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Was e/éfd%/éﬂf du in dresem ¢a/&/e 7

Dieser Guide zeigt dir wie du auf ganz natiirliche Weise nachhaltig abnimmst ohne Abnehmpillen,
Pllverchen und ohne Jo-Jo Effekt!! Das hast du zum Thema Abnehmen so noch nie gehért!

Du steckst grof3e Hoffnung in den Guide, endlich die Wahrheit zu erfahren, weshalb du in den
letzten Monaten schleichend und grundlos einige Kilo zugenommen hast, obwohl du vielleicht gar
nicht mehr gegessen hast oder deine Gewohnheiten umgestellt hast. Aus unerklarlichen Griinden
kneifen deine Klamotten und du wiinschst dir so sehr wieder eine Kleidergré3e weniger zu haben
und wieder in deine Jeans zu passen.

Dabei hast du schon so viel ausprobiert, leider erfolgslos - diese paar Kilo halten sich einfach
hartnickig. Und du hast es so satt stindig Kalorien zu zdhlen, eine Diat nach der anderen zu
starten, um dann frustriert festzustellen, dass du nicht den Erfolg hattest, denn du dir erhofft
hattest. Klar hast du keine Lust mehr dir alles zu verbieten und willst auch mal mit Genuss und
ohne schlechten Gewissen chic essen gehen oder beim Geburtstag der Freundin ein Stliick Kuchen
essen.

Glaub mir, ich kann das gut nachvollziehen. War ich doch als Teenager ziemlich rundlich und war
sehr unglicklich dartber. Aus vélliger Unwissenheit, habe ich damals eine Crashdiat nach der
anderen ausprobiert. Einmal gab es nur Apfel, einmal nur Joghurt, bei der anderen Diat durfte ich
nur 1-mal am Tag etwas essen, ganz furchterlich. Das Resultat dieser Diaten war, ich wurde immer
dicker und frustrierter. Mal ganz davon abgesehen, dass das total ungesund war.

Das ist jetzt alles rund 30 Jahre her. Seither halte ich mein Gewicht konstant um die 60 kg bei tiber
1,70 m. Mit Recht kann ich sagen, ich beschaftige mich schon lange mit dem Thema Abnehmen.
Trotzdem, ab Mitte 40 habe ich auch erste Veranderungen an meinem Kérper bemerkt und mich
deshalb intensiv mit den Ursachen der kérperlichen Veranderungen von Frauen in den besten
Jahren beschiaftigt.

Jeder weil3, wer abnehmen will, sollte weniger Kalorien zu sich nehmen, sollte sich mehr bewegen,
bestenfalls auf Alkohol, Fastfood, verarbeitete Lebensmittel und SiiBigkeiten verzichten. Gehorst
du zu den Frauen, die trotz strikter Einhaltung dieser Punkte nicht abnimmt, dann kénnen die
folgenden Punkte interessant fur dich sein.
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Wenn du die Punkte, die du hier im Guide entdecken wirst, beherzigst, dann kann es los gehen und
die Pfunde purzeln und du wirst gliicklich vorm Spiegel stehen und sagen: Wow, diesmal hat es
geklappt und mit einem breiten Lacheln ziehst du den Reisverschluss deiner Jeans, die schon so
lange im Schrank lag, zu!

Yo

Was mir noch am Herzen liegt, bevor wir starten ...

Ich verwende im gesamten Guide das respektvolle ,Du“. Zur Verdeutlichung einiger Sachverhalte
spreche ich dich auch in meinen Beispielen mit ,Du“ an. Ich méchte an dieser Stelle klar
unterstreichen, dass die genannten Beispielsituationen dich in keiner Weise personlich betreffen
mussen bzw. eine Unterstellung sein sollen. Die Formulierungen und Beispiele dienen lediglich
den umfassenderen Erklarungen und dem besseren Verstandnis der Sachverhalte.

//e/‘ sehrerbt hier?

Ich bin Anke, 51 Jahre. Als leidenschaftliche Lauferin laufe regelmafBig 3-mal pro Woche. In bin
zertifizierte Lauftrainerin und liberzeugte Sdure-Basen-Beraterin, taglich beschaftige ich mich
mit meinen Lieblingsthemen Sport, Erndhrung und Gesundheit.

