzliches oder grob fahrlässiges Verschulden vorliegt.




  




  Die in diesem Buch / E-Book dargestellten und eventuell geschützten Marken- und/oder Warenzeichen unterliegen uneingeschränkt den Bestimmungen des jeweils gültigen Kennzeichnungsrechts und den Besitzrechten des jeweiligen Eigentümers.




  




  




  




  




  Was bedeutet JON?





  Ich habe die Diät einfach nur JON-Diät genannt. Warum JON? Zum einen, weil das die Abkürzung von „Jetzt oder nie“ ist. Und so ist es auch zu verstehen. Entweder Sie haben sich entschlossen, jetzt etwas für sich, für Ihre Gesundheit und Ihre Schönheit zu tun, oder sie schieben es wieder ganz weit weg. Vielleicht werden Sie nie zufrieden mit Ihrer Figur sein. Vielleicht aber werden Sie das Buch lesen, erstmal „verdauen“ und dann Ihren persönlichen JETZT-Zeitpunkt festlegen.




  Im Kölner / Düsseldorfer Raum bedeutet JON sinngemäß „gehen“. „Lot jon“, mitunter auch „lot jonn“ geschrieben, heißt „lass uns gehen“, „los geht’s“, „auf geht’s“. Und genau das sollte unser gemeinsamer Schlachtruf werden.




  




  Lot jon! Packen wir es gemeinsam an.




  




  




  




  




  Die JON-Diät basiert auf 4 Säulen.




  




  1) Festlegen eines Ziels




  Das erste, über das Sie sich klar werden sollten, ist einfach Ihr Ziel. Was möchten Sie wirklich erreichen? Natürlich sollte Ihr Ziel zu Ihnen passen und auch realistisch sein. Nur als Beispiel: wenn Sie 1,80 m groß sind und Ihr Ziel ein Gewicht von 45 Kilo ist, dann passt das nicht zu Ihnen (Ihre Figur wäre dann alles andere als schön). Sie lägen damit durchaus im Bereich, in dem höchstwahrscheinlich Ihre Gesundheit leidet.




  Bitte legen Sie für sich fest, welches Ziel Sie erreichen möchten. Lassen Sie sich hierbei von niemandem beeinflussen. Denken Sie in Ruhe darüber nach und notieren Sie Ihr Ziel. Es muss auch keine konkrete Kilozahl sein, vielleicht möchten Sie einfach zwei Kleidergrößen kleiner tragen oder auch durch eine Gewichtsabnahme eine Körperstraffung oder –formung bezwecken.




  




  Bitte formulieren Sie Ihr Ziel positiv. Das heißt, schreiben Sie lieber „Ich möchte schlank sein“ als „Ich will nicht mehr dick sein“. Der Grund ist einfach der, dass Ihr Unterbewusstsein Negationen wie nein, nicht oder nie ignoriert.




  




  Ein Beispiel: Stellen Sie sich eine kleine Waldlichtung vor. Die Sonne scheint, es duftet nach Wildblumen. Dann teilt sich das Gebüsch. Ein Elefant tritt heraus. Er ist nicht rosa.




  




  Was haben Sie gesehen? War der Elefant rosa? So einfach funktioniert das. Der Elefant, der nicht rosa war, wird als rosa gesehen, weil Ihr Unterbewusstsein das „nicht“ gestrichen hat.




  




  




  




  Mein Ziel: _______________________________________________




  




  _______________________________________________________




  




  _______________________________________________________




  




  _______________________________________________________




  





  2) Ihr Wille geschehe




  Was hier blasphemisch klingt, ist extrem wichtig in dem ganzen Prozess. Ihr eigener Wille – und nur IHR eigener Wille kann geschehen. Es muss Ihr eigener Entschluss sein, den Sie aus tiefster Seele wollen und oben formuliert haben. Wenn Sie dieses Programm Ihrem Partner, Ihren Kindern oder einem Arzt zuliebe machen möchten, wird der Erfolg höchstwahrscheinlich sehr zu wünschen übrig lassen.




  Deshalb nehmen Sie diesen Punkt bitte ernst. Wenn SIE es wollen, dann sind Sie richtig hier.




  





  




  3) Ernährungsumstellung




  Ich kenne Sie nicht persönlich, aber ich gehe davon aus, dass Sie sich vielleicht nicht ganz so ernähren, wie es Ihrem Körper gut täte. Denn sonst hätten Sie vermutlich keine Gewichts-probleme. Sie werden nicht umhin kommen, sich über Ihre Ernährung Gedanken zu machen und sie auch möglicherweise drastisch umzustellen.




  Die Diät selbst ist keine Turbodiät. Erwarten Sie bitte keine Wunder. Ein Abnehmen von 5 oder gar 10 Kilo in der Woche sind nicht gewünscht. Sie werden mit Hilfe der JON-Diät kontinuierlich in kleinen Schritten abnehmen, denn Sie werden Ihren Körper langsam an eine andere Ernährung gewöhnen.




  




  Langsam ist in diesem Zusammenhang sehr wichtig, denn eine schnelle Umstellung birgt die große Gefahr des gefürchteten JoJo-Effekts - und den können wir ja nun wirklich nicht gebrauchen.




