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Sie mochten abnehmen? Doch Sie konnen auf lhre geliebte Schokolade
nicht verzichten? Dann haben wir eine gute Nachricht fiir Sie: Sie diirfen tag-
lich Schokolade essen und werden trotzdem schlanker! Wie das geht? Ganz
einfach. Wir haben ein ausgekliigeltes Zwei- bis Vier-Wochen-Programm fiir
Sie zusammengestellt, mit dem Sie drei bis sechs Pfund abnehmen kdnnen.
Und das, ohne auf Ihre geliebte Schokolade zu verzichten.

egensat

Sie bevorzugen mehr Schokolade auf einmal? Kein Problem. Heben Sie
sich lhre tagliche Ration bis zum Wochenende auf. Dann setzen Sie sich
gemiitlich auf Ihr Sofa und genieBen Schoko satt. Abnehmen werden Sie

in jedem Fall — vorausgesetzt, Sie halten sich an unsere Vorgaben. Damit
Sie unser Programm problemlos umsetzen kdnnen, haben wir ausfiihrliche
Einkaufslisten geschrieben und leckere Rezepte entwickelt. Doch wir bieten
lhnen mehr als Abnehmen mit Schokolade — wir zeigen Ihnen die Lust am
Genuss. Darauf haben wir besonderen Wert gelegt. Denn: Schoko schlingen
kann jeder. Besser Sie fangen an, Schokolade lustvoll zu schlemmen. Denn
nur Genuss macht dauerhaft schlank. Und hilft sogar beim Abnehmen. Der
Trick ist einfach: Machen Sie die Schokolade zu lhrer Freundin. Dann haben
Sie die siiSe Versuchung ganz auf lhrer Seite — und bleiben schlank.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg, noch mehr Vergniigen und ganz viel Lust
beim Abnehmen mit Schokolade!

Karin und Roland Possin

Erndhrungswissenschaftler
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Nichts ist falsch an Schoko-
lade! Essen Sie sie, wann

immer Sie mochten. Nur nicht

stellvertretend. Sie wollen
Schokogenuss? Dann los.
Sie wollen Anerkennung?

Beachtet werden? Frieden

im Biiro? Dann holen Sie
sich das und heben Sie sich
die Schokolade fiir schone
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Momente auf.

m Biiro, am Nachmittag oder abends vor dem Fern-

seher — scheinbar unvermutet erwischt uns die unbe-

zwingbare Lust auf Schokolade. Kaum ist das Papier
aufgerissen, gibt es kein Halten mehr. Alles meins!
Schnell das erste Stiickchen in den Mund gesteckt und —
mhhh, ja! Genau das haben wir gebraucht. StB, weich
und zart zergeht es auf der Zunge, entstresst sofort,
lasst uns traumen und die Zeit vergessen.
Schokolade ist der siifie Trost bei seelischen Schief-
lagen, beim Arger mit dem Chef, Frust im Biiro, Krach mit
der Freundin und erst recht beim Streit mit dem Lieb-
sten. Sie beruhigt uns, stopft Energieldcher, bringt Hirn
und Korper auf Trab und hilft uns in einsamen Stunden.
Und so essen wir sie meist, wenn wir im Stress sind oder
uns unwohl fiihlen.

Aber hilft uns das? In den meisten Féllen wohl eher
nicht. Anstatt das zu bekommen, was wir wollen, zeigt
uns die Schokolade ihre dunkle Seite. Wenn wir sie me-
chanisch in uns hineinstopfen, auf die Schnelle hinun-
terschlingen, nebenbei verzehren, ohne wahrzunehmen,
was wir da eigentlich tun, dann rdcht sich das bitter:
Zuriickbleiben schale Gefiihle, Volle, ein schlechtes
Gewissen und schlieBlich das ungeliebte Hiiftgold.

Doch Schokolade ist viel zu schade, als dass wir sie als
Stellvertreter fiir andere Bediirfnisse missbrauchen! Im
Gegenteil: Wenn wir uns die Zeit nehmen, Schokolade zu
geniefen, sie auf der Zunge schmelzen zu lassen, und
uns ihr ganz hingeben, dann kann sie uns sogar beim
Abnehmen helfen.



chauen wir uns doch jetzt mal an, weshalb Sie

nicht widerstehen kénnen, wenn es um Schoko-

lade geht. Es kann ndamlich verschiedene Griinde
geben, weshalb sich das Verlangen nach Schokolade bei
Ilhnen ibermé&chtig bemerkbar macht: sowohl kérper-
liche wie auch seelische.