Seit rund 2 Jahren bin ich Flexitarierin (Teilzeitvegetarierin) und esse 1-mal pro Woche Fleisch,
auf Wurst verzichte ich komplett und habe seitdem keine Knieschmerzen mehr, die ich aufgrund
eines Unfalles friher oftmals verspurte. Mit meinen Blichern und Onlinekursen helfe ich Frauen
ab 40 plus aktiv, schlank und gesund zu bleiben bzw. zu werden.

Meine Devise:
€s gibt fiir alles
eine Lgsung! A\
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Warum habe ich diesen Guide geschrieben?

Ich denke, wir sind uns einig, es gibt gefiihlt 1000 Informationen zum Thema Abnehmen ob als
Buch oder Beitrag im Internet und Social Media.

Soll ich wirklich den 1001 Beitrag zum Thema schreiben? Diese Frage habe ich mir oft gestellt.
Nein! - war jahrelang meine klare Antwort.

Erst durch Gesprache mit Freundinnen, die alle ungefahr in meinem Alter sind, wobei so ziemlich
jede ein Problem mit der Figur hat und sich mit Didten quélen, wurde mir klar, dass die wahren
Hintergrinde des Zunehmens in der goldenen Lebensmitte viel zu wenig Frauen bekannt sind.

Das wollte ich andern, meine Intension dabei: Raus aus dem Abnehmfrust und nie wieder
Diatsklave!

In diesem Sinne, viel Spald beim Lesen

Deive Arke

Waram Didten nichts /M)(}a/(/

Wenn wir zunehmen, wollen wir meist schnell wieder zuriick zu unserem alten Gewicht. Eine
schnelle Lésung muss her! Den gré3ten Fehler,denn man jetzt machen kanniist, kaum noch etwas
zu essen. Denn dann schaltet der Kérper auf Sparflamme und fahrt den gesamten Stoffwechsel
herunter. Alle lebensnotwendigen Vorgange im Kérper werden auf ein Minimum reduziert, der
Korper versucht, wo es nur geht Energie zu sparen. Dieses korpereigene Notfall-Programm kennt
er noch aus Urzeiten, in denen immer wiederkehrende Hunger- und Diirreperioden dazu gefiihrt
haben, dass der Kérper eine Vielzahlt von Uberlebensprogrammen fiir schlechte Zeiten
entwickelt hat, um das Uberleben zu sichern. Bei einer Diit leitet der Koérper das
Uberlebensprogramm ,Hungerstoffwechsel” ein.

Die fehlende Energie holt der Kérper aus den Fettzellen und aus den Muskeln, was den grof3en
Nachteil hat, dass auch Muskelmasse abgebaut wird. Das Problem daran ist, je weniger Muskeln
wir haben, desto weniger Kalorien werden verbrannt. Den Muskeln verbrauchen immer Kalorien,
selbst wenn wir nicht tun.

Beginnt man dann nach der Diat wieder normal zu essen, haben sich zwei Bedingungen geandert:
1) Der Korper ist im Energiesparmodus und 2) Es sind weniger Muskeln vorhanden als vor der
Diat.

Die Folge: Durch den Energiesparmodus benétigter der Koérper insgesamt weniger Energie,
geben wir ihm jetzt wieder mehr Nahrung wird diese Mehrenergie fir ,schlechte Zeiten“ als
Fettdepot gespeichert. Durch die geringe Muskelmasse werden weniger Kalorien verbraucht.
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- Kalorienbedarf vor und nach einer Diat-

Kalorienbedarf Kalorienbedarf
vor der Diat nach der Diat

Da wir jetzt aber wieder wie vor der Diat essen, nehmen wir zu. Es kommt zum sogenannten Jo-
Jo Effekt, bei dem wir nach einer Diat mehr wiegen als vorher. Wenn wir abnehmen wollen, dann
sollten wir langfristig denken und auf einen gesunden aktiven Lebensstil setzen. Taglich selbst
frisch kochen, verarbeitete Lebensmittel mit viel Zucker meiden, mehr Bewegung, Sport und
Muskelaufbau das sind einige der Zutaten fir eine schlanke Linie.

/{/a/‘a/f( winmst du nicht ab?

Unser Korper und die Zusammenhange sind komplex, weshalb gerade ab 40 das Abnehmen
immer schwerer fallt. Ein aktiver Stoffwechsel ist Grundvoraussetzung um gesund, schlank und
fit zu sein. Deine Ess- und Lebensgewohnheiten beeinflussen maBgeblich, ob du einen aktiven
oder langsamen Stoffwechsel hast. In den folgenden Kapiteln mdochte ich dir 7 Griinde, weshalb
du Schwierigkeiten hast abzunehmen, ndherbringen.

