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Hören Sie auf! Machen Sie bewusst keine Diäten mehr und verabschieden Sie sich aus dieser Abwärtsspirale
der Frustration. Die Einzigen, die von Diäten wirklich profitieren, sind die Macher der Diäten.

Gesunde ErnährungOft beschäftigen wir und mit der Frage, was gesund für uns ist und damit
zusammenhängend, was gesunde Ernährung ist. Deswegen sind wir auch empfänglich für unterschiedliche
Ernährungskonzepte. Allerdings:
Es gibt nicht die eine und gesunde Ernährung!
Anstatt auf andere zu hören, sollten wir anfangen wieder unserem Körper zuzuhören. Denn er weiß sehr gut,
was gut für uns ist und: Was Ihnen gut tut, verträgt jemand anderes vielleicht nicht so gut. Die Suche nach
Lösungen, die für uns alle gelten sollen, hat uns dahin gebracht, wo wir jetzt stehen: Vor einer riesigen
Sammlung an Ernährungskonzepten und Ratschlägen und unzählige Experten versuchen uns täglich
vorzuschreiben, was gesund für uns ist.
Vergessen Sie alle Ernährungsratschläge!
Ihr Körper weiß genau, was gut für ihn ist. Das hat er schon immer gewusst! Nur leider haben wir verlernt,
auf Ihn zu hören. Mit Hilfe meines Buches lernen Sie wieder, auf Ihren Körper zu hören und ihm zu
vertrauen.

Glücklich seinOft glauben wir, dass wir glücklich sein werden, wenn unser Körper erst eine ganz bestimmte
Form hat. Wir verbringen unzählige Stunden alleine mit Sport im Fitnessstudio, quälen uns mit
Ernährungsprogrammen und Diäten, nur weil wir denken, dass eine bestimmte Körperform uns in der
Zukunft glücklich machen wird.
Wir schieben unser Glück im Leben auf und erlauben es uns, erst glücklich zu sein, wenn wir diese eine
bestimmte Figur erreicht haben. Wir denken, dass unser Leben dann wirklich gut wird und sich manche
Probleme von selbst lösen werden.
Gehen Sie die Dinge daher jetzt an! Erlauben Sie es sich jetzt glücklich zu sein und verschieben Sie Ihr
Glück nicht auf einen unbestimmten Zeitpunkt in der Zukunft. Über den Autor und weitere Mitwirkende
Moritz Warntjen (geb. '81) ist Diplom Molekularbiologe und Lehrer fur Chemie und Biologie. Nachdem er
die letzten 10 Jahre mit verschiedenen Diaten, taglichem Wiegen, regelmassigen Korperfettmessungen,
Schritte- und Kalorienzahlen, Aufzeichnung der Schlafrhythmik, Sportprogrammen und Ernahrungsstudien
verbracht hat, ist er zu der Erkenntnis gekommen, nicht mehr zu wissen, was "normal" essen eigentlich
bedeutet. Fur sein Buch ist er genau dieser Frage nachgegangen: Wie kann man in der heutigen Zeit wieder
ein naturliches Verhaltnis zum Essen und ein liebevolles und respektvolles Verhaltnis zu seinem Korper
erlangen? Entstanden ist ein Wegweiser heraus aus Ernahrungsterror, Diaten-Wahn und Korperkult, hin zu
Freiheit, naturlicher Ernahrung und Selbstliebe."
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