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Broschiertes Buch

Er hat als erster die Bedeutung des glykamischen Index erkannt und daraus eine revolutionére
Erndhrungsform entwickelt. In diesem Buch zeigt Michel Montignac, dass man sich gesund ernghren und
abnehmen kann, ohne auf Genulisse wie Wein oder Fleisch verzichten zu missen. Der Verzehr von

L ebensmitteln mit niedrigem glykamischem Index flhrt nicht nur zu einer besseren Figur, er ist auch die
Basis fur lang anhaltende Erfolge. Alle Prinzipien sind leicht nachvollziehbar und lassen sich in jeden
Tagesablauf integrieren. Im grof3en Rezeptteil finden sich Uber 50 kdstliche Ideen zum Geniel2en und der
ausfhrliche Anhang bietet unter anderem Tabellen, die den glykamischen Index zahlreicher Nahrungsmittel
auflisten. Zum Autor: Michel Montignac ist der "Vater"as auf dem glykdmischen Index basiert. Mit seinem
Konzept, das nicht die Einsparung von Kalorien propagiert, sondern K ohlehydrate mit hohem Zuckerwert
und ungeséttigte Fettsduren vermeidet, gelang ihm Ende der 1980er Jahre der grof3e Durchbruch. Seitdem
feiert die wissenschaftlich belegte Methode ungebrochen Erfolge. Montignac ist Autor von tber 20
internationalen Bestsellern, von denen sich weltweit Gber 16 Millionen Exemplare verkauft haben. Als
Erndhrungs- und Diétexperte tritt er regelméaliig als Redner bei wissenschaftlichen Kongressen, Symposien
und Fachmessen auf.
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Kurzbeschreibung

Er hat als erster die Bedeutung des glykamischen Index erkannt und daraus eine revolutionare
Erndhrungsform entwickelt. In diesem Buch zeigt Michel Montignac, dass man sich gesund erndhren und
abnehmen kann, ohne auf Genuisse wie Wein oder Fleisch verzichten zu missen. Der Verzehr von

L ebensmitteln mit niedrigem glykamischem Index flhrt nicht nur zu einer besseren Figur, er ist auch die
Basis fur lang anhaltende Erfolge. Alle Prinzipien sind leicht nachvollziehbar und lassen sich in jeden
Tagesablauf integrieren. Im grof3en Rezeptteil finden sich Uber 50 kdstliche Ideen zum Geniel2en und der
ausfihrliche Anhang bietet unter anderem Tabellen, die den glykamischen Index zahlreicher Nahrungsmittel
auflisten. Zum Autor: Michel Montignac ist der »V ater« des Didtkonzepts, das auf dem glykéamischen Index
basiert. Mit seinem Konzept, das nicht die Einsparung von Kalorien propagiert, sondern Kohlehydrate mit
hohem Zuckerwert und ungeséttigte Fettsduren vermeidet, gelang ihm Ende der 1980er Jahre der grof3e
Durchbruch. Seitdem feiert die wissenschaftlich belegte M ethode ungebrochen Erfolge. Montignac ist Autor
von Uber 20 internationalen Bestsellern, von denen sich weltweit tber 16 Millionen Exemplare verkauft
haben. Als Erndhrungs- und Diétexperte tritt er regelméaliig als Redner bei wissenschaftlichen Kongressen,
Symposien und Fachmessen auf.
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