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Kurzbeschreibung

Neueste Studien belegen: Entziindungen im Kdrper beeinflussen unseren Fettstoffwechsel und unser
Gewicht. Zucker, Alkohol und oft auch glutenhaltiges Getreide bewirken eine Uberaktivitét des
Immunsystems und die rasche Bildung von Fettzellen, die Entziindungsprozesse im Korper befordern. Um
(wieder) abnehmen zu kénnen, miissen diese Entziindungen eingedammt werden. Dabei helfen
entzindungshemmende L ebensmittel.

Der Abnehmexperte und Bestsellerautor Dr. Dr. Michael Despeghel zeigt die Zusammenhange zwischen
Fettstoffwechsel, Ubergewicht und verschiedenen Folgekrankheiten auf. Mit der Freetox-Diét legt er einen
28-Tage-Erndhrungsplan vor, der Entziindungen behebt, das Gewicht reduziert, den Darm entlastet und das
Immunsystem wieder in Balance bringt. Der Korper wird entgiftet, die L eistungsfahigkeit wiederhergestel It
und die Fettverbrennung verbessert, sodass das geféhrliche in der Bauchregion eingel agerte Korperfett
abgebaut werden kann. Der Praxisteil des Buches zeigt auf, welche Lebensmittel Entziindungsprozessen im
Korper entgegenwirken.

Eigensfur die Freetox-Diét hat die Diatspeziaistin und Kochbuchautorin Doris Muliar 70 késtliche
entziindungshemmende Rezepte fiir alle Mahl zeiten des Tages entwickelt. Tipps gegen Heiflhunger und
Vorschlége fir mehr Bewegung im Alltag unterstiitzen den Leser dabei, seinen Stoffwechsel in nur vier
Wochen zu normalisieren und auf Abnehmen umzustellen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende

Dr. Dr. Michael Despeghel ist Sportwissenschaftler und Spezialist fir nachhaltige L ebensstilénderung und
gesunde Lebensfihrung. Er ist ein erfahrener Referent zu Fitness-, Préventions- und Gesundheitsthemen und
bekannt durch zahlreiche Fernsehauftritte. Er schrieb unter anderem an dem Bestseller Abnehmen mit dem
inneren Schweinehund mit und publizierte zahlreiche weitere erfolgreiche Blcher, darunter Was kénnen wir
noch essen? und 2 Tage Di&t sind genug.

Doris Muliar, gebirtige Osterreicherin, war Journalistin fiir Horfunk, Fernsehen und Verlage. Seit Mitte der
90er-Jahre schrieb sie zahlreiche Blicher mit dem Schwerpunkt gesunde Erndhrung und entwickelte die
Rezepte dafirr. Die viel beschéftigte Autorin weil3, wie wenig Zeit oft zum Kochen bleibt, daher sind ihre
Rezepte auch fir Ungelibte einfach und im Handumdrehen zubereitet.
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