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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

ja, es gibt sie! Lebensmittel, die verschiedene Körperfunktio -

nen anregen und dabei ganz nebenbei und ohne Mühe Fett 

killen. Diese Fatburner machen einfach schlank. Fett wird 

durch sie effektiver verbrannt, der Stoffwechsel optimiert. 

Mithilfe der Fatburner und einer gezielten Ernährungsumstel-

lung sowie Bewegung nehmen Sie garantiert leichter ab, als 

bisher während einer Diät. Wichtig ist, dass Sie mit den Fat-

burnern Ihr Gewicht auch problemlos halten können. Durch 

Fatburner haben Sie einen aktiven Stoffwechsel. Bauen Sie in 

jeder Mahlzeit gezielt die Fatburner ein, und schon können 

Ihnen Hunger und Jo-Jo-Effekt nichts mehr anhaben.

Ich zeige Ihnen, dass die Fatburner-Ernährungsweise effek-

tiv, praktikabel und einfach in den Alltag zu integrieren ist. 

Es ist eine gesunde Ernährungsweise, die den Empfehlungen 

der modernen Ernährungswissenschaft völlig entspricht. 

Lesen Sie, welche Lebensmittel in die Gruppe Schlankfood 

gehören und dass gesund essen nicht bedeutet, dass Sie stun-

denlang mit dem Einkaufen von teuren Lebensmitteln ver-

bringen oder komplizierte Gerichte nachkochen müssen. 

Am besten fangen Sie gleich heute an, Ihren Stoffwechsel 

auf Fettverbrennung umzustellen.  
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Einführung

Worum geht es bei der Ernährung 

mit Fatburnern?
Zielsetzung der Fatburner-Ernährungsweise ist es, Fettge-

webe abzubauen und die Muskulatur weitgehend zu erhal-

ten. Das Muskelgewebe arbeitet wie ein Hochofen und ver-

braucht reichlich Energie. Außerdem hält es unseren Körper 

aktiv und knackig. Viele Crash-Diäten und insbesondere 

Fasten bauen viel Muskulatur ab, sodass der Energiebedarf 

sinkt und der Jo-Jo-Effekt ausgelöst wird. 

Zusätzlich zur richtigen Ernährungsweise mit Fatburnern 

ist ein tägliches Bewegungsprogramm wichtig, um die 

Muskulatur zu erhalten und zu 

stärken. Ideal sind Walken, Nordic 

Walken, Joggen, Schwimmen, Aero-

   bic, Radfahren oder einfach nur 

stramm spazieren gehen. Ohne Be -

wegung kann die beste und gesün-

deste Ernährungsweise nur wenig 

er    reichen. Die Bewegung macht das 

Gewebe fest, verbraucht Energie, fördert das Wohlbefin-

den, regt den Stoffwechsel an und beugt dem Jo-Jo-Effekt 

vor. 

Bei der Fatburner- 

Ernährungsweise essen 

Sie dreimal täglich, 

denn dadurch trainieren 

Sie Ihren Stoffwechsel – 

und Training macht 

bekanntlich schlank.

Bei der Fatburner- 

Ernährungsweise essen 

Sie dreimal täglich, 

denn dadurch trainieren 

Sie Ihren Stoffwechsel – 

und Training macht 

bekanntlich schlank.
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Das Problem mit dem Abnehmen
Übergewichtige benötigen weniger Energie, um ihren Be -

darf zu decken, als Schlanke. Das bedeutet auch, dass die land-

 läufige Meinung, Dicke essen mehr als Dünne, häufig falsch 

ist. Im Gegenteil: Wenn Übergewichtige abgenommen ha -

ben, müssen sie meist deutlich weniger Kalorien auf  neh  men 

als Menschen, die schon immer schlank waren, um ihr Ge -

wicht halten zu können! Dies lässt auch verstehen, warum es 

so schwer ist, nach dem Abnehmen das Ge  wicht zu halten. 

