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      Wichtiger Hinweis für den Leser: Die Verfasser geben weder direkt noch indirekt medizinische Ratschläge, noch verordnen sie eine Diät ohne medizinische Beratung als Behandlungsform für Krankheiten. Ernährungsfachleute und andere Experten auf dem Gebiet der Gesundheit und Ernährung vertreten unterschiedliche Meinungen. Es liegt nicht in der Absicht der Verfasser, Diagnosen zu stellen oder Verordnungen zu erteilen. Ihre Zielsetzung besteht lediglich darin, Informationen aus dem Gesundheitsbereich anzubieten und bei dem Streben nach Gesundheit die Zusammenarbeit mit Ihrem Arzt zu unterstützen. Wenn Sie die vorliegenden Informationen ohne das Hinzuziehen eines Arztes anwenden, so verordnen Sie sich eine Selbstbehandlung – ein Recht, das Ihnen zusteht. Herausgeber und Verfasser übernehmen jedoch keine Verantwortung.

      Durch Forschung und klinische Erfahrungen unterliegen die Erkenntnisse in Medizin und Naturwissenschaften einem beständigen Wandel. Die Autoren haben sorgfältig geprüft, dass die in diesem Werk getroffenen therapierelevanten Aussagen und Angaben dem derzeitigen Wissensstand entsprechen. Hierdurch wird der Leser dieses Werkes jedoch nicht von der Verpflichtung entbunden, ggf. auch anhand anderer Werke zu diesem

      Thema zu prüfen, ob die dort getroffenen Aussagen und Angaben von denen in diesem Werk abweichen.

      Ggf. erwähnte Produktnamen sind geschützte Marken oder eingetragene Markenzeichen der jeweiligen Eigentümer, Unternehmen oder Organisationen, auch wenn sie im Einzelnen nicht ausdrücklich als solche gekennzeichnet wurden.

      

      Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek

      Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über

      dnb.d-nb.de abrufbar.

      Vegan Abnehmen Copyright 2017 © Lara Albrecht

      Dieses Werk ist urheberrechtlich geschützt.

      Alle Rechte, auch die der Übersetzung, des Nachdrucks und der Vervielfältigung des Buches, oder Teilen daraus, vorbehalten. Kein Teil des Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung des Herausgebers in irgendeiner Form (Fotokopie, Mikrofilm oder ein anderes Verfahren), auch nicht für Zwecke der Unterrichtsgestaltung, reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet, vervielfältigt oder verbreitet werden.
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        Der Inhalt dieses Buches wurde sorgsam recherchiert.

        Ärzte und Ernährungsforscher haben Hervorragendes geleistet und ich fühle mich ehrfürchtig und dankbar, aus dem reichen Fundus, den diese Menschen geleistet haben, schöpfen zu dürfen. Sollten mir in meinen Wiedergaben Fehler unterlaufen sein, dann liegt es allein an meinem Unverständnis, nicht an den Quellen.

      

      

      

      
        
        Mit freundlicher Genehmigung von:

      

      

      
        
        Dr. Michael Greger

        How Not to Die: Discover the Foods Scientifically Proven to Prevent and Reverse Disease

      

      

      
        
        Dr. John A. McDougall, MD

        Die High-Carb-Diät (The Starch Solution),

        The Healthiest Diet on the Planet,

        The McDougall Program for Maximum Weight Loss

      

      

      
        
        Dr. Doug Lisle, Ph.D

        The Pleasure Trap, The Success Forces, Getting along without going along

      

      

      
        
        Dr. Barbara Rolls, Ph.D

        The Ultimate Volumetrics Diet:

        Smart, Simple, Science-Based Strategies

        for Losing Weight and Keeping It Off

      

      

      

      
        
        Ausführliche Literaturnachweise sowie weiterführende Literatur am Ende des Buches. Angegeben sind Quellen zu Inhalten, die nicht in Standardlehrbüchern zu finden sind.
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        If nature made it – Eat it.

        If man made it – Don’t eat it.

      

      

      

      
        
        Wenn es die Natur gemacht hat – Iss es.

        Wenn es der Mensch gemacht hat – Iss es nicht.
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      Ich hatte soeben die Taxifahrt bezahlt, als sich der Fahrer zu mir wandte und fragte: „Sind Sie ein Model?“ Die Frage verblüffte mich völlig. Sie kam unerwartet. Ich wusste, er spielte nicht auf mein Gesicht an. Ich war nur durchschnittlich hübsch. Und obwohl ich heute auch Models coache, war ich mein ganzes Leben lang das Gegenteil eines Models gewesen. Schon in der Grundschule war ich moppelig und wurde deswegen gehänselt. Ich war immer eine der Letzten, die in ein Team gewählt wurden. Wir Dicken standen immer da, bis auch unser Name aufgerufen wurde und sich jemand erbarmte, uns ins Team aufzunehmen. Nur Tina, die war noch etwas dicker als ich, musste als Letzte ausharren. Da sie eine verständnisvolle Mutter hatte, die ihr oft eine Entschuldigung schrieb, war Tina selten im Sport, sodass ich sie „würdevoll vertrat“. Uns verband übrigens nicht nur unser Gewicht. In unsere Klasse ging ein sehr süßer Junge. Sein Name war Oliver. Olis Vater kam aus Italien und Olis braune Augen waren wunderschön. Er war der Schwarm vieler Mädchen und ich wusste, dass ich absolut keine Chance bei ihm hatte. Eines Tages, als ich so in meiner dicken Gruppe stand und ihn aus der Ferne anhimmelte, hörte ich, dass er mich „fette Qualle“ nannte. An diesem Tag begann ich mit meiner ersten Diät.

