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Eine effektive Erndhrungsum-
stellung, die lIhr Leben in 90
Tagen positiv verdandern wird.

Seit seiner Entwicklung vor 8 Jah-
ren ist das Erndhrungsprogramm
»Die 90-Tage-Diat« international
zum Bestseller geworden und
erscheint jetzt auch in deutscher
Ausgabe. Das Ernahrungspro-
gramm wurde 2004 in Slowenien
von Mojca Poljansek und Breda
Hrobat unter fachlicher Betreu-
ung von Dr. Stefan Celan entwi-
ckelt.

Das Konzept

Zu den Hauptprinzipien des Er-
nahrungsprogramms zéhlen der
Verzehr von verschiedenen aus-
gewogenen Mahlzeiten, kein
Hungern wahrend der Ernéh-
rungsumstellung oder sogar auf
Mahlzeiten verzichten zumiissen
sowie sich einfach nach einer ge-
nau festgelegten Reihenfolge der
Tage zu ernéhren, den Zeitplan
einzuhalten, die verschiedenen
Lebensmittel richtig zu kombi-
nieren, genug zu trinken und sich
regelmaBigzubewegen.

Inden 90 Tagen wiederholen sich
vier verschiedene Ernahrungs-
tage. Das Programm beginnt mit
dem Proteintag (EiweiBstoffe),
dann folgen zwei Kohlenhy-
drattage, die aufgrund der ver-
schiedenen Zusammensetzung
(einfache und komplexe Kohlen-
hydrate) der Lebensmittel in zwei
Gruppen unterteilt wurden. Die
erste Gruppe heiBt Starke (dar-
in sind kohlenhydrathaltige Le-
bensmittel enthalten, mit einem
GroBteil an Starke), die zweite
Gruppe tréagt den Namen Koh-
lenhydrate (hier sind verarbeitete
bzw. gemahlene Getreidearten
und Buchweizen enthalten), an-
schlieBend folgt ein Vitamintag
und dann wieder ein Proteintag.
An jedem 29. Tag erfolgt eine
Reinigung des Korpers, der Was-
sertrinktag. Die Reihenfolge der
Tage ist im Buch genau gekenn-
zeichnet.

Morgen fange ich an!

Mit diesem Gedanken trosten
sich alle, die Uberflussige Pfunde
loswerdenwollen. Zuviel Gewicht
belastet uns in allen Lebensla-

gen. Die Weltgesundheitsorgani-
sation stellte fest, dass die Fettlei-
bigkeit eine Massenkrankheit der
modernen Zeit ist, die behandelt
werden muss. Weltweit wird sie
abernochimmervom Standpunkt
der asthetischen Kriterien aus be-
trachtet: Schlank sein ist flr viele
ein MUSS. Der Schaden, den die
Fettleibigkeit der Gesundheit zu-
fugt, interessiert viele Menschen
nicht. Bevor viele Teilnehmer sich
fir »Die 90-Tage-Diat« entschie-
den haben, hatten sie mit einer
tragen Verdauung, Véllegefinhl,
Abgeschlagenheit oder Lust-
losigkeit zu kampfen. Haufige
Begleiterscheinung einer dicken
Schicht Fettgewebe sind Un-
wohlsein, erhdhter Cholesterin-
spiegel, Diabetes, Bluthochdruck,
Schwerfalligkeit und psychische
Labilitat. Sollteneinigedieser Auf-
zahlungen auf Sie zutreffen, raten
wir lhnen Uber eine langfristige
Veranderung lhres Erndhrungs-
und Lebensstils nachzudenken.

Die erfolgreichen Teilnehmer
sind sich einig

Durch das Erndhrungsprogramm
haben viele einen Weg gefun-
den, ihre Ernédhrung umzustellen
und auch korperlich aktiver zu
werden. Viele haben mit diesem
Ernahrungsprogramm das Rich-
tige gefunden. Sie haben fest-
gestellt, dass dies nicht wieder
irgendeine Diatist. Esist eine an-
dere Artsichgesund zuerndhren.

Abnehmen und Halten des
Gewichtes

Far ein gesundes Kdrpergewicht
spielen zwei Faktoren eine sehr
wichtige Rolle: Gewichtsredukti-
on und das Halten des erreichten
Gewichtes. Das erste Buch mit
praktischen Rezepten fir jeden
der 90 Tage ist fUr alle geeignet,
die 5 — 25 kg abnehmen wollen.
Wie man anschlieBend sein Ge-
wicht halt, erfahrt man im zweiten
Buch. Mit jeder Ausgabe wurden
das Ernd&hrungsprogramm und
die Rezepte unter fachlicher Be-
ratung eines Expertenteams aus
Arzten und Eméahrungswissen-
schaftlern konsequent weiterent-
wickelt.

Die besondere Zusammenstel-
lung der Lebensmittel in einer
Mahlzeit ermdglicht es, dass die
verzehrten Néhrstoffe schneller
zersetzen, zu assimilieren und
somit besser zu nutzen sind. Auf
diese Art bendtigt der Kérper we-
niger Energie flr die Verdauung,
der Stoffwechsel verbessert sich,
das Immunsystem wird gestérkt
und das psychophysische Befin-
den wird positiver. Bereits nach
einigen Tagen der Erndhrungs-
umstellung wird Ihr Entschluss
reich belohnt - die ersten Kilos
purzeln.

Hungern? Nein Danke!

