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Seit 1992 Ihr kompetenter Partner fiir Betreuungs- und Pflegeleistungen.
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Herr Dr. Handel, fiir wen haben Sie
dieses Buch geschrieben?

Fiir alle Menschen, die erfolglos schon
alles versucht haben, um endlich ein
paar Kilo loszuwerden. Fiir alle, die bei
jedem Essen Kalorien zdhlen, die nach
jeder guten Mahlzeit sagen: Morgen
gibt's aber nur Salat, und fiir all dieje-
nigen, die glauben, dass Didten, Fasten,
Low carb, light-Produkte und Stif3stoff
schlank machen.

lhr Buch hat den Untertitel ,Er-
nahrungsmythen, die Sie getrost
vergessen konnen”, was meinen
Sie damit?

Wenn es ums Abnehmen geht, wird uns
viel erzahlt. Das sollten wir nicht alles
glauben. Wussten Sie z.B. dass Sti3stoff
den Appetit ankurbelt und schlankma-
chende Darmbakterien tétet?

Waussten Sie dass gute Fette in der Nah-
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Gesunde Erndhrung

Appetit auf ein schlankes Leben? Abnehmen mit
Genuss - der schonste Weg zum Wunschgewicht

Sind Sie auch Experte in Sachen Didt? Haben Sie schon alles M&gliche probiert,
um abzunehmen, aber immer ohne dauerhaften Erfolg?

Dann wird lhnen dieses Buch gefallen. Der Erndhrungsexperte Michael Han-
del zeigt, warum Diaten nicht funktionieren, dass gutes Essen nicht dick macht
und wie einfach es ist, dauerhaft schlank zu werden.

rung die Fettverbrennung im Korper
ankurbeln und wir diese zum Abneh-
men dringend brauchen? Kennen Sie
den Schlank-Effekt von dunkler Scho-
kolade? Wussten Sie, dass immer dann,
wenn wir eine Didt machen, der Korper
auf Sparmodus schaltet, den Kalorien-
verbrauch senkt und ganz viel Hunger-
hormon Ghrelin produziert?

Was sollten wir denn dann tun, um
wirklich abzunehmen?

Wir sollten zuerst einmal alle Erndh-
rungsliigen und versteckten Dickma-
cher enttarnen. Das geht mit diesem
Buch ganz leicht. Dann sollten wir er-
kennen, dass Essen nichts Schlimmes
ist und wir nicht hungern miissen, um
schlank zu werden. Im Gegenteil, wenn
wir regelmdBig und das Richtige essen,
werden wir schlank - garantiert.

Die 70 leckeren Schlank Rezepte im
Buch fiir Friihstiick, Mittag-, Abendes-
sen und Snacks machen uns das ganz
leicht.

Schon in der ersten Woche nach
Erscheinung ist lhr Buch ein Er-
folg. Woran liegt das?

Sicherlich an den vielen Lesern, die
schon von meinem ersten Buch ,Da es
forderlich fiir die Gesundheit ist, habe
ich beschlossen, gliicklich zu sein” be-

geistert waren. Wahrscheinlich aber
auch deswegen, dass es nun endlich
ein Schlank-Buch gibt, das wirklich
funktioniert. Ein Buch, nach dem die
Menschen gesucht haben, in diesem
Erndhrungsdschungel. Mit Tipps und
Empfehlungen, die jeder im Alltag ganz
einfach umsetzen kann.

Kdonnen Sie uns da noch ein Bei-
spiel nennen?

Sehr gerne. Im Buch finden Sie z.B. die
10 besten Fettkiller. Das sind Lebens-
mittel, die die Kilo purzeln lassen oder
die bei der Verdauung mehr Energie
verbrauchen als sie zufiihren. Es gibt
Krduter und Gewiirze, die schon beim
Essen schlank machen oder den Meta-
bolismus krdftig ankurbeln. Auch kalte
und heil8e Schlank-Getrdnke, die man
ganz einfach zubereiten kann, schme-
cken richtig lecker. Das Schéne dabei
ist, wir miissen nicht auf den Genuss
verzichten oder zum Gesundheitsapo-
stel werden. Auch fiir alle, die gerne
StiBes mégen, finden sich zahlreiche
Empfehlungen im Buch. Und dann gibt
es noch viele Tipps fiir einen schlanken
Alltag. Mit ganz einfachen MaBnah-
men (fiir unterwegs, zuhause, im Biiro,
beim Sport) kann man im Jahr bis zu
250.000 Kalorien (oder 20 kg Kérperge-
wicht) sparen. Wenn wir z.B. vor dem

Sport oder dem Spazierengehen einen
Kaffee trinken, dann fordert dies die
Fettverbrennung um bis zu 30 %.

