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Buch

AbnehmenohneStress?Unddabeiglücklichsein?Absofortkein
leeresVersprechenmehr.StatteinerweiterenExtremdiätleitet
Coaching-ExpertinDr.JuliaMilnerdieLeserSchrittfürSchritt
an, ihrLebeninsgesamtglücklicherundzufriedenerzugestal-
ten.DennsobalddieemotionalenAuslöserdesÜber-undFrust-
essensgefundenunddiekriselndenLebensbereicheinBalance
gebrachtsind,schwindetmitdemSeelenballastauchdasüber-
flüssigeGewicht.Darüberhinaus gibt es 50 leichtumsetzbare
TippsundAnleitungenfüreinegesündereErnährungsowieein
moderatesSportprogramm.SomiterfolgtdieGewichtsabnahme
quasinebenbeiaufdemWegzueinemglücklicherenundzufrie-

denerenLeben!

Autorin

Dr.JuliaMilneristCoachundTrainerin,zuihrenKlientenge-
höreninternationaleGroßkonzernesowieEinzelpersonen.Sie
lehrtundforschtanrenommiertenUniversitäteninAustralien
undDeutschlandimBereichCoaching,2010wurdesiefürihre

ArbeitmitdemDeutschenCoachingAwardausgezeichnet.

Dr. Ju lia Mil ner

So geht’s leich ter:  
Coach dich schlank!

50 Stra te gi en, die funk tio nie ren
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Diätenhelfennicht!

AlsCoachbinichmitmeinemeigenenUnternehmen»Life
CoachingInternational«inDeutschlandundinternational
tätig.EinemeinerSpezialitätenistdieThematikGewichts-
reduktionoderauchWeightLossCoachinggenannt.Egal,in
welchenKulturenichmichbewege,stetssindesdieselben
ProblemeundThemen,diemeineKlienteninmeinePra-
xisführen:UnglücklichmitdemeigenenGewichtundan
einerhohenZahlvonDiätversuchengescheiterthabenalle
immernochdenWunsch,ihrTraumgewichtzuerreichen.
UmnochmehrMenschenimProzessdesAbnehmenszu
unterstützenundihnenzuzeigen,dasssieauchohneDiät
erfolgreichGewichtverlierenkönnen,habeichdiesesBuch
geschrieben.

DiätenverhindernnachhaltigesAbnehmen:Voreinigen
JahrenkamjemandaufdiegrandioseIdee,zupropagieren,
dassmanmiteinerKohlsuppendiätGewichtverlierenkann.
Nurweilirgendjemandsagt:»ErnähredichnurvonKohl
undWasser,dannbekommstduendlichdieFigur,diedudir
schonimmererträumthast«,machenwirdas!?Sicher,ist
manwillensstarkwieeinOchse,kommtmanüberdenersten
Taghinaus.IchkennesogareinigeMenschen(nurFrauen),
diedieseDiättatsächlichübereineganzeWochedurchge-
haltenhaben.Aberalle,jawirklichallehabendieverlorenen
Kilowiederzugenommen–undzwarinallerkürzesterZeit!
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Esmagsein,dasseineDiätkurzfristig»funktioniert«,Sie
alsoGewichtverlieren.AberabgesehenvonderSelbst-Gei-
ßelungwerdenSieamEndedieverlorenenKilowiederzu-
nehmen,weilesebennichtIhr individuellerAbnehmplan
ist.AufjedestrikteDiätfolgteine»Zu-viel-essen-Phase«,
dasistsosicherwiedasAmeninderKirche.Unterbewusst
wissenwirdasauchalle,aberwirklammernunstrotzdem
amnächstenvermeintlichenDiät-»Rettungsanker«festund
hoffenaufeinWunder,dasalleseinfachmachtunddurch
daswirmorgengleichmitunsererTraumfiguraufwachen.
WievieleMenschenkennenSie,diemiteinerCrash-Diät
langfristigGewichtverlorenhaben?Wohlgemerktlangfris-
tig.Genau–niemanden!UnserUnterbewusstseinverlangt
nachderEinhaltungeinerstrengenDiätnacheinerPhase
des»Loslassens«–undschwupp,schnelltdieWaagewie-
derindieHöhe.

