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Unzahlige Diaten und Programme tummeln
sich auf dem Schlankheitsmarkt. Nicht jeder
Anbieter ist serids und kompetent. Haben Sie
sich nicht auch schon dartber gewundert, wie
widersprichlich Diatkonzepte sind?

Mal wird auf Eiweil3 und Fett aus Fleisch, Ei-
ern und Wurst geschworen, mal auf die Koh-
lenhydrate aus Kartoffeln und Brot. Mal ist es
die Trennung von Eiweil3, Fett und Kohlenhy-
draten und mal ist es ihre Mischung, die zur
Abnahme verhilft. Rapide und einfach purzeln
mit einseitigen, extrem kalorienarmen Blitz-
diaten die Pfunde und mit Schlankheitsmitteln
werden Sie anscheinend sogar im Schlaf la-
stige Fettpolster los. Verhei3ungsvoll sind die
Versprechen, mit denen man Abnahmewillige
in die ,Diatfalle” lockt und enttduschend und
frustrierend ist der (Miss-) Erfolg. Das Ge-
wicht steigt nach Didtende manchmal sogar
schneller und ausgiebiger als es gefallen ist.

.Ich nehme ab“ baut auf langfristigen Er-
folg fur das Korpergewicht, die Gesundheit
und das Wohlgefuhl fur Sie personlich. Es
ist ein Trainingsprogramm, das sowohl auf
neuesten wissenschaftlichen Erkenntnissen
als auch auf praktischen Erfahrungen beruht.
Nicht spektakulare Gewichtsverluste werden
Ihnen versprochen. Das Ziel ist vielmehr die
schrittweise Umstellung lhres Erndhrungsver-
haltens und dabei verlieren Sie auch konti-
nuierlich an Gewicht. Hinter dem Programm
steht die Deutsche Gesellschaft fur Erndh-
rung e. V. (DGE), die auf nationaler und inter-
nationaler Ebene mafRgebliche Aussagen in
Ernahrungsfragen trifft und als wissenschaft-
liche Fachgesellschaft vom Bundesministe-
rium fir Verbraucherschutz, Erndhrung und
Landwirtschaft gefordert wird. Sie kennt sich
gut aus mit dem Problem ,Ubergewicht* und
weil3, worauf es beim Abnehmen und Wohl-
fuhlen ankommt.

~lch nehme ab* wurde als Selbsthilfe-Manual
entwickelt, d. h. Sie kénnen die einzelnen
Schritte alleine erlernen und umsetzen. Mit
.ch nehme ab“ lernen Sie, wie Sie lhr Ge-
wicht besser im Griff behalten und wie Sie
schrittweise und langsam lhr Gewicht sen-
ken kdnnen. Dieses Ziel kdnnen Sie natirlich
auch gemeinsam mit Gleichgesinnten oder
mit Anleitung in einer Gruppe erreichen.

Das Programm ,Ich nehme ab“ wendet sich
an Menschen mit ,maRigem* Ubergewicht
d. h. mit einem BMI zwischen 25 und 35
kg/m2 (s. Seite 45 ff) und ohne gravieren-
de Begleiterkrankung.

.Ich nehme ab“ soll Thnen nachhaltigen Er-
folg bringen. Deshalb empfehlen wir Ihnen:
nehmen Sie sich wenigstens 3 Monate Zeit,
um mit dem Programm Schritt fur Schritt et-
was fur Gesundheit und Wohlbefinden zu tun.
Auch danach sollten Sie die Schritte, die |h-
nen besonders schwer fallen oder weniger gut
gelingen, wiederholen und vertiefen.

Erwarten Sie bitte keine Wunder, setzen Sie
sich Ziele, die wirklich erreichbar sind. Wenn
Sie nur leicht Uibergewichtig sind, sollte Ihr Ziel
heiBen, ein geslnderes Essverhalten lernen
und sich wohlfihlen. Wenn Sie starker tber-
gewichtig sind, kann Ihr Ziel sein, einige Kilos
abzunehmen und eine gesiindere Lebenswei-
se zu erlernen, Ihrem Korper und lhrer Seele
mehr Gutes zu tun.

Und ein wichtiges Ziel fur alle: freuen Sie sich
Uber kleine Erfolge, taglich. Es sind Ihre per-
sonlichen Erfolgsschritte. Was Sie flr sich
selbst erreichen, zeigt nicht allein die Waage
an.

Wir winschen lhnen bei diesem Programm
viel Spal3 und persdnlichen Erfolg!
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Sie brechen keine Rekorde

Pfunde verlieren Sie nicht in Windeseile, wie
es kurzfristige Blitz- und Crashdiaten verspre-
chen. Extrem kalorienarme und einseitige
Diaten fuhren zwar zum rapiden Abnahme-
erfolg, meist aber auch zu anschlie3ender
Gewichtszunahme. Das kennen Sie schon?
Solche Diaten taugen nichts! Denn haufiges
Ab und Auf des Gewichts stort Stoffwechsel,
Hormone und Psyche und macht auf Dauer
dick und krank.

