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Buch

Du bist an jeder Diat gescheitert, die du probiert hast? Ist nicht vielmehr
die Diat gescheitert — nicht du? Hochste Zeit, alte Didt-Vorstellungen abzu-
legen und die Wahrheit zu erkennen:

e Frithstlick weglassen kann gesund sein.

* Kalte Bader bringen dich deiner Traumfigur naher.
 Bestimmte Friichte blockieren die Fettverbrennung.
 Schwarzer Kaffee hilft, den Gewichtsverlust zu beschleunigen.
e Zellulite kann massiv reduziert werden.

* Viele kleine Mahlzeiten sind kontraproduktiv beim Abnehmen.
» Safte und Smoothies verleiten dazu, zu viel zu essen.

Der Sportwissenschaftler Venice A. Fulton beweist uns, dass schnelle Ver-
besserungen durchaus mdglich sind. Mit dieser einzigartigen Didt, die ur-
spriinglich fir seine prominenten Klienten entwickelt wurde, kannst du in
nur sechs Wochen bis zu neun Kilo Korperfett abbauen! Weil niemand tiber-
gewichtig zur Welt kommt oder bis ans Ende mit Zellulite herumlaufen
muss, und weil jeder — wirklich jeder — schlank werden kann.

Autor

Venice A. Fulton ist Sportwissenschaftler und schrieb fiir Men’s Health und
Celebrity Bodies. Seit zehn Jahren ist er als Personal Trainer tatig. Fiir pro-
minente Klienten entwickelte er eine spezielle Didt, um sie fiir den roten
Teppich in Topform zu bringen. Dieses Erndhrungskonzept stellt er in sei-
nem Buch Die OMG-Didit vor, das urspriinglich als E-Book im Eigenverlag er-
schien und in Kiirze zum internationalen Bestseller wurde. Venice A. Fulton
lebt in London.
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Sterben ist das falsche OMG

Frag vor einer Dict deinen Arzt






Fiir Bella,
die alles Schone in diesem Leben in sich vereint.
Du, und nur du allein, gibst mir das Gefiihl,
dass alles mdglich ist. Ich liebe dich sehr.
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Und der Oscar geht an ...

...dich! Lieber Leser, dieser Abschnitt eines Buches wird normalerwei-
se mit nDanksagunge liberschrieben. So ein langes Wort! Und ich fra-
ge mich, wozu, wenn ihn ohnehin keiner liest! Doch dieses Mal wirst
du hoffentlich eine Ausnahme machen, denn der Dank ergeht an
dich.

Ohne dich gabe es dieses Buch nicht. Das klingt wirklich wie eine
Oscar-Rede! Doch es stimmt, wenn keiner etwas verbessern wollte,
wiirde dieser Planet auf ewig unverdndert bleiben. Etwas besser zu
machen ist doch unser aller Antrieb.

Und das wichtigste Etwas, das es zu verbessern gilt, sind wohl wir
selbst. Es erfordert Mut sich einzugestehen, dass nicht alles perfekt
ist, und noch mehr Mut, etwas dagegen zu unternehmen. GroRBe Wor-
te, kleine Taten — wir alle kennen das. Davon hebst du dich bereits
ab!

Doch Vorsicht, es gibt Typen, die deinen Wunsch nach Verbesse-
rung bei der erstbesten Gelegenheit ausniitzen. Das musste ich schon
viel zu oft mitansehen, daher lautet auch mein Wunsch, es nun bes-
ser zu machen. Dazu schrieb ich dieses Buch. Und nun wollen wir zu-
sehen, dass du zu deinem ersten OMG kommst.

Venice A. Fulton
London, England
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Weg mit dem Schrott

Die Arzteschaft findet, du solltest dieses Buch nicht lesen. Deine Fa-
milie findet, du solltest dieses Buch nicht lesen. Deine Freunde fin-
den, du solltest dieses Buch nicht lesen. Und du liest immer noch?

Gut gemacht! SchlieRlich ist es dein Leben. Nur du steckst in deiner
Haut. Nur du wachst mit deinen Gedanken auf. Und nur du schlafst
mit ihnen ein. Sollte und sollte nicht sind unniitze Worte. Schon wenn
du sie liest, fithlst du dich unter Druck gesetzt. Fort damit!