Q/‘a/(a/ 7+ Unsere Muskelnasse ninmt ab dem 30 /@/&/ﬂf/déﬁ an rand
7% /’d%ﬁ//éé ab

Nicht erst ab unserem 40. Geburtstag verandert sich in und an unserem Koérper, ganz langsam,
ohne dass wir es so richtig realisieren, so einiges.

Bereits ab dem 30. Lebensjahr verlieren wir pro Jahr rund 1% an Muskelmasse. Mit Mitte 40
haben wir, wenn wir nichts gegen den Muskelabbau unternehmen, sage und schreibe 15%
Muskelmasse weniger als mit 30. Das ist enorm, denn dadurch verandert sich die komplette
Koérperzusammensetzung.



gesund mit AVVke
e T

&"MVW(# / /‘\

1

Die Muskeln schwinden und
der Fettanteil erhéht sich. Der ! '

Energiebedarf unseres Korpers
verringert sich, sobald wir
weniger Muskelmasse haben.

Denn Muskeln sind unsere gré3ten Kalorienfresser, sie verbrauchen immer Energie, selbst dann,
wenn wir nichts tun. Die veranderte Fett-Muskel-Kérperaufteilung und der insgesamt geringere
Kalorienbedarf sind nur wenige der Griinde, weshalb bei so vielen Frauen, insbesondere in den
Wechseljahren, vermehrt ,Hiftgold und ,Schwimmringe“ wachsen. Denn sie essen ,normal”
weiter ohne sich des geringeren Kalorienbedarfs bewusst zu sein.

Dieser Muskelabbau wird noch geférdert, wenn wir uns weniger bewegen. Denn leider ist es so:
Muskeln, die nicht beansprucht werden, verkiimmern! Ja leider!

éﬁa/(c/ 2+ Froteime werden sehtoohtor aafy/e/l{wfﬂf(w

Abnehmen durch Proteine - stimmt das wirklich? Ja denn beim Muskelerhalt ist ein ganz
wichtiger Punkt entscheidend: deine Proteinaufnahme. Denn Muskeln brauchen fiir den Erhalt
und den Aufbau Proteine. Je dlter wir werden, kann unser Kérper Proteine nicht mehr so effektiv
nutzen, wie in all den Jahren davor. Eine ausgewogene Proteinzufuhr wird also immer wichtiger.
Dabei unterscheiden wir zwei verschiedene Proteine, die tierischen und die pflanzlichen
Proteine.

9

f

Fur unseren Muskelerhalt
brauchen wir 3-mal téglich
hochwertige Proteine, am
besten pflanzliche Proteine!

p?

BT RN
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Durch tierische Proteine, wie Fleisch, Fisch, Milch, Kase und Eier, nimmt man mehr gesattigte
Fettsauren auf, was sich negativ auf die Blutfettwerte und den Cholesterinwert auswirkt, was
wiederum zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen fihren kann. AuBerdem gehdren tierische Proteine
zu den Saurebildnern, die man nur in Mal3en aufnehmen sollte.

Das vermeidest du, wenn du auf rein pflanzliche Proteine, enthalten in Hulsenfriichten, wie
Erbsen, Linsen, Kichererbsen, setzt.

ém«w/ 3 ///? einem dbersinerten /5077&@/‘ nimmt man Schwerer ab

Unser Korper ist ein wahres Wunderwerk. Doch im Laufe der Jahre braucht er unsere
Unterstlitzung, um besser zu funktionieren und dass alle Kérperprozesse reibungslos ablaufen
kénnen. So ist es auch bei der Entsduerung. Entsduerung was ist das eigentlich? In unserem
Korper geht es immer um ein Gleichgewicht von Sduren und Basen, der sogenannte Saure-Basen-
Haushalt.

Unser Korper arbeitet durch ein ausgekligeltes Zusammenspiel aus einer Vielzahl von
Puffersystemen daran, einer Ubersiuerung des Korpers entgegenzuwirken. Dabei ist es oberste
Prioritat, den pH-Wert des Blutes konstant in einem Bereich von 7,35 bis 7,45 zu halten, da das
essentiell ist,um den Kérper vor einer akuten Ubersiuerung zu schiitzen.

