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Abstract: Wir leben im Land des praktisch unbegrenzten Lebensmittelangebots, und dieses Angebot nutzen
wir gerne und reichlich. Die industrialisierte Landwirtschaft, schnelle Transportmittel, verbesserte
Kühlmöglichkeiten und verschiedenste Methoden der Haltbarmachung sorgen dafür, dass das
Lebensmittelangebot enorm groß und von Jahreszeiten unabhängig ist. Während der Mensch früher die
Fettpolster als Reserve für magere Zeiten benötigte, verhindern heute Kühlschränke und
Konservierungsmethoden, dass es überhaupt zu Versorgungsengpässen kommt. Doch unser Stoffwechsel ist
immer noch auf effiziente Energiegewinnung aus Lebensmitteln und Fettspeicherung eingestellt.

Der Pro-Kopf-Verzehr von Fett und Weißmehlprodukten ist in den letzten 50 Jahren rasant gestiegen, der
von sättigenden, ballaststoffreichen Vollkornprodukten ist dagegen stark rückläufig. Professor Dr. Walter
Feldheim von der Universität Kiel bezeichnete Übergewicht als eine Ballaststoffmangelkrankheit - denn
Ballaststoffe sättigen und verhindern so eine Überernährung.

Der veränderte Lebensstil der Familien, zu wenig Bewegung im Alltag sowie der verstärkte Freizeitstress
führen dazu, dass wir immer mehr Fast-Food, Fertig- und Teilfertigprodukte verzehren. Diese Lebensmittel
belasten die Figur mit reichlich Fett. Zudem ist Essen ein gefühlsgesteuerter Vorgang. Durch Essen
versuchen viele Menschen, andere Bedürfnisse als Hunger zu stillen und benutzen es als Ventil in emotional
belastenden Situationen wie Ärger, Traurigkeit, Einsamkeit oder Unsicherheit. Dieses Essen hat mit dem
Stillen von Hunger und der notwendigen Versorgung des Organismus mit Energie, Nährstoffen und
gesunderhaltenden Vitaminen und Mineralstoffen nichts zu tun.

Auch die Genetik spielt eine Rolle bei der Entstehung von Übergewicht und den damit in Zusammenhang
stehenden Krankheiten. Die Tendenz Übergewicht zu entwickeln ist nicht bei jedem Menschen gleich.
Während bei dem einen Ernährungssünden nicht so schnell „ins Gewicht“ fallen, reagiert ein anderer schon
auf einige Bissen zuviel mit einer Gewichtssteigerung. Eines ist aber sicher: Allein vom verführerischen
Anblick einer kalorienreichen Speise nimmt man nicht zu! Auch wenn man von seiner Veranlagung für
Übergewicht weiß, man darf sie dennoch nicht als unabänderliches Schicksal und als Ausrede ansehen. Sie
können trotzdem Ihr Gewicht in den Griff bekommen! Sie müssen jedoch aktiv etwas dagegen tun und die
Pfunde bekämpfen.
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From reader reviews:

Deborah Allen:

The feeling that you get from Abnehmen im Schlaf - einfach abnehmen und schlank werden: Abnehmen
kann nur, wer satt is(s)t (German Edition) could be the more deep you digging the information that hide in
the words the more you get thinking about reading it. It does not mean that this book is hard to comprehend
but Abnehmen im Schlaf - einfach abnehmen und schlank werden: Abnehmen kann nur, wer satt is(s)t
(German Edition) giving you thrill feeling of reading. The copy writer conveys their point in particular way
that can be understood by anyone who read the idea because the author of this e-book is well-known enough.
This kind of book also makes your vocabulary increase well. Making it easy to understand then can go along,
both in printed or e-book style are available. We recommend you for having this Abnehmen im Schlaf -
einfach abnehmen und schlank werden: Abnehmen kann nur, wer satt is(s)t (German Edition) instantly.

Sylvia Cunningham:

Information is provisions for anyone to get better life, information currently can get by anyone in
everywhere. The information can be a know-how or any news even a problem. What people must be
consider while those information which is in the former life are challenging be find than now's taking
seriously which one would work to believe or which one the actual resource are convinced. If you have the
unstable resource then you buy it as your main information you will see huge disadvantage for you. All of
those possibilities will not happen in you if you take Abnehmen im Schlaf - einfach abnehmen und schlank
werden: Abnehmen kann nur, wer satt is(s)t (German Edition) as your daily resource information.

Maria Huffman:

The book Abnehmen im Schlaf - einfach abnehmen und schlank werden: Abnehmen kann nur, wer satt is(s)t
(German Edition) has a lot details on it. So when you make sure to read this book you can get a lot of benefit.
The book was authored by the very famous author. Tom makes some research before write this book. That
book very easy to read you will get the point easily after scanning this book.

David McGowan:

What is your hobby? Have you heard that will question when you got college students? We believe that that
issue was given by teacher on their students. Many kinds of hobby, Every individual has different hobby.
And you also know that little person such as reading or as reading through become their hobby. You have to
know that reading is very important and also book as to be the point. Book is important thing to add you
knowledge, except your own personal teacher or lecturer. You discover good news or update about
something by book. Different categories of books that can you choose to use be your object. One of them is
Abnehmen im Schlaf - einfach abnehmen und schlank werden: Abnehmen kann nur, wer satt is(s)t (German
Edition).
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