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Buch

Ananas, Kohlsuppe, Apfelessig – was haben wir nicht schon alles aus-
probiert und durchlitten! Dabei wissen wir doch eigentlich genau: Die 
beste Diät ist – keine! Viel effektiver als Verzichten und Kalorienzäh-
len sind bewusste Ernährung, etwas mehr Bewegung und möglichst 
wenig Stress. Dass dafür nicht gleich das ganze Leben umgekrem-
pelt werden muss, zeigt dieser kleine Helfer. Astrid Schobert liefert 
50 einfache Tipps, die ohne Mühe in den Alltag passen. Picken Sie 
sich einfach diejenigen raus, die gut zu Ihrem Leben passen, und le-
gen Sie los. Das große Plus: Mit dem exemplarischen »Kilo-Killer-Tag« 
inklusive leckerer Rezepte können Sie direkt starten und den Pfunden 

beim Schmelzen zusehen!

Autorin

Astrid Schobert ist Diplom-Ökotrophologin und arbeitet nach lang-
jähriger Tätigkeit in der Ernährungsberatung als freie Referentin und 
Journalistin für Gesundheits- und Ernährungsfragen. Dabei hat sie 
sich auf die Ursachen, Prävention und Therapie von Übergewicht, Adi-
positas und Stoffwechselerkrankungen sowie Kinderernährung spe-

zialisiert.

Außerdem im Programm

Die 50 besten Alkohol-Killer
Die 50 besten Blähbauch-Killer
Die 50 besten Erkältungskiller

Die 50 besten Stress-Killer
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Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie möchten gerne ein paar lästige Fettpölsterchen loswer-
den? Aber irgendwie haben Sie noch nicht den richtigen 
Weg dafür gefunden? Diäten schmecken Ihnen einfach nicht 
und so richtig satt werden Sie damit auch nicht? Lassen Sie 
Ihren Kopf nicht hängen! So wie Ihnen geht es vielen Men-
schen, die gerne wieder etwas schlanker sein möchten – sie 
stehen dem Problem ratlos gegenüber. Meistens liegt das 
auch daran, welchen Weg sie zum Abspecken wählen. So 
hungern sich viele Menschen durch den Tag, in der Hoff-
nung, dadurch ihr lästiges Hüftgold zu verlieren. Das Fatale: 
Irgendwann meldet sich dann ein nagender Heißhunger 
und der ist einfach stärker als jeder gute Vorsatz – manch-
mal so stark, dass er gleich im Stehen vor dem Kühlschrank 
gebändigt wird. Auch einseitige Diät kuren, bei denen Sie ta-
gelang Kohlsuppe löffeln, nur Kartoffelgerichte essen oder 
Diät-Shakes einsetzen, sind zum Scheitern verurteilt.

Daher die gute Nachricht gleich am Anfang: Wer abneh-
men will, muss essen – nur eben das Richtige. Machen Sie 
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10 Vorwort

endlich Schluss mit den Zeiten von kargen Hungerkuren. 
Denn Ernährungsexperten sind sich heute einig: Erfolg-
reiches Abnehmen, das funktioniert nur mit einem vollen 
Bauch. Erst wenn Ihr Körper das gute Gefühl hat, mit allen 
Nährstoffen bestens versorgt zu sein, gibt er schließlich 
seine Fettreserven als Energiequelle frei. Als Folge fangen 
die Pfunde an zu purzeln. Dazu braucht man keine Pillen 
oder Diätpülverchen, sondern das funktioniert am besten 
mit ganz natürlichen Lebensmitteln.

Das Unternehmen Abspecken kann ganz leichtfallen, 
wenn Sie ein paar kleine Gewohnheiten ablegen und 
durch neue ersetzen. Ich habe Ihnen in diesem Ratgeber 
viele kleine Tipps und Tricks zusammengestellt, damit Sie 
Ihre ungeliebten Pölsterchen so ganz nebenbei verlieren. 
Schon mit kleinen Schritten können Sie hier ganz viel er-
reichen. Lassen Sie sich überraschen, wie einfach es sein 
kann, schlank und fit zu werden. Ich wünsche Ihnen viel 
Erfolg und Spaß auf Ihrem Weg zum Wunschgewicht – 
und vor allem guten Appetit!

Ihre Astrid Schobert
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Liebe Leserin, lieber Leser, 11

Bye-bye 
 Speckröllchen
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Wann muss der Speck wirklich weg?

In Deutschland tobt der Schlankheitswahn. 
Magermodels und extrem schlanke 
Schauspielerinnen sind die Vorbilder vieler junger 
Damen – je dürrer, desto schöner, lautet die 
Devise. Abnehmen und das ständige »Diäten« 
haben sich zu einem Trend entwickelt.

Viele Menschen resignieren aber auch vor diesem Schön-
heitsideal und stehen wieder zu ihrer Figur. Schließlich 
waren wohlgeformte Rundungen in früheren Zeiten auch 
ein Zeichen von Wohlstand.

Doch wie viel jeder wiegt, ist nicht nur eine Sache des Ge-
schmacks und des guten Aussehens. Denn je mehr über-
flüssige Fettpölsterchen Sie mit sich herumtragen, desto 
größer ist auch die Gefahr, dass Sie diese lästigen Pöls-
terchen auch tatsächlich krank machen. Zu viel Speck auf 
den Rippen ist nicht nur lästig, sondern gilt auch als Risi-
kofaktor für die Entstehung von Arteriosklerose, Diabetes 
mellitus, Gicht, Fettstoffwechselstörungen und Bluthoch-
druck. Aber auch Gelenkbeschwerden, Rückenprobleme 
und sogar seelische Leiden sind nicht selten die Folge von 
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14 Bye-bye  Speckröllchen

zu vielen Pfunden auf den Hüften. Erfahren Sie hier, wann 
es sich für Sie und Ihre Gesundheit wirklich lohnt, Ihren 
Fettpölsterchen den Kampf anzusagen.

Warum der Apfel das Problem ist

Nicht nur die Menge überflüssiger Pfunde ist ausschlag-
gebend für Ihre Gesundheit. Gerade das Risiko von Herz-
Kreislauf-Erkrankungen hängt auch ganz eng mit der Kör-
perfettverteilung zusammen. Stellen Sie sich doch mal im 
Adamskostüm vor den Spiegel und vergleichen Sie Ihre 
Silhouette mit den Grafiken auf dieser Seite. Erkennen Sie 
sich in einer davon wieder?

Sind Sie nun der Apfeltyp oder doch eher eine Birne? Zei-
gen sich Ihre Pölsterchen wie ein Schwimmring auf den 
Hüften, sind Sie wohl ein »Apfel«. Viele Männer gehören 
zu diesem Typ mit eher dünnen Beinen und einem Kugel-
bauch. Und hier zunächst die gute Nachricht: Bauchfett 
werden Sie schneller los als Fettpolster an Beinen und 
Po. Die schlechte Nachricht lautet aber, dass Bauchfett 
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