Durch z.B. Fleisch, WeiBmehlprodukte, Softgetranke, Umweltgifte, Schadstoffe, Medikamente
und Kosmetik gelangt tagtaglich eine wahre Saureflut in unseren Korper.

Sduren werden durch Basen neutralisiert, so haben wir es im Chemieunterricht gelernt. Der
Korper bendtigt fiir die Neutralisation der Sduren basische Mineralien wie beispielsweise
Magnesium, Kalium oder Kalzium.

Sind nicht genligend Mineralien vorhanden, so entzieht der Kérper die fehlenden Mineralien aus
den vielen Mineralstoffdepots, die bspw. unter unserer Kopfhaut, in den Zdhnen, Knochen,
Gelenken, im Bindegewebe, in Knorpeln und Sehnen gespeichert sind.

Die Ausscheidung dieser Stoffe erfolgt dann tiber unsere Haut, Lunge, Niere, Gebarmutter (durch
die Periode) und unseren Darm. Das ist ein ganz normaler Vorgang, er lauft ganz automatisch als
Prozess im Korper ab. Kritisch wird es, wenn die Saureflut zu grof3 wird, zu wenig Mineralien
vorhanden und die Ausscheidungsorgane Uiberlastet sind.

Unterstlitzen kénnen wir den Koérper bei seinem Entsdauerungsprozess, wenn wir ihm erstens
ausreichend Mineralien, enthalten z.B. in Gemise, Obst, Samen, Nissen und Hiulsenfrichte
zuflihren. Zweitens, wenn wir darauf achten, weniger Sduren zu uns zu nehmen und besser auf
saurebildende Lebensmittel wie Fleisch, Wurst, Milch, Kise WeiBmehlprodukte, aber auch
saurehaltige Getranke, wie Alkohol, Cola und Softdrinks verzichten. Und drittens durch
Basenbader, eine gezielte Entsduerung begtlinstigen.
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Kann der Kérper seine
Sé&uren nicht direkt
ausscheiden bzw.

neutralisieren, so legt er
zusétzliche Fettzellen an!

Lu wiele Kalorien wnd za viele Sharen macken dick

Denn kann der Koérper seine Sauren nicht direkt ausscheiden bzw. neutralisieren, so legt er
zusatzliche Fettzellen an, um hier die Sduren zwischenzulagern, um die lebenswichtigen Organe
davor zu schiitzen. Denn Kérperfett eignet sich hervorragend zum Einlagern von Sauren.

Das ist der Grund, weshalb viele trotz Diat nicht abnehmen, denn der Kérper wird alles tun, um
seine Organe vor den Sauren zu schiitzen, und gibt die sicheren Fettpdlsterchen nur schwer
wieder her.

Das heif3t:

14

p Mt eivem ibersiverton /fo'}yaﬁ wivd das Abnetmen schwerer.

Denn in einem Ubersduerten Koérper kdnnen Fett und Kohlenhydrate nicht richtig verwertet
werden und werden eingelagert.

é/wm/ 4 Unsere #«@wée/é/wymya/w werden sohwacher wd ilter

Kaum einer macht sich Gedanken, wie die Nieren oder die Leber funktionieren und welche
Dienste sie uns 24 Stunden, 7 Tage die Woche und das Jahr fur Jahr leisten. Ohne Pause, ohne
Urlaub!

Mit unserer Hilfe kénnen wir deren Funktionstlichtigkeit unterstitzen, denn deine Nieren
arbeiten besser, je mehr Wasser du trinkst und deine Leber liebt es bitter und wird es dir danken,
wenn du ihr Bitterstoffe, in Form von Tropfen, Pulver oder Kapseln gibst.
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Leber & Co brauchen Hilfe!
FUr eine gute Entgiftung
brauchen deine Nieren téglich
1,5 - 2 Liter Wasser und deine

7’
s -
Leber wichtige Bitterstoffe! i i

Denn auch unsere Ausscheidungsorgane werden alter und kénnen unsere Flirsorge dringend
gebrauchen. Fakt ist, je besser Niere, Leber & Co arbeiten, je besser funktioniert dein gesamter
Stoffwechsel, der bekanntlich das A und O fiir eine schlanke Linie ist.

Deine Ausscheidungsorgane sind maf3geblich bei der Entsduerung beteiligt, deshalb ist die
optimale Funktion von Niere & Leber so wichtig. Hinzu kommt eine verminderte
Funktionstiichtigkeit der Niere mit steigendem Alter. Dies ist ein nicht zu unterschatzender
Aspekt, denn die Niere hat die Fahigkeit, Sduren direkt auszuscheiden. Du hilfst deiner Niere,
wenn du liber den Tag verteilt ausreichend Wasser trinkst.

