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Abnehmen ohne Stress? Und dabei gliicklich sein? Ab sofort kein
leeres Versprechen mehr. Statt einer weiteren Extremdiit leitet
Coaching-Expertin Dr. Julia Milner die Leser Schritt fiir Schritt
an, ihr Leben insgesamt gliicklicher und zufriedener zu gestal-
ten. Denn sobald die emotionalen Ausléser des Uber- und Frust-
essens gefunden und die kriselnden Lebensbereiche in Balance
gebracht sind, schwindet mit dem Seelenballast auch das tiber-
fliissige Gewicht. Dartiber hinaus gibt es 50 leicht umsetzbare
Tipps und Anleitungen fiir eine gesiindere Ernidhrung sowie ein
moderates Sportprogramm. Somit erfolgt die Gewichtsabnahme
quasi nebenbei auf dem Weg zu einem gliicklicheren und zufrie-
deneren Leben!
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Koblsuppendiiit & Co. ade!

Diaten helfen nicht!

Als Coach bin ich mit meinem eigenen Unternehmen »Life
Coaching International« in Deutschland und international
titig. Eine meiner Spezialititen ist die Thematik Gewichts-
reduktion oder auch Weight Loss Coaching genannt. Egal, in
welchen Kulturen ich mich bewege, stets sind es dieselben
Probleme und Themen, die meine Klienten in meine Pra-
xis fithren: Ungliicklich mit dem eigenen Gewicht und an
einer hohen Zahl von Diitversuchen gescheitert haben alle
immer noch den Wunsch, ihr Traumgewicht zu erreichen.
Um noch mehr Menschen im Prozess des Abnehmens zu
unterstiitzen und ihnen zu zeigen, dass sie auch ohne Diit
erfolgreich Gewicht verlieren konnen, habe ich dieses Buch
geschrieben.

Diiten verhindern nachhaltiges Abnehmen: Vor einigen
Jahren kam jemand auf die grandiose Idee, zu propagieren,
dass man mit einer Kohlsuppendiit Gewicht verlieren kann.
Nur weil irgendjemand sagt: »Ernihre dich nur von Kohl
und Wasser, dann bekommst du endlich die Figur, die du dir
schon immer ertriumt hast«, machen wir das!? Sicher, ist
man willensstark wie ein Ochse, kommt man iiber den ersten
Tag hinaus. Ich kenne sogar einige Menschen (nur Frauen),
die diese Diit tatsichlich tiber eine ganze Woche durchge-
halten haben. Aber alle, ja wirklich alle haben die verlorenen
Kilo wieder zugenommen — und zwar in allerkiirzester Zeit!
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Diditen helfen nicht!

Es mag sein, dass eine Diidt kurzfristig »funktioniert, Sie
also Gewicht verlieren. Aber abgesehen von der Selbst-Gei-
ielung werden Sie am Ende die verlorenen Kilo wieder zu-
nehmen, weil es eben nicht Ihr individueller Abnehmplan
ist. Auf jede strikte Diit folgt eine »Zu-viel-essen-Phase,
das ist so sicher wie das Amen in der Kirche. Unterbewusst
wissen wir das auch alle, aber wir klammern uns trotzdem
am nichsten vermeintlichen Diit- »Rettungsanker« fest und
hoffen auf ein Wunder, das alles einfach macht und durch
das wir morgen gleich mit unserer Traumfigur aufwachen.
Wie viele Menschen kennen Sie, die mit einer Crash-Diit
langfristig Gewicht verloren haben? Wohlgemerkt langfris-
tig. Genau — niemanden! Unser Unterbewusstsein verlangt
nach der Einhaltung einer strengen Diidt nach einer Phase
des »Loslassens« — und schwupp, schnellt die Waage wie-
der in die Hohe.

Haben Sie es satt, die gleichen fiinf, zehn oder mehr Kilo
immer wieder ab- und zuzunehmen? Haben Sie bereits die
Punkte-Zihl-Diit, die Fertig-Gericht-Diit, die Pulver-Diit,
die Keine-Kohlenhydrate-Diit, die Kein-Fett-Diit, die Ana-
nas-Diit, die Kohlsuppen-Diit und die »Wie-Sie-es-auch-
immer-nennen-wollen-Diidt« ausprobiert? Thnen fehlt ga-
rantiert weder das Durchhaltevermégen noch der Wille zur
Selbstkasteiung.