HabenSieessatt,diegleichenfünf,zehnodermehrKilo
immerwiederab-undzuzunehmen?HabenSiebereitsdie
Punkte-Zähl-Diät,dieFertig-Gericht-Diät,diePulver-Diät,
dieKeine-Kohlenhydrate-Diät,dieKein-Fett-Diät,dieAna-
nas-Diät,dieKohlsuppen-Diätunddie»Wie-Sie-es-auch-
immer-nennen-wollen-Diät«ausprobiert?Ihnenfehltga-
rantiertwederdasDurchhaltevermögennochderWillezur
Selbstkasteiung.

Diätenfunktionierendeshalbnicht,weil sieerstenszu
weitvonjeglichemnatürlichenEssverhaltenentferntsind
undweilsiezweitensnichtaufdieindividuellenBedürfnis-
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sederMenscheneingehen,alsonichtmaßgeschneidertsind.
Dasistungefährso,alsobmanfürganzDeutschlandnur
eineKleidergrößeproduziertundsagt:»Schauselbst,wie
dudahineinpasst,egal,wiegroß,schwerundaltdubist!«
DrittensfunktionierenDiätenauchdeshalbnicht,weilsie
diepsychologischeKomponentedesEssverhaltensausblen-
denundignorieren.Siewissenbeispielsweise,dassPom-
mesnichtgutsind,aberinteressiertSiedaswirklich,wenn
SieeinenextremstressigenArbeitstaghatten,einenTermin
imBüroeinhaltenmüssen,einenStreitmitdemPartner
austragen,sicheinsamoderfrustriertfühlen?Nein,nicht
wirklich…

FallsSieimmernocheinenBeweisdafürbrauchen,dass
DiätennichtfunktionierenundesendlichanderZeit ist,
sich für einenneuenAnsatz zu entscheiden, schauenSie
sichdocheinfacheinmalaktuelleStatistikenan:Zwarist
dasAngebotanDiätprogrammen,Diätpulvern&Co.inden
letztenJahrenexponentiellgestiegen,allerdingsauchdas
Übergewicht:UngefährzweiDrittel(!)allerMenschenin
IndustrienationenwiedenUSA,Großbritannien,Australien
undDeutschlandsindübergewichtigodersogaradipös.Für
vielegehtesalsoersteinmalgarnichtdarum,eineTraum-
figurzuerreichen,sonderndarum,gesundzubleibenoder
zuwerdenunddieeigeneLebenszeitzuverlängern.Wenn
essooooeinfachwäre,mitdernächstenWunderdiätabzu-
nehmen,dannstelltsichdochdieFrage,warumwirnicht
allerankundschlanksind?DieAntwortlautet:Esbedarf
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dazuebenmehr,alssicheinmalfüreinpaarWochenanei-
nenstriktenEssensplanzuhalten.

Diätenalleinesindnichtgenug,ja,ichmöchtesogardie
Behauptungaufstellen,dasssichjederfüreinekurzeZeit-
spannedisziplinierenundGewichtverlierenkann.Aberso-
langemankeinelangfristigenStrategienintegriert,diezum
eigenenLebensstilundzurPersönlichkeitpassen,istnie-
mandinderLage,dauerhaftGewichtzuverlierenunddie
neueFigurzuhalten!SolangewiralsoschwierigeSituatio-
nenundnegativeEmotionen,dieungesundesundübermä-
ßigesEssverhaltenhervorrufen,nichtindenGriffbekom-
men, ist es kaummöglich,dauerhaft schlank zubleiben!
Nocheinmal:SchlankwerdendurchDiätenmagkurzfris-
tigfunktionieren.SchlankbleibenundDiätenschließensich
jedochaus.Ja,diesisteinegewagteAussage,abererklären
Siemir,warumdiemeistenallerDiätwilligennacheiner
Abspeckkurgenausovielwiezuvorodersogarnochmehr
wiegen?Ganzeinfachdeswegen,weilDiätennichtfunk-
tionieren!TrotzdemklammernsichfastalleAbnehmwilli-
genimmerwiederandenStrohhalmdernächstenWunder-
diätoderinvestierenhorrendeGeldsummen,selbstwennsie
schonx-fachanDiätengescheitertsind.

