
*			*			*			Mein	persönliches	SOS-Tagebuch			*			*			*		
vom	22.	März	bis	24.	Oktober	2017	

	

Claudia	Breder	
Alle	Fotos	von	Claudia	Breder	privat	

	

	
	

22.	März	2017	

In	6	Monaten	fast	40	Kilo	abgenommen!!!		

Am	23.09.2016	habe	ich	durch	einen	Arztbefund	meine	Ernährung	von	jetzt	auf	gleich	ohne	

Ausreden	umgestellt.	Ausgangsgewicht	war:	133	Kilo.	Aktuell	wiege	ich	94,9	Kilo.	Seit	September	

habe	ich	38,1	Kilo	verloren	(Stand:	22.03.2017).	

Von	Anfang	bis	zum	aktuellen	Zeitpunkt	meiner	Abnahme,	habe	ich	wundervolle	Unterstützung	

von	hr4-Moderatorin	Britta	Wiegand,	die	mich	zur	SOS-Facebook-Gruppe	gebracht	hat,	mir	von	

Anfang	an	bei	der	Ernährungsumstellung	mit	Tipps	nach	SOS	hilfreich	zur	Seite	stand	und	mich	auch	

weiterhin	sehr	unterstützt,	wofür	ich	ihr	sehr	dankbar	bin.	

	



	
„So	sah	ich	vorher	aus	...“	Claudia	Breder	(li)	und	hr4-Moderatorin	Britta	Wiegand	(re)	

	

Nach	dem	ich	schon	bis	Ende	Dezember	über	20	Kilo	verloren	hatte,	schenkte	mir	Britta	

Anfang	Januar	2017	das	SOS-Buch.	Nach	dem	Lesen	begann	ich	die	SOS-Entgiftungswoche	und	lebe	

auch	weiterhin	komplett	nach	SOS.	

	

Das	SOS	Konzept	und	die	Unterstützung	von	Britta	war	das	Beste	was	mir	passieren	konnte.	

Durch	die	komplette	Ernährungsumstellung	mit	Verzicht	auf	Zucker,	Kuchen,	Süßes,	strengem	

Einhalten	und	Durchhaltevermögen,	sowie	eiserner	Disziplin,	sind	meine	ganzen	Erkrankungen	

komplett	weg:	Blutwerte	viel,	viel	besser	geworden	und	habe	in	6	Monaten	fast	40	

Kilo	verloren!	Nutze	zum	Kochen		nichts	anders	mehr	als	Kokosnussöl.	

Mein	Ziel	ist	es,	bis	auf	ca.	70	Kilo	Gewicht	zu	kommen,	bei	einer	Größe	von	1,68	cm.	

	

Danke	liebe	Katharina,	für	dieses	tolle	Konzept,	das	genau	das	Richtige	für	mich	ist,	mit	dem	ich	mich	

wohl	fühle,	nichts	vermisse	und	kein	Gefühl	des	Verzichts	habe.	Auch	nach	dem	Erreichen	meines	

Ziels	werde	ich	so	weitermachen.	Fühle	mich	seitdem	wohler	und	gesünder.	

	

Aber	auch	meinem	ganz	wundervollen	Abnehm-Coach	Britta	Wiegand	-	die	mich	so	sehr	unterstützt	

und	mein	Ziel	mit	mir	bis	zum	Erfolg	gemeinsam	mitgehen	wird	-	sage	ich	von	Herzen	großen	Dank!	

Ohne	dich	und	deine	Motivation	hätte	ich	diesen	tollen	Erfolg	bis	hierher	nie	geschafft.	Und	er	ist	

noch	nicht	zu	Ende.	



	

	

Mit	SOS	habe	ich	ein	komplett	neues	Lebensgefühl	zurückbekommen.	

	

24.	April	2017	

Heute	wiege	ich	90,8	Kilo!!!	Ich	habe	bis	jetzt	insgesamt	42,2	Kilo	abgenommen.		

Bald	steht	die	8	davor.	Yeeep!	

