@ Vorwort

@ Meine Figur, mein Problem

Dictrevolution

@ Die Diatrevolution — Sprinten Sie lhren Kilos davon
@ Blitzanleitung fiir Sie & lhn

@ Der Fett-weg-Countdown: das Wichtigste auf einen Blick

Basiswissen

Basiswissen — Die Erfolgsformel der 24STUNDENDIAT
Kohlenhydrate & Insulin — Basta mit Pasta!

Kurz und knapp: Insulin auf einen Blick

EiweiB — Pro Protein!

Viel trinken — mit wenig Kalorien

Bewegung

Und Action! Was Bewegung bewirkt
FIT-Skala — Trainieren nach Gefiihl

Tabelle: Ihr Grundlagenpuls

Tabelle: Ihre individuellen Trainingsbereiche

Intervallplane — Volle Power fiir die schlanke Linie
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Ausdauerpldne — An die Speckpéblsterchen, fertig, los!
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Iss dich schlank — Uber 70 leichte Fit-Rezepte
Food-Checkliste: So werden Sie zum Lebensmittelpfadfinder
Frihstiick - Morgendliche Muntermacher

Mittagessen — Abwechslung auf den Tisch!

Snacks - Klein, fein und késtlich

Brotzeit — Stulle des guten Gewissens

Abendessen — So muss keiner hungrig ins Bett
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Weiter so! Kein Ende fiir thre Traumfigur
Tabelle: Die groBe Fett-Checkliste
Tabelle: Kalorien sparen beim Frihstiick
Die 12 besten Fatburner

Welcher Ess-Typ bin ich?

6 Blitziibungen fir zwischendurch

Literaturverzeichnis & Register
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