INGRID AMON

7 Todsinden beim Abnehmen -
So bleiben Sie dick!

Ingrid Amon hat geschafft, wovon alle Diatwilligen trAumen: 25 Kilo abzunehmen
bei einer KorpergroBRe von 1.60 und dber zwanzig Jahre nicht wieder
zuzunehmen. Das schaffen nur 5 von 100 Menschen.

Auf die Erfahrung der quirligen, charmanten Osterreicherin ist Verlass, mehr als
auf viele Ernahrungsempfehlungen von Leuten, die noch nie eine Abnehmkur
gemacht haben. Sie beschreibt in ihrem ,ESSBUCH" wesentliche

K.O.-Kriterien fur Diatkuren.

1. Wenn Sie fur jemanden anderen abnehmen.

Motivation Uberprufen: Will ich wirklich fir mich und meinen Koérper sorgen, indem
ich ihn von Ballast befreie?

+ Seien Sie ehrlich zu sich selbst! Wirden Sie auch abnehmen, wenn Sie 30
Millionen Euro auf einem heimlichen Konto hatten oder kdnnten IThnen dann die
Schonheitsideale allesamt den Buckel runterrutschen?

2. Wenn Sie sich einreden, Abnehmen sei keine grof3e Sache.

Abnehmen ist eine Leistung. Doch ist es. Es ist sogar eine Verzichts-Leistung. Sie
setzen sich eine Zeitlang kulinarischen Entbehrungen aus. Das ist mit Stress und
Irritation verbunden.

+ Versprechen Sie sich eine Belohnung in einer wirklich motivierenden
GroRRenordnung dafir. Ein neues Kleid ist zu wenig, das brauchen Sie nachher
sowieso!

3. Wenn Sie ohne Zeitplan vorgehen.

Der Kalender muss her. Passen Sie eine Diat an Ihre Lebensumstande an. Wann
sind welche Events, Geburtstage, Kurz-Trips geplant, bei denen Essen und
Trinken vermutlich gro3e Herausforderungen darstellen?

+ Checken Sie realistisch, ob die Diat Inrer Wahl auch wirklich in den
angestrebten Zeitraum gut hineinpasst.

4. Wenn der Diat-Plan viele Nahrungsmittel enthéalt, die Sie sonst (fast) gar
nicht essen.

Viel Spald den Fleischtigern, die mit Sojasprossen und Karottensmoothies zwei
Wochen abnehmen wollen. Viel Erfolg den Brotgeniel3ern, die sich eine 10Tage
Protein-Kur ausgesucht haben.
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Die Chance ist grof3, dass Sie schon bei der Zubereitung und beim Geschmack
scheitern.

+ Sehen Sie zu, dass Sie taglich einmal etwas zu sich nehmen, das Sie auch
wirklich mogen.

5. Wenn Sie als Einzelkampferin an den Start gehen.

Sie werden NEIN sagen muissen. Zu Terminen. Zu Menschen. Zu Angeboten.
Eine Zeitlang zumindest. Bitten Sie um Verteidigung gegen alle ,Was willst denn
du Uberhaupt abnehmen?“- Einwande.

+ Sorgen Sie fur Unterstltzung und eine Hotline. Weihen Sie wenigstens drei
wohlwollende Menschen ein, die bei der Appetit-Attacke mit Ihnen rund um den
Hauserblock gehen oder zumindest mit Innen telefonieren.

6. Wenn Sie lhre Seele und lhren Geist vernachlassigen.

Der Korper soll abnehmen und bekommt weniger Nahrung. Als Ausgleich ist es
weise und erfolgreich, zur selben Zeit die Seele und den Geist mit ,mehr
Nahrung* zu versorgen.

+ Sie kdénnen und sollen auch Krimis und andere Bucher ,verschlingen®,
Kreuzwortratsel und Sudokus ,fressen®. Sich schone Bilder, Fotos, Wohlgeriiche
und Kerzenlicht ,einverleiben®. Sich ganz viel Lieblingssongs ,hineinziehen®.

7. Wenn Sie bei der Diat sonst nichts dazulernen.

Kalorienreduzieren ist zu wenig fur einen dauerhaften Erfolg. Die wirkungsvollsten
Diaten bringen Ihnen gleichzeitig immer etwas Neues Uber Ihre Ess-Technik bei.
Sie ermutigen z.B. zum effizienten Kauen oder zum intensiven Schmecken. Sie
erweitern lhr Wissen tber Nahrungsmittel, ihre Inhaltsstoffe, ihren Vitamingehalt
0.A.

+ Grindlich checken: Bietet der Diatplan auch einen solchen Mehrwert?

Nahere Informationen und Interviewanfragen:

Ingrid Amon, Wien.

E-Mail: stimme@iamon.at

Telefon: + 43 699 178 777 77

www.iamon.at

Pressefotos zum Download unter: www.iamon.at/pressefotos-ingrid-amon
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