Diiten funktionieren deshalb nicht, weil sie erstens zu
weit von jeglichem natiirlichen Essverhalten entfernt sind
und weil sie zweitens nicht auf die individuellen Bediirfnis-

11



Koblsuppendiiit & Co. ade!

se der Menschen eingehen, also nicht mafigeschneidert sind.
Das ist ungefihr so, als ob man fiir ganz Deutschland nur
eine Kleidergrofie produziert und sagt: »Schau selbst, wie
du da hineinpasst, egal, wie grof§, schwer und alt du bist!«
Drittens funktionieren Diiten auch deshalb nicht, weil sie
die psychologische Komponente des Essverhaltens ausblen-
den und ignorieren. Sie wissen beispielsweise, dass Pom-
mes nicht gut sind, aber interessiert Sie das wirklich, wenn
Sie einen extrem stressigen Arbeitstag hatten, einen Termin
im Biiro einhalten miissen, einen Streit mit dem Partner
austragen, sich einsam oder frustriert fithlen? Nein, nicht
wirklich ...

Falls Sie immer noch einen Beweis dafiir brauchen, dass
Diiten nicht funktionieren und es endlich an der Zeit ist,
sich fiir einen neuen Ansatz zu entscheiden, schauen Sie
sich doch einfach einmal aktuelle Statistiken an: Zwar ist
das Angebot an Didtprogrammen, Diidtpulvern & Co. in den
letzten Jahren exponentiell gestiegen, allerdings auch das
Ubergewicht: Ungefihr zwei Drittel (!) aller Menschen in
Industrienationen wie den USA, Grofibritannien, Australien
und Deutschland sind tibergewichtig oder sogar adipos. Fiir
viele geht es also erst einmal gar nicht darum, eine Traum-
figur zu erreichen, sondern darum, gesund zu bleiben oder
zu werden und die eigene Lebenszeit zu verlingern. Wenn
es s0000 einfach wire, mit der nichsten Wunderdiit abzu-
nehmen, dann stellt sich doch die Frage, warum wir nicht
alle rank und schlank sind? Die Antwort lautet: Es bedarf
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dazu eben mehr, als sich einmal fiir ein paar Wochen an ei-
nen strikten Essensplan zu halten.

Diiten alleine sind nicht genug, ja, ich mochte sogar die
Behauptung aufstellen, dass sich jeder fiir eine kurze Zeit-
spanne disziplinieren und Gewicht verlieren kann. Aber so-
lange man keine langfristigen Strategien integriert, die zum
eigenen Lebensstil und zur Personlichkeit passen, ist nie-
mand in der Lage, dauerhaft Gewicht zu verlieren und die
neue Figur zu halten! Solange wir also schwierige Situatio-
nen und negative Emotionen, die ungesundes und iibermi-
iges Essverhalten hervorrufen, nicht in den Griff bekom-
men, ist es kaum moglich, dauerhaft schlank zu bleiben!
Noch einmal: Schlank werden durch Didten mag kurzfris-
tig funktionieren. Schlank bleiben und Diiten schlieffen sich
jedoch aus. Ja, dies ist eine gewagte Aussage, aber erkliren
Sie mir, warum die meisten aller Didtwilligen nach einer
Abspeckkur genauso viel wie zuvor oder sogar noch mehr
wiegen? Ganz einfach deswegen, weil Didten nicht funk-
tionieren! "Trotzdem klammern sich fast alle Abnehmwilli-
gen immer wieder an den Strohhalm der nichsten Wunder-
diit oder investieren horrende Geldsummen, selbst wenn sie
schon x-fach an Diiten gescheitert sind.

Mittlerweile habe ich das Gefiihl, dass es nur noch Ex-
treme gibt. Extreme Diiit, extremes Ubergewicht oder auch
extremes Essverhalten — und das alles leider schon bei den
Jiingsten. Neulich saf§ ich in der U-Bahn und wurde un-
freiwillig Zeugin eines Gespriichs zwischen einem Midchen
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und einem Jungen, nicht ilter als zwolf Jahre vielleicht, die
mir gegeniibersafien. Nennen wir sie Louisa und Max. Die
beiden amiisierten sich prichtig, und Max machte Louisa ein
Kompliment tiber ihr Outfit. »Wie siifi«, dachte ich. Wie je-
doch reagierte Louisa? Sie erklirte erst einmal en détail, was
sie alles fiir bzw. gegen ihren Korper tat. Ich gebe Thnen jetzt
einmal die Kurzfassung, aber glauben Sie mir, es war ziem-
lich bedngstigend: »Ich esse niemals Siifies, Fettiges oder
Kohlenhydrate. Na ja, und iibergeben muss man sich schon
auch mal, um in Form zu bleiben.« Max schaute genauso
irritiert aus der Wische wie ich. Dann, als ob nichts passiert
sei, wechselten die beiden zum nichsten Thema.

