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Buch

Einfach abnehmen - das ist die Devise dieser Idealdidt. Und dass das
funktioniert, beweisen die Erfahrungsberichte der Testpersonen, die die-
se Didt erprobt und mitgestaltet haben und erstaunliche Erfolge vorwei-
sen konnen.
Die Idealdidt kombiniert fiihrende Erndhrungsmethoden. Die entspre-
chenden 96 abwechslungsreichen Rezepte sind nach den Ampelfarben
geordnet, schnell und ohne ldstiges Kalorienzdhlen zuzubereiten. Je nach
Typ und Essbediirfnis konnen die Rezepte individuell zusammengestellt
werden, die grof3e Lebensmitteltabelle mit Ampelbewertung hilft dabei.
Ein 4-Wochen-Programm mit zahlreichen Meniivorschlagen, Wellness-
und Erndhrungstipps liefert Anregungen. Eine weitere Komponente der
Idealdiat ist Bewegung: Beim Schwimmen, Laufen, Tanzen und mit den
gezeigten Kraftiibungen macht man den Kalorien richtig Beine und bringt
sich in Bestform. Ohne Kalorienzédhlen, ohne Jo-Jo-Effekt.

Autoren

Prof. Dr. Michael Hamm ist Erndhrungswissenschaftler und Dozent an

der Hochschule fiir Angewandte Wissenschaften Hamburg, Autor zahl-

reicher Erndhrungsratgeber und Berater verschiedener Zeitschriften. Sei-

ne Arbeitsgebiete sind Erndhrungsphysiologie, Sportlererndhrung und
Diatetik.

Friedrich Bohlmann ist Erndhrungswissenschaftler. Er arbeitet als Ernah-
rungsberater, Buchautor, Fachjournalist sowie als Erndhrungsexperte im
Fernsehen.
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Abnehmen
auf die
ideale Art

Erfolgreich abzunehmen
gelingt nur, wenn Sie lhre
Ess- und Lebensgewohn-
heiten dauerhaft dndern.
Das entspricht auch dem
urspriinglichen Verstidnd-
nis von Didt. Das Wort
stammt vom griechischen
»diaita«, was so viel wie
verniinftige Lebensweise —
Essen und Bewegung ein-
geschlossen — bedeutet.




Wegweiser durchs Buch
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»Griine« Seiten

Freie Fahrt fiir purzelnde Pfunde. Die griinen Rezeptsei-
ten ab Seite 124 bieten den besten Einstieg: kompro-
misslose Rezepte fiir alle, die mit der Didt beginnen und
die mit Kohlenhydraten vorsichtig umgehen miissen.
Kombinieren Sie sie mit softem Training.

»Gelbe« Seiten

Fiir alle, die sich beim Abnehmen weniger schwer tun
oder die statt strenger Kalorien- und Fettkontrolle lieber
regelmaf3ig sporteln. Testen Sie ab Seite 198, ob und wie
Sie die gelben Rezepte in Thren Speiseplan einbauen
kénnen, um Ihrem Typ gemaf3 abzunehmen oder um Thr
Wunschgewicht zu halten.

»Rote« Seiten

Weil auch beim Abnehmen hin und wieder Ausnahmen
erlaubt sind, gibt es ab Seite 242 hier die fetthewussten
Rezepte fiir siife Schleckermauler. Und damit sich diese
Ausnahmen auf der Waage nicht bemerkbar machen,
sollten Sie regelmaflig mehrmals pro Woche Thren Kor-
per mit Ausdauer- und Kraftiibungen trainieren.



Wegweiser durchs Buch

Didatwellen kommen und gehen.
Eines haben sie alle gemeinsam:
Sie werden jeweils als die ultima-
tive Patentlosung angepriesen
und machen alle bisherigen Stra-
tegien {iiberfliissig und schlecht.
Den gréfiten Wandel in diesem
Zusammenhang haben die Koh-
lenhydrate hinter sich, galten sie
doch einmal als Dickmacher, ein
anderes Mal als Fit- und Schlank-
macher. Beim Fett lauft es dhn-
lich. »Fett macht fett«: Diese un-
verbliimte Schuldzuweisung der
Low-Fat-Riege wird durch provo-
kante — zundchst sicherlich un-
glaubwiirdige — Thesen der Geg-
ner wie »Fett macht schlank« oder
»Fit mit Fett« wieder aufgehoben.
Solche Vereinfachungen und all-

zu simplen Patentrezepte fiir das Massenphinomen Ubergewicht

beriicksichtigen jedoch nicht die komplexen Stoffwechselzusam-

menhdnge im Korper und die jeweils individuell unterschiedlichen

Voraussetzungen. Hat doch jeder andere Essbediirfnisse und be-
sitzt eine ganz personliche psychische und physische Struktur.

