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Dr. med. Meike Diessner ist Sport-
und Erndhrungsmedizinerin sowie
Facharztin fir Physikalische und
Rehabilitative Medizin. lhre groe
Leidenschaft gilt der préventiven
Medizin. Wie es gelingen kann, sei-
nen Lebensstil zu dndern und damit
nicht nur Erkrankungen, sondern
auch unnotigen Operationen vorzu-
beugen, vermittelt sie mit groem
Erfolg in ihren Blchern, Vortragen
und Medienbeitragen.

Doc Diessnher's Muskel-Code

5 Strategien fiir Frauen — fiir mehr Kraft,
Gesundheit und ein gutes Korpergefiihl

Viele Frauen wiinschen sich mehr Kraft — fiir den Kérper, den Alltag, das
eigene Lebensgefiihl. Doch Muskelaufbau wirkt oft wie eine Welt voller
Halbwahrheiten, Leistungsdruck und Ménnerlogik. Dieses Buch zeigt, dass
es auch anders geht: weiblich, verstandlich und auf Augenhdhe. Finf zen-
trale Strategien machen deutlich, wie vielseitig Muskelaufbau funktioniert —
und wie Erndhrung, Regeneration, Mindset und medizinisches Know-how
dabei zusammenspielen. Im Mittelpunkt steht ein Zugang zu Kraft, der
gesund und langfristig umsetzbar ist, jenseits von Didtregeln und Fitness-
hype. Sport- und Ernahrungsmedizinerin Dr. Meike Diessner verbindet neu-
este Erkenntnisse mit der Erfahrung aus ihrer eigenen Praxis. Sie hat ein tie-
fes Verstandnis fur den weiblichen Korper und bietet viele Impulse, wie
Muskelaufbau im echten Leben gelingt. Ein Buch, das Kraft neu definiert —
und zeigt, wie sie wachsen kann.

© Im Fokus der Forschung: unsere Muskulatur als
,Gesundmacher*

© Speziell fiir Frauen: das neue ganzheitliche
Programm fiir fitte Muskeln und jiingere Zellen

© Der brandaktuelle Ratgeber von Top-Expertin
und Bestseller-Autorin Dr. Meike Diessner

Barbara Becker

Strong & Healthy
2690 € (DE) | 27,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-504-6

SPIEGEL

Bestseller-

DOC DIESSNER’S
MUSKEL-CODE

Dr. med. Meike Diessner
Doc Diessner's Muskel-Code

5 Strategien fur Frauen - fir mehr Kraft,

Gesundheit und ein gutes Korpergefihl

MIT UBER
50 PROTEIN-
REICHEN
REZEPTEN

ca. 176 Seiten, Klappenbroschur
Format 17,0 x 23,8 cm

WG: 1461

22,99 € (DE) | 23,70 € (AT)

ISBN 978-3-96584-559-6

ET: 07.01.2026
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JANUAR 2026




ZN

©NDR

O VISITE

Die NDR-Sendung Visite steht seit
mehr als 50 Jahren und uber 1000
Sendungen fir medizinische Glaub-

wirdigkeit und redaktionelle Kompe-

tenz. Dabei geht es nicht nur darum,
Fakten und Informationen weiterzu-
geben, sondern komplizierte Inhalte
ansprechend zu verpacken, sodass
Medizin richtig spannend wird
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Gesund mit Visite —
Das Bauch-weg-Programm
Die besten Strategien und Rezepte

Denken Sie beim Thema Abnehmen an Crashdiaten und Hungerkuren, die
Sie nicht durchhalten kdnnen? Keine Sorge, das wird sich nun andern. Denn
wenn Sie lhre Erndhrung langsam, aber langfristig umstellen, verlieren Sie
nicht nur am Bauch schédliches Fett, sondern ganzheitlich unnétiges Ge-
wicht. Und das mit tollen Nebeneffekten: Sie férdern Ihre Gesundheit und
minimieren das Risiko fir zahlreiche Krankheiten. Mit dem VISITE-Bauch-
weg-Programm lernen Sie Schritt fir Schritt, Ihren Lebensstil zu verbes-
sern. Das heil’t: geslinder essen, HeiRhunger ausbremsen, sich mehr bewe-
gen, Muskeln starken und Stress abbauen. Dazu gibt es 30 alltagstaugliche
Rezepte, die satt und trotzdem schlank machen, weil sie auf ballaststoff-
und eiweilreichen Top-Lebensmitteln als Abnehmhelfern basieren. Fitness-
Ubungen, Krafttraining, Anregungen zum Ausdauersport fiir Anfanger und
Fortgeschrittene sowie zahlreiche Tipps und Tricks fur eine schlanke Kor-
permitte runden das Programm ab.