Es ist verriickt, um nicht zu sagen traurig, zu sehen, wie
weit wir als Gesellschaft gekommen sind, wenn solche Ge-
spriche unter Kindern und Jugendlichen gefiihrt werden.
Das Problem ist, dass der Zugang zu Diidten & Co. immer
frither erfolgt. Und ist der erste Schritt erst einmal gemacht,
folgt oft eine lange Phase des Jojo-Effekts, in der Sie, liebe
Leserinnen und Leser, sich vermutlich gerade befinden. Der
einzige Ausweg ist, mit den Diiten aufzuh6ren! Wenn Sie
einmal gegen eine Wand gelaufen sind, versuchen Sie doch
auch nicht, noch zwanzigmal dagegenzurennen, in der Hoft-
nung, dass sich wie durch Magie eine Pforte 6ffnet. Statt-
dessen wiirden Sie sich einfach einen anderen Weg zu Ihrem
Ziel suchen. Genauso sollten Sie jetzt auch mit Ihrem Vor-
haben abzunehmen verfahren. Ich helfe Thnen mit diesem
Buch dabei, ohne Diit zu Ihrer Traumfigur zu finden. Sie
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miissen authoren, Kalorien zu zihlen, und wieder lernen,
auf die Signale Thres Korpers zu horen, die Ihnen durch das
Auf und Ab wihrend der Diiten abhandengekommen sind.

Das Schlimmste, was Sie also tun konnten, ist, einem ge-
nauen Diitplan zu folgen. Ich weify durchaus, dass dies fiir
viele von Thnen erst einmal v6llig absurd klingen muss, wird
uns doch von Seiten der Didtindustrie genau das Gegenteil
eingetrichtert: »Essen Sie 120 Gramm XY zum Friihstiick,
nehmen Sie 50 Gramm Z zum Mittagessen usw.« Mit einem
solchen Tagesprogramm geben Sie den Hungerinstinkt Ih-
res Korpers an der Tiir ab und folgen einem irrwitzigen Plan,
den irgendjemand entworfen hat, um mit unseren Unsicher-
heiten zu spielen und viel Geld zu verdienen. Dagegen ent-
wickeln Menschen, die erfolgreich und dauerhaft abnehmen,
Strategien, die eng an ihre eigenen Bediirfnisse ankniipfen.
Auflerdem bearbeiten sie die Themen in ihrem Leben, die
sie in der Vergangenheit zum Zu-viel-Essen gefiihrt haben.
Diiten sollten genauso wie Menschen sein: absolut unter-

schiedlich.

Wenn nicht Diat, was dann?

Eine meiner Klientinnen, Lea, hat neulich treffend ausge-
driickt, was meine Methode ausmacht: »Erst dachte ich, es
geht nur ums Abnehmen. Aber nachdem ich die ersten zehn
Kilo verloren hatte, wurde mir durch den Coaching-Prozess
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auf einmal schlagartig bewusst, dass es um viel mehr geht.« In
Leas Fall war es so, dass sie sich selbst immer an die allerletzte
Stelle setzte. Erst kamen ihre drei Kinder, dann der Freund,
ja sogar den Ex-Ehemann stellte sie iiber ihre eigenen Be-
diirfnisse. Sie sagte nie Nein, zeigte ihre Grenzen nicht auf
oder lief} diese von anderen einfach tiberqueren. Wir widme-
ten uns all diesen Punkten, und Lea sagte nach vier Monaten
Coaching zu mir: »Es hat sich bis heute immer noch nicht
wie eine Diit angefiihlt.« Das lag daran, dass wir zwar auch
an ihren Essgewohnheiten und sportlichen Aktivititen ar-
beiteten und sie mit meiner Hilfe Verbesserungen in beiden
Bereichen erzielte, zusitzlich aber die Griinde fiir ihr Uber-
gewicht in Angriff nahmen und analysierten, was sie mit dem
Essen zu kompensieren versuchte.

