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REZEPTE

ODb Broétchen, herzhafte Eierspeise, siifler
Smoothie oder warmes Porridge: Hier ist
fir jeden etwas dabei!

Sattessen erlaubt: Afrikanischer Erd-
nusstopf, One-Pot-Pasta, Makrele oder
Gefliigel sorgen fiir Abwechslung auf
dem Teller.

Halloumi-Wraps, Krauterstangen,
Gemiisebulgur mit Falafel oder Rucola-
Roastbeef-Salat eignen sich nicht nur als
leckeres Abendessen, sondern lassen sich
auch prima ins Biiro mitnehmen.

Ob Erdnuss-Schoko-Quark, Mandel-
grief3brei, Kokospralinen oder Eis - ab
und zu darf es auch etwas Stfes sein!
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20:80 - DIE BASICS

DICK WERDEN »NINE TO FIVE«

Arbeiten macht Bauch. Tut weh, das so zu lesen, stimmt aber leider meistens.

Mit dem Konzept von 20:80 erreichen Sie zwar nicht iiber Nacht Ihr Idealgewicht,

aber Sie kommen ihm Stiick fiir Stiick und dauerhaft niher.

BURO MACHT DICK

Frither war alles anders und weif3 Gott nicht immer
besser. Aber: Der Berufsalltag von vor hundert
Jahren sorgte zumindest dafiir, dass die Menschen
nicht dick wurden, wihrend sie sich ihr taglich
Brot verdienten. Die meisten von ihnen mussten
korperlich anspruchsvollen Titigkeiten nachgehen,
wahrend ihre Jobs heute von Maschinen tibernom-
men werden. Uber drei bis vier Generationen hin-
weg hat sich der Berufsalltag in den hochtechni-
sierten Industrielaindern komplett gewandelt. Der
moderne Berufstitige ist von morgens bis abends
mit vielen Dingen beschiftigt, die vor allem sein
Gehirn beanspruchen, dafiir ist er meist zur kor-
perlichen Untitigkeit verdammt.

Dabei sind wir von unserer Physiologie und unse-
rem biologischen Programm her eher altmodische
Modelle. Die Welt hat sich in den letzten Jahrhun-
derten rasend schnell gewandelt, wir sind diesel-
ben geblieben. Zwar denken wir heute iiber selbst
fahrende Autos und Expeditionen zum Mars nach,
unser Stoftwechsel entspricht aber immer noch
seiner steinzeitlichen Normung. Das heif3t, dass er
zum Beispiel sein tdgliches Maf} an korperlicher
Aktivitdt braucht, um rundzulaufen - und nicht
dick zu werden.

Wenn wir den Tag aber gezwungenermafien haupt-
sichlich im Sitzen und Stehen verbringen, legen
wir uns selbst lahm. Die Muskeln schwinden, der
Stoffwechsel wird langsamer, jede Korperzelle be-

kommt weniger Sauerstoff ab, Abbaustoffe bleiben
linger im Korper. Und - auch das ist ein uraltes
Programm, gegen das wir machtlos sind - unser
Kérper ist ein Energiesparmodell, was in Urzeiten
dabei geholfen haben mag, auch in mageren Zei-
ten zu iiberleben. Heute wird ein Organismus, der
einfach jede Kalorie speichert, die er nicht durch
Bewegung verbrennt, dicker — das beschreibt das
Schicksal vieler Berufstitiger recht gut.

Schlecht: eine positive Energiebilanz

Als weitere Ursache fiir das Dickwerden »Nine to
five« nennen Erndhrungswissenschaftler das all-
zeit verfiigbare Riesenangebot an kalorienreichen
Nahrungsmitteln. Dabei war es bis vor siebzig
Jahren kein Problem, richtig zu essen und trin-
ken und gleichzeitig ein verniinftiges Gewicht zu
halten. Heute scheint eine ausgewogene, an die
Bediirfnisse unseres Stoffwechsels angepasste Er-
nihrung eine echte Herausforderung darzustellen.
Die Menschen essen nicht nur mehr als ihre Grof3-
und Urgrofieltern. Sie nehmen gleichzeitig auch
mehr schnell verdauliche Kohlenhydrate, Fett und
Zucker, dafiir aber weniger Vitalstoffe zu sich. Die
Fresswelle, die auf die mageren Nachkriegsjahre
folgte, hilt bis heute an. Im Durchschnitt sind das
pro Tag mehrere 100 kcal zu viel, die fiir eine posi-
tive Energiebilanz sorgen. Besondere Gefahr lauert
im Supermarkt und Discounter: Dort sind mindes-
tens 80 Prozent der Produkte mafilos iiberzuckert!