      Was dann folgte, war ein Marathon an Diäten – und regelmäßiges Beobachten und Zählen meiner Fettringe am Bauch. Nun ja, eigentlich war es nur ein einziger fetter Ring. Der Fettring mochte mich. Denn sobald ich ihn mir mühsam abgehungert hatte, wollte er immer wieder zurück zu mir! Und – es war unglaublich – er vermehrte sich und überraschte mich jedes Mal mit zusätzlichen Speckbewohnern. Die leckeren Speisen im Kühlschrank riefen meinen Namen. Auch spät nachts. Auch dann, wenn ich eigentlich schon satt war. Bei uns zu Hause gab es immer etwas Leckeres. Ob süß, ob herzhaft, mein Elternhaus war ein Schlaraffenland. Das Einzige, das es nicht gab, oder nur in kleinen Mini-Mengen, war Gemüse. Das sah man uns an. In meiner Familie waren alle dick. Leider sind es die meisten bis heute noch. Meine Eltern leiden an Bluthochdruck und Diabetes und mein Vater hat oft Herzbeschwerden. Mein Bruder wiegt über 100 kg und will mit gesunder Ernährung nichts am Hut haben.

      Als ich mein Studium anfing und auszog, nahm ich die schlechten Gewohnheiten mit. Ich ernährte mich, wie ich es zu Hause gelernt hatte. Ich kaufte mir Junkfood, um mich an schlechten Tagen zu trösten. Ich kaufte mir Junkfood, um mich an guten Tagen zu belohnen. Auch wenn ich abends oft müde und erschöpft nach Hause kam, war ich zum Essen nie zu müde. Trotz diesem über viele Jahre antrainierten Verhaltensmuster schaffte ich es immer wieder, mich nach einem mühevollen Diätwahnsinn für ein paar wenige Wochen normalgewichtig zu hungern. Schlankstatus erreichte ich dabei nie. Denn sobald ich Normalgewicht erreicht hatte, und mich wieder "normal" ernährte, stieg der Zeiger auf der Waage. Bei einer Größe von 171 cm wog ich im dünnsten Zustand 77 kg. Das ist nach heutigem Status noch knapp Normalgewicht (seien wir ehrlich, eigentlich ist es Übergewicht). Idealgewicht liegt deutlich darunter, und Traumgewicht noch viel weiter darunter. Aber selbst wenn ich es auf 77 kg schaffte, fühlte ich mich unwohl. Es war normal für mich, mich unwohl in meiner Haut zu fühlen. Alltag. Mein Kleiderschrank bestand aus weiten Kleidern, mit welchen ich meinen ungeliebten Speck verstecken konnte. Ich kaufte Kleider nicht nach der gängigen Mode. Ich kaufte Kleider nach dem Wie-verstecke-ich-meinen-Speck-am-besten-Prinzip. Bikinis kaufte ich nie. Pinke schon gar nicht. Denn nur schwarz macht schlank.

      Ja, ich träumte von einem schlanken Körper und bewunderte alle dünnen Frauen. Aber trotz all der Diäten (Low-Carb, Fasten, Suppendiät), einer Willenskraft, die mich – auch wenn es blöd klingen mag – selbst beeindruckte, blieb ich das Musterbeispiel für den Jo-Jo-Effekt schlechthin. Genetisch bedingt, sagte ich mir. Liebe Dich, wie Du bist, sagte ich mir. Unmöglich! Wie sollte ich meinen Körper lieben, wenn ich es hasste, wie ich mich in ihm fühlte und wie er nackt aussah?

      Ein Schicksalsschlag holte mich ein, als mein Mann mit 35 unerwartet bei einem Autounfall starb. Ich nutzte Essen, um mich zu trösten und um dem Alltagsschmerz zu entfliehen. Es gab mir Trost. Ich tröstete mich bis zu einem Gewicht von über 90 kg. Da begannen meine Darmbeschwerden, die ich anfangs ignorierte. Ich wurde immer dicker. Mein Höchstgewicht von beinahe 100 kg erreichte ich mit 42. Eine Darmuntersuchung zeigte einen stark entzündeten Darm mit vielen Polypen – Krebsvorstufe. Wenn ich mir heute Fotos aus der Zeit anschaue, sehe ich nur eins. Ein richtig blasses (fast grünliches), dickes, aufgequollenes Gesicht. Und im Kern ein trauriger Mensch. Als mein damaliger schlanker Freund halb aus Spaß, halb aus Ernst zu mir sagte, als ich wieder eine Diät versuchte: „Du wirst nie eine schlanke Mieze sein“ tat das richtig weh. Diesen Satz werde ich mein Leben lang nicht vergessen. Schon damals hätte ich 90 kg ganz einfach loswerden sollen, indem ich ihm einen Tritt in den Allerwertesten gegeben hätte. Ach ja. Ich wünschte, er könnte mich heute sehen! Ihm würde sicherlich die Kinnlade herunter fallen.

      Als ich endlich lernte – nein, zu begreifen begann! – wie Kaloriendichte funktioniert und wie viele und welche Lebensmittel ich essen musste, machte es Klick und die Pfunde fielen von mir herab. Alle gesundheitlichen Probleme lösten sich in Luft auf. Mit der Umstellung meiner Ernährung zu viel natürlicheren Lebensmitteln, viel Gemüse, Salat, Reis und Kartoffeln heilte auch mein Darm. Eine weitere Untersuchung zeigte einen gesunden Darm – er sah aus, wie der eines Neugeborenen. Meine Haare wurden wieder glänzend, die Haut rein, das Weiß in den Augen strahlend. Und meine Energie kehrte zurück. Warum ich das alles erwähne? Eine Diät ist meist ungesund. Diese nicht. Es entstanden keine Nachteile, Nebeneffekte oder gesundheitliche Risiken – im Gegenteil. Auch Du wirst gesünder, fitter und schöner sein als je zuvor. Und viel, viel schlanker!

      Oft höre ich Menschen sagen, insbesondere wenn sie schon älter sind und nicht nur mit ihrem zusätzlichen Fett zu kämpfen haben, sondern auch mit anderen gesundheitlichen Problemen, dass es vermutlich zu spät für eine Umstellung sei. Das ist nicht wahr. Es ist nie zu spät. Unser Körper ist ein Wunderwerk. Er reagiert auf die Lebensmittel, die wir ihm geben, sehr schnell. Auch wenn Du schon in einem höheren Alter bist, oder sehr viel an Fettgewicht zu verlieren hast, dann ist heute der perfekte Tag für Dich, um zu beginnen.