Wissen ist Gold

Bis dieses Buch den groBen Durchbruch schaffte, wurde es scharf kri-
tisiert. Mit OMG und schlank im Titel war das wohl zu erwarten. Et-
was unerwartet traf mich die Kritik jener, die es gar nicht gelesen hat-
ten. Das ist, als wirde man Uber ein Blind Date klagen, bevor man
auch nur hingegangen ist! Als Wissenschaftler lernt man, das nicht
zu tun (bildlich gesprochen, Wissenschaftler gehen nicht zu Dates),
doch manchmal passiert es trotzdem. Wir leben in einer Welt voller
Information, damit keine Uberlastung eintritt, beachten wir groRe
Teile davon iiberhaupt nicht.

Wenn es um deine Gesundheit geht, empfehle ich dir dringend,
deine kritische Einstellung sorgfaltig abzuwégen. Es kdnnte ja doch
sein, dass sich hinter lockerem Ton und scherzhaften Kommentaren
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WEG MIT DEM SCHROTT

sensationelle wissenschaftliche Erkenntnisse verbergen, die dir hel-
fen werden. Ich bin kein Erfinder, ich bin kein Entdecker. Ich nehme
diese Dinge einfach nur ernst. Bleib offen, offen und nochmals offen.

Die Menschen um dich herum werden nur verstummen, wenn du
ihnen zeigst, worum es dir geht. Wenn du sechs Wochen nach diesem
Buch lebst, wirst du genau das tun. Und wenn du dich so stark veran-
derst, wie ich es dir zutraue, wird man dein neues Ich staunend mit
den magischen drei Buchstaben »O-M-G« begriiBen!

Die Sorge in der Branche war groB3, als sich herumsprach, was ich
schreiben wiirde. Warum? Weil sie wussten, dass ich viel Schrott entsor-
gen wiirde. Und weil sie wussten, dass du deshalb keine weitere Diat,
kein Trainings»Geheimnis« und kein Didtfutter mehr kaufen wiirdest.

Ich glaube, wenn man dir einfach nur sagt, was du zu tun hast,
wirst du es fiir eine Weile erfolgreich durchziehen — fiir eine Weile.
Und hier liegt das Problem. Ohne naheres Wissen rebellierst du und
kehrst allmahlich in deinen gewohnten Trott zuriick.

Ich weil3 auch, dass du dabeibleibst, wenn du begreifst, was dahin-
tersteckt. Wenn du wirklich begriffen hast, wirst du nicht einmal das
Geflihl haben, du miisstest etwas einhalten. Du wirst einfach nicht
mehr an deine friiheren Gewohnheiten und Uberzeugungen denken,
du wirst neue Mechanismen entdecken. Bleibender Erfolg!

Warum liest du das?

Viele werden sagen, du hast keine Hilfe nétig, Eltern eingeschlossen.
Vielleicht behaupten sie, »du bist okay, wie du bist«, »das ist unge-
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WARUM LIEST DU DAS?

sund« oder warmen das klassische »das ist blol8 Babyspeck« auf. Als
ob du ein Baby warst! Und wie ist es mit den anderen Behauptungen?

Stimmt alles nicht. Nur du kannst entscheiden, ob du okay bist.
Niemand sonst. Auch bei schweren Essstérungen werden schlechte
Gewohnheiten nur abgelegt, wenn ein Patient sein Selbstbild veran-
dert. Lerne so friith wie moglich, dich selbst realistisch zu sehen.

Ist dieses Buch ungesund? Nein. Ich hére die Arzte im Hintergrund
murren! Solange du jung bist, meint man, das solltest du einfach
Mutter Natur Uberlassen. Wenn »Mutter immer Recht hat«, dann wird
sicherlich alles gut, wenn man ihr nicht ins Handwerk pfuscht.

Ja, genau! Der Natur iiberlassen, indem wir um Mitternacht Pizza
bestellen oder viele Kilometer zuriicklegen, ohne unsere Muskeln
merklich anzustrengen. Wir leben in einer modernen Luxuswelt. Mut-
ter Natur ist vor dreiBig Jahren ausgewandert, sie kommt nicht mehr
zurtick!

Mediziner wissen sehr genau um Forschungsergebnisse, wonach
viele Erkrankungen des Erwachsenenalters gewéhnlich in jungen Jah-
ren beginnen und mit Ubergewicht zu tun haben. Sie wissen auch,
dass jemand, der in der Jugend schlank bleibt, als Erwachsener nicht
so leicht tibergewichtig sein wird.