MittlerweilehabeichdasGefühl,dassesnurnochEx-
tremegibt.ExtremeDiät,extremesÜbergewichtoderauch
extremesEssverhalten–unddasallesleiderschonbeiden
Jüngsten.NeulichsaßichinderU-Bahnundwurdeun-
freiwilligZeugineinesGesprächszwischeneinemMädchen
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undeinemJungen,nichtälteralszwölfJahrevielleicht,die
mirgegenübersaßen.NennenwirsieLouisaundMax.Die
beidenamüsiertensichprächtig,undMaxmachteLouisaein
KomplimentüberihrOutfit.»Wiesüß«,dachteich.Wieje-
dochreagierteLouisa?Sieerklärteersteinmalendétail,was
sieallesfürbzw.gegenihrenKörpertat.IchgebeIhnenjetzt
einmaldieKurzfassung,aberglaubenSiemir,eswarziem-
lichbeängstigend:»IchesseniemalsSüßes,Fettigesoder
Kohlenhydrate.Naja,undübergebenmussmansichschon
auchmal,uminFormzubleiben.«Maxschautegenauso
irritiertausderWäschewieich.Dann,alsobnichtspassiert
sei,wechseltendiebeidenzumnächstenThema.

Esistverrückt,umnichtzusagentraurig,zusehen,wie
weitwiralsGesellschaftgekommensind,wennsolcheGe-
sprächeunterKindernundJugendlichengeführtwerden.
DasProblemist,dassderZugangzuDiäten&Co.immer
frühererfolgt.UndistderersteSchrittersteinmalgemacht,
folgtofteinelangePhasedesJojo-Effekts,inderSie,liebe
LeserinnenundLeser,sichvermutlichgeradebefinden.Der
einzigeAuswegist,mitdenDiätenaufzuhören!WennSie
einmalgegeneineWandgelaufensind,versuchenSiedoch
auchnicht,nochzwanzigmaldagegenzurennen,inderHoff-
nung,dasssichwiedurchMagieeinePforteöffnet.Statt-
dessenwürdenSiesicheinfacheinenanderenWegzuIhrem
Zielsuchen.GenausosolltenSiejetztauchmitIhremVor-
habenabzunehmenverfahren.IchhelfeIhnenmitdiesem
Buchdabei,ohneDiätzuIhrerTraumfigurzufinden.Sie
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müssenaufhören,Kalorienzuzählen,undwiederlernen,
aufdieSignaleIhresKörperszuhören,dieIhnendurchdas
AufundAbwährendderDiätenabhandengekommensind.

DasSchlimmste,wasSiealsotunkönnten,ist,einemge-
nauenDiätplanzufolgen.Ichweißdurchaus,dassdiesfür
vielevonIhnenersteinmalvölligabsurdklingenmuss,wird
unsdochvonSeitenderDiätindustriegenaudasGegenteil
eingetrichtert:»EssenSie120GrammXYzumFrühstück,
nehmenSie50GrammZzumMittagessenusw.«Miteinem
solchenTagesprogrammgebenSiedenHungerinstinktIh-
resKörpersanderTürabundfolgeneinemirrwitzigenPlan,
denirgendjemandentworfenhat,ummitunserenUnsicher-
heitenzuspielenundvielGeldzuverdienen.Dagegenent-
wickelnMenschen,dieerfolgreichunddauerhaftabnehmen,
Strategien,dieenganihreeigenenBedürfnisseanknüpfen.
AußerdembearbeitensiedieThemeninihremLeben,die
sieinderVergangenheitzumZu-viel-Essengeführthaben.
DiätensolltengenausowieMenschensein:absolutunter-
schiedlich.

WennnichtDiät,wasdann?

EinemeinerKlientinnen,Lea,hatneulichtreffendausge-
drückt,wasmeineMethodeausmacht:»Erstdachteich,es
gehtnurumsAbnehmen.Abernachdemichdieerstenzehn
Kiloverlorenhatte,wurdemirdurchdenCoaching-Prozess
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aufeinmalschlagartigbewusst,dassesumvielmehrgeht.«In
LeasFallwaresso,dasssiesichselbstimmerandieallerletzte
Stellesetzte.ErstkamenihredreiKinder,dannderFreund,
jasogardenEx-EhemannstelltesieüberihreeigenenBe-
dürfnisse.SiesagtenieNein,zeigteihreGrenzennichtauf
oderließdiesevonandereneinfachüberqueren.Wirwidme-
tenunsalldiesenPunkten,undLeasagtenachvierMonaten
Coachingzumir:»Eshatsichbisheuteimmernochnicht
wieeineDiätangefühlt.«Daslagdaran,dasswirzwarauch
anihrenEssgewohnheitenundsportlichenAktivitätenar-
beitetenundsiemitmeinerHilfeVerbesserungeninbeiden
Bereichenerzielte,zusätzlichaberdieGründefürihrÜber-
gewichtinAngriffnahmenundanalysierten,wassiemitdem
Essenzukompensierenversuchte.