Ungesunder Arbeitsalltag: Wenig Bewegung, viel Sitzen und immer wieder snacken oder naschen.

Um aber gesund und leistungsfihig zu bleiben,
brauchen wir einen Erndhrungsmix aus lebensnot-
wendigen Substanzen, wie Eiweif, guten Fetten,
Ballaststoffen und wenig Kohlenhydraten sowie
Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und
bioaktiven Pflanzenstoffen. Stimmt die Balance
zwischen den Nahrstoffen nicht — wie es bei vielen
Fertiggerichten, Fastfood-Gerichten oder Billig-
lebensmitteln und einer unausgewogenen Erndh-
rungsweise der Fall ist —, macht auch der vitalste
Stoffwechsel irgendwann schlapp. Und das im
wahrsten Sinne des Wortes: Viele Patienten berich-
ten mir von Miidigkeit und Schwiéche. Mit einer
passgenauen Erndhrung anhand des 20:80-Prin-

WARUM ARBEIT DICK MACHT

zips ist das héufig wie weggeblasen - und Ge-
wichtsabnahme ein erfreulicher Nebeneffekt.

Stress macht noch mehr Bauch

Immer héufiger sind als Dick- und Krankmacher
psychosoziale Faktoren, wie Stress oder emotionale
Dauerbelastung in Job oder Familie, im Gesprich.
Eine Langzeitstudie an der London Medical School
unter Leitung von Eric J. Brunner zeigte, dass eine
dauernde emotionale Belastung eine Gewichtszu-
nahme - vor allem am Bauch - begiinstigt. Es gilt
also als gesichert: Wer dauergestresst ist, hat eine
um 60 Prozent erhéhte Wahrscheinlichkeit, iiber-
flissige Pfunde zu sammeln.

Wer permanent unter Druck steht, hat kaum Zeit verniinftig zu essen oder entwickelt oft verhee-
rende Essgewohnheiten. Unter Stress wachst der Appetit auf StiBes und Fettes — die kleinen
Gluckskicks. Weil dann aber der Zuckergehalt im Blut schnell wieder abfillt, entsteht Lust auf
noch mehr Schokoriegel, Milchshakes, Kuchenstiicke — hdufig auch in Form von HeiBhunger.
Auflerdem sorgen Stresshormone wie Cortison dafiir, dass die Kérperwahrnehmung beim Essen
gestort ist. Es stellt sich kein natirliches Gefiihl fiir Sattigung und Entspannung mehr ein. Nah-
rungsfette werden bei Stress anders verwertet und landen in den (Fett-)Reserven.



20:80 - DIE BASICS

SO FUNKTIONIERT 20:80

Einfach, logisch, individuell - das ist das Erfolgsrezept

unseres erndhrungswissenschaftlich und psychologisch
fundierten 20:80-Prinzips.

DIE ABNEHMGARANTIE

Dass Zunehmen in der Arbeit einfach ist, wis-
sen Sie vielleicht aus eigener Erfahrung. Warum
es so leicht ist, da hat Thnen moglicherweise die
Lektiire der letzten beiden Seiten die Augen ge-
offnet. Vielleicht haben Sie auch schon die eine
oder andere Diét hinter sich und festgestellt, dass
die Hiirden zu grof sind, um Thr Leben nachhal-
tig leichter zu machen. Deshalb war ein Riick-
fall in alte Gewohnheiten immer inbegriffen.
Es ist eben nicht so einfach, lieb gewonnene (Ess-)
Gewohnheiten von heute auf morgen radikal zu
andern. Mit dem 20:80-Prinzip werden Sie es die-
ses Mal aber wirklich schaffen, versprochen! Denn
das Prinzip lasst sich auch mit einem vollen Ter-
minplan vereinbaren.