Warum ist diese Didt ideal?

Sie haben dieses Buch in der Hand, weil Sie sicher wie viele ande-
re auch mit Threr Figur unzufrieden sind. Und vermutlich haben
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Abnehmen auf die ideale Art

Kampf den Kilos ohne Krampf —
mit der Idealdidt klappt’s ohne Frust.

Sie bereits die frustrierende Er-
fahrung vieler Jo-Jo-Didten ge-
macht, nach denen Sie jedes
Mal sehr schnell wieder zunah-
men - oft mehr Pfunde, als Sie
vorher verloren hatten. Je weni-
ger Sie essen und je mehr Sie
rasche Gewichtsverluste durch
rigorose Didten erzwingen wol-
len, desto weiter entfernen Sie
sich von Threm Ziel. Lassen Sie
Diatstress und Didtfrust hinter
sich, und finden Sie endlich
den Ausweg aus der Diétfalle
mit Threr Idealdiat.

Wir bieten Thnen eine Diét,
bei der Sie abwechslungsreich
genieflen diirfen und keinen
Hunger leiden miissen. Die Didt
kommt zugleich Threr Gesund-
heit und Threm Wohlbefinden
zugute. Statt schlechter Laune,
Nervositat, Lustlosigkeit und
allgemeinem  Energiemangel

haben Sie vielmehr die richtige Power, um Ihr Aktivitdtsniveau im
Alltag zu steigern und beim fettverbrennenden Workout eine gute

Figur zu bekommen und zu halten.

Wenn Sie sofort mit dem Abnehmen beginnen wollen, kein Pro-

blem: Schlagen Sie die Rezeptseiten mit der griinen Markierung
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Wegweiser durchs Buch

auf. Mit ihnen koénnen Sie gar
nichts falsch machen. Sie liefern
IThnen die richtigen Fette und
Kohlenhydrate, um schlank zu
werden und es dauerhaft zu blei-
ben. Alles andere, zum Beispiel,
warum diese neue Didt so gesund
und gleichzeitig so wirkungsvoll
ist, kbnnen Sie ja immer noch
nachlesen.

Mit Erfolg getestet

Diese Didt ist nicht nur theore-
tisch erarbeitet und nach neues-
ten wissenschaftlichen Richtlini-
en entwickelt worden. Das hétte
uns nicht gereicht, um sie »Ideal-
didat« zu nennen. Eine Gruppe
von Ubergewichtigen hat die Dit
bereits in der Entstehungsphase
getestet und dabei in zwei bis sie-
ben Monaten zwischen fiinf und
17 Kilogramm verloren. Neben-
bei wurden Kritikbégen ausge-

Ziel von vielen: Didten, bis die
Lieblingshose wieder passt.

fiillt, jede Woche Verbesserungsvorschldage gesammelt und genau
besprochen, wie diese Didt noch besser, alltags- und biirotaugli-
cher, aber auch familienfreundlicher werden kann. Die Anregun-

gen der Testgruppe sind bereits in die Rezepte eingeflossen oder er-

gdnzen sie in Form von Tipps.
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Abnehmen auf die ideale Art
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Wegweiser durchs Buch

Sie finden in diesem Buch eine Fiille an praktischen Erfahrun-
gen, hilfreichen Tipps und Hinweisen, die Ihnen das Abnehmen so
einfach wie nie machen. Sie profitieren von Problemen und Hiir-
den, die unsere Testpersonen bereits erfolgreich gemeistert haben.
Denn wir sagen Thnen genau, wie Sie mit Heihungerattacken,
Diadtfrust und Durchhidngern umgehen konnen.

ipp)

Burotauglichkelt

Fiir alle, die auch im Biiro mittags gern etwas Frisches es-
sen, ist die Idealdidt super geeignet. Denn aus frischem
Gemiise wie Tomaten, Gurken, Mdhren, Paprika und eini-
gen Salatblattern ist morgens schnell ein knackiger Salat
geschnipselt. Diese Gemiisesorten kdonnen Sie fiir drei,
vier Tage auch im Voraus kaufen, im Kiihlschrank halten sie
sich frisch. Bereiten Sie die Salatsauce gleich in grofierer
Menge zu, und fiillen Sie sie in eine Flasche um. Dann
brauchen Sie nur die gewiinschte Menge entnehmen —
oder Sie nehmen gleich die ganze Flasche mit ins Biiro.

