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Detlef Pape arbeitet bereits seit einigen Jahren zusammen mit Kollegen an Mdglichkeiten, wie der Schlaf als
langste Fettverbrennungsphase im 24-Stunden Biorhythmus optimal genutzt werden kann. Neben Schlank im
Schlaf, Schlank im Schlaf. Das Kochbuch und Schlank im Schiaf. Der 4-Wochen-Power-Plan widmet sich
der Mediziner jetzt denjenigen, die haufig aus Zeitmangel auf ungesundes Kantinenessen und Fast Food
zurlckgreifen. Entstressen ist angesagt bei dieser Methode, ein paar Pfunde weniger auf die Waage zu
bringen. Was bereits beim Abnehmwunsch anfangt: kleine Ziele setzen schiitzt vor Frustration. Wichtig ist
ein gesunder Schlaf: ausreichend lang sollte er sein, rechtzeitig vor Mitternacht beginnen, in eéinem nicht zu
kalten Raum stattfinden.Das Prinzip, auf dem Schlank im Schlaf fir Berufstétige basiert, ist eine
ausgewogene Insulin-Trennkost. Ausgehend vom Body-Mass-Index wird der Kohlenhydratebedarf pro Tag
ermittelt. Ist die Aufnahme von Kohlenhydraten, Mischkost und Eiweil3 entsprechend verteilt, kann sich der
Korper die Energie im Schlaf direkt aus den Fettzellen holen. Sich satt essen und abwechslungsreiche
Speisen zu sich nehmen lautet die Devise. Dazu geben die schnell zubereiteten Rezepte Gelegenheit:
Gefullte Zucchini mit Limburger, Krautersalat mit Rindfleisch, Omelett mit Krabben und Gurkendip. Die
Anregungen zum Abnehmen ohne Kochen im Waochenplan am Ende des Buches mogen fiir hartgesottene
Nichtkocher attraktiv sein, werden aber sicher den einen oder die andere flugs zurtick an den heimischen
Herd flhren. Ein kurzes Kapitel tber Ausdauertraining und Fitness im Biro runden den Ratgeber ab. - Anne
Hauschild Kurzbeschreibung

Die Fortsetzung der Schlank-im-Schlaf-Erfolgsgeschichte: das K ochbuch, mit dem auch Berufstétige mit
wenig Zeit leicht und bequem abnehmen kénnen. Ein mal3geschneidertes Konzept, das auch unterwegs
funktioniert. Kombinationsvorschlége fir morgens, mittags und abends zeigen, wie es geht. So ist auch das
Essen im Restaurant oder in der Kantine kein Problem. Wer etwas mehr Zeit hat, kombiniert Fertigprodukte
mit frisch Zubereitetem. Und wer gern kocht, findet ebenfalls leckere, schnelle Rezepte zum Verwdhnen.
Ganz neu: Die SiS-Punkten bei jedem Rezept zeigen den Kohlenhydratgehalt. So behalten Sie lhre
Kohlenhydrat-Bilanz bequem im Blick. Zum Einstieg wird das Wichtigste einfach und in aler Kirze erklért.
Tipps zum cleveren Einkaufen geben zusétzliche Hilfe und Fitness-Ubungen fuirs Biro machen das
Abnehmen noch effektiver. Als Extraservice bietet der SiS-Wochenplan in der hinteren Klappe Vorschlége
fir eine Woche lecker essen und bequem abnehmen ohne Kochen. Uber den Autor und weitere Mitwirkende
Dr. med. Detlef Papeist Facharzt fUr Innere Medizin. Er entdeckte die zentrale Bedeutung des Insulin als

» Fettmasthormon® und entwickelte daraus die erfolgreiche Insulin-Trennkost. In seiner Praxis in Essen bietet
er seinen Patienten seit vielen Jahren eine Adipositas-Schwerpunktberatung mit Erndhrungsprogramm an.
Seit 1994 nahmen damit in seiner Praxis weit Uber 10.000 Teilnehmerinnen und Teilnehmer gemeinsam Uber
45.000 Kilogramm ab. Dr Pape ist bekannt aus Presse, Funk und Fernsehen, seine Ratgeber haben sich mehr
as 2,5 Millionen Mal verkauft.
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