© Bauchfett als einer der gro3ten Risikofaktoren
fiir unsere Gesundheit

© Hilfe zur Selbsthilfe: ganzheitlicher Guide mit
Expertentipps, Ubungen und Rezepten

© Deutschlands bekanntestes TV-Gesundheits-
magazin VISITE, dienstags 20.15 Uhrim NDR,
mit 1,2 Millionen Zuschauern

45 %
RABATT
GESUND MIT 60 Tage Valuta

V|S'TE 30 Tage Ziel,

volles RR

Ab 5 Exemplaren

GESUND MIT

DAS

GESUND MIT

SPIEGEL
Bestseller-
Autor

Das Buch
zur beliebten
TV-Sendung

BAUCH-WEG-

Visite

Gesund mit Visite — das
Bauch-weg-Programm

Wie Sie mit einem gesunden Lebensstil
endlich schlank werden

PROGRAMM

Wie Sie mit einem

gesunden Lebensstil endlich NDR

schlank werden T FeRNsEHEN

144 Seiten, Klappenbroschur
Format 15,0 x 20,3 cm

WG: 1461

18,99 € (DE) | 19,60 € (AT)
ISBN 978-3-96584-600-5
ET: 07.01.2026
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2015 schlug im NDR die Geburts-
stunde einer bisher einzigartigen
Fernsehreihe: Seither helfen die
Erndhrungs-Docs Menschen, die an
ihren Gesundheitsproblemen bei-
nahe verzweifeln. Fir die erfahrenen
Arzte Viola Andresen, Jorn Klasen,

Matthias Riedl und Silja Schéfer
gilt: Essen als Medizin! Sie setzen

gezielt auf moderne Erndhrungsstra-

tegien, um Symptome deutlich zu
verbessern oder Krankheiten sogar
zu heilen. Und beweisen in ihrer
Hausboot-Praxis, dass durch eine
Umstellung der Gewohnheiten oft-
mals schon innerhalb weniger
Wochen erstaunliche Erfolge erzielt
werden konnen

Gesund abnehmen mitder
Anti-Entziindungs-Formel

Endlich schlank und rundum fit

Sie haben schon 6fter versucht, Gberschissige Pfunde loszuwerden, haben
aber langfristig keinen Erfolg? Das liegt nicht unbedingt an mangelnder Dis-
ziplin. Eventuell stecken namlich stille Entziindungen dahinter. Solche Pro-
zesse entwickeln sich im Korper Uber einen langeren Zeitraum und richten
dabei groen Schaden an. Sie spielen nicht nur bei der Entstehung vieler
Zivilisationskrankheiten eine Rolle, sondern auch bei Ubergewicht. Da sie
Séttigungshormone schwéchen und Heillhunger férdern, kdnnen sie zu
echten Abnehmblockaden filhren. Hier setzt das neue Buch der Ernédh-
rungs-Docs an. Die renommierten TV-Mediziner haben ein Programm ent-
wickelt, bei dem Sie sich mit erstklassigen antientziindlichen Lebensmit-
teln dauerhaft schlank essen kénnen. Das Beste: Es starkt auch noch das
Immunsystem, bringt den Stoffwechsel in Schwung, macht den Darm fit
und hilft, gesundheitsschadliches Bauchfett abzubauen. Das Ergebnis: eine
schlanke Linie — und mehr Wohlbefinden und Gesundheit!

© Start einer neuen Staffel zum ET und Abspann-
hinweis zum Buch

© Trendthema ,Antientziindliche Erndhrung* als
Didatprogramm und Gesundheits-Booster

© Die neue Abnehmformel der beliebten TV-Arzte
und Bestseller-Autoren

Dr. med. Matthias Riedl, Dr. med. Viola
Andresen, Dr. med. Silja Schafer, Dr.
med. Jorn Klasen

Die Ernahrungs-Docs - Unsere
100 besten antientziindlichen
Rezepte 24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)

Dr. med. Matthias Riedl, Dr. med.
Anne Fleck, Dr. med. Silja Schéfer, Dr.
med. Jorn Klasen

