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Eine Art Vorwort

Sie werden erfolgreich den Weg zur Traumfigur beschreiten, doch ohne einige
Voraussetzungen geht es auch mit unserer Methode, mit den
,arundgesetzen®, nicht. Sie mussen sich ein wenig vorbereiten, Ihr
~Werkzeug“, lhre ,Ausriustung® zurechtlegen. Sie konnen auch nicht in
Stockelschuhen auf das Matterhorn steigen oder mit einem Spielzeugbogen
eine Zielscheibe in 50 Meter Entfernung treffen. Bei unserer Methode
brauchen Sie jedoch keine Spezialgerate, nur das, was in einem normalen
Haushalt ohnehin vorhanden ist. Das Wichtigste, das Sie aber brauchen, sind
Ihr Kopf und ihr Herz. Ohne Bewusstsein dessen, was Sie tun werden, und
ohne beherztes Voranschreiten, konnen Sie Ihr Ziel nicht erreichen.

Die ,Grundgesetze® zeigen Ihnen einen bestreitbaren Pfad zum Gipfel, ohne
Wundermittel, ohne modischen Touch. Doch wenn Sie diesen Weg gehen,
wird der Gipfel — die Traumfigur — IThnen dauerhaft gehéren, ohne Jo-Jo-Effekt,
ohne standiges rauf und runter. Ersparen Sie sich die Frustration, das Ziel bei
aller Muhe, eines Tages nicht mehr erreichen zu kénnen.




Diat adieu - Welcome Diat

Das Wesen des Abnehmens und das Schlank-Bleibens Abnehmen und
leichter bleiben gelingt am besten durch eine Umstellung der Ernahrung und
der Lebenseinstellung. Zum eigentlichen Abnehmen braucht es nicht wirklich
eine Diat, wenn man das Wort in seinem ursprtnglichen Sinne versteht, wohl
aber zur Erhaltung des reduzierten Gewichts. Das Wort Diat kommt aus dem
Altgriechischen (Diaita) und hei3t direkt Ubersetzt Lebensweise. Daraus
abgeleitet wird die medizinische Wissenschaft der Diatik, deren Forschungs-
und Lehrinhalte dem optimierten Verhalten gewidmet ist, ein gesundes Leben
durch gesunde Ernahrung zu fuhren. Als ihr Stammvater gilt der antike Arzt
Hippokrates von der griechischen Agais Insel Kos, auf den noch heute die
Arzte der westlichen Welt ihren Eid ablegen. Mit Hippokrates, der von etwa
460 v. Ch. bis um 370 v. Ch. lebte, beginnt die Geschichte der Medizin als
Wissenschaft und die Geschichte der Diét.

Medizin und Diatik sind praktische Wissenschaften, die Vieles aus der
Erfahrung integriert haben. Oft entstanden durch Beobachtung Erkenntnisse,
die erst spater naturwissenschaftlich erklart werden konnten. Deshalb
tummeln sich im Bereich von Diat und Gesundheit auch so viele
Heilsverkiinder mit der Behauptung, dass ihre Methode richtig — einzig richtig
— sei, und die Wissenschaft, das nur noch nicht erkannt habe. Diese Form der
modernen Scharlatanerie verbreitet sich umso leichter, als sich Medizin,
Psychologie, Soziologie und Philosophie unter dem Begriff ,Gesundes Leben®
vereinen.

Was Sie in der Folge lesen werden, beruht aber auf keinen Spekulationen,
vordergrindigen Erfolgs-“Beweisen“ und gut getarnten Geschaftemachereien.
Das, was Sie hier finden werden, ist im modernen Sinn teilweise schon seit
dem 19. Jahrhundert in der Forschung bekannt, und vor allem ist es
uberprifbar und reproduzierbar.

Reden wir also in Zukunft nicht mehr Gber Diat im traditionellen Sinn, sondern
so wie es das englische ,diet* versteht, das so viel wie Erndhrungsprinzip
bedeutet und nur am Rande mit Gewichtsabnahme verbunden ist. Ein
verbessertes Ernahrungsprinzip ist aber die Basis und Ziel einer gesund