Um Ihren Stoffwechsel wiederins
Gleichgewicht zu bringen lernen
Sie in den 90 Tagen gesund und
kombiniert zu essen. Da Hunger
bei jeder Gewichtsreduktion der
groBte Feind ist, darf dieser bei
dem Ernahrungsprogramm »Die
90-Tage-Diat« mit der richtigen
Anwendung nicht aufkommen.
Beachten Sie deshalb die Hin-
weise in den Buichern genau und
lernen die Eigenschaften der
empfohlenen Lebensmittel ken-
nen. Wenn Siedas Prinzipdes Er-
néhrungsprogramms verstehen
und richtig anwenden, wird sich
kein Hungergefiihl zwischen den
Mahlzeiten zeigen.

5-25 kg gesund abnehmen

Die erfolgreich erprobten Ernah-
rungsplane wurden bereits opti-
mal zusammengestellt und richtig
kombiniert. Die klar gegliederten,
schmackhaften Rezepte sind fur

Der Bestseller! Die 90-Tage-Diat
jetzt auch in Deutschland

Weitere Infos & Bestellung unter:
www.die-90-tage-diaet.de
@ 09421/ 9623820

jedermann leicht umzusetzen,
egal ob fir Berufstatige, Singles
oderdie Familie gekochtwird. Die
Speiseplane sind einfach zusam-
mengestellt aus Nahrungsmit-
teln, die Uberallinden Geschaften
erhéaltlich sind. Wenn Sie sich an
die Anweisungen des Ernah-
rungsprogramms halten, kénnen
Sie in den 90 Tagen 5 bis 25 Kilo
abnehmen - oder sogar noch
mehr. Esliegtan lhnen.

Wenn Sie die Anleitungen aus
dem Erndhrungsprogramm »Die
90-Tage-Diat« richtig befolgen,

werden Sie schoninkurzer Zeitim
Spiegel eine zufriedene Person
sehen, eine Person voller Selbst-
vertrauen, die eine bessere Le-
bensqualitéterreichthat.

Um den Jo-Jo-Effekt zu vermei-
denunddas erreichte Gewichtzu
stabilisierenwurde der zweite Teil
des Ernahrungsprogramms »Die
90-Tage-Diét« herausgegeben.
Dieses Buch enthalt weitere An-
leitungen, Rezepte und Ernéh-
rungspléne. Hier erlernen Sie Ihr
erreichtes Gewicht langfristig zu
halten.

Maria, 65

Gewichtvorder 90-Tage-Diat:
82,4kgldanach:65kg

haltihr Gewichtseit3 Jahren

VOrher

»Vor der Diat habe ich ein def-
tiges Abendessen gegessen,
weil mir wahrend des Tages
dieZeitfehlte etwas Gesundes
zu essen. Wahrend der Diéat
habe ich gelernt 4 bis 5 Mahl-
zeitenanden Protein-, Stéarke-
und Kohlenhydrattagen und
an Vitamintagen 6 Mahlzeiten
taglich zu mir zu nehmen. Ich
behielt diese Ernahrungswei-
se bei und bin seither niemals
hungriggewesen. «

Jasna, 57

Gewichtvor der 90-Tage-Diat:
85kgldanach:65kg

héltihr Gewichtseit4 Jahren

VOrher

»Bevor ich mit dem Ernah-
rungsprogramm »Die 90-Tage-
Diat« begonnen hatte, aB3 ich
garnichtsbiszum Abendessen.
Wenn ich nach Hause kam,
habe ich den ganzen Kuhl-
schrank geplindert und alles
verdriickt, was zu finden war.
Nun befolge ich die Vorschlage
des  Erndhrungsprogramms
»Die 90-Tage-Diat« und wurde
wieder zur selbstbewussten
Jasna, dieicheinmalwar. «

Peter, 28

Gewichtvor der 90-Tage-Diat:
97 kgldanach:79kg

haltsein Gewichtseit4 Jahren

\
_Vorher I

»Ein starker Wille und schnel-
le sichtbare Ergebnisse ha-
ben mir geholfen die tblichen
Hindernisse, wie das groB3e
Verlangen nach Fast Food
und das Fehlen koérperlicher
Betatigungen und Sport, zu
Uberwinden. Ich empfehle das
Ernahrungsprogramm  »Die
90-Tage-Diat« allen, die sich
ein ausgewogenes Leben mit
einem hohen Wohlbefinden
winschen. «

Sandra, 39

Gewichtvor der 90-Tage-Diat:
86kgldanach:69kg

haltihr Gewichtseit2Jahren

VOrher

»Endlich habe ich es ge-
schafft. Wahrend meiner Dia-
ten hatte ich standig Hunger.
Diesmalistesanders. Ichhalte
mich an die Ernahrungsplane.
Zu Hause koche ich zudem fur
die ganze Familie. Ich koche
ganz normal, der einzige Un-
terschied ist der, dass ich bei
jeder Mahlzeit, je nach Plan
nur Fleisch und Salat oder nur
Beilagen (Kartoffeln, Reis, Nu-
deln)und Salatesse.«

Ciril, 49

Gewicht vor der 90-Tage-Diat:
122kgldanach: 100kg
haltsein Gewichtseit6 Monaten

_VOrher

»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 gehértes
zu meinem taglichen Leben.
Unsere Tochter hat mir beim
Vorbereiten der Gerichte ge-
holfen und hat ebenfalls ihre
Pfunde, die sie wahrend ihrer
Schwangerschaft zugenom-
men hat, wiederverloren. «




