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Eine Generation der dicken Bauche
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Pressemitteilung von: indayi edition

Es ist noch nie so einfach wie in unserer jetzigen Zeit gewesen, sich einen Bauch anzuessen, der irgendwann grofer ist,
als eigentlich gewollt. Die heutige Erndhrung und die Inhaltsstoffe unserer Lebensmittel machen es moglich! Auf dem
Weg zu einem schlankeren und gestinderen Leben gibt es einiges zu beachten — und das nicht erst, wenn es zu spit ist.
Der Autor Tabou Banganté Blessing Braun weil3, worauf es ankommt und widmet diesem Thema daher gleich eine ganze
Buchreihe.

In dem ersten Band der Reihe, das den Namen ,,Fettbauch Generation* trdgt, beginnt Braun ganz am Anfang. Denn wer
abnehmen will, der sollte auch wissen, woher das ungeliebte Fett um die Hiiften iiberhaupt stammt und was es fiir
Auswirkungen auf unseren Korper und unsere Psyche haben kann. Sport alleine reicht nicht — auf eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung kommt es an und nicht auf eine Hungerdiit. In diesem Buch wird unter anderem entschliisselt,
welche Lebensmittel besonders gefihrlich sind und was es mit dem Jo-Jo-Effekt auf sich hat. Mit einem Augenzwinkern
stellt Braun zudem Rezepte zur Verfiigung, von denen lieber die Finger gelassen werden sollten.

Die richtige Erndhrung ist wichtig, aber wir verzichten auf Lebensmittel, die wichtig fiir uns sind

Wir erndhren uns nicht ausgewogen und nehmen auch nicht das zu uns, was fiir unseren Korper gut ist. Schuld daran ist
zum einen die Lebensmittelindustrie, die uns beispielsweise von pflanzlichen Olen abrit, obwohl diese viele Vitamine
enthalten, die wir tdglich zu uns nehmen sollten. Zudem ist unserer Nahrung, auch wenn ,,Bio* darauf steht, lingst nicht
mehr das, was es einmal war. Es ist also besonders wichtig, dass wir dieser negativen Entwicklung entgegenwirken und
uns unserer Erndhrung wieder bewusst werden, bevor es zu spit ist. Zucker, zu viel Alkohol und zu viele
Weizenprodukte sind nur einige Beispiele, die wir in unserer Erndhrung drastisch reduzieren sollten. Braun spricht dabei
nicht von einem kompletten Verzicht — denn wer will schon das Stiickchen Kuchen am Wochenende liegen lassen? —
sondern von einem kontrollierten Konsum. Mit seinem Buch mdchte der Autor erreichen, dass die Menschen ein
Bewusstsein fiir das entwickeln, was sie tatsachlich essen.

Ein dicker Bauch gleicht nicht dem anderen dicken Bauch
Es gibt unterschiedliche Arten von Bauchfett — der Bauch des einen muss also nicht zwingend wie der des anderen

aufgebaut sein. Jeder grofe Bauch entsteht anders und will unterschiedlich behandelt werden. Was dem ersten guttut
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muss also nicht bei dem zweiten wirken. Das ist besonders frustrierend, wenn nach einer tatsichlich wirkenden Methode
zum Abnehmen gesucht wird.

Auch gefihrlich: Oft wird ein Bauch erst dann sichtbar, wenn sich schon ein UbermaB an Fett gesammelt hat. ,,Sofort-
Diidten® und langes Hungern helfen dann meistens nicht mehr (und sind auch nicht gesund) und fiihren nur zu dem
altbekannten Jo-Jo-Effekt, der uns lediglich drgert und ein schlechtes Gefiihl gibt.

Zu einer schlankeren Figur gehort also auch ein Grundwissen, das nicht nur eine richtige Erndhrung beinhaltet, sondern
bereits bei der Entstehung und Zusammensetzung des Bauchfetts beginnt. In diesem ersten Buchband beschiftigt sich
Autor Braun genau damit, bevor er im nichsten erklirt, wie ohne Verzicht auf Genuss und Lebensfreude effektiv und
anhaltend abgenommen werden kann.