Die Ernahrungs-Docs — Unser
Anti-Bauchfett-Programm

27,90 € (DE) | 28,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-419-3

ISBN 978-3-96584-195-6

DIE ERNAHRUNGS-DOCS | ZS

Gesund %5
abnehmen

mit der Anti- :
Entziindungs-}

Formel

SPIEGEL
Bestseller-
Autoren

Dr. med. Matthias Ried|, Dr. med. Viola
Andresen, Dr. med. Silja Schafer, Dr. med.
Jorn Klasen

Die Ernahrungs-Docs — Gesund abnehmen
mit der Anti-Entziindungs-Formel

ca. 176 Seiten, Hardcover bebildert
Format 19,3 x 24,5cm

WG: 1461

24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)

ISBN 978-3-96584-601-2

ET: 07.01.2026

JANUAR 2026
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Monica Meier-lvancan war 2004 die
erste Bachelorette im deutschen
Fernsehen. Seitdem arbeitet sie
regelmaBig vor der Kamera —
sowohl im TV als auch als Model.
Sie ist ausgebildete Ernahrungsbera-
terin und Fitness-Trainerin und gibt
regelmapig Workshops und Retreat-
Wochenenden. Auf Instagram und
auf Facebook (insg. rund 520.000
Abonnent*innen) versorgt sie inre
Fans mit Lifestyle-Tipps, Rezepten
und Ratschldgen zu Gesundheit und
Fitness (www.monica-ivancan.de).

Female Power Food

Proteinreich. Blutzuckersmart. Genussvoll.
Fiir uns Frauen gemacht.

Frauen haben andere Bedirfnisse als Manner — besonders, wenn es um Er-
nahrung geht. Viele Trends ignorieren das. Female Power Food von Monica
Meier-lvancan setzt einen bewussten Gegenpol: personlich, alltagstauglich
und mit einem Blick auf das, was Frauen wirklich brauchen. Im Mittelpunkt
stehen hormonfreundliche Routinen, genussvolle Rezepte, cleveres Meal
Prep, Darmgesundheit und Muskelaufbau — ganz ohne strenge Regeln.
Statt Verzicht geht es um eine neue Form von Selbstflirsorge: mit Lebens-
mitteln, die ndhren, stérken und guttun. Herzstlick des Buches ist ein
7-Tage-Reset-Plan fir alle, die nach stressigen Zeiten wieder ins Gleichge-
wicht finden mochten. Ein Ratgeber fir mehr Leichtigkeit, Kraft und Ver-
trauen in den eigenen Korper — liebevoll erzahlt, wissenschaftlich fundiert
und mit einer Extraportion Genuss.

© Das neue personliche Selfcare-Kochbuch der
Bestseller-Autorin und Top-Influencerin
(iiber 550.000 Follower)

© Frauen essen anders: Rezepte perfekt abgestimmt
auf dieindividuellen Bediirfnisse

© Praktischer Einstieg: der 7 Tage-Reset-Plan fiir
Genuss und innere Balance

Shine on ©_ % DRINKTHE
‘ ‘ RAINBOW

Monica Meier-lvancan Monica Meier-lvancan
Shine on Drink the Rainbow
24,99 € (DE) | 25,70 € (AT) 22,99 € (DE) | 23,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-506-0 ISBN 978-3-96584-410-0

Monica Meier-lvancan
Female Power Food

MONICA MEIER-IVANCAN

SPIEGEL
Bestseller-
Autorin

Proteinreich.
Blutzuckersmart.
Genussvoll.

Mit 7-Tage-
Reset-Plan

ca. 176 Seiten, Klappenbroschur
Format 17,5 x 24,3 cm

Proteinreich. Blutzuckersmart. Genussvoll. WG: 1461

Fir uns Frauen gemacht.

24,99 € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-603-6
ET: 07.01.2026

GESUNDHEIT | ZS
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Oliver Petszokat, bekannt als Oli.P,
wurde 1978 in Berlin geboren und
startete 1998 seine Karriere bei
,Gute Zeiten, schlechte Zeiten". Zur
gleichen Zeit landete er mit der
gerappten Coverversion von ,Flug-
zeuge im Bauch" einen Num-
mer-1-Hit, der bis heute die meist-
verkaufte deutschsprachige Single
seit 1975 ist. Mit rund 150 Live-
Shows pro Jahr und DJ-Sets auf
Events wie der Stanglwirt Weil-
wurstparty oder der OMR Rockstars
ist er eine feste GroRe in der Musik-
und Entertainment-Szene.