      Zurück ins Taxi. Nach diesem Abend stellte ich mich vor den Spiegel und war fast erstaunt, wie schlank ich geworden war. Immer und immer wieder starrte ich in den Spiegel. Minutenlang. Ich drehte mich zu allen Seiten – er log nicht. Ich konnte es nicht glauben: Der Bauchspeck war komplett weg. Da, wo vorher ein Flabberhintern gewesen war, hatte ich plötzlich einen wirklich ansehnlichen Po!
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      Ich hatte eine schlanke Taille. Das Hüftgold war weg. Und so auch der Großteil der Zellulite von meinen Schenkeln. Es war unglaublich. Ab einem gewissen Moment geht es schnell, da sieht man jedes verlorene Pfund, was am Anfang, wenn noch so viel Extragewicht auf den Rippen sitzt, einfach nicht der Fall ist. Obwohl ich wusste und spürte, dass ich ab dem ersten Tag schon Fettgewicht verloren hatte und mich jeden Tag besser fühlte, ging die Verwandlung von dick zu dünn dann doch gefühlt fast über Nacht.

      Während dieser Zeit fing auch mein Umfeld an, meine Verwandlung zu bemerken. Die ersten Neugierigen wollten mein „Geheimnis“ kennenlernen. So begann übrigens mein bescheidener Weg ins Coaching. Ein weiterer Schlüsselmoment, der mir noch in Erinnerung ist, war der Augenblick, in welchem die Verkäuferin Kleidung in Größe S in meine Einkaufstüten schob. Ich passte in Größe S? Da wurde mir bewusst: ich hatte es geschafft. Nach über 40 Jahren! Plötzlich konnte ich Kleidung kaufen, die mir gefiel, und musste nicht mühsam nach Kleidung suchen, die meinen Körper bestmöglich versteckte.

      Liebe Leserin und lieber Leser, das Leben mit Kleidergröße S macht Spaß. Es macht mehr Spaß, als mit XXL. Ja, innere Werte sind wichtig. Wichtiger als Äußerlichkeiten, das steht außer Frage. Das Schönste, was die Verwandlung mit sich bringt, ist, dass Du nicht nur besser aussehen, sondern Dich viel besser fühlen wirst. Ach, wäre es schön, wenn ich Dir Dein Zukunfts-Ich zeigen könnte, wie es Dir gehen wird und wie Du aussehen wirst, wenn Du die Methode praktizierst. Und Du bekommst Gesundheit inklusive! Und wenn es die Möglichkeit gibt, all dies zu haben, wer würde sie ausschlagen?

      Ich werde Dir in diesem Buch mitteilen, wie ich genau vorgegangen bin und wie auch Du zur schlanken Mieze oder zum schlanken Kater wirst. Ich erzähle Dir auch, warum ich glaube, dass Low-Carb kein guter langfristiger Ansatz ist, was es mit Kaloriendichte auf sich hat, warum Teilnehmer des Coachings schlanker und gesünder werden und warum die Methode als Geheimtipp unter Catwalk-Models praktiziert wird.
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      Die Kaloriendichte von Lebensmitteln und die Informationen in diesem Buch sind wissenschaftlich erwiesen und beruhen auf Ergebnissen, die jahrelang unter Aufsicht verschiedener Ärzte und Kliniken erfolgreich durchgeführt wurden. Die Methode wurde weltweit von Coaches aufgegriffen und in Trainingprogramme integriert. Die Methode wird in unserem Coaching von Models praktiziert, die noch ein bisschen schlanker werden müssen. Womit ist zu rechnen? Viele XXL-Teilnehmer berichten von zehn Pfund Fettverlust und mehr in den ersten zwei Wochen; um von Normalgewicht auf Idealgewicht oder tiefer zu kommen, werden gewöhnlich ein bis zwei Pfund Fettgewicht pro Woche purzeln. Probier’s einfach mal aus. Wenn Du gerne viel isst, dann wirst Du Dich hier wohlfühlen. Du wirst zwangsläufig erschlanken, da das Buch auf einer natürlichen Ernährungsweise beruht, die Deinen Körper auf den richtigen biologisch vorbestimmten Pfad zurückführt – weg von den kaloriendichten Industrieprodukten. Natürliche Ernährung führt zu verblüffenden Resultaten: gesundheitlich, seelisch und auf der Waage. Alles, was Du tun musst, ist Dich auf eine Mahlzeit nach der anderen zu konzentrieren und erfolgreiche Tage zu sammeln. Dein Körper wird den Rest übernehmen.

      Die Diät wird oft von Neidern kritisiert mit den Worten: „Bei so viel Grün muss man ja abnehmen“. Ich habe die Kritik lange Zeit nicht verstanden. Denn ist es nicht genau das, weshalb Du hier bist? Um schnell und viel abzunehmen, ohne Jo-Jo-Effekt und Deine Gesundheit aufs Spiel zu setzen? Ja, Grün ist wichtig und Du wirst davon viel essen. Eine Diät, während der man von Junkfood schlank und gesund wird, wurde noch nicht erfunden. Und wenn sie erfunden wäre, glaube mir, wäre ich der erste Teilnehmer gewesen. Ansonsten, da bin ich mir sicher, gibt es keine einfachere und bessere Fettabnahme, als wir in diesem Buch beschreiben. Wenn Du nicht schlank, zufrieden, gesund und glücklicher sein willst, dann kannst Du jederzeit wieder zurückkehren zu Deinem alten Verhalten und das machen, was alle anderen machen.