Uberfliissige Pfunde kénnen Sie nur nach-
haltig loswerden, wenn Sie lhre Erndh-
rung dndern. Wer glaubt, es wiirde helfen,
{iber Bewegung eine zu viel aufgenom-
mene Kalorienmenge zu reduzieren, liegt
(leider) falsch. Es sei denn, Sie verfiigen
tiber reichlich Zeit. Fur eine Pizza Salami
brduchten Sie 1 Stunde Brustschwimmen,
um die Kalorien zu verbrennen.

10

Bewegung ist immer wichtig

Trotzdem: Wer sich mehr bewegt, bekommt mehr
Muskeln und erhilt diese Verbrennungsmotoren
im Korper. Gezieltes Training sorgt auflerdem fiir
eine gute Verletzungsprophylaxe, eine stabile Hal-
tung und weniger Riickenprobleme - wichtig fiir
Menschen, die viel sitzen. Nicht zuletzt stirkt Be-
wegung das Immunsystem und sorgt dafir, dass Sie
besser Stress abbauen und ausgeglichener sind.

WIE SCHLANK DARF ES SEIN?

20:80 ist kein Erndhrungsprogramm, um irgend-
welchen fantastischen Schonheitsidealen zu ent-
sprechen. Das Einzige, was fiir mich als Erndh-
rungsmediziner zdhlt, ist die Gesundheit eines
Menschen. Um festzustellen, ob ein Gewicht ein
Risiko dafiir darstellt, einen Typ-2-Diabetes oder
Herz-Kreislauf-Erkrankungen zu entwickeln oder
nicht, gibt es bestimmte Messverfahren.

BMI nicht sehr aussagekriftig

Der Body-Mass-Index (BMI) dient als grobes
Richtmaf3, um festzustellen, ob eine Didtmafinah-
me medizinisch notwendig ist. Er gibt das Verhilt-
nis von Korpergewicht zu Korpergréfie an und gilt
fiir Jugendliche ab 16 Jahren. Berechnet wird er so:
Korpergewicht (in kg) : Kérpergrofie (in m)?

Bei einem 1,80 m groflen Mann mit einem Ge-
wicht von 87 kg wird zuerst die Korpergrofie mit
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sich selbst multipliziert: 1,80m x 1,80 m = 3,24 m?
Dann teilt man das Gewicht durch diesen Wert:
87kg:3,24 m? = 26,85 kg/m?.

Der ideale BMI liegt zwischen 19 und 25. Frauen
ab einem BMI von 25, Méanner ab 27 gelten als
leicht tibergewichtig. Ab einem BMI von 30 be-
ginnt die Fettleibigkeit (Adipositas). Allerdings
macht der BMI keinen Unterschied zwischen
schwerer Muskelmasse und der leichteren Fettmas-
se. Ein muskul6ser Mensch kann also einen hohe-
ren BMI haben wie ein gleich schwerer mit Bauch.
In meiner Praxis erlebe ich immer wieder, dass
Patienten frustriert dariiber sind, weil der Po oder
die Oberschenkel zu dick sind oder weil sie sich zu
dick fithlen. Seien Sie hier bitte nicht zu kritisch
mit sich. Unsere Proportionen sind ererbt, dafiir
konnen wir nichts. Ob Sie eher am Bauch (Apfel-
typ) zunehmen oder an Po und Beinen (Birnen-
typ), ist genetisch festgelegt. Gerade Frauen neigen
dazu, sich selbst sehr streng zu beurteilen, obwohl
ihr Gewicht v6llig in Ordnung ist.

Wichtig: Bauchumfang

Der wichtigste Gradmesser fiir bedenkliches Uber-
gewicht ist der Bauchumfang, denn im Bauchfett
werden Hormone und Entziindungsstoffe her-
gestellt. Je mehr Bauchfett sich ansammelt, desto
hoher die Produktion dieser Substanzen - und die
bringen den Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht.
Rundliche Hiiften und Schenkel hingegen gelten als
gesundheitlich okay. Optimal ist ein Bauchumfang
von unter 80 Zentimetern bei Frauen. Ab 88 Zenti-
metern spricht man von bauchbetontem Uberge-
wicht. Bei Mannern sollte der Bauchumfang nicht
mehr als 94 Zentimeter betragen, gesundheitlich
kritisch wird es ab 102 Zentimeter.