Egal, ob Sie nur ein wenig oder viel Gewicht verlieren
mochten, dieses Buch ist fiir all jene geschrieben, die ihre
iberflissigen Kilo fiir immer loswerden wollen. Es eig-
net sich fiir Frauen und Minner, fiir junge und alte Men-
schen, und es ist egal, wer Sie sind, solange Thr Wunsch
darin besteht, endlich schlank zu werden, ohne Diit hal-
ten zu miissen. Dieses Buch ist nicht fiir Personen mit einer
ernsthaften Essstorung geeignet. Falls dies auf Sie zutrifft,
wenden Sie sich bitte an einen auf diesem Gebiet qualifi-
zierten Psychologen oder Thren Hausarzt. Dennoch glau-
be ich an eine psychologische Komponente, die auch Men-
schen ohne Essstorungen dabei helfen kann, ihr alltigliches
Essverhalten zu optimieren. Genau diese Verbindung von
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Psychologie und Essen ist es, die bei den gingigen Diiten
fehlt! Haben Sie sich jemals dabei ertappt, zu essen, obwohl
Sie nicht hungrig waren? Haben Sie jemals einfach nur ge-
gessen, weil Sie ungliicklich, gelangweilt, traurig, verirgert,
frustriert, nervos waren oder sich schuldig gefiihlt haben?
Kennen Sie auch diese Situationen, in denen Sie vielleicht
nur gegessen haben, weil Sie mit anderen zusammen wa-
ren oder weil Thre Freundin ja auch zwei Nachtische hatte?
Am allerwichtigsten: Haben Sie sich jemals gefragt, warum
Sie nicht endlich an Gewicht verlieren, obwohl Sie es sich
doch so sehr wiinschen? Wenn nur eine dieser Situationen
auf Sie zutrifft, lohnt es sich fiir Sie, dieses Buch zu lesen.
Ich glaube fest daran, dass es Ihr erstes Ziel sein sollte,
so gliicklich wie moglich zu werden, und somit den Emo-
tionen, die Sie zum Essen verleiten, die Bedeutung zu neh-
men. Nein, damit meine ich nicht, dass alle iibergewichtigen
Menschen generell ungliicklich sind. Eine solche Behaup-
tung wiirde ich nie aufstellen. Aber ich sage, dass viele emo-
tionale Situationen uns zum (Zu-viel-)Essen verleiten. An-
statt immer nur auf dem Symptom herumzureiten, sollten
wir uns endlich das eigentliche Problem anschauen. Zu viel
zu essen dient oft als Ventil fiir eine andere Problematik —
genau wie zu viel Alkohol zu trinken, Zigaretten zu rauchen
und Ahnliches. Experten haben bewiesen, dass man das Aus-
maf} der eigenen Zufriedenheit aktiv steigern kann und dass
Faktoren wie unsere Gene oder das Umfeld den eigenen
Gradmesser an »Gliick« nicht dominieren.! Das bedeutet,
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man muss etwas Energie aufwenden, um alte Muster, Denk-
prozesse und Sichtweisen zu dndern. Wenn Sie nicht abneh-
men wollen, wenn Sie mit sich zufrieden sind und keine Ver-
dnderungen vornehmen wollen, dann ist das Ihr gutes Recht
und auch v6llig in Ordnung. Keinesfalls miissen alle Men-
schen schlank sein. Nur beides zusammen ist ungiinstig: Un-
gliicklich mit dem eigenen Gewicht zu sein, aber gar nichts
dndern zu wollen. Da Sie dieses Buch in die Hand genom-
men haben, nehme ich an, dass Sie bereit sind, einen neuen
Ansatz auszuprobieren.