      Um Dir den Einstieg in das Thema und die vielen Fachbegriffe zu erleichtern, findest Du am Ende des Buches ein kleines Glossar mit den wichtigsten Begriffen und ihren Erklärungen. Schlage hier ruhig regelmäßig nach, wenn Du etwas nicht verstehst, damit sich die Begriffe bei Dir einprägen.

      

      Hinweis für Vegetarier und Veganer: Da Dein empfohlener Nahrungsmittelkonsum hauptsächlich – oder bestenfalls ausschließlich – fleisch- und milchproduktfrei und so natürlich wie möglich (so, wie von der Natur produziert, ohne Industrieprodukte) sein sollte, ist die Diät auch für Vegetarier und Veganer geeignet. Veganer, oder Teilnehmer, die sich an der Von-M-zu-S-Anleitung orientieren, in welcher dazu geraten wird, ausschließlich pflanzliche Lebensmittel zu essen, sollten daher die Hinweise für Veganer beachten.
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      Bei der Fettabnahme geht es weder um Hungern noch um Willenskraft – es geht um Biologie.

      Und von Biologie handelt auch dieses Buch. Es handelt von Erfahrungen der Programmteilnehmer dieser Ernährungsweise und von persönlichen Erfahrungen. Es nimmt Dich mit auf eine Reise über den Tellerrand hinaus. Schlussendlich lernst Du, wie Du mit Hilfe der richtigen natürlichen Lebensmittel Kalorienzählen, Binge Eating und der Low-Carb-Falle entkommst, ohne Hungern Fettgewicht verlierst und zwangsläufig Dein Idealgewicht erreichst. Du wirst einen einfachen Plan zur Hand bekommen, mit dem Du sofort beginnen kannst.

      Seitdem ich Kleidergröße S erreicht habe, halte ich mein Gewicht problemlos, und zwar seit vier Jahren. Ich habe eine reine Haut, viel Energie und fühle mich jünger, als ich mich je gefühlt habe. Mit dem Gefühl eines neuen schlanken Körpers kommt ein gewisser Stolz, den man nicht aufgeben möchte. Es fühlt sich wunderschön und befreiend an, in einem Körper zu leben, der nicht mehr in überweiter XXL-Kleidung versteckt werden muss. Es ist so, als sei man einem Gefängnis entkommen, in welches man sich selbst eingeschlossen und jahrelang keinen Schlüssel gefunden hat. Nun passt man viel besser auf den Körper auf. Man hütet ihn wie einen wertvollen Gegenstand, wie einen Schatz. Verzichte ich auf bestimmte Lebensmittel? Ja. Aber ich empfinde es nicht als Verzicht, da ich die ungesunden Lebensmittel nicht vermisse. Ich vermisse sie nicht nur nicht, ich will sie nicht mehr essen.

      Denn das wohl Erstaunlichste, das passiert, ist, dass das Gehirn allmählich die Gier nach ungesunden Lebensmitteln verliert. Dieser Prozess wird Neuroadaptation genannt und geht viel schneller, als man glaubt. So, wie sich die Augen im Dunkeln an das fehlende Licht anpassen, passt sich auch das Gehirn an andere Lebensmittel an. Würzt man sein Essen mit weniger Salz, dauert es drei Tage, bis man sich daran gewöhnt hat. Und das Schöne ist: je mehr gesunde Lebensmittel man konsumiert, umso mehr gesunde Lebensmittel will man essen. Was ich damit sagen möchte: der Körper hilft uns und steuert uns auf den richtigen biologischen Weg. Und wenn Du nun denkst, mit Dir stimmt etwas nicht, weil Du gerne und viel Junkfood in Dich hineinstopfst, kann ich Dich beruhigen. Du bist völlig normal. Unser Organismus ist darauf getrimmt, diese hochkalorischen Lebensmittel (Fett und Zucker) zu lieben. Denn sie geben Energie und in der Steinzeit hätte hochkalorisches Essen unser Überleben gesichert. Mit uns stimmt alles, wenn die Torte im Kühlschrank unwiderstehlich auf uns wirkt. Und ehe wir uns versehen, sind wir in einem Abnehm-Zunehm-Verzweiflungs-Fressattacken-Wahnsinn gefangen und in einem dicken Körper, dem wir trotz 1.000.000 Versuchen nicht entkommen können. Denn das Steinzeit-Gehirn weiß nicht, dass wir nun im Überfluss leben und uns hochkalorische Lebensmittel schaden.

      „Ist diese Diät nicht extrem?“, werde ich oft gefragt. Ja, sie ist extrem – extrem wirksam. In der heutigen Zeit mag es extrem erscheinen, sich auf natürliche Lebensmittel zu konzentrieren, um extrem viel abzunehmen und die Gesundheit nicht zu riskieren. Ich kann Dich beruhigen. Die Ernährung, wie sie hier empfohlen wird, entspricht der Ernährungsempfehlung der American Cancer Association.1 Diese Diät wird kranken Menschen geraten, um zu heilen, um schneller gesund zu werden. Mit dieser Ernährung wirst Du also weder krank noch mangelernährt, sondern schlank und gesund.

      Ernährung ist der Grund für Übergewicht. Wusstest Du, dass es auf der Welt nur drei übergewichtige Spezies gibt? Menschen, domestizierte Katzen und domestizierte Hunde. Das liegt daran, weil sie sich nicht so ernähren, wie es die Natur vorgesehen hat. Sie ernähren sich von zu vielen verarbeiteten, unnatürlichen Lebensmitteln.