Um abnehmen zu können, müssen wir verstehen, wie Über-

 gewicht überhaupt entstehen kann. Aus diesem Grund fin-

den Sie nachfolgend einige der häufigsten Gründe.

Keine geregelten Mahlzeiten

Geregelte Mahlzeiten helfen, schlank zu werden. Ganz ein-

fach. So sind Frühstückmuffel oft dicker als Menschen, die 

regelmäßig frühstücken, d. h., ein gutes sättigendes Früh-

stück macht demnach schlank. 

Grundsätzlich sollte jede Mahlzeit alle wichtigen Nährstoffe 

und natürlich auch Ballaststoffe enthalten. Ebenso gilt: Nur 

wenn Mahlzeiten süße und deftige Komponenten enthal-

ten, beugen Sie Hunger- und Appetitattacken effektiv vor. 

Auch die Reihenfolge spielt eine große Rolle. Grundsätzlich 

sollten Sie zu Beginn jeder Mahlzeit ein großes Glas kalzium -

10 Einführung
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reiches Mineralwasser mit Kohlensäure trinken. Danach soll-

ten die ballaststoffreichen Lebensmittel folgen. Das fördert 

die Sättigung und wirkt im Gesamtkonzept der Mahlzeit als 

Fatburner. Das gilt umso mehr, wenn ein starker Kaffee oder 

ein anderes koffeinreiches Getränk jede Mahlzeit abschließt. 

Dann setzt die Lipolyse verbessert ein und die Pfunde können 

besser „schmelzen“. 

Stress und zu wenig Schlaf 

Je höher die Stressbelastung ist, desto größer ist die Wahr-

scheinlichkeit, übergewichtig zu werden. Bei Stress wird ver -

mehrt das Stresshormon Cortison vom Körper produziert. 

Dadurch kommt es zu einem erhöhten Abbau von köperei-

genem Eiweiß und zu einer Verminderung der Eiweißsyn-

these. Überdies stimuliert Cortison im Gehirn das Appetit-

zentrum, was zu einem „Überessen“ führen kann. 

Auch Schlafmangel kann zu Übergewicht führen, da wäh-

rend des Schlafs vermehrt Wachstumshormone von der 

 Ge  hirnanhangsdrüse produziert wer  den. Am Tag hingegen 

ist die Blut    konzentration des Hor-

mons sehr niedrig. Das Wachstums-

 hormon ist für die Mobilisierung 

von Fett aus den Fettpölsterchen verantwortlich und führt 

es den Mitochondrien der Zellen zur Fettverbrennung zu. 

Im Schlaf läuft eben die Fettverbrennung vermehrt ab. Zu 

wenig Schlaf wirkt sich somit auf den Stoffwechsel aus und 

kann demnach dick machen. 

Ausreichend Schlaf 

macht schlank. 

Ausreichend Schlaf 

macht schlank. 
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Zu wenig Bewegung = 

zu geringer Energieverbrauch

Übergewicht entsteht immer dann, wenn mehr gegessen als 

verbraucht wird. Die starke Zunahme des Körpergewichts in 

den Industrieländern ist weniger durch eine ge  stiegene 

Energieaufnahme, als vielmehr durch einen verminderten 

Energieverbrauch zu erklären. Um dafür zu sor  gen, dass das 

Energiegleichgewicht wiederhergestellt wird, kann man die 

Kalorienaufnahme reduzieren oder aber den Energiever-

brauch durch körperliche Aktivität erhöhen. Das be  deutet 

nun aber nicht, dass weniger essen und sich weniger bewe-

gen der Schlüssel zur Lösung aller Gewichtspro  bleme ist! 

So weiß man mittlerweile, dass körperliche Aktivität ef -

fektiver zu einer Gewichtsabnahme bei  trägt als die Re    du -

zierung der Kalorienzufuhr. 

© Domenico Gelermo – Fotolia.com
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