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Es ist zum Verrücktwerden! Egal, wie viel Sport du machst, wie viele Diäten du durchstehst, es ist immer wieder der Bauch, an dem sich zuerst Fett ansetzt. Dabei ist gerade ein schöner flacher Bauch der Hingucker schlechthin, wenn du deine Lieblingsklamotten trägst. Fett am Bauch bringt dich dagegen immer wieder dazu, deinen Körper unter weiter Kleidung zu verstecken.

Wenn auch du frustriert bist, weil du ausgerechnet am Bauch immer wieder zunimmst, ist dieses Buch genau das Richtige für dich. Denn hier lernst du alle Hintergründe, die du kennen musst, um deinem Bauchfett ein für alle Mal Lebewohl zu sagen. Denn das Problem mit dem Bauchfett, das du selbst hast, haben die meisten Frauen (und auch Männer). Wenn du erst einmal verstehst, wie es zustande kommt, bist du auch in der Lage, aktiv etwas dagegen zu tun - und zwar dauerhaft und ohne Jojo-Effekt. Alles, was du dazu brauchst, ist die entsprechende Motivation, endlich dein Traumgewicht zu erreichen und einen schönen schlanken Bauch zu bekommen. Alles andere erklärt dir dieser Ratgeber.

Dieses Buch ist bewusst kurzgehalten. Denn du musst nicht viele Dinge lernen, um deinen Bauch so schlank werden zu lassen, wie du dir das wünschst. Wichtig ist, dass du mit einer positiven Einstellung an das Ganze herangehst - und dir auch mal Fehler verzeihst. Am Ende solltest du selbst der einzige Grund für deinen schlanken Bauch sein. Du musst dir selbst gefallen und dich wohlfühlen - und das geht am besten ohne Druck und Stress, sondern mit einer gehörigen Portion Optimismus - und manchmal ein bisschen Nachsicht.
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Einleitung
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Die meisten Frauen sind unzufrieden mit ihrem Körper. Gerne wären auch sie im Sommer im Bikini stolz auf ihre Figur oder würden enganliegende Kleider tragen, doch es gibt immer wieder ein Körperteil, der die meisten Frauen frustriert: der Bauch. Denn gerade der "Wohlstandsbauch" gilt in unserer Gesellschaft als Zeichen dafür, ein paar Pfunde zu viel auf die Waage zu bringen. Und er ist für viele das erste Signal dafür, dass der eigene Körper nicht mehr so schön straff ist wie er mal war.

Dabei müsste das nicht sein - es ist nämlich gar nicht so schwierig, das lästige Bauchfett in den Griff zu bekommen. Mit der richtigen Hilfestellung kannst auch du es schaffen, endlich rank und schlank zu sein - auch in der Körpermitte.

Dieses Buch zeigt dir zunächst, wieso überhaupt immer wieder Fett am Bauch entsteht. Wenn du die Ursachen für dein Bauchfett verstehst, kannst du auch einfacher dagegen aktiv werden. Im zweiten Kapitel erfährst du alles über gesunde Ernährungsgewohnheiten, die Bauchfett gar nicht erst entstehen lassen. Das dritte Kapitel ist der Bewegung gewidmet - doch keine Sorge, niemand erwartet von dir, dass du ab jetzt Höchstleistungen im Fitness Studio erbringst. Stattdessen lernst du, wie du Bewegung sinnvoll in deinen Alltag integrieren kannst.

Im vierten Kapitel lernst du deine neuen Lieblingslebensmittel kennen: Diese unterstützen nämlich aktiv die Fettverbrennung. Davon darf es also gerne ein bisschen mehr sein. Im fünften Kapitel erhältst du dann noch weitere Tricks, um es dir rundum einfacher zu machen, Bauchfett zu verlieren.

Als Bonus bekommst du noch deinen 14tägigen Aktionsplan, der dir den Einstieg in die Fettverbrennung am Bauch besonders leicht machen soll.

Doch genug der einführenden Worte - du willst sicher sofort loslegen! Also viel Spaß und viel Erfolg bei deinem Kampf gegen das Bauchfett!
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Kapitel 1: Warum entsteht immer am Bauch Fett?
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1.1 Genetische Ursachen

Du kennst sie wahrscheinlich auch: Es gibt Menschen, die können anscheinend essen, was sie wollen, müssen keinen Sport machen, und nehmen trotzdem kein Gramm zu. Manche dieser Menschen beschweren sich auch noch darüber, und das ist nun wirklich das Letzte, was man hören möchte, wenn man selbst mit den Kilos kämpft.

Hast du dich auch schon mal gefragt, was das Geheimnis dieser Leute ist? Vielleicht essen sie nie, wenn sie alleine sind, oder machen heimlich sehr viel Sport. Die ernüchternde Antwort auf diese Frage ist: Es gibt kein Geheimnis. Denn die gute ist zugleich die schlechte Nachricht bezogen auf das Bauchfett: Die meisten Menschen können gar nichts dafür. Es gibt genetische Anlagen für den eigenen Körperbau, die man von den Eltern oder sogar den Großeltern erbt. Und die natürlich schlanken Menschen, die du in deinem Umfeld hast, sind tatsächlich einfach - natürlich schlank.

Welche Figur hat deine Mutter? Oder dein Vater? Und deine Geschwister? Schau dich in deiner Familie um, um zu sehen, welchen Anteil die Genetik bzw. die Veranlagung als Ursache für dein Bauchfett hat.

Diese Erkenntnis soll dich aber keinesfalls entmutigen. Es gibt für alles im Leben genetische Vorgaben. Aber wenn der Mensch nicht in der Lage wäre, diese zu überwinden, dann wäre unsere Gesellschaft nicht da, wo sie heute ist. Es gibt viele Kinder, die größer werden als beide Elternteile, oder die einen besseren Schulabschluss machen. Das
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