      Wenn ich meiner Katze Lotta und meinem Hund Malki Gemüse oder Kartoffeln vorlege, sind die beiden unglücklich. Beide sind Carnivoren. Sie freuen sich über Fleisch, roh, in welchem Zustand auch immer, ungewürzt. Viele Menschen hingegen lieben Brot, Kartoffeln, Gemüse, Obst oder Reis. Der Mensch liebt diese Lebensmittel, weil sie seine natürlich vorbestimmten Nahrungsmittel sind. Sie sind voller gesunder Nährstoffe und machen – wenn nicht falsch zubereitet – nicht dick. Doch dazu später mehr. Ein Naturprodukt, sei es ein Apfel, eine Kartoffel oder eine winzige Nuss, ist weit mehr als die Summe seiner Teile. Es enthält Hunderte, gar Tausende, von Substanzen neben den allseits bekannten Makronährstoffen Eiweiß, Kohlenhydrate, Fett und weit über die bekannten Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente hinaus. Diese zusätzlichen Stoffe firmieren unter den Sammelbegriffen sekundäre Pflanzenstoffe, Flavonoide und Polyphenole oder werden gleich mit ihren meist hoch kompliziert klingenden Namen bezeichnet. Die Ernährungsforschung fängt heutzutage erst langsam an zu begreifen, welche hocheffektive Wirkung diese Vitalstoffe auf die menschliche Gesundheit haben. Eines ist jedoch bereits jetzt schon sicher: Makronährstoffe, Vitamine, Mineralien, Spurenelemente und sekundäre Pflanzenstoffe funktionieren am besten im gegenseitigen Zusammenspiel.

      Halt Moment mal, denkst Du vielleicht. Meine Nachbarin hat mit Low-Carb 20 kg abgenommen! Und Low-Carb ist doch gesund, oder? Die neuesten wissenschaftlichen Studien bestätigen, dass Low-Carb sehr schädlich ist. Sie zeigen auch, dass die zehn häufigsten menschlichen Todesursachen auf den Konsum von tierischen Lebensmitteln zurückzuführen sind.2 Ich selbst habe vor ein paar Jahren Low-Carb versucht. Ich habe erfolgreich abgenommen. In einer wirklich extremen Diät, der ich mich auf Anraten meines damaligen Trainers unterzog, durfte ich tagelang nichts außer Thunfisch und Koriander essen. An Tag 14 kam noch Käse hinzu. Ich fühlte mich müde, gereizt, hungrig, unwohl, hatte fettige Haut und Haare und „stank aus allen Poren“. Solche Prozesse sind manchmal tatsächlich nicht vermeidbar oder sogar gewünscht und sind dann als Reinigungsprozesse des Körpers anzusehen. Sie sind also nicht grundsätzlich schlecht. Aber in diesem Fall war dies sicherlich kein Reinigungsprozess und nicht im Sinne der Natur. Natürlich nahm ich ein paar Wochen später alle Fettpolster wieder zu.

      Auch bei Produktentwicklungen der Lebensmittelindustrie, denen Einzelstoffe extra zugesetzt worden sind, ist Vorsicht geboten. Man kann sie nur als Werbetrick bzw. als das perfide Kaschieren minderwertiger und billiger Waren betrachten. In diesen Fällen wird das durchaus bestehende Gesundheitsbewusstsein der breiten Bevölkerung benutzt, um sich zu bereichern – an unwissenden Kunden wie Dir und mir. Im schlimmsten Fall ist das Ergebnis sogar schädlich für unsere Gesundheit, nämlich dann, wenn fragwürdige Konservierungs- und Aromastoffe sowie künstliche Geschmacksverstärker dazu eingesetzt werden, die betreffenden Produkte für uns genießbar zu machen. Und mit genießbar meine ich extrem lecker. Da wird in den Laboren monatelang geforscht und getüftelt, bis man die richtige Zusammensetzung für die Konsumenten findet. Häufig wurde bereits in den Medien darüber diskutiert, ob der in Massen eingesetzte Geschmacksverstärker Mononatriumglutamat (auch bekannt unter dem Namen Glutamat) womöglich zu Suchtverhalten führt, indem er durch Einflussnahme auf das Gehirn künstlichen Appetit erzeugt.3 Bei empfindlichen Menschen soll das Glutamat zu Kopfschmerzen, Migräneattacken, Bluthochdruck und Magenschmerzen führen. Ferner soll Glutamat die Sinneswahrnehmungen einschränken und die Konzentrationsfähigkeit mindern. Tierversuche mit Geschmacksverstärkern lassen schlimme Befürchtungen zu, da die Stoffe auf die Versuchstiere netzhautschädigend, hirnschädigend und sogar embryotoxisch wirkten.4

      Natürliche Lebensmittel sind in ihrer Nährstoffzusammensetzung und im Zusammenspiel mit dem menschlichen Organismus extrem komplex. Ihre Wirkung ist unübertroffen – schließlich sind sie das Ergebnis jahrtausendelanger Evolution. Die letzten Jahrzehnte der industriellen Extravaganzen fallen demgegenüber nicht ins Gewicht und sollten von uns geflissentlich übergangen werden, indem wir für uns persönlich und unsere Familie auf die besten Produkte der Welt zurückgreifen – natürliche, pflanzliche Nahrungsmittel.

      „Natürlich“ oder „pflanzlich“ bedeutet übrigens nicht, dass Du Dein Leben lang nur kalorienarme Lebensmittel essen musst. Aber Du wirst viel effektiver und schneller Dein Traumgewicht erreichen, wenn Du auf die Kaloriendichte von Nahrungsmitteln achtest und fettreiche und industriell verarbeitete Lebensmittel meidest. Essen schlanke Miezen nicht nur Steine und Salat? Salat gehört dazu, ja! Du wirst auch große Mengen an Gemüse essen müssen. Aber nicht ausschließlich. Denn wer wird schon satt von Salat und Gemüse? In einer gesunden Ernährung dürfen stärkehaltige Lebensmittel wie Kartoffeln, Mais, Reis oder Bohnen nicht fehlen. Sie enthalten Ballaststoffe, sind cholesterinfrei und enthalten viele lebenswichtige Vitamine und Nährstoffe, die verhindern, dass sich der listige Schweinehund in Deinem Körper nach Fressattacken verzehrt. Sie machen Dich satt, sie lassen Dich rundum pudelwohl fühlen – und das Beste ist: sie lassen das Fett schmelzen. So wirst Du langfristig sehr schlank.

