
S. 8 Einleitung 

S. 11 Diät und Ernährungs­
zustand - Grundlagen 

S. 25 SPORT ist der Weg zum perfekten 
Aussehen - nicht Diäten! 

S. 49 Essen & Nährstoffe -
Dos & Don'ts! 

S. 87 Wie wählt man die 
richtigen Zutaten? 

S. 123 Eine Diät für ein 
Mädchen zwi­

schen 12 und 18 -
pro und kontra 

S. 143 ELterntreff 

S. 158 Adressen: 
Hilfe bei 

Essstörungen 