Erfolgversprechender und gestinder ist die
langsame Abnahme in Etappen. lhr erstes
Ziel sollten wenige pfunde (z. B. 10 -12 pfund)
sein. Und nehmen Sie sich dazu geniigend
Zeit — 10 bis 12 Wochen sind das Minimum.
Wenn Sie mehr abnehmen wollen, wieder-
holen Sie das Programm, aber nicht sofort.
Machen Sie zwischendurch eine Abnahme-
pause und nutzen Sie diese Zeit, um zu trai-
nieren und neu Erlerntes zur festen Gewohn-
heit werden zu lassen. Erst, wenn die neuen
Gewohnheiten ,sitzen“ und das Gewicht ein
halbes Jahr stabil bleibt, starten Sie mit Elan
zu lhrer nachsten Abnahmeetappe — Schritt
fur Schritt.

Sie entdecken sich selbst

Warum und fur wen will ich abnehmen? Tue
ich es fur mich oder fir andere? Wie war
es bisher — mit meinen Zielen und Vorsat-
zen? Warum bin ich bisher gescheitert? Was
muss ich andern, was kann so bleiben, welil
es gut ist — an mir und meinen Gewohnhei-
ten? Solche und ahnliche Fragen werden Sie
sich vielleicht stellen. Gehen Sie mit ,Ich neh-
me ab“ den Fragen nach. Suchen Sie nach
ehrlichen Antworten. Und gehen Sie den Ur-
sachen lhres Ubergewichts auf den Grund.

Sie verandern sich

Abnehmen mit Erfolg funktioniert nur, wenn
sich auf Dauer Gewohnheiten und Einstellun-
gen andern. Einen starren Diatplan, spezielle
Lebensmittel, teure Schlankheitsprodukte und
strenge Regeln brauchen Sie dazu nicht. Sie
selbst entscheiden, was, wie viel und wann
Sie essen und trinken. Sie lernen, bewusst
zu essen und ohne schlechtes Gewissen zu
geniel3en. Bewegung und Entspannung hel-
fen lhnen abzuschalten. Sie tun Ihrem Korper
und Ihrem Geist Gutes.

Sie fuhlen sich rundum wohler und fit

Ab jetzt nehmen Sie auf sich selbst Ruck-
sicht. Ab jetzt gehen Sie liebevoll mit sich
um. Sie essen sich satt. Sie legen Wert auf
abwechslungsreiches und vollwertiges Es-
sen. So bekommt lhr Kérper die Nahrstoffe,
die er braucht, um gesund und leistungsfa-
hig zu sein. Und sie verlieren an Gewicht,
aber langsam. lhr Kdorpergefiihl nimmt zu.
Und die Wahrnehmung von Kérpersignalen
wie Hunger und Sattigung verbessert sich
schrittweise...
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Was fir ein Programm ist
,Ich nehme ab" ?

Lch nehme ab” ist

ein Langzeitpragramm mit Langzeiterfolg

ein Do it yourself*-Handbuch fir

den taglichen Gebrauch

ein Trainingsprogramm, das auf langsame
Gewichtsabnahme in Schritten zielt

ein Erndhrungs-, Verhaltens-, Bewegungs-
und Entspannungsprograrmm

abwechslungsreiches Essen und Trinken
ohne Verzicht

ein individuelles Prograrmm, das Ricksicht
auf persénliche Winsche nimmt

Aufbau des Programms

Bevor es mit dem Abnehmen los geht heif3t
es, sich mit dem Programm vertraut zu ma-
chen und das Kapitel ,Mein Programm* zu
lesen. Mit den Kapiteln ,Mein Programm®,
.Essen und Trinken“, ,Bewegung“, ,Entspan-
nung“ und ,Essverhatten”, bekommen Sie
das Ristzeug fir Ihre Gewichtsabnahme in
die Hand. Lesen Sie diese Kapitel nicht in
einem Rutsch und im Schnelltempo durch,
sondern nehmen Sie sich Zeit, den Inhalt ,im
Kopf* zu verarbeiten. Nitzlich sind diese Ka-
pitel auch weiterhin wahrend des Programms
fur Tipps, zum Nachlesen oder um Erklarun-
gen zu finden.

Dann geht es an die praktische Umsetzung.
Starten Sie mit dem 12-Schritte-Programm.
Arbeiten Sie sich auch hier nach und nach
durch — von einem Schritt zum anderen. Neh-
men Sie sich mindestens eine Woche Zeit fir
jeden Schritt, um das neu Gelernte zu trainie-
ren. Erst, wenn der erste Schritt ,sitzt, gehen
Sie zum néchsten uber. Natirlich

kdénnen Sie sich auch aus anderen Schritten
Informationen und Tipps holen, z. B. wenn
Einladungen, Feste oder der Urlaub bevor-
stehen oder Sie mitten in einer Krise sind.
Es ist auch mdglich, einen der nachfolgenden
Schritte vorzuziehen.

Schreiten Sie konsequent und zielstrebig in
Ihrem 12-Schritte-Programm voran — aber
nicht stur und verbissen. Freuen Sie sich Uber
jeden kleinen Erfolg. Wenn Sie sich selbst
strenge Vorsatze und Regeln setzen, riskieren
Sie den Verlust von Genuss und das Wohlge-
fuhl beim Essen und Trinken. lhr Frust ist dann
vorprogrammiert. Sie steuern moglicherweise
geradewegs auf eine Essstorung zu (s. Seiten
94, 98).

Deshalb raten wir lhnen: Bleiben Sie offen
und flexibel in lhrem Tun. Setzen Sie sich nicht
unter Druck. Lassen Sie gelegentlich Aus-
nahmen und kurze Ubertretungen auf dem
Weg zum Ziel zu. Gehen Sie gelassen und
selbstbewusst mit personlichen Schwéachen
und Ruckféllen um.
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