Wenn Sie sich also ein messbares Ziel setzen wol-
len, dann ist der Bauchumfang ein guter Anhalts-
punkt. Messen Sie allerdings héchstens einmal pro
Woche, und zwar morgens nach dem ersten Toi-
lettengang. Legen Sie das Mafiband in Hohe des
Bauchnabels an und atmen Sie entspannt aus.

1

DIE EINSTELLUNG MACHT’S

Mit der 20:80-Diat werden Sie sich nach und
nach auf Threm personlichen Wohlfithlgewicht
einpendeln. Wichtig ist, dass Sie sich trotz Stress
im Beruf innerlich darauf einstellen, dass Sie jetzt
etwas Gutes fir sich tun wollen. Es stehen Thnen
keine Hungerqualen bevor, Sie werden sich immer
gut gesittigt fithlen, und Sie werden von mir auch
keine Liste mit verbotenen Lebensmitteln erhalten.
Alles ist erlaubt. Nichts ist grundsitzlich verboten.
Aber eines miissen Sie tun. Sie miissen verinner-
lichen, dass Sie ab jetzt schrittweise etwas Wich-
tiges in Threm Leben veridndern wollen - Thre Er-
nihrungsgewohnheiten und damit einhergehend
vielleicht auch Thre Bewegungsgewohnheiten und
andere Routinen, die alle auf Thr Wohlbefinden
und damit auch auf Thr Gewicht einwirken. Sie
nehmen sich nicht nur vor abzunehmen, sondern
etwas fiir sich zu tun, damit Sie sich besser fiihlen.

NUR KLEINE ANDERUNGEN

Ich gebe Thnen auf den nichsten Seiten das Know-
How an die Hand, mit dem Sie Thren Abnehm-
erfolg steuern kénnen. Dazu gehoren:

1. Der Basis-Check (s. S.12),

2. die Bestimmung Ihres Esstyps und darauf
abgestimmte Tipps fiir kleine Verhaltens-
dnderungen (s. ab S. 14),

3. Richtwerte zur optimalen Kombination der
Hauptnihrstoffe Eiweif3, Fette und Kohlen-
hydrate (ab S. 18),

4. dabei vor allem die ausreichende Eiweiflzu-
fuhr, um sich immer gut gesittigt zu fithlen,

5. und die Aufnahme von gesunden Kohlen-
hydraten und Ballaststoffen (Low Carb),

6. das Erstellen eines Erndhrungstagebuch und
Thres personlichen Aktionsplans (s. S.23f),

7. das Einhalten eines festen Mahlzeiten-
rhythmus (morgens, mittags und abends) mit
mehrstiindigen Esspausen.



HALTBARKEIT DER PRAKTISCHE GEFASSE
GERICHTE ZUM MITNEHMEN

Vorgegarte Mahlzeiten und durchgebratenes Luftdicht verschliefSbare Kunststoff-, Glas- oder
Fleisch oder Fisch halten sich in luftdicht Metallbehélter sind ideal, um vorgekochte Mahlzei-
verschlossenen Boxen bis zu 3 Tage im ten nach dem Abkiihlen im Kiihlschrank zu lagern
Kiihlschrank. Das gilt tibrigens auch fiir und dann mit ins Biiro zu nehmen. Es gehen aber
Pilze und Spinat. Ansonsten kénnen Sie ge- auch Schraub- oder Weckgliser, beispielweise fiir
kochte Speisen in der Grof3e einer Mahlzeit Miisli oder Salat. Nicht zu vergessen Thermoskan-
einfrieren — dann rechtzeitig auftauen! nen fiir Tee & Co.

OKOKISTE & CO.

Einkaufen nach der Arbeit kostet Zeit und oft auch Nerven.
Das konnen Sie sich sparen, wenn Sie sich beispielsweise
wochentlich eine Biokiste liefern lassen mit - je nach Anbie-
ter — Gemiise, Obst, oft auch Kase und Eiern. In grof3eren
Stddten bieten einige Supermirkte Lieferdienste gegen einen
geringen Aufpreis an. Es hilft aber genauso, die Einkéufe
gezielt zu biindeln. Denn normalerweise halten auch frische
Zutaten wie Milchprodukte, Obst und Gemiise ca. 1 Woche,

wenn sie kiihl aufbewahrt werden.

