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VORWORT

Liebe Leser,

in den letzten 20 Jahren durfte ich tiber 2000 Menschen auf ih-
rem Weg in ein gesiinderes Leben begleiten. Jeder Weg war an-
ders, doch meine Patienten und mich verbindet bis zum heuti-
gen Tag eine Tatsache, die oft noch unterschétzt wird: Das Gliick
eines Menschen hingt zu einem bedeutenden Teil von seinem
Korpergewicht ab. Das hat nichts mit der Jagd nach Schénheits-
idealen zu tun. Nein, es geht um unsere Gesundheit. Jeder von
uns hat hunderte Probleme, die ihn tiglich beschiftigen. Bis zu
dem Tag, an dem wir krank werden. Dann gibt es nur noch ein
Problem: wieder gesund zu werden. Und selbst wenn der Dschun-
gel an Halbwahrheiten und Falschinformationen tiber Ernéh-
rung und Ubergewicht undurchdringlich scheint, ldsst sich eine
Aussage ohne jeden Zweifel treffen: Ubergewicht bedeutet nicht,
»sich ein bisschen gehen lassen” oder ,Hey, dein Hemd spannt
aber mittlerweile ganz schén“. Ubergewicht raubt Menschen Jah-
re ihres Lebens, geht ans Selbstbewusstsein — und scheint fiir vie-
le unbesiegbar.

Auch nach Jahrzehnten der Forschung, nach einem nicht ab-
reifenden Strom an schlauen Artikeln zum Thema Diédten glau-
ben wir immer noch an den schnellen Weg, das Ubergewicht los-
zuwerden. An ,Schlank im Schlaf” oder , Fiinf Pfund weniger in
einer Woche”, an das neueste ,Superfood”, das den Korper wie
von selbst zur Athletikmaschine macht. Darum ist eine der zent-
ralen Aussagen dieses Buches: Es gibt keine Diit, die funktioniert.



I D

Punkt. Aus diesem Grund geht dieses Buch in eine andere Rich-
tung: Hier gibt es keine Abkiirzungen, keine Wundermittel. Hier
gibt es nur Fakten und echte Geschichten von Menschen, die es
geschafft haben, den Kampf gegen ihr Ubergewicht erfolgreich
zu bestreiten. Geschafft haben sie das nicht mit einer Didt, son-
dern, weil sie auf Dauer die richtigen Dinge in ihrer Lebensweise
danderten. Und das mochte ich mit diesem Buch vermitteln: Es
gibt die berechtigte Hoffnung fiir jeden, sein Gewicht auf einen
Wert einzupendeln, mit dem er sich wieder wohlfiihlt — auf Dau-
er, ganz ohne Wundermittel.

Meine Patienten bekommen von mir ein weifes Blatt, auf
dem steht, was sie ab jetzt essen sollen. Dieses Blatt hat es in sich.
Das ist kein pauschaler Plan, mit dem sich Fett im Schlaf auflost,
sondern eine Starthilfe in ein neues Leben. Das klingt ziemlich
grof3spurig. Was es aber nicht weniger wahr macht. Doch warum
sollten sich diese Menschen von mir etwas sagen lassen? Das ma-
chen die meisten erst, wenn ich ihnen meine eigene Geschichte
erzahle.

Ihr

Y/

Sven Bach






WARUM IST SCHLANK

SEIN SO SCHWER?
w

Wie aus einem dicken Kind und Teenager ein normalgewichtiger Diatassis-
tent wurde — das ist meine Geschichte. Danach erkldre ich lhnen, warum
Ubergewicht nicht einfach Disziplinlosigkeit ist und wieso es gar nicht so

einfach ist, die ungeliebten Pfunde loszuwerden. Eines schon vorweg:
Gar nicht einfach” heit nicht unmoglich!




u Warum ist schlank sein so schwer?

Uber ein Jahr lang
nahm ich taglich
nicht mehr als
1600 Kalorien zu
mir.