Unsere Erfahrung aus der Erndhrungsberatungspraxis
zeigt, dass hdufig ein Ungleichgewicht der Darmflora,
hervorgerufen durch den Pilz Candida albicans ein re-
gelrechtes Suchtverhalten gegeniiber siifier Schokola-
de ausldst. Hat man besonders nach dem Genuss von
SiiBigkeiten Blahungen, so deutet dies eventuell darauf
hin, dass sich zu viele Pilze im Darm tummeln. Da diese
Kleinstlebewesen sehr gefraBig sind und einen grof3en
Teil des Zuckers fiir sich behalten, kommen dadurch zu
wenige Kohlenhydrate im Blut an. Und dies verursacht
ein stédndiges Hungergefiihl nach SiiRem. In solch einem
Fall sollte man beim Arzt oder Heilpraktiker eine Stuhl-
probe auf Candida albicans untersuchen lassen. Eine
anschlieBende Darmsanierung weist dann nicht nur den
Pilz in Schranken, sondern verringert auch das Bediirfnis
nach SiiBem. Eine weitere gesundheitliche Stérung, die
eventuell einen Heishunger auf Schokolade auslost, ist
die ,maskierte Allergie“. Hierbei laufen die Unvertrag-
lichkeitsreaktionen im Vergleich zu einer echten Aller-
gie unabhdngig vom Immunsystem ab und sind daher

Fiir eine Sucht nach Scho-
kolade gibt es nicht nur
seelische Griinde, sondern
sie kann durchaus auch kor-
perliche Ursachen haben.

schwer feststellbar. Zudem zeigen sich die Symptome
wie Migrdane oder Depression erst einige Stunden oder
Tage nach dem Konsum des Lebensmittels.
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Gesundheitliche Ursachen
fiir HeiBhunger auf Schoko-
lade kdnnen eine maskierte
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Allergie oder zu wenig
Serotonin sein.

Charakteristisch fiir diese Unvertraglichkeitsreaktion ist,
dass man sich nach dem Genuss des Nahrungsmittels
zundchst besser fiihlt und die Laune steigt. Nur meist
rufen genau die Dinge Reaktionen hervor, die zu den
Lieblingsspeisen zdhlen, wie Kuhmilch, Kaffee oder Zu-
cker und damit auch Schokolade. Hier kann sich sogar
ein Suchtverhalten entwickeln. Das geht moglicherweise
so weit, dass sich durch den Verzicht auf das geliebte
Lebensmittel Entzugserscheinungen zeigen. Lost man
sich nicht von seiner Sucht und isst das ,,Corpus Delic-
ti“ Tag fiir Tag weiter, reagiert der Kérper eventuell im
Laufe der Zeit mit einer massiven Unvertraglichkeit wie
Kopfschmerzen. Maskierte Allergien lassen sich nicht
durch die ublichen schulmedizinischen Allergietests
feststellen, sie erfordern die Diagnose eines Naturheil-
kundearztes, Umweltmediziners oder allergieerfahrenen
Heilpraktikers.

Oder fallt Ihnen auf, dass Sie besonders in der kalten
und dunklen Jahreszeit zur Schokosucht neigen? Das
kann ein Hinweis darauf sein, dass lhr Inneres nach
Serotonin verlangt, siehe Seite 26. Sonnenlicht regt die
Bildung dieses Gliickshormons an; doch davon gibt es
ja im Herbst und Winter weniger. Bekannt ist, dass auch
Zucker den Gute-Laune-Faktor aktiviert, und das ist der
Grund, warum in der lichtarmen Zeit die Lust auf StiRes
steigt. Damit das Verlangen aber nicht iiberhand nimmt,
hilft nur eins: sich auch in der kalten Jahreszeit aufraffen
und rausgehen — und sei es nur fiir 20 Minuten in der
Mittagspause.