IMMER ZUHAUSE HABEN

Sorgen Sie dafiir, dass die wichtigsten Zutaten fiir Thren
(Kiihl-)Schrank- und Gefrierfachvorrat immer im Haus
sind. Im Kiihlschrank einen festen Platz haben sollten
Butter, Eier, Milch sowie Milchprodukte nach Wahl. Gut
gewappnet sind Sie mit einem dauerhaften Gefrierfach-
vorrat von magerem Fleisch (Puten-, Hihnchenbrust-
filet) und TK-Fisch sowie TK-Beeren, TK-Krauter und
TK-Gemiise. Am einfachsten sind trockene Zutaten

zu lagern: Niisse und Kerne, Couscous, Quinoa und
Bulgur, Vollkornpasta und -reis, Essig und Pflanzendle,
Brithpulver, Gewiirze sowie Tomaten, Bohnen und Mais
aus der Dose. Haltbares Gemiise sind Zwiebeln, Knob-
lauch und Kartoffeln. So sind Sie gewappnet fiir kleinere

Kochaktionen.







WARME HAUPTMAHLZEITEN

Kichererbsenpfanne mit Rosenkohl

FUR 2 PERSONEN | 10 MIN. ZUBEREITUNG | 4 STD. AUFTAUEN
NAHRWERT PRO PORTION: CA. 570 KCAL | 25 GEW |32 GF |43 G KH

400 g Kichererbsen
(aus der Dose)

1 Den tiefgefrorenen Rosenkohl ca. 4 Std. im Kithlschrank
auftauen lassen. (Alternativ im Mikrowellenherd bei 200 Watt
in ca. 5 Min. auftauen lassen.)

2 Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen und abtropfen
lassen. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blétter ab-
zupfen und fein hacken. Petersilie, Chili, Currypulver, Salz und
Pfeffer mit dem Zitronensaft in eine grofle Schiissel geben und
griindlich mischen.

3 Die Rosenkohlrdschen halbieren. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und den Rosenkohl darin ca. 5 Min. anbraten. Hasel-
niisse und Kichererbsen dazugeben und kurz erwéirmen.

4 Anschlieflend den Kichererbsen-Rosenkohl-Mix zur
Kriuter-Gewiirz-Mischung in die Schiissel geben und gut
untermischen, nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Pfanne auf Teller verteilen und mit Pita-Brot servieren.

TIPP: Dieses Pfannengericht lasst sich super ins Biiro mitneh-

men - einfach dort kurz aufwdrmen oder kalt wie eine Art Salat
verzehren, so schmeckt es genauso gut.
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WARME HAUPTMAHLZEITEN

Buchweizennudeln mit Tofu und Gemiuse

FUR 2 PERSONEN | 20 MIN. ZUBEREITUNG | 4 STD. (UBER NACHT) MARINIEREN
NAHRWERT PRO PORTION: CA. 600 KCAL |29 GEW |29 G F |57 G KH

Fiir den Tofu:

2 EL glutenfreie Sojasauce
(Tamari)

120 g glutenfreie Buchweizen-
nudeln (siehe Tipp)

300 ml glutenfreie Gemiise-
briihe

3 Stiele Koriandergriin
(nach Belieben)

1 Am Vorabend fir den Tofu den Ingwer schilen und fein
hacken. Die Chili langs halbieren, entkernen, waschen und
fein wiirfeln. Den Tofu grob wiirfeln. Ingwer und Chili mit
Sojasauce und Limettensaft mischen und die Tofuwiirfel darin
zugedeckt ca. 4 Std., am besten iiber Nacht, marinieren.

2 Am nichsten Tag die Buchweizennudeln in einem Topf in der
Briihe nach Packungsanweisung gar ziehen lassen. In ein Sieb
abgiefien und abtropfen lassen, dabei etwas Briihe auffangen.

3 Wihrenddessen die Schalotten schilen und in feine Ringe
schneiden. Die Pilze putzen, bei Bedarf mit einem Tuch abrei-
ben und in Scheiben schneiden. Die Spitzpaprika oben 6ffnen,
entkernen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Den Blatt-
spinat verlesen, waschen und trocken tupfen.

4 Das Ol im Wok oder in einer groflen Pfanne erhitzen und die
marinierten Tofuwiirfel darin mit Schalotten, Champignons
und Paprika unter Rithren anbraten. Die Buchweizennudeln
mit etwas Brithe und den Spinatblattern hinzufiigen und vor-
sichtig untermischen.