Veganes Meal Prep

Einfach & schnell,immer & iiberall — Rezepte
zum Vorbereiten und Mitnehmen

Als Schauspieler, Sanger und DJ ist Oli.P rund 200 Tage im Jahr im In- und
Ausland unterwegs und steckt auf der Blihne seine Fans mit seiner schier
unerschopflichen Energie an. Um fir diesen anstrengenden Alltag fit zu
sein, ist gesunde Ernahrung unerlasslich. Oli.P — seit Jahren Uberzeugter
Veganer - trifft mit seinem ersten Kochbuch ,Vegan Meal Prep” den Zeit-
geist. Alle, die wie er oft auBer Haus essen (mUssen), finden hier alltags-
taugliche Rezepte, die man gut zu Hause vorbereiten und als Snack-to-go
genielen kann oder die in Topf, Backofen oder Mikrowelle (z.B. im Biiro)
schnell aufgewarmt sind. Von vitaminreichen Smoothies und Shots, tiber
leckere Stullen 2.0 bis hin zu bunten Bowls und Suppen de luxe — der sym-
pathische Entertainer zeigt, wie gesund und abwechslungsreich veganes
Meal Prep sein kann. Und was Oli ,on tour schafft, gelingt jedem ab sofort
auch ,at home"!

© Trendthema: Meal Prep erfreut sich auf Social
Media grofier Beliebtheit
© 50schnelleund einfache Rezepte fiir unterwegs

© Erfolgreicher Sdnger, Entertainer und Content
Creator (liber 314.000 Follower)

So gelingt der perfekte
Salat im Glas

Oliver Petszokat
Vegan Meal Prep

OLIVER PETSZOKAT

N
MEE

ebsten Relzepte

Meine 50 i
fr immer un

d tlberal

#FOODIE

176 Seiten, Hardcover bebildert
Format 19,3 x 24,5cm @

Meine 50 liebsten Rezepte fiir immer und WG: 1455

tberall

25~ € (DE) | 25,70 € (AT)
ISBN 978-3-96584-598-5
ET: 07.01.2026

VEGETARISCH & VEGAN | ZS

JANUAR 2026




BESTSELLER

Uber

100.000

verk. Expl.

Der Hafer-Masterplan
978-3-96584-313-4

Langfristige Umsatztreiber:

Erfolg, der bleibt

Begeistern Sie Ihre Kundschaft
mit unseren beliebten Gesundheits-
Ratgebern und Umsatzgaranten.

Uber

38.000

verk. Expl.

Der Glukose-Masterplan
978-3-96584-423-0

Uber

35.000

verk. Expl.

Scheinfasten — mein Masterplan
978-3-96584-510-7
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40.000
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Tschiiss Fettleber
978-3-96584-213-7
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16.000

verk. Expl.

Wenn der Orthopéde Riicken hat
978-3-96584-093-5
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23.000

verk. Expl.

Anti-Entziindungs-Kiiche
978-3-96584-326-4

Uber

15.000

verk. Expl.

Strong & Healthy
978-3-96584-504-6

Uber

20.000

verk. Expl.

! DRINK THE

RAINBOW

Drink the Rainbow
978-3-96584-410-0

Uber

10.000

verk. Expl.

Gesund mit Visite — Bluthochdruck
978-3-96584-509-1
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Dr. Martin Schlott ist Chefarzt fiir
Anésthesie und Intensivmedizin
sowie Vital- und Schlafcoach. Seit
vielen Jahren hilft er Menschen, ihre
Energie wieder zu aktivieren und
zeigt ihnen, was sie leistungsfahiger
und erfolgreicher macht. Dabei ver-
bindet er medizinisches Wissen und
bewahrte Mentaltechniken mit sei-
ner langjahrigen Erfahrung aus Hyp-
nose und Veranderungsprozessen

Fit statt miide
28 Power-Hacks fiir mehr Leichtigkeit im Alltag

In einer Welt voller Krisen, Kriege und Herausforderungen féllt es schwer,
Leichtigkeit in den Alltag zu bringen. Jeder Tag flhlt sich wie ein triiber, reg-
nerischer Montagmorgen an — mude, schlapp und lustlos beginnt wieder
eine Woche im ewig gleichen Trott. Sie wiinschen sich Ihre Energie zuriick?
Sie wollen wieder motiviert, kreativ und erfolgreich sein? Dieser Ratgeber
hilft Ihnen in 28 Tagen zu einem gesunden, bewegten und ausgeschlafenen
Leben. Vital- und Schlafcoach Dr. Martin Schlott entlarvt unsere Energierdu-
ber. Gleichzeitig erklart er einfach und anschaulich, mit welchen Strategien
wir wieder zu mehr Power finden. Die wesentlichen Pfeiler sind dabei
Erndhrung, Bewegung, Psyche und Schlaf. Schritt fiir Schritt — in einem
28-Tage-Programm - lernen Sie mit einfachen Mitteln, Ihren Energielevel
stetig zu steigern.

