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Wichtiger Hinweis
Vorwort

Ich esse nur 1000 kcal proTag und nehme nichtab!

Aber ich esse wirklich nur 1000 kcal pro Tag und nehme nicht ab!

Kalorienzahlen wirkt bei mir nicht!
Meine schlanke Freundin isst viel mehrals ich!
Mein Stoffwechselist kaputt!

Es ist gefahrlich, wenigzu essen, dann hatman keine Energie

und baut Muskeln ab!

Ich habe an einem Tag nureinen Apfel gegessen

und davon zugenommen!

Krankheiten oder Medikamente konnen dick machen, ohne

dass man was dafiir kann! (Mein Arzt hatdas auch gesagt!)
Ubergewicht ist zueinem hohen Anteil genetisch bedingt!
Darmbakterien machen dick!

[Frauenfettlogik] Durch das Kinderkriegen nimmt man

automatisch zu.
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Im Alter nimmt man zu,weil der Stoffwechsel langsamer wird. 77

Mein Stoffwechsel ist langsamer als dervon anderen! 73
Ich kann nicht abnehmen, weil ich keinen Sport machen kann! 75
BMl ist Unsinn: Mein Gewicht kommtvon Muskeln! 79
So schédlich ist Ubergewicht gar nicht! 83
Aber meine Blutwerte sind super! 85
Was ist mit ibergewichtigen Athleten? 87
Leichtes Ubergewicht ist sogar gesiinder als Normalgewicht! 89

Nur weil Ubergewicht mit Krankheiten zusammenhangt,

muss das nicht bedeuten, dass sie dadurch verursacht

werden! 92
Diinne Leute kbnnen genauso krank werden! 94

Wer sagt denn, dass es wirklich das Ubergewicht ist,
das krank macht? 97

Dafiir haben Dicke ein geringeres Osteoporose-Risiko! 127

Laut Adipositas-Paradox haben Ubergewichtige
bei bestimmten Krankheiten eine héhere Uberlebens-

wahrscheinlichkeit! 128
Der Set-Point bestimmt unser Gewicht! 130

60 Prozent Ubergewichtige kénnen kaum alle »faul« oder

»undiszipliniert« sein! 133
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Eigentlich werden wir von der Diatindustrie verarscht!

Ich kenne jemanden, der mit einer bestimmten Diat richtig
viel abgenommen hat! Die andert den Stoffwechsel,

und man kann soviel essen, wie man will!

Gesundes Essen ist einfach zu teuer! Es ist nicht wichtig,

wie viel man isst,sondern was man isst!

95 Prozent aller Diaten scheitern!

Jojo-Diaten sind viel schadlicher als Dicksein!

Man muss seinem Korper geben, was er will.

Standige Einschrankung ist schlechtfiir die Gesundheit.
Mir ist Genuss wichtiger

Man muss bestimmte Regeln befolgen,um abzunehmen!
Wenn Abnehmen wirklich so einfach ware,

dann wéren doch alle schlank!

Mit XY kann man den Stoffwechsel ankurbeln.

Wer mit dem Rauchen aufhdrt, nimmt unweigerlich zu.
Nahrungsmittel mit Negativkalorien:Mehr essen,

um abzunehmen!

Wer abnehmen will, sollte mehr Obstessen!

Von Diatprodukten nimmt man zu!

Kalorien zahlen ist essgestortund genussfeindlich!
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Der Tag istohnehirvschon ruiniert.

Man sollte maximal ein Pfund pro Woche verlieren!

Ich kénnte nie wirklich schlank sein, dafiir bin ich kérperlich

nicht gebaut.

[Mannerfettlogik] Mit »Normalgewicht« ware ich

ein dinnes Hemd.
Mein Ubergewicht beeintrachtigt mich nicht.
Wenn ich schlank wére, waren alle Probleme weg.

[Frauenfettlogik] Krafttraining? Nein, ich will nicht zu
muskulés werden!

Seit ich Sport mache,habe ichzugenommen —

sicher Muskelmasse.

Bevor ich abnehmen kann, muss ich erst herausfinden,

warum ich dickbin.

Ich mache alles richtig,aber ich nehme nicht mehrab.
Kalorienzahlen ist Unsinn, man kann ohnehin

nie genau zahlen!

Ich kann wegen meiner Depression nicht abnehmen.
Tagliches Wiegen ist schlecht!

Ubergewicht ist eine Krankheit!

Ein Magenband ist eine einfache und schnelle Ldsung.
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Familie, Freunde und Bekannte finden nicht,

dass ich abnehmen sollte!

Das Ubergewichtsproblem'ist (iberbewertet

(Fir mich ist das nicht.adipos).

Arzte schieben alles auf das Gewicht.

Man rutscht ganz schnellin die Magersucht!
Ubergewichtige werden schon genug diskriminiert!
Dieses extreme Schlankheitsideal ist erst heutzutage »in«!
Manner mégen es,wenn an einer Frau was dran ist!
Wer sagt, Ubergewicht wére nicht attraktiv,

ist gegen Kdrperakzeptanz!

Wenn ich abnehme, finde ich mich endlich schon.
Mich betrifft daszum Gliick nicht...

Das Gewicht zu halten ist das Schwierigste!
[Antifettlogik] Jetzt wiisste ich trotzdem noch gerne

ein paar Tricks!
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