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Wer nicht nur schnell und gesund abnehmen möchte, sondern auch an leicht verständlichen Informationen
über Zusammenhänge zwischen Ernährung und Gewicht interessiert ist, wird mit Molzahns Ratgeber bestens
bedient! In der Einleitung fasst der Autor die Probleme übergewichtiger Menschen zusammen. Hierbei
kommen Fragen wie: Wie kann ich schnell und gesund abnehmen? - Mein Bauch muss weg: Wie kann ich
am Bauch abnehmen? - genauso zur Sprache wie: Abnehmen ohne Diät! - Im Schlaf abnehmen! - Abnehmen
ohne Sport! - ... Danach beginnt der fünfteilige Hauptteil des Ratgebers. In Teil I referiert Molzahn über
Nährstoffe. Ob es um Kohlenhydrate oder um Fett, ... geht - immer sind die Texte mit vielen Abnehmtipps
versehen. Teil II handelt von der Ernährung. Es geht dabei um zusätzliche Maßnahmen, die den
Gewichtsreduktions-Erfolg beschleunigen. Besonders ansprechend sind hier die Kapitel über Durstlöscher,
Sattmacher, Zucker, Kräuter und Gemüse. Teil III ist mit "Ergänzungen" überschrieben. In diesen Abschnitt
packt der Autor noch alles hinein, was er für eine dauerhafte Ernährungsumstellung und Gewichtsreduktion
für wichtig empfindet. Dabei wird das Übergewicht genauso thematisiert, wie das Idealgewicht. Der Jo-Jo-
Effekt verliert seinen Schrecken, weil man nun weiß, wie man ihm begegnen muss. Auch lernt man, den
eigenen Kalorienbedarf zu berechnen. Teil IV beinhaltet den Sprung in die Praxis mittels einer Schritt für
Schritt Anleitung. Auf diese Weise wird Abnehmen leicht gemacht und der Erfolg quasi vorprogrammiert.
Wer meint, dass er hier zu einer weiteren Diät im Diätendschungel überredet wird, der irrt. Er folgt auch
keinem Diätplan, sondern einem Ernährungsplan zum Abnehmen. Wer sein Fett weghaben möchte, der wird
mit Molzahns Ernährungsumstellung nicht nur satt. Er hat auch leckeres Essen auf dem Teller und wird
trotzdem schlank. In Teil V zeigt der Autor noch auf, wie man - wenn man möchte - spielerisch einen
eigenen Ernährungsplan entwickeln kann. Fazit: Mol
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From reader reviews:

Brad Bennett:

What do you think about book? It is just for students because they're still students or this for all people in the
world, the actual best subject for that? Merely you can be answered for that problem above. Every person has
distinct personality and hobby for each and every other. Don't to be forced someone or something that they
don't wish do that. You must know how great as well as important the book Wie kann ich "schnell" und
gesund abnehmen? (German Edition). All type of book are you able to see on many methods. You can look
for the internet options or other social media.

Sarah Davis:

This book untitled Wie kann ich "schnell" und gesund abnehmen? (German Edition) to be one of several
books in which best seller in this year, this is because when you read this publication you can get a lot of
benefit upon it. You will easily to buy this particular book in the book retail store or you can order it by way
of online. The publisher with this book sells the e-book too. It makes you more readily to read this book, as
you can read this book in your Smart phone. So there is no reason for your requirements to past this
publication from your list.

Douglas Henry:

You can obtain this Wie kann ich "schnell" und gesund abnehmen? (German Edition) by browse the
bookstore or Mall. Merely viewing or reviewing it may to be your solve difficulty if you get difficulties for
the knowledge. Kinds of this guide are various. Not only by simply written or printed but in addition can you
enjoy this book simply by e-book. In the modern era similar to now, you just looking because of your mobile
phone and searching what your problem. Right now, choose your own personal ways to get more
information about your guide. It is most important to arrange you to ultimately make your knowledge are
still update. Let's try to choose suitable ways for you.

Larry Mason:

Guide is one of source of expertise. We can add our understanding from it. Not only for students and also
native or citizen require book to know the update information of year to help year. As we know those guides
have many advantages. Beside many of us add our knowledge, could also bring us to around the world. By
book Wie kann ich "schnell" und gesund abnehmen? (German Edition) we can get more advantage. Don't
one to be creative people? To be creative person must choose to read a book. Only choose the best book that
suitable with your aim. Don't possibly be doubt to change your life at this book Wie kann ich "schnell" und
gesund abnehmen? (German Edition). You can more desirable than now.
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