Svens Geschichte: von 140 auf 70

Es war der Tag meiner Musterung, der 30. Juni 1994. Ich
hockte in einem Zimmer des Kreiswehrersatzamts in Karlsru-
he. Da saf§ ich nun, 1,98 Meter grof}, 73 Kilogramm schwer,
auf dem unbequemen Stuhl, um demnaéchst einem Arzt gegen-
uberzutreten, der herausfinden sollte, ob dieser Hagerling tauglich
fiir den Dienst an der Waffe sei. Mit 19 wusste ich noch nicht im
Ansatz, was ich mit meinem Leben anfangen wollte. Was fiir mich
jedoch feststand, war, dass ich nie wieder 141 Kilogramm wiegen
wollte. Vor der Bundeswehr hatte ich hauptsichlich Angst, weil
ich befiirchtete, dort meine Didt nicht fortfiihren zu dirfen.

Ich arbeitete damals als Austrdger bei der Deutschen Post.
Mein Frithstiick nahm ich um halb vier Uhr morgens ein, es be-
stand aus einem halben Liter Kaffee und zwei Scheiben Pumper-
nickel mit Marmelade. Die ndchste Mahlzeit stand mittags um
drei an, oft nur eine Dose Karotten oder Erbsen. Manchmal gab
es noch etwas Obstsalat mit fettarmem Joghurt, an guten Tagen
eine Banane. Abends afl ich drei Brotchen mit Marmelade. Ich
hatte mir alles exakt ausgerechnet: Ich nahm jeden Tag 1600 Ka-
lorien zu mir, und das schon tiber ein Jahr lang. Nur am Wochen-
ende gab es ab und zu einen Exzess mit einem Berg Chicken Nug-
gets plus zwei Cheeseburgern bei McDonalds.

Fir einen Mann meiner Grofie bedeuteten 1600 Kalorien
Mangelerndhrung, vor allem, wenn man mein intensives Sport-
programm miteinbezieht. Als Austrdger legte ich Strecken von
zwolf bis 15 Kilometern am Tag zuriick, zusitzlich ging ich vier-
mal in der Woche zehn Kilometer joggen.

Hier safy ich nun und hinter mir lag eine der wichtigsten Pha-
sen meines Lebens. Vor iiber einem Jahr hatte ich mein Leben
radikal verdndert und die vergangenen 16 Monate waren gepragt
von einem Kampf, den ich mit dem Wissen, das ich heute habe,
nie auf diese Art und Weise ausgefochten hitte.



Svens Geschichte: von 140 auf 70 n

Die radikale Umstellung meines Lebens hatte natiirlich einen
Grund. Sie begann mit einer Feststellung, die jeder Patient macht,
der heute den Weg in meine Praxis findet. Es ist der Moment,
wenn anstelle eines undefinierten Problembewusstseins der ehr-
liche Wille zur Verdnderung tritt: ,So kann es nicht weiterge-
hen.” Bei mir war es der 2. Mdrz 1993. Ich wog 141 Kilogramm,
trug Jogginghosen mit Gummibund, hatte 60 Zentimeter lange
Haare und war der festen Uberzeugung, dass ein zerfleddertes
Batik-Shirt der Heavy-Metal-Band Morgoth als Alltagskleidung
vollig in Ordnung war. An jenem Tag fasste ich den Entschluss,

dass sich etwas dndern musste.