Egal,obSienureinwenigodervielGewichtverlieren
möchten,diesesBuchistfüralljenegeschrieben,dieihre
überflüssigenKilo für immer loswerdenwollen.Eseig-
netsichfürFrauenundMänner,fürjungeundalteMen-
schen,undes istegal,werSie sind, solangeIhrWunsch
darinbesteht,endlichschlankzuwerden,ohneDiäthal-
tenzumüssen.DiesesBuchistnichtfürPersonenmiteiner
ernsthaftenEssstörunggeeignet.FallsdiesaufSiezutrifft,
wendenSiesichbitteaneinenaufdiesemGebietqualifi-
ziertenPsychologenoderIhrenHausarzt.Dennochglau-
beichaneinepsychologischeKomponente,dieauchMen-
schenohneEssstörungendabeihelfenkann,ihralltägliches
Essverhaltenzuoptimieren.GenaudieseVerbindungvon
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PsychologieundEssenistes,diebeidengängigenDiäten
fehlt!HabenSiesichjemalsdabeiertappt,zuessen,obwohl
Sienichthungrigwaren?HabenSiejemalseinfachnurge-
gessen,weilSieunglücklich,gelangweilt,traurig,verärgert,
frustriert,nervöswarenodersichschuldiggefühlthaben?
KennenSieauchdieseSituationen,indenenSievielleicht
nurgegessenhaben,weilSiemitanderenzusammenwa-
renoderweilIhreFreundinjaauchzweiNachtischehatte?
Amallerwichtigsten:HabenSiesichjemalsgefragt,warum
SienichtendlichanGewichtverlieren,obwohlSieessich
dochsosehrwünschen?WennnureinedieserSituationen
aufSiezutrifft,lohntessichfürSie,diesesBuchzulesen.

Ichglaubefestdaran,dassesIhrerstesZielseinsollte,
soglücklichwiemöglichzuwerden,undsomitdenEmo-
tionen,dieSiezumEssenverleiten,dieBedeutungzuneh-
men.Nein,damitmeineichnicht,dassalleübergewichtigen
Menschengenerellunglücklichsind.EinesolcheBehaup-
tungwürdeichnieaufstellen.Aberichsage,dassvieleemo-
tionaleSituationenunszum(Zu-viel-)Essenverleiten.An-
stattimmernuraufdemSymptomherumzureiten,sollten
wirunsendlichdaseigentlicheProblemanschauen.Zuviel
zuessendientoftalsVentilfüreineandereProblematik–
genauwiezuvielAlkoholzutrinken,Zigarettenzurauchen
undÄhnliches.Expertenhabenbewiesen,dassmandasAus-
maßdereigenenZufriedenheitaktivsteigernkannunddass
FaktorenwieunsereGeneoderdasUmfelddeneigenen
Gradmesseran»Glück«nichtdominieren.1Dasbedeutet,
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manmussetwasEnergieaufwenden,umalteMuster,Denk-
prozesseundSichtweisenzuändern.WennSienichtabneh-
menwollen,wennSiemitsichzufriedensindundkeineVer-
änderungenvornehmenwollen,dannistdasIhrgutesRecht
undauchvölliginOrdnung.KeinesfallsmüssenalleMen-
schenschlanksein.Nurbeideszusammenistungünstig:Un-
glücklichmitdemeigenenGewichtzusein,abergarnichts
ändernzuwollen.DaSiediesesBuchindieHandgenom-
menhaben,nehmeichan,dassSiebereitsind,einenneuen
Ansatzauszuprobieren.

