Gunter Frank

Lizenz zum Essen - Warum lhr Gewicht mehr mit Stress zu tun hat als mit dem, was Sie essen

Warum dieses Buch?

Korperbau und Gewicht

1. Kérperbautypen
Warum wir unterschiedlich viel wiegen und warum das normal ist

2. Vererbung
Warum unser Kérperbau herzlich wenig mit dem Lebensstil, aber sehr viel mit den Genen zu tun hat

3. Kalorienverwertung
Warum Mollige weniger Kalorien essen als Diinne und warum das keiner glauben will

4. Diaten
Warum sich die allermeisten Menschen jahrelang erfolglos mit Diaten qualen

5. Jo-Jo-Effekt
Warum man sein Gewicht nach jeder Diat schneller zuriick hat und es dabei immer weiter anwachst

6. Stress
Warum man abnehmen kann, wenn man sich wegen seines Gewichts keinen Stress mehr macht

7. Bewegung und Sport
Warum manche Leute durch Sport abnehmen und andere nicht

8. Zwischenresumée Korperbau

9. Aligemeiner Gesundheitszustand
Warum wir so gesund sind, wie wir es noch nie waren, es aber gar nicht bemerken

10. Gewicht und Gesundheit
Warum Mollige zu Unrecht Risikozuschlage an ihre Lebensversicherung zahlen und es unfair ist, einen molligen

Lehramtsanwarter nicht zu verbeamten

11. Gewichtsentwicklung
Warum die Epidemie der Dicken hauptsachlich im Fernsehen stattfindet und nicht vor unserer Haustr.



12. Abspeckprogramme
Warum mollige Kinder durch Abspeckprogramme zunehmen

13. Esstorungen
Warum viele Madchen glauben, sie seien zu dick und missten Diat machen, obwohl sie kurz vor der Magersucht

stehen und warum Eltern deswegen sauer auf manche Politiker sind.

14. Licht
Warum man im Schlaf abnehmen kann und zu viel Fernsehen dick macht

15. Sexualhormone
Warum Manner zunehmen, wenn Nachwuchs unterwegs ist

16. Medikamente, Krankheiten, und Abnehmpillen
Warum Abnehmpillen keine Ldsung sind

Erndhrung und Verdauung

17. Verdauungstypen
Warum jeder etwas anderes zu essen braucht und warum das normal ist

18. Vollwertige Erndhrung
Warum ein Weizenkorn gar nicht gefressen werden will

19. Traditionelle Lebensmittelverarbeitung
Warum Homo sapiens den Kochtopf erfand

20. Bio und Vollwert
die Geschichte einer ungliicklichen Verbindung

21. Vitamine und Nahrungserganzungsmittel
Warum eine Dose Erbsen mehr Vitamin C enthalt als ein ganzer Obststand

22. Nahrungsmittelunvertraglichkeit/ -allergien
Warum die Kubakrise daran schuld ist, dass viele Menschen 5 x taglich Obst und Gemise nicht vertragen

23. Ersatz- und Zusatzstoffe
Warum viele Menschen zunehmen, wenn sie langere Zeit in den USA leben

24. Cholesterin und Functional Food
Warum die Angst vor Cholesterin der gréf3te Marketingerfolg der Wirtschaftsgeschichte ist

25. Moderne Herstellungstechnik
Der Fast-Food-Effekt -- oder warum wir wieder richtig kochen sollten

26. Stress und Verauung
Warum Menschen, die beten, weniger Verdauungsbeschwerden haben



27. Naturheilkunde
Warum die Erfahrungsheilkunde die bessere Erndhrungslehre bietet

28. Resumée Ernahrung
Was bedeutet nun eigentlich gesunde Ernahrung?

Schlussgedanken

Workshop

1. Mein Korperbauprofil
2. Mein ganzheitliches Erndhrungsprofil
3. Umsetzung

4. Meine Lizenz zum Essen

Anhang

Quellen
Literaturempfehlungen
Internet

Danke!
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