Manche von Ihnen werden jetzt sagen: »Aber ich bin doch
vollkommen gliicklich mit meinem Leben, ich will lediglich
ein paar Kilo verlieren.« Sicher, es gibt auch Menschen, die
zu viel essen, wenn sie gliicklich, z. B. gerade mit ihrem Part-
ner zusammengezogen sind, sich wohl fithlen oder auf ei-
ner Party in Gesellschaft einfach zu viel essen und trinken.
Auch auf solche Situationen wird in diesem Buch eingegan-
gen. Einige von uns essen jedoch zu viel, weil etwas im Le-
ben nicht so lduft, wie wir es uns wiinschen. Deswegen wer-
de ich in diesem Buch viele Aspekte Thres Lebens unter die
Lupe nehmen und Ihnen Lésungen und Strategien fiir die
unterschiedlichen Situationen anbieten.

Manche Menschen wiegen auch zu viel, weil sie in puncto
Ernihrung und Fitness einfach nicht wissen, was gut und
was nicht so gut ist. Falls Sie zu diesen Menschen gehoren,
dann nutzen Sie dieses Buch, um sich auf den neuesten Stand
zu bringen. Andere wiederum kennen alle Dos and Don’ts
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und bekommen ihr Gewicht trotzdem nicht in den Griff.
Wenn Sie zu dieser Gruppe gehoren, dann wird Thnen die-
ses Buch helfen, einen Blick auf die Griinde fiir Ihr Essver-
halten zu werfen. Sie kénnen so Thre »Blockaden«, die Sie
am Abnehmen hindern, I6sen.

Die drei Komponenten
erfolgreichen Abnehmens

Schon seit mehreren Jahren beschiftige ich mich aus ver-
schiedenen Blickwinkeln mit dem Thema Abnehmen. War-
um Diiten scheitern und warum so viele Menschen tiber-
gewichtig sind, diese Fragen interessieren mich besonders.
Und: Was ist die Alternative zu Didten? Welche Strategie
funktioniert? Zunichst dachte ich, »Sport« sei die Losung,
und lieff mich neben meinem Studium als Fitnesstrainerin
ausbilden. Doch schon bald wurde mir klar, dass Bewegung
alleine nicht die Losung sein kann. Also qualifizierte ich
mich im Ernidhrungsbereich weiter. Obwohl ich viele Er-
kenntnisse gewinnen konnte, war das Bild immer noch nicht
komplett. Erst als ich mein Zweitstudium in Coaching be-
gann und einen Schwerpunkt auf die Positive Psychologie
legte, wurde mir klar, dass man die Erkenntnisse auf diesen
Forschungsgebieten auch auf das Thema Abnehmen anwen-
den sollte.

Der Kreis begann sich zu schliefien, als ich die drei Kom-
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ponenten Gliick, Ernihrung und Bewegung miteinander
verband. Die Thematik »Gliick« erklire ich im Laufe die-
ses Buches noch genauer. Vorab sei nur so viel gesagt: Da-
bei geht es prinzipiell darum, Thr Leben als Ganzes zu be-
trachten und alles zum Positiven zu verindern, was Lhrer
Gewichtsabnahme bislang im Wege stand. Gliick macht den
grofiten Teil der Losung auf dem Weg zur Gewichtsredukti-
on aus, denn langfristig miissen Sie Ihr Leben so gestalten,
dass Sie zufrieden sind! Erndhrung macht etwa ein Drittel
und Bewegung ein Fiinftel des Gesamtpakets aus.

Erndhrung

30%
Bewegung
20%

Selbst wenn Sie sich hervorragend in einem oder sogar zwei

der obigen Bereiche schlagen, den dritten aber ignorieren,
wird Thnen das Abnehmen sehr schwerfallen bzw. fast un-
moglich sein. Nehmen Sie nur einmal die folgenden Bei-
spiele:

* Der iibergewichtige Sportliche, der zwar mehrmals die
Woche trainiert, aber am Wochenende viel zu viel Alko-
hol trinkt und beim Essen gerne tiber die Stringe schligt.
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* Die Gesundheitsfanatikerin, die zwar sehr gesund isst,
aber keinerlei Sport treibt und es nicht schafft, die letzten
zwei bis fiinf Kilo abzunehmen, die ihr noch zum wohlge-
formten Traumkorper fehlen.

* Die Happy Queen, die zwar gliicklich und mit ihrem Le-
ben zufrieden ist, aber keine Ahnung von Sport und Er-
nihrung hat und deswegen nicht abnimmt.