So wurde ich dick
Meine Gewichtsprobleme fingen be-
reits in meiner Kindheit an. Die Infor-
mationslage tiber Softdrinks war in
den 1980er-Jahren noch diinn. Als ich
klein war, betrieben meine Eltern ei-
nen Getrinkehandel, die Folge war
ein unbeschrdankter Zugang zum siif3-
klebrigen Fliissig-Gift fiir den kleinen
Sven. Hinzu kam die gute Milch von
den Nachbarskithen. ,Der Junge
muss weniger essen” — das war da-
mals die einzige Empfehlung des
Hausarztes, als deutlich wurde, dass
ich deutlich dicker als meine Klas-
senkameraden war. Doch so viel af}
ich gar nicht. Meine Mutter ist eine
fantastische Kochin, aber tiberma-
Rig groft waren meine Portionen —_—
damals nicht. Trotzdem zeigte die o
Waage 81 Kilogramm an. Ich war gerade einmal zehn Jahre alt.

Im Marz 1993

wurde mir klar,
dass sich etwas
andern musste.
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GRUNDE FUR UBER-
GEWICHT ODER:
WIE VIELE KALORIEN
DURFEN ES SEIN?

M
w

Es gibt viele Griinde dafiir, warum jemand ubergewichtig ist. Die Ernahrung
steht ganz oben auf der Liste, aber auch Psyche, Gene und nicht zuletzt
unser Lebensstil spielen eine wichtige Rolle. Daher gibt es zwar keine allein
selig und schlank machende Didt oder Ernahrungsform. Wer jedoch alle
Faktoren, die bei ihm zum Ubergewicht fiihrten, kennt, kann trotzdem
abnehmen!

P




Griinde fiir Ubergewicht oder: Wie viele Kalorien diirfen es sein?

Jeder Mensch hat
einen ganz
individuellen

Kalorienverbrauch.

Jeder Mensch braucht unterschiedlich
viele Kalorien

Von den dufleren Faktoren, die dazu beitragen, dass wir Deut-
schen immer mehr mit Ubergewicht zu kimpfen haben, kom-
men wir nun zu uns. Jetzt werfen wir einen Blick auf den Alltag,
darauf, was Sie taglich zu sich nehmen, und darauf, was Sie tig-
lich zu sich nehmen sollten. Denn ein nicht zu knapper Teil mei-
ner Arbeit als Erndhrungsberater dreht sich um ein ziemlich sper-
riges Wort, hinter dem weit mehr steckt als die 2000 Kalorien, die
als Durchschnittsbedarf auf jeder Burgerverpackung zu finden
sind. Es geht um Ihren Gesamtenergiebedarf. Oder anders ausge-
driickt: Die Menge an Kalorien, die Sie tdglich zu sich nehmen
sollten.

Die empfohlenen 2000 Kalorien pro Tag auf der Burgerverpa-
ckung sind nur Schall und Rauch. Unser eigentlicher Energiebe-
darf setzt sich aus einer Reihe von Einflussfaktoren zusammen,
aus denen Sie sich selbst zusammenbasteln miissen, welche die
sinnvollste Energiemenge fiir den eigenen Korper ist. Das hort
sich komplizierter an als es ist. Es hat auch nur am Anfang etwas
mit dem Kklassischen Kalorienzédhlen zu tun. Bei einer bewussten
Erndhrung werden Sie mit der Zeit feststellen, dass Sie ein sehr
gutes Gefiihl fiir Thren eigenen Korper entwickeln, wenn Sie erst
einmal wissen, welche tagliche Energiemenge fiir Sie optimal ist.

Die Unterschiede sind betrdchtlich

Genau deswegen greifen Pauschalldésungen wie ,Iss am Tag so
und so viel von jenem, und du wirst so und so viel abnehmen*
nicht. Deutlich wird das, wenn wir uns zwei Patienten von mir
anschauen: Eine 55-jahrige Dame mit Schilddriisenunterfunkti-
on, die jeden Tag etwa zehn Stunden vor dem Computer sitzt.
Wenn sie drei belegte Brotchen mit Butter und Kése oder Wurst
isst, reicht das schon fast fiir den Tag. Bei einigen alteren Frauen



Griinde fiir Ubergewicht oder: Wie viele Kalorien diirfen es sein?

