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»9-25 kg weniger sind norma

Diit-Bestseller
,Die 90-Tage-Diit"
jetzt auch

in Deutschland

,Wir wussten, dass unser
Programm funktioniert,
aber dass unser Buch ein
derartiger Bestseller wird,
das hatten wir nie ge-
glaubt”, so die Autorinnen
Mojca Poljansek und Breda
Hrobat aus Slowenien. Die
beiden haben vor acht Jah-
ren zusammen mit einem
Arzt ein Diatprogramm ent-
wickelt und daraus ein
Buch gemacht. An einen
Verkaufserfolg wagten die
bescheidenen Autorinnen
damals nicht zu denken.
Doch es kam anders — ihr
Buch ,Die 90-Tage-Diat“
wurde vom Geheimtipp
zum Bestseller. Das Er-
folgsrezept war ihr Erndh-
rungsprogramm: Von 5 bis
zu 25 kg Gewichtsabnahme
berichten die Leserinnen
und Leser. Und das ohne
Verzicht und Jo-Jo-Effekt.
Jetzt wurde das Buch auch
ins Deutsche libersetzt.

Es ist eine Erfolgsge-
schichte, wie sie nicht oft
passiert. 1993 beginnen zwei
Lehrerinnen, Ernéhrungskur-
se fur Schiler und Lehrer zu
geben. Diese Kurse kommen
so gut an, dass die beiden
sogar eine eigene Zeitschrift

dazu herausgeben. Dabei
treffen sie auch auf den Arzt
Dr. Stefan Celan, der selbst
mit dem  Erndhrungspro-
gramm erfolgreich abgenom-
men hat. Er ist von dem Kon-
zept begeistert und verfasst
einen Artikel fur die Zeitschrift
»Geheimnis des erfolgreichen
Abnehmens®, in dem er diese
Art der Erndhrung genauer
erkléart.

Der Doktor war begeistert
und machte mit

Der Arzt bietet den Lehre-
rinnen auch an, das neue
Konzept mit seinen Fach-
kenntnissen weiter zu unter-
stitzen. So entsteht die Idee,
das besondere Erndhrungs-
konzept noch weiterzuentwi-
ckeln und in ein Buch zu fas-
sen. Dr. Celan gibt ihnen da-
zu auch die entscheidenden
drei Tipps: Erstens darf eine
Diat niemals auf kurzfristigen
Verzicht aufbauen, es darf al-
so kein Hungern oder Heif3-
hunger geben, zweitens
muss eine Stoffwechselum-
stellung stattfinden und drit-
tens mussen die Gerichte all-
tagstauglich sein.

Auf diesen Grundlagen
entwickeln die Freundinnen
unzahlige Rezepte sowie ein
vollig neues Erndhrungskon-
zept. Die besondere Zusam-
menstellung der Lebensmittel
in den Mahlzeiten erméglicht
es, dass die verzehrten Nahr-
und Vitalstoffe schneller ver-
daut und aufgenommen wer-

Sie haben das Buch geschrieben, Mojca Poljansek und
Breda Hrobat, die ihr Erndhrungsprogramm erstmals
1993 gelehrt haben.

den. Damit benétigt der Kor-
per weniger Energie fir die
Verdauung, Stoffwechsel und
auch das Immunsystem ver-
bessern sich wie auch das
kérperliche und seelische
Wohlbefinden.

Dann nimmt alles seinen
Lauf: Das Buch ,Die 90-Ta-
ge-Diat" wird 2003 erstmals
in slowenischer Sprache ge-
druckt und entwickelt sich
von dort aus in vielen Lan-
dern zum erfolgreichen Best-
seller. Jetzt, acht Jahre spa-
ter, gibt es das Buch auch in
deutscher Sprache.

Das Erfolgsrezept:
Das 4-Tage-System

Das neue und besondere
an dem Konzept ist das 4-Ta-
ge-System. Das heif3t, es gibt
einen  Zyklus von vier
Schwerpunkt-Tagen, der sich
laufend wiederholt: Protein-
tag, Starketag, Kohlenhydrat-
tag und Vitamintag. Nach die-
sen Schwerpunkten richten
sich die Rezepte, die schme-
cken sollen und leicht im All-
tag umzusetzen sind. Ganz
egal, ob im Single-Haushalt,
fir Berufstétige oder in der
Familie gekocht wird.