Unsere Leber ist faszinierend, still und leise schuftet sie schwer und ist dabei ein unheimlich
robustes Organ und kann sich bei Schadigungen sogar selbst regenerieren! Sie ist unser
wichtigstes Entgiftungsorgan und leistet Tag flir Tag Erstaunliches.

éﬁa/(o/ 5 Sttt f/-(b‘zd)(c/a/(/e/( tundern bein Abrehmen

Jeder der schon mal eine akute Entziindung hatte, weil3, diese Stelle wird meist rot, heil3 oder
geschwollen, das ist eine normale Schutzreaktion des Kérpers. Aktiviert durch das Immunsystem
schickt der Korper an die betroffene Stelle spezielle Stoffe, um den Heilungsprozess in Gang zu
setzen.

Ausgel6st werden diese Entziindungen beispielsweise durch Krankheitserreger wie Bakterien,
Viren, Pilze oder Reizstoffe. Hat das Immunsystem ganze Arbeit geleistet, klingt die akute
Entziindung wieder ab.

Aber es gibt auch stille chronische Entziindungen im Korper, die das Immunsystem dann in
Dauerbetrieb versetzen. Stress, falsche Erndhrung, Schlafmangel sind nur einige der Faktoren, die
zu diesen Entziindungen fihren kdnnen. Langfristig ist das Immunsystem Gberfordert und Zellen
kénnen geschadigt werden.

10
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Stille Entziindungen
bremsen deine
Fettverbrennung und
deinen Stoffwechsel!

Das Problem an den stillen Entziindungen ist, sie haben Einfluss auf besondere Hormone, die
unsere Fettverbrennung und unseren Stoffwechsel regulieren. Insbesondere das Hormon Leptin,
das Sattigungshormon, wird geschwacht. Was bedeutet, dass wir essen und essen und sich einfach
keinerlei Sattigungsgefiihl mehr einstellt bzw. einstellen kann. Das Resultat, wir essen viel zu viel
und werden dicker. Denn fehlt es an Leptin wird unsere Fettverbrennung und unser Stoffwechsel
verlangsamt und man hat natlrlich Schwierigkeiten abzunehmen. Auch das geflirchtete
Viszeralfett, das Fett, was sich rings um unsere Organe bildet, gerne um die Bauchregion, befeuert
mit seinen aktiven Fettzellen die Entziindungen extra. Ein Teufelskreis entsteht.

Stressmanagement, mehr Bewegung und gesunde Erndhrung, weniger Zucker, aber auch
entziindungshemmende Lebensmittel (z. B. Leinsamen, Walnisse, Zimt) kdonnen diesem
Phanomen entgegenwirken.

ému(c/ 6. ?@&fé}ozfe ﬂa/‘/f(f/w‘a

Was hat eine gesunde Darmflora mit Abnehmen zu tun? Jede Menge, denn geht’s unserem Darm
gut, geht es uns gut. Und wir kénnen etwas tun, dass es dem Darm gut geht, Stichwort: Gute
Darmbakterien!

Denn eine intakte Darmflora mit gesunden Darmbakterien sind nicht nur wichtig fiir einen
gesunden Stuhlgang, sondern helfen auch beim Abnehmen.

11
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Eine gestorte Darmflora
verhindert deinen

Abnehmerfolg! \\‘

A L OO

Bei Problemen mit Verstopfung bleibt die aufgenommene Nahrung zu lang in der Darmpassage.
Das kann zu Faulnisprozessen flihren, was wiederrum zu Entziindungen fiihren kann. Deshalb ist
eine ballaststoffreiche Erndhrung so wichtig. Die Ballaststoffe sorgen fir eine intakte Verdauung,
fir eine verlangsamte Kohlenhydrataufnahme, was wiederrum zu einer geringeren
Insulinausschiittung flihrt.

Und genau diese geringe Insulinausschittung ist fiir das Abnehmen sehr hilfreich, denn es gilt:

e geringer der A{@a/?}(‘s;a/é//ef
desty besser faﬁ dre Feb‘faeﬁ//ée/m/(;« !

Aber Ballaststoffe kdnnen noch viel mehr: sie erndhren unsere guten Darmbakterien und kénnen
sogar Giftstoffe aufnehmen. Besser geht’s nicht!