200 keal
+ 300 keal
+ 500 kecal
+ 500 kcal

+ 250 keal
+ 250 keal
= 2000 keal

Beispiel: Frau K. méchte abnehmen

Frau K. ist 48 Jahre alt, 1,69 Meter groB und wiegt rund 85 Kilogramm.
Derzeit treibt sie keinen Sport und arbeitet bei einer Bank im Schalter-
service mit einer 80-Prozent-Anstellung. Seit zwei Jahren hat sie einen
diagnostizierten Typ-2-Diabetes und Bluthochdruck, der Arzt hat ihr
dafiir Medikamente verordnet. Sie hat rund 20 Kilogramm Ubergewicht
und hat pro Woche nur zweimal Stuhlgang. Sie ist verheiratet und hat
drei Kinder. Zwei Kinder leben noch in ihrem Haushalt. Zundchst haben
wir aufgelistet, was sie normalerweise isst. Das ist die Essabfrage
(Anamnese). Danach habe ich auf der Basis ihres tatsachlichen
Energiebedarfs auf dem wei8en Blatt ihr ideales Essverhalten skizziert.
Aufgrund ihrer Verdauungsbeschwerden war das weiBe Blatt etwas
strenger mit ihr.

Wie isst Frau K. derzeit?

[TTIETTEA schwarzen Kaffee trinkt Frau K. nicht mehr, weil sie gehort
hat, dass er libersduert und das der Grund dafiir ist, dass sie nicht
abnimmt. Jetzt trinkt sie 5 Tassen Tee mit jeweils 10 g Zucker, weil der
Krautertee sonst nicht schmeckt - rund 200 kcal. Dazu isst sie einen
Schokoriegel von ca. 50 g oder einen Muffin, und wenn es mal gesund
sein soll, trinkt sie einen Smoothie = rund 300 kcal.

Zum isst sie meist einen kleinen Déner, ein Frikadellenbrétchen
oder Currywurst mit Brotchen - rund 500 kcal.

Das besteht aus 2 Scheiben Brot mit je 10 g Butter und
30 g Wurst = rund 500 kcal. Am Abend trinkt sie 2 Mal 150 ml Wein
= rund 250 kcal.

Uber den Tag verteilt trinkt Frau K. ca. 1 Liter fertig gemischte Apfel-
saftschorle & rund 250 kcal.

Gesamt isst und trinkt Frau K. im Schnitt rund 2000 kcal. lhr Bedarf
waren rund 1700 kcal. Ihr Gewicht wiirde sich dann auf rund 65 kg
einpendeln.

Grundsatzlich berechne ich nach der Harris-Benedict-Formel den
Grundumsatz meiner Patienten und multipliziere dann mit dem
individuellen PAL-Wert. (Wie das funktioniert, habe ich auf Seite 22
beschrieben.) Die aktuell aufgenommene und auch verbrauchte Energie



Meine Beratung und das weiBle Blatt

ermittle ich durch ein Sieben- oder 14-Tage-Erndhrungsprotokoll des
Patienten. Oft kann ich die iiberschiissige Energiemenge aber auch
direkt nach dem Gesprdch schatzen. Auf dieser Basis nehme ich im
nachsten Schritt eine Ist-Soll-Bestimmung vor. Bendtigt Frau K. also
1600 kcal pro Tag, um ein Gewicht von ca. 65 kg zu erreichen, wiegt
aber 85 kg, isst sie, um dieses Ubergewicht zu halten, ca. 400 kcal pro
Tag zu viel. Deshalb ziehe ich von der Ist-Menge (2000 kcal) 400 kcal
ab und bin so bei der Soll-Energiemenge rund 1600 kcal.