      Und nun muss eine Diät her, die auch wirklich funktioniert, damit der Bikini wieder passt. Ich freue mich sehr, denn Du hältst das richtige Buch in der Hand. Vermutlich hast Du aber noch so Deine Zweifel. Vielleicht hast Du von Diäten die Nase voll und denkst: Muss ich wieder eine 1200 kcal Hungerkur durchleiden, nur um kurz danach wieder alles zuzunehmen? Halte ich durch? Ich habe keine Lust auf Kalorienzählen. Gut. Dann bist Du hier richtig. Bei der Fettabnahme geht es weder um Hungern noch um Willenskraft – das Ziel zum gesunden Traumkörper liegt in der Biologie und im Verständnis von Kaloriendichte. Dein Körper möchte nicht – obwohl Du das vielleicht denkst – dick sein und es ganz bestimmt auch nicht bleiben. Es ist nicht im biologischen Interesse Deines Körpers, zu viel Fettgewicht mit sich herumzuschleppen und dadurch schwach und krank zu werden. Ein schwerer, langsamer Körper wäre evolutionstechnisch nämlich im klaren Nachteil. Nein, wirklich, Dein Körper möchte nichts sehnlicher, als rank und schlank und gesund zu sein. Und Du kannst ihm maßgeblich dabei helfen. Deine Gesundheit und Dein Gewicht hängen nämlich davon ab, ob Du Dich so ernährst, wie es in Deinem besten biologischen Interesse liegt – nämlich von vielen natürlichen Lebensmitteln.

      Vielleicht denkst Du nun: bei so vielen Leckereien um mich herum… ich könnte nie auf all das Industrieessen verzichten! Das denken viele Menschen. Bis sie entdecken, dass Leben ohne Junkfood und krankmachenden Industriemüll nicht Verzicht bedeutet, sondern Gewinn. Sobald die enge Lieblingsjeans wieder passt, die Depressionen weg sind, die Energie steigt, das Wohlgefühl auf dem Höchststand ist und die Freundin „besorgt“ fragt, ob Du denn nicht schon zu viel abgenommen hast, wirst Du anders denken. Du wirst beobachten, wie schnell sich der Körper dank der Neuroadaptation anpasst und die Fressattacken und Gelüste nach fetten Lebensmitteln schwinden. Mit dem Wohlgefühl wirst Du ein neues Lebensgefühl entwickeln und die Gier nach Junkfood verlieren. Die Pfunde purzeln automatisch – wenn auch nicht in einem geradlinigen Prozess. Ein typischer Gewichtsverlust hat kleine Aufs und Abs (mehr dazu weiter hinten im Buch), das ist völlig normal, aber langfristig wirst Du mit diesem Plan von Woche zu Woche Deine ungeliebten Fettpolster los werden, und viele weitere positive Nebeneffekte erzielen.
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      Entwickle ein starkes Warum.

      Schreibe Dir die Gründe auf, warum Du abnehmen möchtest. Auch wenn Dir die Gründe klar sein sollten, solltest Du sie auf einem Stück Papier oder in Deinem Abnehmtagebuch festhalten. Manche Menschen haben drei Gründe, manche haben 20 und mehr. Beides ist in Ordnung. Schreibe sie alle auf.

      Im zweiten Schritt notiere, was Du im Augenblick alles verpasst, da Du nicht Deinen Traumkörper hast. Das kann alles Mögliche sein, z. B. dass Du gesundheitlich angeschlagen bist, bis dazu, dass Du Dich nicht im Bikini an den Strand traust. Schreibe alles auf.

      Im dritten Schritt notiere Dir, was Dich erwartet, wenn Du Dein Zielgewicht erreicht hast. Träume, fantasiere, mache Dir ernsthafte Gedanken.

      Dann hängst Du diesen Zettel an einer Stelle auf, an der Du jeden Tag vorbei kommst und an der Du ihn immer sehen kannst. Das kann der Badezimmerspiegel, die Innenseite Deines Kleiderschranks oder der Kühlschrank sein. Wenn Du ein Abnehmtagebuch führst, dann habe es stets griffbereit.

      Sieh Dir Deine Zeilen mit Deinem persönlichen Warum jeden Tag an und halte Dir vor Augen, wie sich Dein Leben in einem neuen, wunderschönen Körper anfühlen wird, was Du alles erleben wirst, wie Du mit jedem erfolgreichen Tag zusätzlich an Lebensqualität hinzugewinnst. Du kannst jederzeit an Deinem Warum arbeiten, Punkte streichen, neue Punkte hinzufügen und die Liste erweitern.

      Ab sofort, von heute an, bis zum Erreichen Deines Traumkörpers, musst Du erfolgreiche Tage sammeln. Das ist es, was Dich bis zum Ende durchhalten lässt. An erfolgreichen Tagen verlierst Du Fettgewicht. Wer Fettgewicht verlieren will (und kein Wasser), muss auf die Kaloriendichte von Lebensmitteln achten, die Aufnahme von stärkearmen Pflanzen erhöhen und die Fettaufnahme reduzieren. Wie Du siehst, ist Low-Carb nicht unsere Lösung (keine schlanke Spezies macht Low-Carb!). Das mag Low-Carb-Anhänger zuerst einmal überraschen. Später im Buch sprechen wir in einem eigenen Kapitel noch einmal ausführlich über Low-Carb. Jetzt zeige ich Dir erst einmal alles, was Du wissen musst, um schnell und effektiv abzunehmen.
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      Mit allen anderen höheren Spezies auf dieser Erde haben wir unsere Motivationstriade gemeinsam: Vergnügen suchen, Schmerz vermeiden und Energie sparen (eine detailliertere Erklärung dazu findest Du im nächsten Kapitel „Binge Eating“). Aber haben wir auch unsere Gewichtsprobleme mit den anderen Arten auf unserem Planeten gemeinsam? Mitnichten!
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      Wie im vorigen Kapitel schon erwähnt kämpfen von über 2 Millionen Spezies nur drei mit massivem Übergewicht: Katzen, Hunde und Menschen. Kein Falke, kein Reh und keine Forelle in ihrer natürlichen Umgebung zeigen sich jemals derart aus der Form geraten wie manch menschliches Exemplar mit seinem vierbeinigen Freund. Warum?