Ja, natiirlich sind dies Stereotypen, und wir lassen uns nur
schlecht in Formate pressen, aber was ich ausdriicken moch-
te, ist, dass alle drei Bereiche wichtig sind, um Ihnen beim
Abnehmen langfristige Erfolge zu sichern. Sie werden Th-
ren Traumkorper bekommen, wenn Sie das »Projekt Abneh-
menx« als Marathon und nicht als Sprint begreifen. Schnel-
ligkeit wird Thnen nicht helfen, Ausdauer schon. Stellen Sie
sich diesen Marathon aber nicht als Schmerzen bringendes
Ereignis vor. Sie miissen keine Crash-Diiten befolgen! Sie
konnen den Lauf geniefien, einiges iiber sich selbst lernen
und Thr Leben insgesamt gliicklicher gestalten.

Wie kann man Gewicht verlieren und schlank werden?
Dieses Buch basiert auf einem ganzheitlichen Ansatz, nim-
lich gesund, gliicklich und schlank zu werden. Diese ganz-
heitliche Sichtweise und die Integration verschiedener
Strategien unterstiitzen Sie dabei, Ihr Gewicht langfristig
zu reduzieren. Anstatt immer wieder an den Symptomen
»herumzudokternx, also eine Crash-Diit nach der anderen
durchzufiithren, haben Sie mit diesem Buch die Moglich-
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keit, Emotionen und psychologische Effekte zu beleuchten,
um Thr Wohlbefinden insgesamt zu steigern und somit eine
Gewichtsreduktion nicht nur méglich, sondern endlich auch
einfach zu machen (erster Teil des Buches, »Gliick«). Dane-
ben sind noch zwei weitere Komponenten wichtig, um dau-
erhaft schlank zu werden: Ernidhrung (zweiter Teil des Bu-
ches) und Sport (dritter Teil des Buches).

Das Besondere an diesem Buch ist, dass Sie sich Thren
individuellen Abnehmplan selbst zusammenstellen kon-
nen. Jeder ist anders, und dementsprechend sollten auch die
Strategien zur Gewichtsreduzierung unterschiedlich sein.
Daher miissen Sie bei meinem Konzept selbst aktiv wer-
den und mithilfe dieses Buchs herausfinden, was zu Ihnen
passt und was nicht. Klar ist aber auch, dass sich Thr Ge-
wicht nicht dndern wird, wenn Sie genauso weitermachen
wie bisher. Oder wie es ein englisches Sprichwort ausdriickt:
If you do what you’ve always done, you’ll get what you’ve always
gotten — Wenn Sie weiter das tun, was Sie immer tun, wer-
den Sie bekommen, was Sie immer bekommen. Andern Sie
also Thre Herangehensweise, wenn Sie andere Resultate se-
hen wollen!

Auch wenn ich des Ofteren von Emotionen spreche, ist
dies kein sentimentales, tief analysierendes »Gefiithlebuch«.
Wir werden einen kurzen Blick auf die jeweils fiir Sie schwie-
rigen Situationen oder Emotionen werfen, aber dann gehtes
darum, Lésungen zu finden und vorwirtszukommen. Da Th-
nen in Threm Leben immer wieder Schwierigkeiten begeg-
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nen werden — ich kann leider nicht zaubern und alles Ne-
gative aus dieser Welt verbannen —, unterstiitze ich Sie vor
allem dabei, neue Wege zu beschreiten, um in harten Zeiten
mit Thren Emotionen besser umgehen zu kénnen und Thre
Gefiihle, den Stress und negative Gedanken somit auch we-
niger mit Essen kompensieren zu miissen. Ich kombiniere
wissenschaftliche Erkenntnisse aus den Bereichen Sport, Er-
nihrung und Positiver Psychologie mit praktischen und ein-
fach durchzufiihrenden Selbst-Coaching-"Tools, sodass Sie
Thr Ziel der Gewichtsabnahme erreichen konnen.

Dauerhaft abnehmen

Wenn Sie erfolgreich und dauerhaft abnehmen wollen, be-
notigen Sie die folgenden Zutaten:

¢ Ein Grundwissen iiber Ernihrung und Sport,

¢ die Bereitschaft, fiir Ihr Ziel Verinderungen vorzuneh-
men,

* cinige erlernbare Fihigkeiten und Strategien, um mit
Herausforderungen und schwierigen Situationen besser
umgehen zu kénnen.

Ich werde Thnen bei all diesen Zutaten helfen und Sie auf
Ihrem Weg des Abnehmens unterstiitzen.
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