Das Ergebnis:

Frau K. hat mit
diesem weif3en
Blatt in 9 Monaten
18 kg abgenom-
men, ihre Verdau-

ung hat sich stark
verbessert und sie

Reduzieren wir nun die Energie durfte alle

Zum TSI versuchen wir die Verdauung mit Ballaststoffen aus Medikamente

70 g Haferflocken und Milchsdurebakterien aus 150 g Joghurt (3,8 % absetzen. Sie war
Fett) zu verbessern. 1 Stiick Obst, rund 100 g, kommt auch noch dazu. im April 2018 bei

Eine weitere Variante waren 70 g gemischte Niisse (vorwiegend mir und wog 67 kg.
Walniisse oder Mandeln) oder eine Mischung aus Miisli und Niissen.
Durch die Reduktion der vielen einfachen bzw. schnellen Kohlenhydrate
in Form von Zucker bleibt der Blutzuckerspiegel flach (siehe Info Seite
57) und Frau K. hat weniger Hunger - rund 450 kcal. Von 50 g Zucker
in 5 Tassen Tee bewegen wir uns auf 18 g Zucker - rund 70 kcal.

Zum DS nahm Frau K. nun eine Vesperbox mit ins Biiro. Sie
machte fiir ihren Mann und fiir die Kinder immer schon eine Box fertig,
deshalb hatte sie keinen zusatzlichen Aufwand. Inhalt: 2 kleinen Brote,
1 hartgekochtes Ei, 30 g Wurst, 1 Stiick Gemiise, etwas Niisse und
Beeren - rund 500 kcal. Natiirlich bekam Frau K. Bonustage: 1 bis

2 Mal pro Woche ist die alte Mittagessen-Variante mit Currywurst und
kleinem Doner erlaubt.

2 bis 3 kleine Kekse oder einen kleinen Schokoriegel bzw. 30 g Schoko-
lade gibt es um 15 Uhr beim Treffen mit Kollegen in der Kaffeekiiche

= rund 170 kcal.

Beim bleiben die 2 Brote, jedoch mit etwas weniger
Butter (14 g anstatt 20 g — Kleinvieh macht auch Mist) und 30 g Wurst
= rund 400 kcal.

Apfelsaftschorle wurde in Wasser umgewandelt — das hatte Frau K. sich
selbst gewiinscht = 0 kcal.

Somit kommen wir auf eine Kalorienmenge von rund 1600 kcal und
sparen ohne Verbote 400 kcal pro Arbeitstag ein.




a Die Minus-20%-Regel
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Auf diesen Fotos sehen Sie jeweils ca. 200 Kalorien
Die Fotos zeigen deutlich, wie unterschiedlich grof3
200-Kalorien-Portionen sein kénnen: Uber ein halbes Kilo
Brokkoli gegeniiber 38 Gramm Schokolade!

Brokkolj-
588g, 200 kca

Walniisse:
30 g, 200 kcal







WAS SIE UBER
ERNAHRUNG WISSEN
MUSSEN

Fur alle, die langfristig planen, gibt es in diesem Kapitel allgemeine Infor-
mationen uber Erndhrung und Aktuelles aus der Ernahrungswissenschaft.
Damit halten Sie Ihr Gewicht problemlos und sind fit und gesund!




REZEPTE FUR
DEN ALLTAG:
MEINE WARENKORBE

w
w

In diesem Kapitel stelle ich Ihnen meine Warenkorbe und viele leckere und
einfache Rezepte vor. Die Warenkorbe dienen als Basis fiir eine gesunde
Ernahrung und haben sich zusammen mit den Rezepten als Einstieg in eine
ausgewogene Auswahl von Lebensmitteln bewahrt.

”




Rezepte fiir den Alltag: Meine Warenkorbe

REZEPTE FUR DIE
WARMEN MAHLZEITEN

Reis mit Rucola und Zuckerschoten

Meal Prep: Menge einfach verdoppeln!

Zutaten fiir 1 Portion

50 g Reis 1 EL Olivendl

25 g Rucola 1 kleine Chilischote
100 g Zuckerschoten 50 g Schafskase

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer

5 Cocktailtomaten 10 g Parmesan

Zubereitung

Reis nach Anweisung kochen. Rucola verlesen, reinigen und tro-
cken schleudern. Zuckerschoten reinigen. Knoblauch klein ha-
cken, die Cocktailtomaten reinigen und halbieren.

