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Buch

Lange wurde eine fettreiche Erndhrung fiir Ubergewicht und Gesundheits-
probleme verantwortlich gemacht. Neueste Studien zeigen: Eine Ernéh-
rungsweise mit viel natlirlichem Fett macht nicht fett, im Gegenteil, sie
kurbelt die Fettverbrennung an. Das ist das Geheimnis ketogener Ernéh-
rung. Mit gesunden Fetten und einer stark reduzierten Aufnahme von
Kohlenhydraten erreicht man die ersehnte Gewichtsabnahme und ein
Lebensgefiihl voller Energie ganz ohne zu hungem.

Autorin

Suzanne Ryan hat mit der Keto-Diat innerhalb eines Jahres 50kg abge-
nommen. Vorher fiihlte sie sich schlapp und krank, nun ist sie voller Ener-
gie und Lebensfreude. Sie fiihrt ein ganz neues Leben und méchte so
viele Menschen wie maglich an ihrem Wissen und ihren Erfahrungen teil-
haben lassen. Sie lebt mit Mann und Tochter bei San Francisco.
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Dieses Buch ist all denen gewidmet, die jemals damit Schwierigkeiten
hatten, sich gut genug zu fiihlen, sowie jenen Menschen, die mit

Angsten, Depressionen oder geringem Selbstwertgefiihl kimpfen.

Unsere Stiarke und Schonheit werden nicht auf einfachen Wegen
geboren, sie entstehen auf den Schlachtfeldern von Kdmpfen,
Schmerz, Verletzlichkeit und Beharrlichkeit.

Du bist nicht allein.
Du bist stark.
Du bist genug.
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VORWORT

An meine Leserinnen und Leser:

Seit ich vor funf Jahren meine Keto-Abnehmreise begann, habe ich so viele wunderbare
Menschen kennengelernt, die der Keto-, Low-Carb- und anderen Gesundheits- und Wellness-
Gemeinschaften angehoren, und ich mochte lhnen sagen, dass ich mich von den Begegnungen
mit lhnen sehr geehrt flhle. So viele von lhnen haben mir nachdenkliche und inspirierende Mes-
sages und E-Mails geschickt, und auch solche, in denen Sie offen Ihre Verletzlichkeit geschildert
haben. Auch habe ich mich gefreut, viele von Ihnen auf meinen Lesereisen zu treffen oder sogar,
wenn ich in der Stadt einkaufen oder gerade auf Reisen war. Sie alle waren so echt und direkt,
teilten mit mir Ihre Geschichten, lhre Triumphe, lhre Kdmpfe, lhren Schmerz und lhre Beharrlich-
keit. Jede Message, jede Interaktion, jedes Lacheln und jede Umarmung wirkten sich auf mein
Leben aus, und dafir bin ich sehr dankbar. Ich bin sicher, dass wir alle wichtige Geschichten zu
erzdhlen haben und unsere Geschichten uns verbinden. Das zeigt wiederum, dass wir alle wert-
voll sind, gesehen werden und niemals allein sind.

Bei jedem Schritt meiner Reise habe ich jede Art von Gefiihl erlebt und wertvolle Lehren
gelernt, die mich auf meinem Weg geprégt haben. SchlieBlich wurde mir klar, dass es keine
Ziellinie gibt, wenn es ums Abnehmen, um persénliches Wachstum, um Heilung und Weiter-
entwicklung geht. Die StraBe kann holprig sein und einem Angst machen, und manchmal geht
man ein paar Schritte zuriick, bevor man wieder vorwartsgeht, und dariiber hinaus trifft man
noch auf unerwartete Windungen und Abzweige. So geht es den meisten von uns. Dass der
Weg nicht gerade und direkt verlauft, heil3t jedoch keinesfalls, dass wir nicht gut genug, nicht
engagiert oder bemiiht genug sind, um unser Ziel zu erreichen; es zeigt nur, dass eben niemand
perfekt ist. Letztlich sollten wir doch alle anstreben, uns unser Leben lang weiterzuentwickeln,
wahrend wir gleichzeitig nachsichtig mit uns selbst sind.

Ich kann mit Gewissheit sagen, dass die Mehrheit der Menschen, denen ich begegnet bin
oder mit denen ich Messages ausgetauscht habe, mir die Augen fir eine tiefere Beschéaftigung
mit meinem Leben und dem Kampf mit meinem Gewicht in dieser Welt der Diatkultur gedffnet
haben. Wir sind alle so konzentriert auf das Ideal, das wir zu erreichen versuchen, dass wir oft
Ubersehen, warum wir sind, wie wir sind. Wir geben Millionen Dollar fir eine Industrie aus, die
uns sagt, dass wir Dinge kaufen oder diinn sein missen, um gliicklich zu sein, aber das kénnte
nicht weiter von der Wahrheit entfernt sein.

Wenn andere von meiner Geschichte oder Arbeit erfahren, geht es bei ihren Fragen oft zuerst
um Keto: Was ist Keto, und wie funktioniert es? Moment, kann ich noch Hafermehl essen?
Haben Sie gerade gesagt, dass ich kein Brot essen darf? Oder Reis? Oder Kartoffeln? Hm. Und
Quinoa? Das ist doch gesund, oder?

Als Nachstes erzahlen sie mir fast immer etwas von ihren eigenen Kédmpfen mit ihrem Gewicht
oder Kérperbild und zéhlen auf, was sie alles schon versucht haben, um abzunehmen, ohne dass
es funktioniert hat. Sie haben wirklich alles versucht, und entweder wirkte es nicht, oder sie
haben aufgehort, und am Ende kam das Gewicht immer wieder zuriick. In dem Moment nicke
ich jedes Mal, denn ich kenne dieses Geflihl ganz genau — das Gefihl, sich unbedingt verandern
zu wollen, aber nicht zu wissen, wie man es anstellen soll.
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