Trotz dieses Wissens agiert die Arzteschaft stets sehr vernunftbe-
tont. Man halt es fiir das Beste, auf Nummer sicher zu gehen. Es ist
gefahrlich, auf Nummer sicher zu gehen! Es ist wesentlich verniinfti-
ger, sich um sich selbst zu kiimmern, indem man lernt, was man heu-
te tun kann.

Dieses Buch wird auch deine psychische Gesundheit verbessern,
weil es dir hilft, gut auszusehen und die Dinge im Griff zu haben.

23



WEG MIT DEM SCHROTT

Selbstvertrauen ist entscheidend, es zu erwerben ist heute schwieri-
ger als je zuvor in der Geschichte des Menschen. Dieses Selbstvertrau-
en steht dir jetzt zu.

Und die Medien? Die machen dir das Leben ziemlich schwer. Einer-
seits wimmelt es in Zeitschriften und Filmen nur so vor wundersché-
nen Leuten, die das ganze Jahr Uber einfach umwerfend aussehen.
Wenig (berraschend: Mit schonen Menschen kann man Unmengen
von Magazinen, Fernsehshows und Filmen verkaufen.

Erstaunlich ist dann allerdings, dass dieselben Shows oder Zeit-
schriften dich dafir kritisieren, dass du ebenso sein mochtest. Wer
soll das verstehen? Die Medien wollen etwas verkaufen, was also ih-
re allzu lockeren Kommentare und ekelhaften Berichte angeht — ach,
vergiss es!

So, nun wird es heftig. Freunde. Wetteiferst du heimlich mit jeman-
dem? Hey, vielleicht wetteifert er oder sie heimlich mit dir! Ich mdch-
te dir nur eine Erkenntnis Uber Freunde mitgeben. Sie gilt auch fir Ar-
beitskollegen.

Sie haben Angst. Sie sind nicht eifersiichtig, sie haben Angst.
Wenn du dich an dieses Buch haltst, konntest du schlagartig gliick-
lich werden, doch die anderen wollen nicht zurtickbleiben. Nattirlich
kénnten sie es auch so machen, doch wir Menschen gehen scheinbar
davon aus, dass immer nur einer Erfolg haben kann!

Erwarte dir also keine Hilfe, die Angst lasst das nicht zu. Manche
kénnten sogar zu weit gehen und dich entmutigen. Ich will hier nicht
sagen, dass du deine Freunde vdllig ignorieren sollst. Wir brauchen
Freunde. Vor wem sollten wir uns denn sonst in Szene setzen!
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ES GEHT HIER UM DICH, NICHT WAHR?

Es geht hier um dich, nicht wahr?

Ja, nattirlich! Warum auch nicht? Wenn es etwas gibt, das ich dir hier
sehr gerne mitgeben méchte, dann ist es eine neue Achtung vor dir
selbst. Sekunde, lies nicht einfach iiber diesen Satz hinweg, nur weil
dein Hirn ihn schon kennt. Achte dich selbst. Ich meine es ernst. Ich
spreche hier nicht von Klischees, »wenn wir uns selbst nicht achten,
wer sollte es dann tun?«. Das gehort nicht hierher! Du musst dir
selbst volle Achtung entgegenbringen und immer die kliigsten Ent-
scheidungen treffen.

Schicksal klingt geheimnisvoll-romantisch, besteht aber bloB8 aus
einer ganzen Reihe von Entscheidungen, die nacheinander getroffen
werden. In einer idealen Welt wiirde eine geniale Entscheidung auf
die nachste folgen. Natirlich ist die Welt manchmal nicht ideal. Das
Tolle dabei ist, dass einige winzige Fehlentscheidungen korrigiert
werden kénnen. Wie? Schlie die Augen (ist nicht empfehlenswert,
wenn du zu Ful oder mit dem Auto unterwegs bist), atme normal, sei
ehrlich und warte auf deine innere Stimme. Sie hat immer Recht. Im-
mer.

Wenn du den Glauben an dieses Buch verlierst und es am liebsten
zerreilRen wiirdest, warte kurz. Gehe in den Laden und zerrei3e ande-
re Diat-Biicher! Ganz im Ernst, warte kurz und frage dich, ob du im-
mer ganz ehrlich gehandelt hast. Wenn dem so ist, zerreil3e bitte auch
dieses Buch und denke nicht mehr daran.

Und das solltest du daraus lernen: In deiner Suche nach dem
Gliick kann es keine Kompromisse geben. Die Lebensqualitdt hangt
einfach davon ab, welche Empfindungen dominieren — den Augen-
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WEG MIT DEM SCHROTT

blick, die Minute, die Stunde, den Tag, die Woche, den Monat, das
Jahr, das Jahrzehnt, ta-da, das Leben.