Pfanne leicht erhitzen, Olivendl dazu, die Chilischote, den Knob-
lauch, die Zuckerschoten und die Tomaten darin andtiinsten. Reis
und den gewdirfelten Schafskdse hinzufiigen. Zum Schluss den
Rucola dazugeben und vermengen.

Mit den Gewiirzen abschmecken, Parmesan dariiberstreuen und
direkt servieren.



m Rezepte fiir den Alltag: Meine Warenkorbe

REZEPTE FUR DIE
WARMEN MAHLZEITEN

Gnocci mit Rucola

Zutaten fiir 1 Portion

120 g Gnocchi 50 g Schafskase

50 g Rucola 1 kleiner TL Kiirbiskerndl
1 Knoblauchzehe 1 kleine Chilischote

5 Cocktailtomaten Salz, Pfeffer

1 EL Olivendl etwas Parmesan

Zubereitung

Gnocchi nach Packungsanweisung kochen. Rucola verlesen, wa-
schen und trocken schleudern. Knoblauch Kklein hacken, die
Cocktailtomaten waschen und halbieren.

Pfanne leicht erhitzen, Olivendl dazu, Chili, Knoblauch und To-
maten darin andiinsten. Gnocchi und den gewtirfelten Schafska-
se hinzuftigen. Zum Schluss den Rucola dazugeben. Mit dem Kiir-
biskernél und den Gewiirzen abschmecken und direkt servieren.

Nach Belieben noch etwas Parmesan dariiber streuen.



Rezepte fiir die warmen Mahlzeiten B







ACHT MENSCHEN, DIE
ES GESCHAFFT HABEN

N
W

Ein Patient kommt zu mir, schildert mir seine Situation. Erzahlt mir seine
Geschichten vom Wechselspiel aus Erfolg und Riickschlagen. Ich nehme
diese Geschichten und entwickle daraus einen Plan, wie er mit meiner Hilfe
sein Wohlfiihlgewicht erreichen kann. Diesen Plan halte ich auf einem
weien Blatt Papier fest. ..



m Acht Menschen, die es geschafft haben

Nach Monaten kommt der Patient wieder und erzdhlt mir eine
andere Geschichte. Wie er mit dem Plan umgegangen ist, was
super geklappt hat und wo er Riickschldge erlitten hat. Fiir die
Momente, wenn er von seinem Erfolg erzédhlt, wie er gesehen hat,
dass er es diesmal schaffen kann, lebt ein Didtassistent: Wenn er
es wirklich geschafft hat, das Leben eines Menschen zum Positi-
ven zu verdndern.

Fiir mich ist es wichtig, Sie an diesen Geschichten teilhaben
zu lassen, damit Sie verstehen, dass es Hoffnung gibt, fiir jeden.
Darum habe ich gemeinsam mit meinem Co-Autor Benjamin
Breitmaier {iber einen Zeitraum von mehreren Wochen Patienten
von mir in ihrem Zuhause besucht und ihre Erfolgsstory aufge-
schrieben.

Uta Brenner: Viel Aufwand, viel Geld fiir nichts
Gertenschlank war die 1,62 Meter grofle Uta nie. Das war ihr
auch nicht so wichtig, aber sie wollte mit ihrem Gewicht wieder
dorthin, wo sie mit 20 war - irgendwo bei knapp 70 Kilogramm.
Als Uta im August 2016 zu mir kam, war sie sehr weit weg von
ihrem Ziel. In 20 Jahren Erndhrungsberatung habe ich nur
wenige Menschen getroffen, die so viele verschiedene Din-
ge ausprobiert hatten wie Uta Brenner. Trotzdem saf} sie in
meiner Praxis, wog mehr als 113 Kilogramm und wusste
nicht weiter.

