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Vorwort
Einleitung
Der Mensch ist keine Maschine
Pl6tzlich hatte die Qual ein Ende
Warum Diaten keinen Sinn machen
Die Idee warimmer: Weniger essen bedeutet abnehmen!

1 Zeit zu Leben
Der Rhythmus der Zeit
Biorhythmus als Grundsaule unserer Gesundheit
Denken Sie daran, Insulin ist demnach das Hormon, das uns mastet! ...
Zweimal essen und den Rest vergessen!
Ohne Didtvorschriften, ohne Verbote
Essen mit Kultur, Genuss und ohne Schuldgefiihle macht schlank! ...
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2 Bewegung zum Gleichgewicht.

Diese Stufe bringt Sie in Bewegung!

Warum dirfen Sie sich bewegen und wozu muss das sein?

Sportin der Fastenpause!

Muskeltraining - die Symbiose zum Ausdauertraining
Welche Ubungen passen und worauf sollte man achten? ...

Was ist der Nachbrenneffekt und wie nutzt er mir?
Welche Sportarten eignen sich besonders? ...

Welche Herzfrequenz eignet sich fiir das Training?

Ich gdnne mir Genusszeit .

Kann man abnehmen ohne weniger zu essen7

Was ist der Glykamische Index?
Wovon hangt der Glykamische Index ab?

Insulin ist das Hormon, das uns mastet!
Weitere Schritte zu einem gesunden Stoffwechsel

Fette und Ole
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