12
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é/oa/m/ 7 Sikender falorienverbranch i den M&é&eﬁaﬁm«

Andert sich in den Wechseljahren der Kalorienverbrauch? Ja nicht nur Hormone andern sich in
den Wechseljahren, auch die Kalorien, die wir taglich verbrauchen.

&,f(,(/ld # 7

3

Der weibliche Zyklus
verbraucht pro Tag rund
300 kcal!

Der weibliche Kérper verbraucht sage und schreibe rund 300 kcal pro Tag, um ein Ei reifen zu
lassen. In den Wechseljahren entfallt logischerweise dieser Kalorienverbrauch.
Deshalb ist es gerade in den Wechseljahren so wichtig auf seine taglichen Kalorien zu achten.

Hinzu kommt noch ein Punkt:

Durchdas Ausbleiben der Periode verliert der Koérper seine nattrliche Art, Giber die Menstruation
zu entsduern; diese naturgegebene Reinigungsmaoglichkeit entfallt und der Koérper ist mit dieser
Situation erstmal Uberfordert. Er reagiert mit heftigen Schweif3ausbriichen und Hitzewallungen,
ahnlich wie bei Fieber, und versucht, den gestiegenen Saureanteil im Kérper auszuschwitzen und
zu verbrennen.

13
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Fazit:

Fassen wir kurz zusammen: ab dem 30. Lebensjahr verlieren wir rund 1% Muskelmasse pro Jahr,
dadurch reduziert sich der Kalorienbedarf, essen wir dann wie gewohnt weiter, nehmen wir zu.
Deshalb sind kurze knackige Workouts, am besten taglich, zum Erhalt und Aufbau aller
Muskelgruppen so wichtig.

Proteine sind wichtig zum Muskelerhalt, diese sollten tagtaglich auf dem Speiseplan stehen. Je
alter wir sind, werden Proteine nicht mehr so gut aufgenommen wie in jungen Jahren. Dabei sind
Proteine, je alter wir werden, umso wichtiger, denn sie sind auch bei der Bildung verschiedener
Hormone beteiligt.

Achte auf einen ausgeglichenen Saure-Basen-Haushalt mit Hilfe von basenreichen
Lebensmitteln. Denn mit einem Gbersauerten Kérper wird das Abnehmen schwerer.

Fur eine optimale Entgiftung und Entsduerung solltest du besonders deine Nieren und deine
Leber unterstiitzen. Trinke tGber den Tag verteilt mindestens 1,5 bis 2 Liter Wasser, deine Leber
liebt Bitterstoffe.

Gesunde, ballaststoffreiche sowie entziindungshemmende Lebensmittel helfen Entziindungen zu
vermeiden bzw. und einzuddmmen und verbessern auch deine Darmflora.

Falls du bereits in den Wechseljahren bist, mache dir bewusst, dass sich dein taglicher
Kalorienbedarf um die 300 Kalorien reduziert hat, passe dein Essverhalten entsprechend an.

14
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Vietloicht habe ick dick mit den Fakten,

insbesondere mit denen, was sich mit steigendem Alter alles verschlechtert, frustriert. Aber sehe
es mal so, du kennst jetzt die Ursachen und Zusammenhange, weshalb du nicht abgenommen hast.

Immer wenn du etwas andern willst, musst du dir ja erst einmal bewusstwerden, was das
eigentliche Problem ist. Erst wenn dir etwas klar und bewusst ist, kannst du auch gezielt etwas zur
Verbesserung tun.

In meinem ,6-kg-Abnehm-Guide - Mit Leichtigkeit wieder in die Lieblingsjeans passen®,
bekommst du meine bewahrten 20 Insider-Tricks, wie ich seit ber 30 Jahren mein Gewicht halte.
Dieser Guide ist die ideale Erganzung zu diesem Guide. Hier bekommst du sofort umsetzbare,
alltagstaugliche Losungen an die Hand, die dir helfen easy wieder in deine Lieblingsjeans zu
passen!

Hol dir den Guide, klicke dazu auf diesen Link:

https://gesund-mit-anke.de/sp-abnehmguide-rp

MIT

WIE ICH SEIT 30 JAHREN
SCHLANK BLEIBE

15


https://gesund-mit-anke.de/sp-abnehmguide

	Leere Seite
	Leere Seite
	Leere Seite