	

14.	Mai	2017	

Tataaa!	Die	8	steht	nun	endlich	vorne	und	damit	aktuell	(minus	43,5	

Kilo)	leichter!		Ich	bin	schockiert,	wenn	ich	die	Fotos	vom	letzten	Jahr	

sehe,	besonders	vom	Mai,	dass	ich	so	gewesen	bin.	Nieeeee	wieder!!!	

	

18.	Mai	2017		

Yeeep!	Ich	wiege	heute	exakt	87,1	Kilo!	45,2	Kilo	sind	weg!!!	Und	ein	ganz	neues	Selbstbewusstsein	

ist	da.	Hurra!	

	

	

	

	



01.	Juni	2017	

Endlich	U	85!!!	Heute	zeigte	mir	die	Waage	84,5	Kilo	an	-	Was	für	ein	tolles	Gefühl!	Damit	sind	48,5	

Kilo	weg.	Und	das	heißt,	nur	noch	1,5	Kilo	dann	habe	50	Kilo	geschafft.	Und	das	in	nur	9	

Monaten.	Wahnsinn!!!	
	

							 	

vorher																		Der	Weg	ist	das	Ziel!												Nachher	

		

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	



	

10.	Juni	2017	–	Thüringer	Allgemeine	

	

13.	Juli	2017	

Ich	habe	in	10	Monaten	50	Kilo	abgenommen!!!		

Vor	gut	10	Monaten	brachte	ich	noch	133,6	Kilo	auf	die	Waage	und	heute	kann	ich	mit	Stolz	und	

Freude	berichten,	ich	habe	die	50-Kilo-Marke	geknackt.	Heute	aktuell	minus	50,4	Kilo	weniger,	mit	

einem	Gewicht	von	83,2	Kilo.	Ich	bin	mega	stolz	was	ich	in	nur	10	Monaten	erreicht	habe.	Sehe	

dennoch	aus	wie	70	Kilo,	was	mir	schon	sehr	viele	gesagt	haben.	Das	ich	dafür	sogar	mal	in	der	

Zeitung	erscheinen	würde,	wer	hätte	das	je	gedacht,	ich	nicht!!!	



1000	DANK	liebe	Katharina	Bachman,	für	dieses	wundervolle	Konzept,	welches	mir	soooooo	

guttut.	Ich	möchte	auch	nichts	anderes	mehr.	Wenn	man	wirklich	selber	etwas	an	sich	verändern	

will,	kann	das	jeder	schaffen.	Mein	konsequentes	durchhalten	und	durchziehen,	haben	sich	bei	mir	

ausgezahlt.	

Heute	zeigte	mir	die	Waage	84,5	Kilo	an	-	Was	für	ein	tolles	Gefühl!	Damit	sind	48,5	Kilo	weg.	Und	

das	heißt,	nur	noch	1,5	Kilo	dann	habe	50	Kilo	geschafft.	Und	das	in	nur	knapp	10	Monaten.	

Wahnsinn!!!	

	

Mit	SOS	habe	ich	ein	komplett	neues	Lebensgefühl	zurückbekommen!	

Von	Herzen	DANKE!	

	

September	2017	

78	Kilo	steht	heute	auf	der	Waage!!!	Yeeepy!	
	

24.	Oktober	2017	

Von	133,6	Kilo	runter	auf	77,6	Kilo:	Ich	habe	mit	SOS	56	Kilo	abgenommen.	Was	für	ein	Ergebnis!!!!	

Heute	zeigt	mir	die	Waage	sogar	77,6	Kilo	an.	Zum	ersten	Mal!	

Mein	Erreichen	von	78	Kilo	Mitte	September	habe	ich	gehalten.	Zwischendurch	gab	es	kleine	Auf	und	

Abs,	es	waren	sogar	schon	mal	83	Kilo,	was	aber	ohne	Probleme	für	mich	schnell	wieder	runterging.	

Heute	genau	minus	56,0	Kilo	leichter!	Ganz	besonderen	Dank	auf	Ewig	gilt	dir	liebe	Katharina	für	

dieses	tolle	Konzept,	welches	ich	mein	Leben	lang	weiter	fortführen	werde.	Und	es	geht	mir	dabei	so	

gut.	Vor	allem	gesundheitlich	ist	alles	so	viel	besser	geworden,	über	90%.	



	

	

	

24.	Oktober	2017	


