
Ge
su

nd
he

it

M
us

ke
ln

Sp
or

t

Ka
rr

ie
re

A
us

da
ue

r

A
bn

eh
m

en

Te
ch

ni
k

Er
nä

hr
un

g

Er
ot

ik

M
ot

or

Fa
m

ili
e

U
nt

er
ha

ltu
ng

fo
to

s:
 f

o
o

d
Co

ll
eC

t
io

n
/G

et
t

y
im

a
G

es
 (1

), 
sh

u
t

t
er

st
o

Ck
 (3

),
  

is
t

o
C

k
p

h
o

t
o

 (
1)

, 
fo

t
o

l
ia

 (
1)

, 
a

. 
B

u
r

m
a

n
n

 (
1)

, 
W

. 
fe

y
 (

2
)

 4 
Hanteln heben  
nach einem drei-
vierteljahr begann 
sascha damit, ins  

fitness-studio zu gehen – 
zusätzlich und als ausgleich 
zum ausdauertraining. „ich 
wollte kraft und muskeln 

aufbauen, schlaffe haut 
straffen.“ der  

ex-sportmuffel 
zog nun ein 
Ganzkörper-
Workout 
durch.

1 
Zeitpunkt wählen 
in der silvesternacht wurde sascha 
klar: so kann es nicht weitergehen! 
„ich igelte mich ein und ging nur 

noch weg, wenn meine freunde mich vor  
die tür zerrten.“ am opulent gedeckten 
tisch fasste er dann den entschluss. „es 
sollte vorerst mein letztes großes mahl 

werden“, sagt unser leser. nach 16 tagen 
mentaler Vorbereitung begann er, sein  
abspeck-Vorhaben in die tat umzusetzen. 

 5 
Ziele setzen 
ein Jahr später nahm 
der 33-Jährige dann 
erstmals an einem 

lauf-event teil, lief beim Bremer 
Waterfront-silvesterlauf 7,5 kilo-
meter in 39 minuten. „der erste 
lauf war etwas Besonderes.“ 
dieses Jahr will er mindestens 
einen halbmarathon schaffen. 

Kalorien . . . . . . . . . .648 
Gramm . . . . . . . . . . . .360

kohlenhydrate . . .69,8 g
eiweiß . . . . . . . . . . . 23,4 g
fett  . . . . . . . . . . . . . .39,2 g

Kalorien . . . . . . . . . . 837 
Gramm . . . . . . . . . . . .398

kohlenhydrate . . . 76,5 g
eiweiß . . . . . . . . . . .52,8 g
fett  . . . . . . . . . . . . . .58,3 g

Falafel im Brot

Kubbe mit 

Hackfüllung

Mehr Menü-Duelle unter www.DerFastFoodGuide.de

 2 
Wasser  
trinken 
sascha stellte 
die ernährung 

um, statt stapelweise 
fertig-pizza gab’s obst 
und Geflügelfleisch.  
„ich habe angefangen zu 
frühstücken, und abends 

gab’s keine kohlen-
hydrate mehr, nur 
noch eiweißreiche 
kost.“ Vor allem 
trank er Wasser, 
mindestens 2 liter 

am tag. „das hatte 
ich vorher nie  

gemacht, da 
gab’s für 
mich nur 
Cola und  
limo.“

 EnDlich EinE halbE portion!
Pizza, Sahne, Cola – so sah für unseren Leser der Speiseplan aus. Bis ihm zwischen 
Böllern und Berlinern ein Licht aufging und er fast 50 Prozent Gewicht abnahm

 !
Statt mit Kichererbsen ist der 
frittierte Teigball hier rechts mit 
Hack gefüllt, darüber Sesam-

soße statt Hummus – zusammen 
sorgt das für 19 Gramm Fett extra.

Folge 28: Arabischer Imbiss
Ein Traum aus 1001 Nacht  

ist nur eines dieser Gerichte

NIcht DAs!

 3 
Laufschuhe anziehen  
nach 4 monaten hatte sascha schon 
30 kilo runter. dann fing er mit dem 
laufen an. „ich kaufte mir ein paar 

teure laufschuhe für 160 euro. das viele Geld 
motivierte mich, sie auch wirklich zu nutzen.“ 
auf anraten seiner Ärztin begann er zunächst 
mit laufpausen und kleinen Zielen: 1 minute 
laufen, 1 minute gehen. Bis heute ist er    
1532 kilometer gelaufen, er schafft jetzt       
18 kilometer in 2 stunden, ohne pause. 

Iss DIes!

6 
Erfolge auskosten 
innerhalb eines Jahres 
hatte der mediengestalter  
insgesamt 80 kilogramm 

runter. sein selbstbewusstsein ging 
in dieser Zeit aber stetig rauf. sascha: 
„ich shoppe jetzt liebend gern.“ auch 
in sachen frauen ist er zuversichtlich: 
„das wird mein sommer dieses Jahr!“  

Haben auch Sie abgespeckt? Senden Sie Ihre Erfolgsstory 
mit Vorher-nachher-Fotos an Men’s Health. Alle weiteren 

Infos dazu finden Sie unter MensHealth.de/pfundskerl.

naMe Sascha ahlmann | alter 33 Jahre | GrÖSSe 
1,94 Meter | Beruf Mediengestalter | ort Delmenhorst 
Schlank-StrateGie „kleine erfolge belohnen, zum 
Beispiel mit nuss-nougat-creme oder einem Gyrosteller.“

GewicHt 
vorHer:

165 Kilo

GewicHt 
nacHHer: 85 Kilo

– 80 Kilo
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