      Im Laufe der letzten Jahrzehnte sind viele Theorien darüber und Erklärungen dafür entwickelt worden, warum ein Individuum Übergewicht entwickelt und beibehält.

      Ein Modell ist das der Portions-Kontrolle: Demnach sind Menschen übergewichtig, die es nicht bei einem kleinen Standardteller mit 400 g eines Gerichts belassen können, sondern sich stets eine zweite Portion einverleiben. Kann das wirklich der Grund für menschliche Gewichtsprobleme sein? Sind wir auf eine bestimmte „erlaubte“ Portionsgröße ausgelegt und nehmen augenblicklich zu, in dem Moment, wo wir darüber hinausgehen? Mit einem Blick ins Tierreich lässt sich eine solche Annahme sofort widerlegen. Kein Löwe teilt sich ein standardisiertes Stück seiner Beute ab, kein Kaninchen nimmt sich vor, heute Mittag nur eine bestimmte Zahl an Dezimetern der saftigen Löwenzahnwiese wegzumümmeln. In der Realität sind die Portionen an einem Tag größer, an einem anderen weniger groß und der Regulationsmechanismus, der die Tiere stets um ihr Idealgewicht herum bleiben lässt, hat nichts mit einer visuellen oder mathematischen Messmethode zu tun.

      Sind wir dick durch zu wenig Bewegung? Auch hier wird mit dem Blick auf Wildtiere klar, dass dies nicht der Grund für Übergewicht sein kann. Kein Eichhörnchen turnt eine Extrarunde durch die Baumgipfel, weil es eine zusätzliche Nuss verspeist hat und keines dieser Tiere wird dick, wenn man seine Bewegungsfreiheit in einer Voliere stark einschränkt. Tiere, wie auch Menschen, besitzen ein ausgeklügeltes Hungergefühl, welches sich nach dem Grad ihrer körperlichen Aktivität richtet. Wer den Tag als Couchpotato verlebt, hat von Natur aus weniger Hunger als jemand, der das Matterhorn besteigt.

      Sind wir aufgrund von psychischem Stress und emotional motivierten Essattacken dick? In dieser These steckt ein Körnchen Wahrheit – jedoch nur mittelbar. Wir werden nicht dick, weil wir emotionalen Stress haben und dadurch magisch zunehmen, auch wenn wir die Torte auch nur anschauen. Wir essen die Torte, weil wir im emotionalen Stress unbewusst nach Dopamin-Kicks und evolutionär vorteilhaften Verhaltensweisen suchen. Trotzdem bleibt die Torte das Problem – nicht unser Psychostress. Wenn wir diesen nämlich mit Karotten, Yoga oder einem netten Gespräch bewältigen würden, wäre er gewichtstechnisch überhaupt kein Thema.

      Macht Fastfood dick? Nicht nur, sondern auch, könnte man darauf antworten. Fakt ist, dass alle Speisen, die wir hierzulande als Fastfood bezeichnen, reichlich Fett enthalten und hauptsächlich auf tierischen Produkten basieren. Burger, Döner, Pizza, Bratwurst und Grillhähnchen sind bei kleinem Volumen sehr energiedicht und versorgen uns mit einem Übermaß an Kalorien, wenn wir unseren Magen damit füllen. Dasselbe Profil erfüllen jedoch etliche Feinschmeckergerichte auch. Foie gras, Lachstartar und Crème Brulée sind, selbst wenn sie im Fünfsterne-Restaurant serviert werden, nicht besser für unseren Körper und täuschen unser Sättigungsgefühl genauso wie die gemeine Currywurst. Das ist auch der Grund, warum viele Menschen nach einem edlen Restaurantbesuch meinen, noch überhaupt nichts im Magen zu haben und tatsächlich noch zur Imbissbude rennen. Das Ende vom Lied ist natürlich eine wahnsinnig übersteigerte Fettzufuhr, wachsender Hüftspeck und dabei das Gefühl, sich gerade so satt gegessen zu haben.

      Kann sich Übergewicht aufgrund von zu vielen Zwischenmahlzeiten anhäufen? Iss nicht so viel zwischendurch! Warte auf das Mittagessen! Diese Empfehlungen haben viele Menschen bereits seit ihrer Kindheit verinnerlicht. Nehmen wir automatisch zu, wenn wir zwischen Frühstück und Mittagessen noch einen Snack verspeisen? Auch hier lohnt ein Blick ins Tierreich, um sich die Wirkmechanismen klarzumachen. Ob ein Tier eine Beute oder eine Frucht verschmäht oder verspeist, hängt nicht von festen Essenszeiten ab, sondern allein vom Hunger. Das könnte bei uns im Prinzip genauso sein. Wer zwischen den Mahlzeiten hungrig ist, sollte zu einem Snack greifen können, ohne an Gewicht zuzulegen. Knackpunkt ist hierbei, wie so oft, nicht das Wann oder Wieviel, sondern das Was. Besonders die Lebensmittel, die seitens der Nahrungsmittelindustrie als Snacks und Zwischenmahlzeiten deklariert werden, entsprechen in ihrem Gehalt an Zucker und Fett meist handelsüblichen Süßigkeiten.