Niemandem liegt mehr an dir als dir selbst. Niemand anderer lebt
in deinem Kopf oder Korper als du selbst. Die Person da im Spiegel,
das bist du. Alles hangt ganz allein von dir ab. Und wenn diese OMG-
Reaktionen eintreten, kannst nur du sagen, ich habe das geschafft.
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Kurz und knackig

Um das meiste aus diesem Buch herauszuholen, und das bedeutet,
das meiste aus dir selbst herauszuholen, solltest du es lesen, wenn
du dich voll darauf konzentrieren kannst. Du steigerst den Erfolg,
wenn du wirklich weiBt, wie es funktioniert, und nicht nur tust, was
ich sage.

Nimm dir zum Lesen ein paar Tage Zeit. Wenn es immer noch nicht
nklicke macht, wechsle den Sessel, das Bett oder den Sitzsack und lies
es nochmals! Du sollst Experte werden. Experten lesen nicht bloR ei-
ne Zusammenfassung oder héren sich die Erfahrungen anderer mit
dieser oder jener Didt an. Ein Experte begreift.

Jede MaBBnahme wird so beschrieben, dass du sie einzeln auspro-
bieren und die Wirkung beobachten kannst (und somit wei3t, ob du
damit zurechtkommst). Aber es ist auch klar, dass dein Fortschritt we-
sentlich rascher sein wird, wenn du alle MaBnahmen gleichzeitig um-
setzt.

Das liegt daran, dass unser Kdrper zwar ein Ganzes ist, aber den-
noch aus einer riesigen Anzahl von Einzelteilen besteht. Der Ersatz
teilkatalog fiir einen menschlichen Kérper wiirde eine ganze Biblio-
thek fiillen! Erst wenn alle Teile miteinander kommunizieren, heben
wir ab.

Am Ende jedes Abschnitts wiederhole ich sechs OMG-férdernde
Fakten, damit du den Knackpunkt des eben Gesagten erfasst (und ge-
be dir einen einfachen Rat mit auf den Weg). Ich scheine mich zu wie-
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KURZ UND KNACKIG

derholen (das ist Absicht). Verlasse dich nicht allein auf diese Zusam-
menfassungen!

Und noch etwas: Ich gehe davon aus, dass du, wenn du beginnst,
keine Krankheit hast und keine Medikamente einnehmen musst.
Ubergewicht ist ungesund, doch in manchen Fillen kann auch jede
Umstellung der Lebensweise ungesund sein. Sei klug.

Wenn du Bedenken hast, frag deinen Arzt und zeige ihm dieses
Buch. Ersollte es lesen und nicht nur durchblattern oder dich womdg-
lich erkldren lassen, worum es geht. Viele Arzte kénnten daraus sogar
etwas lernen. Soll das ein Witz sein?

NO. Medizinstudenten beschaftigen sich nur sehr kurz mit Erndh-
rung oder Gesundheit, oft nicht einmal einen Tag von flinf Jahren Stu-
dium. Arzte sind dazu ausgebildet, Krankheiten zu erkennen und zu
behandeln, nicht die Gesundheit zu verbessern. Und sie wissen (iber-
haupt nichts dartiber, wie man zu OMG kommt!

Dieses Buch spricht eine sehr einfache Sprache, die Abstdnde wi-
dersprechen allen Formatierungsregeln. Ich kiimmere mich nicht um
Regeln. Ich kiimmere mich darum, dass die Message bei dir ankommt,
und daher sieht es aus, wie es aussieht. Tolle Grafiken oder Bilder
liberlasse ich den Comics. Du brauchst nichts als die Wahrheit.

Bevor wir fortfahren, musst du etwas fiir mich tun. Bleib offen. Es
gab eine Zeit, da meinte man, die Erde ware eine Scheibe, wer sich
zu weit vorwagte, wiirde hinunterfallen. Sei ein tapferer Kapitan, es
ist an der Zeit, die Segel zu setzen.
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OMG 6
OMG 5
OMG 4
OMG 3
OMG 2

OMG 1
OMG !

KURZ UND KNACKIG ...

KURZ UND KNACKIG ...

Lies nur, wenn du klar denken kannst.

Lies so lange, bis es uiberall »klicke macht.

Der Schliissel zum Erfolg ist das Verstehen.

Bleib dran, bis du die Botschaft wirklich erfasst hast.