Als wir Uta Brenner gut ein Jahr spater besuchen, ist
sie eine andere. Sie wiegt knapp iiber 80 Kilogramm.
30 Kilo weniger.

Als Uta sieben Jahre alt war, nahm sich ihr Vater das

Leben. Was ein Trauma wie dieses mit einem kleinen
Maiddchen macht, ist schwer vorstellbar. Eine der Aus-
wirkungen zeigte sich in Utas Essverhalten, und so
machte die kleine Uta noch vor ihrem 13. Lebensjahr zum ersten
Mal eine Didt. Gemeinsam mit ihrer Mutter probierte sie aus, was
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Wie aus einem dicken Kind und Teenager

ein normalgewichtiger Didtassistent wurde —
das ist Sven Bachs Geschichte. Bis zu seinem
19. Lebensjahr hatte der Schwabe aus Horb
am Neckar selbst mit starkem Ubergewicht

zu kampfen. Mit der Entscheidung, seinen
Dienst bei der Post zu quittieren, um den

Weg der richtigen Ernahrung praktisch und
theoretisch zu erlernen, legte er gleichzeitig
den Grundstein fiir seine Karriere. Seit 1998
ist er als Erndhrungstherapeut und Didtassis-
tent tatig. Seit 2007 therapiert er in seiner
eigenen Praxis Patienten mit erndhrungsab-
hangigen Erkrankungen und ist regelmafig im
Fernsehen als Ernahrungsexperte zu erleben.
Im Rahmen der betrieblichen Gesundheits-
forderung halt Sven Bach regelmaRig Vortrage
vor den Belegschaften grof3er Firmen, fiihrt
Seminare und gibt sein Wissen in Kochwork-
shops fiir jedermann weiter.

Co-Autor Benjamin Breitmaier hat mit der
Hilfe von Sven Bach neun Kilogramm abge-
nommen. Auf seiner Schulter sitzt er auch —
der kleine imagindre Sven Bach. Er sagt ihm,
dass es vollig in Ordnung ist, auch einmal
eine Vierkdse-Pizza zu verdriicken, aber
dafiir vielleicht zum Wasser statt zur Cola zu
greifen. Benjamin Breitmaier schloss zunachst
ein Studium der Betriebswirtschaft ab, war
anschlieRend fiinf Jahre Lokaljournalist und
arbeitet heute in einem Abgeordnetenbiiro.

Die Autoren




humb.ldt ... bringt es auf den Punkt.

Die einfachste Abnehmmethode der Welt

Uber 2000 Menschen hat der bekannte Erndhrungsexperte Sven Bach
inzwischen auf ihrem Weg in ein gesundes und schlankes Leben begleitet.
Quintessenz seiner 20 Jahre Berufspraxis ist die Minus-20%-Regel:
Auf Basis der individuellen Ernahrungsgewohnheiten streicht Sven
einfach 20 Prozent an Kalorien aus dem Speiseplan. Es gibt keine
Verbote, alle Lebensmittel sind erlaubt — selbst die siiRen Stiickchen,
die Chips oder das Glas Wein.

Mit seinem neuen Buch Abnehmen mit der Minus-20%-Regel ist es
endlich moglich, Sven Bachs erfolgreiche und genial einfache Abnehm-
methode selbst durchzufiihren! Bestes Testimonial dafiir, dass es moglich
ist, sein Ubergewicht zu besiegen, ist der Autor selbst. Svens Geschichte
macht allen Mut, die schon viele Didten ohne Erfolg ausprobiert haben.

ES gibt die berechtigte Hoffnung fiir jeden,
sein Gewicht auf einen Wert einzupendeln,

mit dem er sich wieder wohl fiihlt — auf

J Dauer, ganz ohne Wundermittel.” SVEN BACH

www.humboldt.de
Abnehmen ohne
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extremen Verzicht!
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