15



Ich ab’s geschafft

Nina, 29, 164 cm,
Redakteurin, -5 kg

Besonders meinen Bauch und meine
Oberschenkel finde ich zu dick. Bisher
habe ich nach Didten iiber kurz oder
lang immer wieder zugenommen. Ein
Arzt riet mir auch, ein paar Pfunde ab-
zunehmen, da ich Probleme mit dem

Cholesterin hitte. Acht Kilo weniger

Vorher: »ich kenne toll ausse-
hende mollige Frauen — aberich ~ fand’ ich optimal, mit dem Gewicht

méchte lieber schlanker sein.« ~ habe ich mich am wohlsten gefiihlt.

Die Motivation:

Wenn ich diinner bin, mache ich mehr Sport. Und sobald ich regel-
mafig mehr Sport mache, habe ich abends nach dem Job noch die
Energie, an meinem ersten Roman zu arbeiten.

Wie es mir ergangen ist und warum ich Erfolg hatte:

Noch drei Kilo, und ich habe mein Traumgewicht erreicht — obwohl
ich zwischendurch immer mal wieder mit Gummibarchen und
Sportverzicht gesiindigt habe. Dann habe ich wieder die griinen
Rezepte gekocht und versucht, die aufkommende Panik, weil sich
der Zeiger der Waage nach oben bewegte, beim Sport wegzustram-
peln. Das ist mir ganz gut gelungen. Die Didt ist ein super Anschub:

16



Ich hab’s geschafft

Ich kénnte Baume ausreifien! Das Selbstbewusstsein ist mit jedem
verlorenen Pfund gewachsen. Danke!

Wo es fiir mich schwierig wurde:

Mein Bauch blieb lange Zeit dick. Ich dachte schon, dass die Didt
nichts bringt. Dann stellte ich aber beim Messen fest, dass ich iiber-
all sonst um ein paar Zentimeter diinner geworden war. Anschei-
nend waren es Verdauungsprobleme wegen meiner Nahrungsmit-
telunvertraglichkeiten. Als ich eine Zeit lang streng nach der Diét
lebte, gingen die weg. Schwierig wurde es auch, weil ich schon im-
mer viel gesportelt habe. Die Waage zeigte nur langsam weniger an
und manchmal mehr, das war frustrierend. Es ist aber wohl so,
wenn man Fett durch Muskeln ersetzt. Man muss nur durchhalten.

Das beste Erlebnis beim Abnehmen:  Nachher: »Diese Kilos

Als mir endlich wieder meine Testhose  Schleppe ich jetzt nicht mehr
passte, das erste Mal seit fast drei Jah- ~ Mit mirherum!«
ren, war ich total happy! Auch meine
Arme gefielen mir besser, und ich habe
mich getraut, wieder drmelfreie Tops

anzuziehen. Super Gefiihl!

Meine ndachsten Ziele und wie ich
sie erreiche:

Noch drei Kilo weniger wéren super. Ich
muss mir iiberlegen, wie ich in meinem
neuen Beruf die Idealdiat weiter durch-
ziehe. Aber das Buch gibt ja geniigend
Tipps fiir Berufstatige.




Vorher: »Essen ist mein Hobby.
Da kann ich keine Didt gebrauchen,
die streng ist und viel verbietet.«

Marcela, 39,
173 ¢m, Mutter,
-7 kg

Mit einem kiinstlichen Ma-
genfiiller hatte ich schon
18 Kilo in kurzer Zeit verlo-
ren. Doch das war fiirs Bin-
degewebe nicht gut. Jetzt
mache ich zum ersten Mal
eine Didt, m6chte langsam
abnehmen und eine Erndh-
rung finden, bei der ich
mein Gewicht halten kann.

Die Motivation:
In meinem Schrank hingt
immer noch eine wunder-

schone rote Seidenhose, die mir schon seit iiber zwei Jahren nicht

mehr passt. Die mochte ich wieder tragen und deshalb fiinf Kilo

abnehmen.