Bibliographische Angaben

Erscheinungsdatum 29.10.2019 bei indayi edition. ISBN 978-3-947003-81-5, Taschenbuch, ca. 500 Seiten, 19,99€.
Auch erhiltlich als E-Book.

Uber den Autor Tabou Banganté Blessing Braun

Der Autor Tabou Banganté Blessing Braun ist ein freier und unabhingiger Denker und investigativer Autor, der gerne
iber schwierige und unbeliebte Themen schreibt. Mit seinem gesammelten, geballten Wissen, seinen Forschungen und
Selbstexperimenten bringt er seine Leser und die Welt ein Stiickchen niher, macht sie gestinder und gliicklicher. Er ist
spezialisiert auf Schwierigkeiten und Probleme in den Bereichen Job und Karriere, Beziehung und Familie,
Lebensplanung, Gesundheit, psychische Blockaden und vielen mehr. Er berét und begleitet Menschen, damit sie
erfolgreich wachsen und mit ganz einfachen, leichten, genialen, innovativen Techniken und Tipps ihr Leben meistern
konnen. Seine Biicher bringen jeden, auch resistente Skeptiker, weiter.

Der Uberallbﬁrger, wie er sich nennt, wohnt und lebt in Deutschland und flirtet gerne mit der Stadt der Wissenschaft
Darmstadt.

Sein unverwechselbarer Schreibstil, gepréigt von seiner afrikanischen und franzésischen Muttersprache, ist sein
Erkennungsmerkmal und wurde dem Text erhalten und nun behutsam lektoriert.

WARNUNG:

Das Lesen der Biicher von Tabou Banganté Blessing Braun kann deine Augen 6ffnen, die Ohren sensibilisieren, die
Zunge schirfen, dein Herz beriihren, dein Leben beeinflussen, deinen Horizont erweitern, deine Sorgen beseitigen, dich
gesund machen und erhalten, dein Schicksal verdndern und dich gliicklich machen.

Uber den Verleger Dantse Dantse

Der Autor Dantse Dantse ist gebiirtiger Kameruner und Vater von fiinf Kindern. Er hat in Deutschland studiert und lebt
seit iiber 25 Jahren in Darmstadt. Stress, Burnout, Spiritualitit, Gesundheit, beruflicher Erfolg, Kindererziehung,
Partnerschaft, Sexualitit, Liebe und Gliick — das sind nur einige Themen, zu denen der Coach und Erfolgsautor Dantse
Dantse in den letzten Jahren erfolgreich Biicher veroffentlicht hat.

Seit 2015 ist Dantse Dantse auch Verleger. Mit seinem Verlag indayi edition will er einen Akzent setzen: Menschen mit
Migrationshintergrund und besonders jungen afrikanischen Autoren die Moglichkeit geben, mit ihren Biichern das
deutsche Publikum zu begeistern. Ferner soll indayi edition eine wichtige Rolle fiir die Integration spielen und durch die
deutsche Sprache die Menschen zusammenbringen.
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Portrait
Uber indayi edition

indayi edition ist ein aufstrebender, kleiner, bunter, auergewohnlicher Start-up-Verlag in Darmstadt, der erste
deutschsprachige Verlag, der von einem afrikanischen Migranten in Deutschland gegriindet wurde. Hier wird alles
verdffentlicht, was Menschen betrifft, beriihrt und bewegt, unabhingig von kulturellem Hintergrund und Herkunft.
Indayi edition verdffentlicht Biicher iiber Werte und tiber Themen, die die Gesellschaft nicht gerne anspricht und am
liebsten unter den Teppich kehrt, unter denen aber Millionen von Menschen leiden. Biicher, die bei indayi erscheinen,
haben das Ziel, etwas zu erkldren, zu verdndern und zu verbessern — seien es Ratgeber, Sachbiicher, Romane oder
Kinderbiicher. Das Angebot ist vielfiltig: von Liebesromanen, Ratgebern zu den Themen Erotik, Liebe, Erziehung,
Gesundheit, Krebs und Erndhrung, spannenden Thrillern und Krimis, psychologischen Selbsthilfebiichern, Biichern iiber
Politik, Kultur, Gesellschaft und Geschichte, Kochbiichern bis hin zu Kinder- und Jugendbiichern.
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