ManchevonIhnenwerdenjetztsagen:»Aberichbindoch
vollkommenglücklichmitmeinemLeben,ichwilllediglich
einpaarKiloverlieren.«Sicher,esgibtauchMenschen,die
zuvielessen,wennsieglücklich,z.B.gerademitihremPart-
nerzusammengezogensind,sichwohlfühlenoderaufei-
nerPartyinGesellschafteinfachzuvielessenundtrinken.
AuchaufsolcheSituationenwirdindiesemBucheingegan-
gen.Einigevonunsessenjedochzuviel,weiletwasimLe-
bennichtsoläuft,wiewiresunswünschen.Deswegenwer-
deichindiesemBuchvieleAspekteIhresLebensunterdie
LupenehmenundIhnenLösungenundStrategienfürdie
unterschiedlichenSituationenanbieten.

MancheMenschenwiegenauchzuviel,weilsieinpuncto
ErnährungundFitnesseinfachnichtwissen,wasgutund
wasnichtsogutist.FallsSiezudiesenMenschengehören,
dannnutzenSiediesesBuch,umsichaufdenneuestenStand
zubringen.AnderewiederumkennenalleDosandDon’ts
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undbekommenihrGewichttrotzdemnichtindenGriff.
WennSiezudieserGruppegehören,dannwirdIhnendie-
sesBuchhelfen,einenBlickaufdieGründefürIhrEssver-
haltenzuwerfen.SiekönnensoIhre»Blockaden«,dieSie
amAbnehmenhindern,lösen.

DiedreiKomponenten
erfolgreichenAbnehmens

SchonseitmehrerenJahrenbeschäftigeichmichausver-
schiedenenBlickwinkelnmitdemThemaAbnehmen.War-
umDiätenscheiternundwarumsovieleMenschenüber-
gewichtigsind,dieseFrageninteressierenmichbesonders.
Und:WasistdieAlternativezuDiäten?WelcheStrategie
funktioniert?Zunächstdachteich,»Sport«seidieLösung,
undließmichnebenmeinemStudiumalsFitnesstrainerin
ausbilden.Dochschonbaldwurdemirklar,dassBewegung
alleinenichtdieLösung seinkann.Alsoqualifizierte ich
michimErnährungsbereichweiter.ObwohlichvieleEr-
kenntnissegewinnenkonnte,wardasBildimmernochnicht
komplett.ErstalsichmeinZweitstudiuminCoachingbe-
gannundeinenSchwerpunktaufdiePositivePsychologie
legte,wurdemirklar,dassmandieErkenntnisseaufdiesen
ForschungsgebietenauchaufdasThemaAbnehmenanwen-
densollte.

DerKreisbegannsichzuschließen,alsichdiedreiKom-
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ponentenGlück,ErnährungundBewegungmiteinander
verband.DieThematik»Glück«erkläreichimLaufedie-
sesBuchesnochgenauer.Vorabseinursovielgesagt:Da-
beigehtesprinzipielldarum,IhrLebenalsGanzeszube-
trachtenundalleszumPositivenzuverändern,wasIhrer
GewichtsabnahmebislangimWegestand.Glückmachtden
größtenTeilderLösungaufdemWegzurGewichtsredukti-
onaus,dennlangfristigmüssenSieIhrLebensogestalten,
dassSiezufriedensind!ErnährungmachtetwaeinDrittel
undBewegungeinFünfteldesGesamtpaketsaus.

 
 

 
 

 
 

Glück
50 %

Bewegung
20 %

Ernährung
30 %

SelbstwennSiesichhervorragendineinemodersogarzwei
derobigenBereicheschlagen,dendrittenaberignorieren,
wirdIhnendasAbnehmensehrschwerfallenbzw.fastun-
möglichsein.NehmenSienureinmaldiefolgendenBei-
spiele:

• DerübergewichtigeSportliche,derzwarmehrmalsdie
Wochetrainiert,aberamWochenendevielzuvielAlko-
holtrinktundbeimEssengerneüberdieSträngeschlägt.
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• DieGesundheitsfanatikerin,diezwar sehrgesund isst,
aberkeinerleiSporttreibtundesnichtschafft,dieletzten
zweibisfünfKiloabzunehmen,dieihrnochzumwohlge-
formtenTraumkörperfehlen.

• DieHappyQueen,diezwarglücklichundmitihremLe-
benzufriedenist,aberkeineAhnungvonSportundEr-
nährunghatunddeswegennichtabnimmt.