Rinderfilet ist ebenso
erlaubt wie Nudeln oder
Pizza

sWir haben bei der Rezept-
entwicklung vor allem darauf
geachtet, dass es vielféltig
bleibt, so die Autorin Mojca
Poljansek. ,Und natdrlich,
dass wir auf nichts verzichten
mussen®, erganzt Breda Hro-
bat. Ein Blick auf die Rezepte
im Buch zeigt, dass die Auto-
rinnen das ernst meinen. Ge-
richte wie Rinderfilet in Senf-
sof3e, Fisch, Pizza, Nudeln in
allen Varianten, Pfannku-
chen, Kéase, Torte oder Eis
lassen keine Winsche offen.
Und es gibt immer auch eine
Variante, wenn jemand z. B.
Pfannkuchen nicht so gerne
mag.

HeiBhunger ist kein Thema

Immer wieder werden die
Buchautorinnen gefragt, wie
es sich mit dem HeiBhunger
verhélt. ,Der kommt durch
die Stoffwechselumstellung
erst gar nicht auf®, erklart
Hrobat. ,Wenn Sie sich an
die Anweisungen im Buch
halten, wird sich kein Hun-
gergeflhl einstellen, auch
nicht zwischen den Mahlzei-
ten“, so Hrobat weiter. ,Das
war flr uns das Entscheiden-
de. HeiBhungerattacken sind
der gréBte Feind jedes guten
Willens®, erganzt Poljansek.

Acht Jahre Erfahrung
zeigen: Gewicht bleibt
dauerhaft unten

Dass dieses Erndhrungs-
konzept funktioniert und

offensichtlich  auch  noch
SpaB macht, das zeigen die
Erfahrungen der letzten acht
Jahre. Solange existiert das
Buch bereits und hat Tausen-
de Menschen zu ihrem
Wunschgewicht gefihrt. ,5-
25 kg weniger sind in den 90
Tagen normal“, wei3 Mojca
Poljansek. ,Je nachdem, wie
gut man sich an die Vorga-
ben halt und auch, wieviel
Bewegung man in den Alltag
einbauen kann.*

Kein Jo-Jo-Effekt. Die Teil-
nehmer halten ihr Wunsch-
gewicht seit Jahren

Stolz sind die beiden Auto-
rinnen vor allem Uber die
Nachhaltigkeit ihres  Pro-
gramms. Dass die einmal
verlorenen Kilos mit ihrem
Programm nicht mehr
zurickkommen, bestétigen
heute Tausende Zuschriften
begeisterter Leser.

,Damit kein Jo-Jo-Effekt
eintritt, haben wir auf Basis
der  Stoffwechselumstellung
weitere Rezepte entwickelt
und in ein zweites Buch ge-
fasst’, so PoljanSek. ,Dieses
macht das Halten des Ge-
wichts zum Kinderspiel und es
bleibt lecker, erganzt Hrobat.

Das Buch zum Abnehm-
programm gibt es zum Preis
von 19,90 € zzgl. 3,90 € Ver-
sandkosten nun auch in
Deutschland. Bisher ist es
noch nicht im Handel erhalt-
lich, kann aber bereits telefo-
nisch oder Uber eine eigens
eingerichtete Internetseite
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bestellt werden. Dort finden
sich noch viele weitere
Hintergrundinformationen und
Musterrezepte.
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Der
erfolgreiche
Bestseller wurde jetzt

auch ins Deutsche libersetzt

Weitere Infos

und direkt bestellen:
www.die-90-tage-diaet.de
od. Tel.:

094 21 /96 23 820

mittel ist verboten.

Das Erndhrungskonzept

1. Erndhrungsumstellung. Um Ihren Stoffwechsel in Schwung zu
bringen, lernen Sie gesund und kombiniert zu essen.

2. Verzehr von verschiedenen ausgewogenen Mabhlzeiten. Die
Rezepte sind einfach, zusammengestellt aus Nahrungsmitteln,
die in allen Geschéften erhéltlich sind.

3. Immer satt ohne den Verzicht auf Mahlzeiten. Die Speisepléne
sind gesund, abwechslungsreich und vielféltig, kein Lebens-

4. Beachtung der festgelegten Erndhrungstage nach dem 4-Tage-
System. In den 90 Tagen des Erndhrungsprogramms wieder-
holen sich vier verschiedene Erndhrungstage.

