Klug schlankwerden ............ccciiiiirriniiiinneaiinnnnans 4

Was sich beim Alterwerden dndert ............ccocoeiiiieerii e 5
Die richtigen Ziele setzen ........cooiiiniiii i, 9
Gut vorbereitet an den Start .................... SR 1
Augenmerk aufs Unbewusste .........cccoiiiiiiiiiiiiiiiiini 15
Mahlzeiten in Ruhe genieBen ... ... pal
So viel Energie brauchen Sie .........cooiiiiiiiiiii e 25
Wie wiegen Sinnmacht ..ot 28
Eine Pyramide fiir gesundes Essen ............c.ccooii 33
Punkt fur Punkt wenigerwiegen ............. . coiiiiiiiiian 36
Das Pyramiden-Punkte-System .........c.ccooiiiiiiiiiiiiiiii e 37
Die Lebensmittelgruppen der Pyramide ............cccoiiiiiiiiinnnn, 50
Mit Sicherheit Erfolgauf Dauer ..............cccierieiniannns 60
Sich selbst kontrollieren ohne Stress ... 61
Bewegung in den Alltag bringen ...........cooiiiiiiii 67
‘Sie dirfen sich belohnen! (Verstarkungstechniken) ...........c.ccooieeieanenn. 74
Wie die Umwelt das Essverhalten (mit-)steuert
(Reizkontroll-Techniken) ........ccovvveiiniiniiiiie e eeraeenes 79
Keine Chance dem HeiBhunger ............ccoocicimiiiiiiiiiiiiiiinnininns 82
Das stiBe Leben genieBen ...........ovueenieieniiieniiiii s 87
Im griinen Bereich bleiben ...........ooooniiiiiiiiii e 20
Lebensmittel-Punkte-Liste ..........c..co i it 92

http://d-nb.info/1064341276

Bibliografische Informationen digitalisiert durch EAB


http://d-nb.info/1064341276