Wenn du zum Arzt gehst oder Medikamente nimmst,
frag nach, wie es mit dieser Diat ist.

Bleib offen und sei neugierig auf dieses Buch.

Verlass dich nicht allein auf diese Zusammenfassungen!
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High Five

Willst du wirklich wissen, wie du blitzschnell verbliiffende Ergebnisse
erzielst? Nun, du musst an den entscheidenden Punkten ansetzen.
Vieles ist Geschmackssache, aber es gibt fiinf Hauptbereiche, auf
die die meisten Menschen achten. Das sind unsere wichtigsten Ziele:

1 — Fett abbauen

Ich weiB, keine Frage. Aber man muss es erwahnen. Zu viel Korperfett
ist das, was die meisten Menschen an der Erscheinung einer Person
mehr als alles andere stort. Dick werden ist heutzutage leicht, bei der
aktuellen Mode und dem gesellschaftlichen Druck aber nicht leicht
zu verbergen.

Der iiberwiegende Teil dieses Buches beschaftigt sich mit der Be-
seitigung des unerwiinschten Fettes. Vom wissenschaftlichen Stand-
punkt aus betrachtet macht das Sinn. Wenn du jene Dinge anpackst,
die dich dick machen, beginnt der Korper, alle anderen Problemberei-
che zu verbessern.

Um sicherzustellen, dass der Fettabbau dauerhaft ist, werde ich dir
reinen Wein einschenken, wie noch nie jemand zuvor. Wenn du wirk-
lich begreifst, worauf es dem Koérper ankommt, ist das Schlankblei-
ben kein Problem. Und du musst dann auch gar nicht mehr an all das
denken!
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SCHLANKERE OBERSCHENKEL

2 - Straffen

Wenn du abnimmst, kommt die Haut ndher an die Muskeln, und du
wirkst in mancher Hinsicht straffer. Nun, Augenblick, du wirkst so.
Um den Muskeltonus tatsachlich zu verbessern, im gesamten Korper,
musst du etwas tun.

Unterlédsst du es und jemand kommt dir nahe genug, um deinen
Erfolg einem Berlihrungstest zu unterziehen, fiihlst du dich womdg-
lich an wie Fruchtgummi! Manche Menschen haben von Natur aus
einen besseren Muskeltonus, aber auch sie kdnnten durch gezielte
MaBnahmen profitieren.

Fuihlt sich dein Korper schon straff an, verleiht dir das Selbstver-
trauen, ohne dass du lang daran arbeiten musst. Wie? Wenn du dei-
nen eigenen guten Muskeltonus spiirst, weilt du immer, wie viel Po-
tenzial in deinem Korper steckt. Er ist gewissermal3en dein eingebau-
ter Trainer!

Die MaBBnahmen zur Straffung des Kdrpers kommen deiner Ge-
sundheit allgemein zugute. Ein straffer Kérper ist nicht nur fiir einige
Auserwahlte. Den kénnen wir alle haben. Und dann sieht dein Kor-
per nicht bloR so aus, als wiirde er etwas leisten, er leistet tatsdchlich
etwas.

3 - Schlankere Oberschenkel

Récke, enge Jeans, Hotpants, Sommerkleider. Die Modebranche scheint
wie besessen von schénen Beinen! Wenn Medien und Gesellschaft so
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Frech, unkonventionell und wahnsinnig effektiv!

Es ist hochste Zeit, alte Diat-Vorstellungen abzulegen und einige Fakten anzuerkennen:

1 Fruhstiick weglassen kann gesund sein. 2 Kalte Bader machen schlank. 3 Bestimmte Friichte
blockieren die Fettverbrennung. 4 Kleine haufige Mahlzeiten sind kontraproduktiv. 5 Safte und
Smoothies verleiten zum Uberessen. 6 Die Kohlenhydrate in Brokkoli kénnen gefahrlicher sein
als die in Cola.

Das klingt schrag? Der Sportwissenschaftler und Personaltrainer Venice A. Fulton Gberzeugt
vom Gegenteil. Er hat basierend auf fundierten wissenschaftlichen Erkenntnissen und
zehnjahriger Berufserfahrung einen Sechswochenplan entwickelt, mit dem man bis zu neun
Kilogramm Fett abnehmen kann. Denn so viel ist klar, sagt Venice A. Fulton: Niemand kommt
Ubergewichtig zur Welt oder muss mit Zellulite herumlaufen, und jeder — wirklich jeder — kann
schlank werden.