Wie es mir ergangen ist und warum ich Erfolg hatte:
In den ersten beiden Wochen passierte bei mir auf der Waage gar

nichts. Gleichzeitig musste ich mich auf die neuen Rezepte erst ein-

stellen, ging jeden Tag einkaufen. Das ist mir schwergefallen. Doch

als ich dann jede Woche ein Pfund weniger wog, fand ich das su-

per. Die gelben Rezepte lieben auch meine Kinder und mein Mann

sehr, die strengeren griinen ergédnze ich dann fiir meine Familie mit
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Ich hab’s geschafft

Nudeln oder Kartoffeln. Und so habe ich ohne viel Mehraufwand
sieben Kilo verloren und mache weiter.

Wo es fiir mich schwierig wurde:

Anfangs quélten mich oft Hungerattacken. Da habe ich dann im-
mer ein paar Siifligkeiten gegessen, aber nur fettfreie wie Gummi-
barchen.

Das beste Erlebnis beim Abnehmen:

Ich kann wieder Grof3e 38 tragen, vorher hatte ich 42! Und die ro-
te Hose passt auch wieder. Na ja, an der Taille kneift sie noch. Aber
ich war total iiberrascht, als ich pl6tzlich mein Ziel erreicht hatte.

Meine ndchsten Ziele und wie ich sie erreiche:

Auf alle Falle m6chte ich, dass meine geliebte rote Hose super sitzt.
Deshalb nehme ich auch weiterhin ab, aber ganz ohne Zwang. Ich
esse mehr Obst und Gemiise, viel Fisch. Da fallt das Abnehmen
wirklich nicht schwer. Im Res-
taurant sind mir jetzt sogar die
Portionen zu grof3. Neulich wur-
de mir ganz schlecht. Mein Kor-
per hat sich also auf die Didt
vollkommen eingestellt. So wer-
de ich sicher noch zwei bis drei
Kilo verlieren.

Nachher: »Die Idealdidt fiel mir
leicht, denn ich brauchte nicht
extra fiir meine Familie zu kochen.«




Katia,32,177 cm,
Volontarin, -7 kg

Ich brauche eine Didt, die
schmeckt, leicht zuzubereiten
ist und satt macht. Das ist si-
cher viel verlangt von einer
Didt. Auflerdem war ich neu-
gierig, ob ich mit der Idealdiat
mehr Erfolg habe, nachdemich
bei den Weight Watchers nur
zwei Kilo abgenommen hatte.

Vorher: »ich bin eine Genieferin  Dje Motivation:
und esse gern. Trotzdem mdchte ich
12 Kilo verlieren.«

Ich fiihlte mich rundum etwas
zu fiillig und wollte unbedingt
etwa 12 Kilo abnehmen. Auflerdem hatte ich beschlossen, wieder
mehr Sport zu treiben und taglich joggen zu gehen.

Wie es mir ergangen ist und warum ich Erfolg hatte:

Es war absolut einfach fiir mich, denn ich musste meine Ernidh-
rung nicht total umstellen. Das Miisli am Morgen statt der iiblichen
Toastscheiben schmeckte mir, und auch das viele Obst bekam mir
sehr gut. Der Hunger auf Schokolade oder Siif3es war schnell weg.
Mein Korper konnte sich rasch auf diese Erndhrung einstellen.
Schon nach zwei Monaten hatte ich sieben Kilo weniger. Nur mit-
tags habe ich nicht nach der Didt gekocht, sondern bin mit meinen
Kollegen in die Kantine gegangen. Dort habe ich immer viel Gem{i-
se und Salat gegessen, mit ganz wenig Sauce.

20



Ich hab’s geschafft

Wo es fiir mich schwierig wurde:

Ich habe oft Besuch iiber das Wochenende. Der kann zwar prob-
lemlos die Didtrezepte mitessen, weil die nicht nach Didt schme-
cken. Aber ich gehe mit den Leuten oft ins Restaurant — ganz ohne
Didtregeln! Zum Gliick hat das meine Vorsatze nicht erschiittert.
Ich génne mir solche Ausrutscher und mache am nachsten Tag mit
der Didt wieder weiter. Augenblicklich gibt es sehr viel Arbeit.
Dann belohnt man sich im Kollegenkreis schon mal mit einer Run-
de Eis oder Schokolade. Aufierdem fallt zurzeit das Joggen flach.
Trotzdem halte ich jetzt mein Gewicht! Die restlichen Pfunde wer-
de ich noch abnehmen, wenn der Stress voriiber ist.