      Ob unsere Gene am Übergewicht schuld sind, steht außer Frage. Denn tatsächlich gibt es genetische Unterschiede zwischen Menschen, die sich durchaus auf ihr Körpergewicht auswirken können. Das ist der Plan der Natur, schließlich erzeugt sie im Laufe der Evolution viele verschiedene genetische Mutationen, um in jedem Fall diejenigen zu kreieren, die in einer entwicklungsgeschichtlichen Momentaufnahme bestens in die vorherrschende Umgebung passen. Menschen, die mehr Energie aus vorhandener Nahrung ziehen konnten, waren in Hungersnöten und Dürreperioden diejenigen, die überlebten. Wer heute mehr Energie aus einem Hamburger mit Pommes ziehen kann, ist dagegen nicht unbedingt evolutionär im Vorteil. Trotzdem sind Menschen, die „dicke Gene“ haben, nicht dazu verdammt, auch nur ein Gramm mehr mit sich herumzuschleppen als ihr Idealgewicht. Sie müssen nur ein wenig mehr auf energiereiche Nahrungsmittel achten und sollten bei Avocados, Nüssen und Samen nicht übermäßig zugreifen.
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      Um zu verstehen, welche Ernährungsweise den menschlichen Körper aus seiner evolutionären Entwicklung heraus schlank, stark und gesund hält, muss man weit in der Menschheitsgeschichte zurückgehen. Um genau zu sein, bis hin zu dem Punkt, an dem der Mensch zum Menschen wurde. Unsere Primaten-Vorfahren waren nämlich, genau wie Affen heutzutage, vorwiegend Früchte-Esser (ein Schimpanse in freier Wildbahn frisst 59,4 % Früchte, 21,3 % Blätter, 5,1 % Samen, 4,1 % Blüten, 4,2 % Insekten, 1,4 % Fleisch, 4,5 % Anderes.1)

      Obst enthält reichlich Einfachzucker – das sind Zuckermoleküle, die vom Organismus nicht weiter aufgespalten und verdaut werden müssen. Sie können direkt in den Blutstrom aufgenommen werden, um die Körperzellen mit Energie zu versorgen. Fruktose und Glukose sind derartige Monosaccharide; letztere ist den meisten von uns wohl bekannt als Traubenzucker. In Form kleiner Presslinge oder Plättchen hilft sie Schülern und Studenten als schneller Energiespender durch stressige Prüfungen. Eben weil die Einfachzucker nicht weiter verdaut werden müssen, setzt ihre Wirkung unmittelbar ein.

      Bei Stärke, einem komplexen Kohlenhydrat, von dem Du in diesem Buch noch viel hören wirst, liegt der Fall ganz anders. Sie besteht aus etlichen Einfachzuckern, die auf molekularer Ebene in Ketten (Amylose) oder Netzen (Amylopektin) aneinander hängen. Viele dieser Ketten und Netze bilden dann zusammen sogenannte Stärkekörnchen, die die Konsistenz von Kartoffeln oder Reis mit ausmachen. Um die Energie aus Knollen, Getreide oder Vollkornbrot verfügbar zu machen, muss unser Organismus allerdings Verdauungsarbeit leisten. Die Stärkeketten müssen aus den Stärkek
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        	Chronische Ischämische Herzkrankheit (meist koronare Herzkrankheit)

        	Herzinfarkt

        	Lungen- und Bronchialkrebs

        	Herzinsuffizienz

        	Chronische obstruktive Lungenkrankheit

        	Demenz

        	Hypertensive Herzkrankheit

        	Brustkrebs

        	Darmkrebs

        	Schlaganfall

      

      
      
      
      
      
        	Gemüse

        	Obst

        	Getreideprodukte (Brot, Zerealien, Nudeln, Reis, Haferflocken, Mais)

        	Hülsenfrüchte (Bohnen, Erbsen, Linsen)

      

      
      
      
      
    

  

OEBPS/images/mieze-illu_01_lr-2.jpg
o)





OEBPS/images/vellum-created.png





This Font Software is licensed under the SIL Open Font License, Version 1.1.
This license is copied below, and is also available with a FAQ at:
http://scripts.sil.org/OFL


-----------------------------------------------------------
SIL OPEN FONT LICENSE Version 1.1 - 26 February 2007
-----------------------------------------------------------

PREAMBLE
The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide
development of collaborative font projects, to support the font creation
efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and
open framework in which fonts may be shared and improved in partnership
with others.

The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and
redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The
fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 
redistributed and/or sold with any software provided that any reserved
names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,
however, cannot be released under any other type of license. The
requirement for fonts to remain under this license does not apply
to any document created using the fonts or their derivatives.

DEFINITIONS
"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright
Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may
include source files, build scripts and documentation.

"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the
copyright statement(s).

"Original Version" refers to the collection of Font Software components as
distributed by the Copyright Holder(s).

"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,
or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the
Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a
new environment.

"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical
writer or other person who contributed to the Font Software.

PERMISSION & CONDITIONS
Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining
a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,
redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font
Software, subject to the following conditions:

1) Neither the Font Software nor any of its individual components,
in Original or Modified Versions, may be sold by itself.

2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,
redistributed and/or sold with any software, provided that each copy
contains the above copyright notice and this license. These can be
included either as stand-alone text files, human-readable headers or
in the appropriate machine-readable metadata fields within text or
binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.

3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font
Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding
Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as
presented to the users.

4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font
Software shall not be used to promote, endorse or advertise any
Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the
Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written
permission.

5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,
must be distributed entirely under this license, and must not be
distributed under any other license. The requirement for fonts to
remain under this license does not apply to any document created
using the Font Software.

TERMINATION
This license becomes null and void if any of the above conditions are
not met.

DISCLAIMER
THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,
EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF
MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT
OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE
COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,
INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL
DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING
FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.


OEBPS/images/image4.jpg





OEBPS/images/image6.jpg





OEBPS/images/image1.jpg
W)





OEBPS/images/mieze-illu_02_lr.jpg





OEBPS/images/break-rule-screen.png





OEBPS/images/mieze-illu_01_lr.jpg
20





OEBPS/images/image5.jpg





OEBPS/images/cover_vegan-abnehmen_hr_kindle_f.jpg
Vineles ven
NXas

LARA ALBRECHT

e

Wi Du Ralorienzahlen, Binge fating und der
Low-Carb Falle enthommst, ohine Hungern Fetigewicht verlierst
und zwangsLaufig Dein Idealgewicht erveicht.







OEBPS/images/image7.jpg