Vielleicht noch eine letzte
Empfehlung fiir unsere Leser?
Ersteinmal gelassen bleiben. BloB3 keine
Blitz Diditen — da kommt der Jo-Jo Effekt
geballt zurtick, und schnell wiegen wir
mehr als vorher. Und auch kein Stress,
denn Stress fordert den Fettaufbau und
macht hungrig. Ganz gemiditlich dieses
Buch lesen und dann die Dinge um-
setzen, die einem am besten gefallen.
Schnell werden wir merken: Abnehmen
ist einfacher, als man glaubt.

Vielen Dank!

Michael Handel

»+Warum Sie essen miissen, um ab-
zunehmen” Erndhrungsmythen,
die Sie getrost vergessen konnen
192 Seiten Klappenbroschur, 2-farbig
20,00 € (D), Scorpio Verlag

ISBN 978-3-95803-234-7 / WG 1461

Kundenbefragung fiir einen guten Zweck

Mit einer Spendensumme von 2.000 €
unterstltzt die KRAMS Immobilien
GmbH die ARCHE IntensivKinder
gGmbH in Kusterdingen-Mahringen.
Durch zuriickgesandte Kundenbefra-
gungen spendet KRAMS seit vielen
Jahren regelmdBig an verschiedene
gemeinniitzige Einrichtungen. So
konnten die Geschéftsfihrer Willi
Altenhof und Christoph Epple in die-
sem Jahr einen Scheck in Hohe von

2.000 € an Claudia Eizenberger von
der ARCHE Uberreichen.

In der ARCHE IntensivKinder leben
Sduglinge und Kinder, die wegen
schwerer  Erkrankungen, Unféllen
oder Operationen dauerhaft beat-
met werden miissen. Ein Leben in der
eigenen Familie ist flr sie aufgrund
der nétigen intensivmedizinischen
Pflege nicht mdglich. Ihnen bietet
die ARCHE
ein  Zuhau-
se und den
Eltern  die
Gewissheit,
dass ihr Kind
sicher und
warmherzig
aufgehoben
ist.

Weihnachtsback-Spendenaktion putzmeister-Azubis spenden
1.000 € an den Kinder- und Jugendhospizdienst in Reutlingen

Dieses Jahr haben die Auszubil-
denden und DH-Studenten von
Putzmeister in Aichtal sich wieder
zusammengetan, um in der Real-
schule Bildungszentrum Seefalle in
Filderstadt-Bonlanden gemeinsam
fiir einen guten Zweck Weihnachts-
platzchen zu backen. Die Schulkiiche
wurde zum Backen kostenfrei zur
Verfligung gestellt und auch eine
Schulklasse mit einer Lehrkraft war
involviert.

Der Verkauf der 16 Kilo StiRgepéck
fand in der darauffolgenden Woche
im Putzmeister Betriebsrestaurant
statt. Bereits am Mittag waren alle
100 Titen inkl. Weihnachtsback-
biicher verkauft. Der Gesamterlos
betrug nahezu 500 €. Putzmeister
verdoppelte die Spende und somit

konnten 1.000 € am 10. Dezember
2018 an den Kinder- und Jugendhos-
pizdienst in Reutlingen iberreicht
werden. Uber unsere Spende haben
sich die Verantwortlichen sehr ge-
freut. Der Dienst ist eine ambulante
Einrichtung fir Familien mit lebens-
verkiirzend erkrankten Kindern und
Jugendlichen.

v. li. : Patricia Dautner (Kfm. Ausbildungs-
leiterin), Silvia Ulbrich-Bierig (Geschafts-

fithrerin Ambulanter Hospizdienst), Anika
Kailer

n DH-Studium)
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