
10
Gesundheit beginnt 
im Bauch!
Pauschale Diätvorschriften brin-
gen gar nichts! Man wird erst dann 
gesund und schlank, wenn man nur 
die Speisen verzehrt, die individuell 
verträglich sind. Tatsächlich stopfen 
wir aber Unmengen Unverdauliches 
in uns hinein.
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Schluss mit der 
 Kohlen hydrat-Lüge!
Noch immer wird propagiert, generell 
reichlich Kohlenhydrate zu essen, 
um abzunehmen. – Viele Menschen 
nehmen bei dieser »Kohlenhydrat-
mast« aber zu. Warum das so ist und 
wie man gezielt gegensteuern kann, 
legen die Autoren ausführlich dar. 
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So geht’s: 
Die Vier-Schritte-Kost
Neben der richtigen Auswahl der 
Kohlenhydrate sind auch Grund-
kenntnisse zu den Proteinen, Fetten 
und Mikronährstoffen unverzichtbar. 
Sie erhalten hier das Rüstzeug, um 
Ihre Ernährung – am besten gemein-
sam mit einem Mayr-Arzt – individu-
ell anzupassen. 
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