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Brigitte - Gesund -> Abnehmen - Schlank ohne Sport: So funktioniert die SOS-Didt

SOS-Diiit: Diese Frau hat ohne Sport 17
Kilogramm abgenommen!
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Schlank ohne Training? Fiir Katharina Bachman funktioniert das Prinzip. In »43 P53 P68

kiirzester Zeit nahm die Autorin des Bestsellers "SOS - schlank ohne Sport" Ridoh Epasdl ERR6D

ganze 17 Kilo ab. Add stayFriends Einschulungsbilder P
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Wie funktioniert die Erndhrungsumstellung?

Katharina Bachman, die sich selbst als Sportmuffel bezeichnet,
hat einen Weg gefunden, auch ohne Sport abzunehmen. Mit
ihrem Programm habe sie ganze 17 Kilo in finf Monaten
abgenommen - und sei sogar ihre Cellulitis losgeworden.

20

Anze

Wie alt sind Sie?




-* 505

KATHARINA
BACHMAN

SCHLANK

® OHNE SPORT

DAS TURBO-STOFFWECHSELPROGRAMM

AUS DEN TROPEN

GOLDMANN

:.y £

% ihre Beauty-Geheimnisse, die

Mit ihrem 2015 erschienenen

_ Buch "SOS - Schlank ohne

Sport" hat Katharina Bachman
den Nerv der Menschen
getroffenen. Es avancierte
binnen weniger Monaten zum
Amazon-Bestseller, nur 10
Monate spater erschien das
passende Kochbuch flir ihre
Anhanger. Seit 2016 gibt es ein
weiteres Buch in der Reihe -
"SOS - Schén ohne Schummeln

2" Darin geht es vor allemum

sie aus dem malaysischen
Dschungel mitgebracht hat -
und die ihr biologisches Alter
um 15 Jahre verjlingt haben
sollen.

Das Programm beginnt mit einer Entgiftungswoche, in der man
bis zu flunf Kilo abnehmen kann und die den Organismus
reinigen und entgiften soll. Nach dieser Phase beginnt die
eigentliche Erndhrungsumstellung, in der auf Wirkstoffe aus
tropischen Lebensmitteln, wie Kokosnussél, Papaya, Zimt oder
Monchsfrucht gesetzt wird. Und so sieht der siebentéagige Detox-

Plan aus:

- Tag 1: Am ersten Tag durft ihr so viel Obst essen, wie ihr
wollt. Besonders empfohlen sind Melonen, abgeraten wird

von Bananen.

- Tag 2: Heute ist Gemusetag! Ob roh, gebraten oder
gedunstet: Ihr dirft heute alle Sorten essen, die euch in den

Sinn kommen.
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Tag 3: Am dritten Tag werden Obst und GemUse gemischt.
Verboten sind allerdings Bananen und Kartoffeln.

Tag 4: Heute ist ein Festtag fur alle Bananen-Fans, denn davon
durft ihr bis zu acht Stlick essen. Dazu gibt es eine selbst gemachte
Brihe und bis zu 2 Liter Mandel- oder andere Milchalternativen,
aber KEINE Kuhmilch. Wer keine Bananen mag, darf wahlweise pro
Mabhlzeit eine ¥2 Avocados verdrucken.

Tag 5: Am funften Tag gibt es Fleisch oder wahlweise Tofu. Erlaubt
sind sechs frische Tomaten pro Portion und zwei Portionen
mageres Rind- oder Huhnchenfleisch, sowie Fisch/Meeresfrichte.
Eine Portion darf etwa 280 Gramm haben, zusammen 560 Gramm
Fleisch an diesem Tag.

Tag 6: Auch heute gibt es wieder mageres Fleisch, diesmal in
Kombination mit Gemuise. Das Beste daran: |hr dirft essen, soviel
ihr mochtet.

Tag 7: Letzter Tag! Heute gibt’s Naturreis mit Gemiise. Uber den
Tag verteilt durft inr auBerdem selbst gemachte Fruchtséfte trinken.

Nach dieser Entgiftungswoche durft ihr wieder normal essen.
Allerdings solltet ihr darauf achten, nach 16 Uhr keine
Kohlenhydrate mehr zu euch zu nehmen. Das Gleiche gilt far
Rohkost, die ist nur bis mittags erlaubt.

Hier seht ihr ein paar Bilder von Katharina Bachman und ihrem
Abnehm-Erfolg!
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Das Ehepaar Katharina und Norbert Bachman, als sie noch ein bisschen mehr wogen.
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Das Ehepaar hat gemeinsam mit der SOS-Diat abgenommen - und zum Idealgewicht gefunden.

© Katharina Bachman

Der Text in diesem Dokument wurde leicht korrigiert, da falsche Angaben enthalten waren!