5. Ausreichende Menge an Flissigkeitszufuhr. Sie sollten mindes-
tens zwei Liter Wasser, Tee oder Gemliseséfte pro Tag trinken.

6. RegelméaBige kérperliche Aktivitdt. Seien Sie kdrperlich aktiv,
gehen Sie spazieren oder zum Schwimmen.

Maria, 65

Gewicht vor der 90-Tage-Diéat:
82,4kgldanach:65kg

haltihr Gewichtseit3Jahren

»Vor der Diat habe ich ein defti-
ges Abendessen gegessen, weil
mir wahrend des Tages die Zeit
fehlte etwas Gesundes zu es-
sen. Wahrend der Diat habe ich
gelernt4 bis 5 Mahlzeiten an den
Protein-, Starke- und Kohlenhy-
drattagen und an Vitamintagen
6 Mahlzeiten taglich zu mir zu
nehmen. Ichbehieltdiese Ernéh-
rungsweise bei und bin seither
niemals hungriggewesen. «

Jasna, 57

Gewicht vor der 90-Tage-Diat:
85kgldanach:65kg

haltihr Gewichtseit4 Jahren

»Bevor ich mit dem Ernahrungs-
programm »Die 90-Tage-Diat«
begonnen hatte, aB3 ich gar nichts
bis zum Abendessen. Wenn ich
nach Hause kam, habe ich den
ganzen Kuihlschrank geplindert
und alles verdrickt, was zu finden
war. Nun befolge ich die Vorschla-
ge des Erndhrungsprogramms
»Die 90-Tage-Diat« und wurde
wieder zur selbstbewussten Jas-
na,dieicheinmalwar. «

Peter, 28

Gewicht vor der 90-Tage-Diat:
97kgldanach:79kg

haltsein Gewichtseit4 Jahren

»Ein starker Wille und schnelle
sichtbare Ergebnisse haben mir
geholfen die ublichen Hinder-
nisse, wie das groBe Verlangen
nach Fast Food und das Fehlen
koérperlicher Betatigungen und
Sport, zu Gberwinden. Ich emp-
fehle das Ernahrungsprogramm
»Die 90-Tage-Diat« allen, die
sich ein ausgewogenes Leben
mit einem hohen Wohlbefinden
wiinschen. «

Sandra, 39

Gewicht vor der 90-Tage-Diat:
86kgldanach:69kg

haltihr Gewichtseit2 Jahren
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»Endlich habe ich es geschafft.
Wéhrend meiner Didten hatteich
standig Hunger. Diesmal ist es
anders. Ich halte mich an die Er-
nahrungspléne. ZuHause koche
ich zudem flr die ganze Familie.
Ich koche ganz normal, der ein-
zige Unterschiedistder, dassich
bei jeder Mahlzeit, je nach Plan
nur Fleisch und Salat oder nur
Beilagen (Kartoffeln, Reis, Nu-
deln)und Salatesse.«

Ciril, 49
Gewichtvorder90-Tage-Diat:
122kgldanach:100kg

haltsein Gewichtseit6 Monaten

Romana, 47
Gewichtvorder90-Tage-Diat:
86kgldanach:70kg

haltihr Gewichtseit3Jahren

»Abnehmen hat mit dem Er-
nahrungsprogramm »Die 90-
Tage-Diat« richtig SpaB ge-
macht. Ich habe davon gehort,
es aber bis vor kurzem selber nie
ausprobiert. Nun gehért es zu
meinem taglichen Leben. Unsere
Tochter hat mir beim Vorbereiten
der Gerichte geholfen und hat
ebenfallsihre Pfunde, die sie wah-
rendihrer Schwangerschaft zuge-
nommenhat, wiederverloren. «

»Die 90-Tage-Diat« hat mich
wieder gesund und lebensfroh
gemacht. Ich habe jeden Tag fur
unsere Familie gekocht -strikt
nach Buch. Nun esse ich 5 bis 6
Mahlzeiten am Tag, vom Frih-
stlick bis zum Mittagessen esse
ich alle zwei Stunden Obst und
Gemlse. Ich fiihle mich Dank
des Erndhrungsprogramms
»Die 90-Tage-Diat« wieder fan-
tastisch!«
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