Das beste Erlebnis beim Abnehmen:
Als mehrere Bekannte sagten: »Du hast aber viel abgenommenc,
war ich total happy.

Meine ndchsten Ziele und
wie ich sie erreiche:

Wenn der Beruf mir bald mehr
Zeit lasst, koche ich wieder
nach den griinen Rezepten und
jogge. So nehme ich sicher wei-
tere fiinf Kilo ab, weit mehr als
ich anfangs zu hoffen wagte.

Nachher: »Diese einfache,
schnelle Didt hat mich iiberzeugt.
Jetzt méchte ich nochmal fiinf Kilo

verlieren.«




Vorher: »iIch bin jetzt 60

und méchte auch im Ruhestand
so fitsein wie jetzt. Dafiir sind
8 Kilo weniger ideal.«

Helmut, 60, 170 cm,
Buchhersteller, -8 kg

Auf mein Gewicht habe ich schon
immer geachtet. Etwas fiir seine Ge-
sundheit zu tun, nicht einfach ge-
dankenlos zu essen, das finde ich
wichtig. Deshalb wiinsche ich mir
eine Didt, die so gesund, ausgewo-
gen und abwechslungsreich ist,
dass ich mich dauerhaft danach er-
ndhren kann.

Die Motivation:

Ich segle oft und moéchte auch im
Ruhestand fit dafiir sein. Auflerdem
will ich mich noch in einigen Jahren

gern ansehen und wohl fiihlen. Genauso geht es meiner Frau. So

machen wir die Didt zu zweit — und motivieren uns gegenseitig.

Wie es mir ergangen ist und warum ich Erfolg hatte:
Bei den strengen griinen Rezepten fehlten mir zwar Kartoffeln und

Nudelgerichte, doch der Erfolg iiberzeugte: In zehn Tagen war ich

zwei Kilo los. Allerdings habe ich auch das Glas Wein am Abend ge-

strichen. Gut kam ich mit einem Mix aus griinen und gelben Rezep-

ten zurecht. Damit wog ich bereits nach zwei Monaten acht Kilo

weniger. Ich musste ja nie hungern, und die Rezepte waren iiberra-

schend lecker. Die schmecken {iberhaupt nicht nach Didt, und es

fallt nicht schwer, sich an diese Erndhrung zu gewéhnen.
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Ich hab’s geschafft

Wo es fiir mich schwierig wurde:

Ich esse und trinke gern mit meinen Freunden. Manchmal viel-
leicht mehr, als ich sollte. Aber darauf mochte ich nicht verzichten.
Im Urlaub mit den Freunden habe ich daher auch wieder ein Kilo
zugelegt. Doch ich denke, das ist bei dem Abnehmerfolg auf jeden
Fall drin.

Das beste Erlebnis beim Abnehmen:

Es gemeinsam mit meiner Frau zu schaffen, war sicherlich das
Schonste dabei. Auch iiber Komplimente von den Kollegen habe
ich mich sehr gefreut, denn man hat mir den Erfolg schnell ange-
sehen.

Meine ndchsten Ziele und
wie ich sie erreiche:

Das Abnehmziel von acht Kilo
haben meine Frau und ich mehr
als erreicht und nun bereits drei
Monate gehalten, allerdings mit
leichten Schwankungen. In den
ndchsten Wochen will ich noch-
mal vier Kilo abnehmen. Da wer-
de ich mich wieder an die grii-
nen Rezepte halten und auf Wein
verzichten.

Nachher: »Auch wihrend der Didt
machte mir das Leben noch jede
Menge Spaf3!«
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Einfach abnehmen — das ist die Devise der Idealdiat. Und dass sie auch einfach geht, das
bestétigen die Testpersonen, die sie erprobt und mitgestaltet haben. Die Tdealdiat kombiniert
erfolgreiche Erndhrungsmethoden und schlégt entsprechend 96 nach dem Ampelkonzept
geordnete Rezepte vor, die man sich individuell zusammenstellen kann. Mit der dritten
Komponente Bewegung macht man den Kilos zusétzlich Beine.