Ja,natürlichsinddiesStereotypen,undwirlassenunsnur
schlechtinFormatepressen,aberwasichausdrückenmöch-
te,ist,dassalledreiBereichewichtigsind,umIhnenbeim
AbnehmenlangfristigeErfolgezusichern.SiewerdenIh-
renTraumkörperbekommen,wennSiedas»ProjektAbneh-
men«alsMarathonundnichtalsSprintbegreifen.Schnel-
ligkeitwirdIhnennichthelfen,Ausdauerschon.StellenSie
sichdiesenMarathonabernichtalsSchmerzenbringendes
Ereignisvor.SiemüssenkeineCrash-Diätenbefolgen!Sie
könnendenLaufgenießen,einigesübersichselbstlernen
undIhrLebeninsgesamtglücklichergestalten.

WiekannmanGewichtverlierenundschlankwerden?
DiesesBuchbasiertaufeinemganzheitlichenAnsatz,näm-
lichgesund,glücklichundschlankzuwerden.Dieseganz-
heitliche Sichtweise und die Integration verschiedener
StrategienunterstützenSiedabei,IhrGewichtlangfristig
zureduzieren.Anstatt immerwiederandenSymptomen
»herumzudoktern«,alsoeineCrash-Diätnachderanderen
durchzuführen,habenSiemitdiesemBuchdieMöglich-
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keit,EmotionenundpsychologischeEffektezubeleuchten,
umIhrWohlbefindeninsgesamtzusteigernundsomiteine
Gewichtsreduktionnichtnurmöglich,sondernendlichauch
einfachzumachen(ersterTeildesBuches,»Glück«).Dane-
bensindnochzweiweitereKomponentenwichtig,umdau-
erhaftschlankzuwerden:Ernährung(zweiterTeildesBu-
ches)undSport(dritterTeildesBuches).

DasBesondereandiesemBuchist,dassSiesichIhren
individuellen Abnehmplan selbst zusammenstellen kön-
nen.Jederistanders,unddementsprechendsolltenauchdie
StrategienzurGewichtsreduzierungunterschiedlichsein.
DahermüssenSiebeimeinemKonzeptselbstaktivwer-
denundmithilfediesesBuchsherausfinden,waszuIhnen
passtundwasnicht.Klaristaberauch,dasssichIhrGe-
wichtnichtändernwird,wennSiegenausoweitermachen
wiebisher.OderwieeseinenglischesSprichwortausdrückt:
Ifyoudowhatyou’vealwaysdone,you’llgetwhatyou’vealways
gotten–WennSieweiterdastun,wasSieimmertun,wer-
denSiebekommen,wasSieimmerbekommen.ÄndernSie
alsoIhreHerangehensweise,wennSieandereResultatese-
henwollen!

AuchwennichdesÖfterenvonEmotionenspreche,ist
dieskeinsentimentales,tiefanalysierendes»Gefühlebuch«.
WirwerdeneinenkurzenBlickaufdiejeweilsfürSieschwie-
rigenSituationenoderEmotionenwerfen,aberdanngehtes
darum,Lösungenzufindenundvorwärtszukommen.DaIh-
neninIhremLebenimmerwiederSchwierigkeitenbegeg-
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nenwerden–ichkannleidernichtzaubernundallesNe-
gativeausdieserWeltverbannen–,unterstützeichSievor
allemdabei,neueWegezubeschreiten,uminhartenZeiten
mitIhrenEmotionenbesserumgehenzukönnenundIhre
Gefühle,denStressundnegativeGedankensomitauchwe-
nigermitEssenkompensierenzumüssen.Ichkombiniere
wissenschaftlicheErkenntnisseausdenBereichenSport,Er-
nährungundPositiverPsychologiemitpraktischenundein-
fachdurchzuführendenSelbst-Coaching-Tools,sodassSie
IhrZielderGewichtsabnahmeerreichenkönnen.

Dauerhaftabnehmen

WennSieerfolgreichunddauerhaftabnehmenwollen,be-
nötigenSiediefolgendenZutaten:

• EinGrundwissenüberErnährungundSport,
• dieBereitschaft,fürIhrZielVeränderungenvorzuneh-

men,
• einige erlernbare Fähigkeiten und Strategien, um mit

HerausforderungenundschwierigenSituationenbesser
umgehenzukönnen.

IchwerdeIhnenbeialldiesenZutatenhelfenundSieauf
IhremWegdesAbnehmensunterstützen.
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