5 Zum Servieren die Erdniisse nach Belieben grob hacken.
Den Koriander nach Belieben waschen, trocken tupfen und die
Blatter abzupfen. Das Wokgericht auf Teller verteilen und mit
Erdniissen und Koriander bestreuen.

TIPP: Wer Zeit sparen will, verzichtet auf das Marinieren des
Tofus tiber Nacht und nimmt gleich Raucher- oder Kréautertofu.
Die japanischen Buchweizennudeln findet man im Asialaden
unter dem Namen Soba. Manche enthalten kleine Mengen
Weizenmehl, achten Sie daher auf glutenfreie Ware.
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EXTRAS & SNACKS

Himbeerdessert mit Chiasamen

N FUR 2 PERSONEN | 5 MIN. ZUBEREITUNG | 30 MIN. QUELLEN
NAHRWERT PRO PORTION: CA. 260 KCAL|8 GEW |19 GF |13 G KH

180 g Himbeeren
(frisch oder TK)

100 ml Kokosmilch
(aus der Dose)

200 ml Kokoswasser
(aus dem Tetrapak;

s. Tipp)

1 Die Himbeeren verlesen, waschen und trocken tupfen
(TK-Ware rechtzeitig auftauen lassen). Dann im Mixer oder in
einem hohen Rithrbecher mit dem Stabmixer fein piirieren.

2 Die Chia-Samen in einer Schiissel mit Kokosmilch und
Kokoswasser verrithren. Das Himbeerpiiree zur Chia-Kokos-
Mischung geben und gut unterriihren. Alles im Kithlschrank
ca. 30 Min. quellen lassen.

3 Zum Servieren die Heidelbeeren verlesen, waschen und
trocken tupfen. Die Minze waschen und trocken tupfen. Den
Himbeer-Chia-Pudding auf Schalen verteilen, mit Heidelbeeren
und Minzebldttern garnieren.

TIPP: Kokoswasser finden Sie im Supermarkt im Kiihlregal.
Es ist im Gegensatz zu Kokosmilch kalorienarm und fettfrei.
Kokoswasser wird als Saft aus der jungen griinen Kokosnuss
gewonnen (s. S. 61). Es ist reich an Elektrolyten und dient
Sportlern daher als ideales isotonisches Getrink. Chiasa-

men enthalten viele gesunde Omega-3-Fettsduren. Wer keine
Chiasamen verwenden mochte, kann stattdessen auch (Gold-)
Leinsamen benutzen. Diese haben fast identische Nahrwerte
und quellen ebenfalls auf.
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ENDLICH SCHLANK TROTZ
ALLTAGSSTRESS!

Mit wenig Aufwand viel erreichen: So lautet das Motto des erfolgreichen
20:80-Prinzips, das in diesem Band speziell auf die Bediirfnisse Berufstitiger
abgestimmt ist — einfach, schnell und unkompliziert!

KLEINE VERANDERUNGEN - GROSSE WIRKUNG
ERNAHRUNGS-DOC Dr. Matthias Ried|! zeigt, welche Faktoren beim Abnehmen
wirklich relevant sind und wie Sie es trotz eines stressigen Berufsalltags
schaffen, lhr Gewicht nachhaltig in den Griff zu bekommen.

ABNEHMEN GANZ INDIVIDUELL
Lernen Sie sich und Ihr Essverhalten besser kennen. Tests und Checklisten helfen
Ihnen herauszufinden, mit welchen MaBnahmen Sie die groBten Erfolge erzielen.

LOW-CARB-GENUSSREZEPTE
Uber 80 neue, eiweiBreiche Genussrezepte: unkomplizierte Friihstiicksideen,
schnelle Gerichte fiir den Feierabend und abwechslungsreiche Lunch-to-go-
Rezepte fiirs Biiro. Alle in maximal 30 Minuten auf dem Teller!

TIPPS UND TRICKS FUR VIELBESCHAFTIGTE
Uppiges Kantinenessen und téglicher Sitzmarathon — der Biiroalltag
macht es nicht gerade leicht, in Form zu bleiben.

Hier erfahren Sie, wie Sie trotzdem schlank werden und bleiben.
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8 6

337866944
www.gu.de

97783

| | PEFC




	U1.pdf
	Lese
	U4