  




  Diese Buch hilft Ihnen dabei – keine Frage, aber seien Sie sich darüber im Klaren, es wird vielleicht nicht einfach. Doch der Erfolg wird Ihnen recht geben!




  




  Ein kleiner Tipp: Lesen Sie sich das Buch zuerst ganz durch, ehe Sie beginnen. Dann wissen Sie ganz genau, was auf Sie zukommt, und Sie erleben keine Überraschungen.




  




  




  





  4) Bewegung




  Abnehmen ohne zusätzliche Bewegung funktioniert natürlich auch. In diesem Fall müssen Sie die Essenszufuhr deutlich begrenzen – Sie leiden unter Umständen unter Dauerhunger. Und damit ist der Misserfolg auch schon fast vorprogrammiert.




  Und deshalb: Lassen Sie sich ein und integrieren Sie täglich ein wenig Bewegung in Ihren Alltag. Sie werden sehen, wenn Sie den inneren Schweinehund erstmal überwunden haben, ist es gar nicht mehr so schwer. Bewegung kann auch Spaß machen, vor allem, wenn man gleichzeitig die Pfunde purzeln sieht.




  




  Ich werde Ihnen in diesem Buch ein paar einfache, aber effektive Übungen vorstellen, die Sie problemlos zu Hause machen können, die aber sehr viel bringen.




  




  




  




  




  




  




  Jetzt geht’s los – Lot JON!




  




  Sie haben Ihr Ziel definiert, Ihren eigenen Willen bekundet, sind bereit, Ihre Ernährung umzustellen und wollen sich auch etwas bewegen. Damit ist die erste Hürde bereits geschafft.




  Viele Diäten, Experten und Coaches raten dazu, sich maximal einmal wöchentlich zu wiegen. Manche sogar nur einmal im Monat.




  Ich rate jedoch ausdrücklich dazu, täglich das Gewicht zu kontrollieren. Denn haben Sie einmal einen Tag, an dem Sie mehr wiegen als am Vortag, können Sie noch relativ einfach feststellen, woran es gelegen haben mag und Sie können reagieren, indem Sie vielleicht am Folgetag weniger bzw. gezielter essen oder eben auch eine Bewegungseinheit mehr einbauen.




  




  Deshalb: Tägliches Wiegen ist Pflicht. Bitte wiegen Sie sich möglichst unter den gleichen Voraussetzungen, also immer z.B. vor dem Frühstück.




  




  Notieren Sie Ihr Gewicht - und machen Sie auch Anmerkungen, weshalb das Gewicht evtl. schwankt. Eine kleine Beispielliste zeigt Ihnen, wie das gemeint ist:
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  Anhand der Tabelle sehen Sie sofort, ob Sie auf einem guten Weg sind, das heißt, ob sich Ihr Gewicht reduziert. Wenn Sie sich die Zeit nehmen und die Bemerkungen jeweils zu Ihren größeren Schwankungen notieren - und zwar nicht nur, wenn das Gewicht wieder nach oben geht, sondern genau so, wenn es sich deutlicher als üblich nach unten reduziert - können Sie ziemlich schnell erkennen, was bei Ihnen Gewichtsschwankungen auslöst.




  




  Vielleicht schlagen bei Ihnen Nudeln sehr an, vielleicht auch das Glas Weißwein, während Ihnen Rotwein möglicherweise gar nichts ausmacht. Und vielleicht nehmen Sie mehr ab, wenn Sie eine halbe Stunde Fahrrad fahren, als wenn Sie eine ganze Stunde Schwimmen. Seien Sie ehrlich zu sich, dann werden Sie schnell Ihre persönlichen Fallen und Ticks erkennen und zu nutzen lernen.




  




  Ich habe beispielsweise erst nach Führen einer solchen einfachen Tabelle festgestellt, dass sich Kürbis bei mir erheblich auf der Waage bemerkbar macht. Und das, obwohl Kürbis so gut wie keine Kalorien hat. Sie sehen, jeder Körper tickt anders.




  




  Sicher sind es bei Ihnen andere Nahrungsmittel, die sich ungünstig auswirken. Doch sobald Sie diese erkannt haben, können Sie bewusst damit umgehen, indem Sie sie weglassen, ersetzen oder zu einer anderen Tageszeit essen.




  




  




  




  Ein bisschen Theorie muss sein





  




  Stellen Sie bitte einmal fest, ob bzw. wie stark Sie übergewichtig sind und ob sich daraus schon gesundheitliche Schäden entwickeln können.




  Das erste ist das Ermitteln des BMI, des Bodymass-Index. Hierdurch wird herausgefunden, ob Sie Normalgewicht, Über- oder Untergewicht haben.




  Inzwischen gehen sogar Lebensversicherungen, teilweise auch private Versicherungen dazu über, Ihre Kunden je nach BMI unterschiedlich einzustufen




  




  Die Formel für den BMI lautet:




  




  

    



    

      	

        Körpergewicht (in Kg)


        




        Körpergröße (in Meter) x Körpergröße (in Meter)
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