© Coachingund Tipps zu Erndhrung, Bewegung,
Schlaf und psychischer Gesundheit fiir
mehr Energie

© Tests, Erndhrungs- und Bewegungstagebiicher als
kostenlosen Download herunterladen

© Resilienz starken, erfolgreich werden

KAPITEL 2
Die 28-Tage-

8 Tag i Tag 2

o Emshrungs- und Energietagebuch @ News-Detox

@ Aut dom Boden dor Tatsachen

Dr. Martin Schlott
Fit statt miide

28-Tage-Programm mit Power-Hacks fiir WG: 1481
mehr Energie und Lebensfreude im Alltag

RATGEBER | WORT & BILD VERLAG

Umischau

DR. MED. MARTIN SCHLOTT

28 Power-Hacks fiir mehr Energie und
Lebensfreude im Alltag

4,
&@

144 Seiten, Klappenbroschur
Format 16,0 x 22,0 cm

19,99 € (DE) | 20,60 € (AT)
ISBN 978-3-027216-89-1
ET: 07.01.2026

JANUAR 2026
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Alles fiir den Airfryer — aus der
ZauberTopf-Versuchskiiche

Die ZauberTopf-Redaktion entwi-
ckelt taglich neue Rezepte und cle-
vere Kiichentricks — speziell firr den
Airfryer! In der hauseigenen Ver-
suchskiiche mit Foto- und Filmstu-
dio entstehen unter der Leitung von
Chefredakteurin Vivien Koitka krea-
tive Ideen, die das Frittieren, Backen
und Garen mit Heiltluft noch einfa-
cher machen. Ob Magazin, Koch-

buch, App oder Zubehor — unabhan-

gig vom Gerét liefert die Redaktion
alles, was die Airfryer-Community
liebt: schnell, lecker und gelingsi-
cher.

Das grofie Airfryer-Kochbuch
So geht knusprig & gesund heute
Uber 100 Rezepte fiir die HeiBluftfritteuse

Gesund essen — ohne Verzicht, dafiir mit maximalem Genuss: Dieses Buch
zeigt, wie einfach es ist, mit der Heilluftfritteuse frisch, fettarm und voller
Geschmack durch den Alltag zu kochen. Uber 100 Rezepte aus der Zauber-
Topf-Versuchskiiche beweisen, dass knusprig und gesund kein Wider-
spruch sein muss. Ob Ofengemiise, schnelle Snacks oder stiRe Kleinigkei-
ten — alles gelingt im Airfryer im Handumdrehen. Ideal fir Meal Prep,
Feierabendkiiche oder entspanntes Wochenendessen. Erganzt durch einen
Ubersichtlichen Airfryer-Guide mit Tipps zu Temperatur, Garzeiten und
Gerateeinstellungen. Ein Must-have fir alle, die neu einsteigen oder ihren
Airfryer vielseitiger nutzen mochten — herstellerunabhangig, alltagstauglich
und mit Gelinggarantie.

© Airfryer bleibt Bestseller-Thema: mehrere Mio.
verkaufte Gerdte in Deutschland

© Starke Marke: von den Macherinnen des Magazins
AIR FRYER mit iiber 25.000 Abonnentinnen

© Marketing inklusive: Print-Anzeigen, Leseproben
& Redaktionstipps im Magazin ZauberTopf
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Redaktion ZauberTopf

AIR FRYER 100 x Gesund

Leichte Rezepte & Airfryer-Guide fiir alle
Modelle

ZAUBERTOPF | FALKEMEDIA

AR FRYER

00 x GESUND

*-q\laubeﬂ'oﬂf —
oy

(- 477 A

DIE NEUHE

i LEICHTE REZEPTE -
3 & AIRFRYER-GUIDE
FiRALLEMODELLE

!
esser essent
Jeden Tag einfach b e Heuttese

Weniger Fett, mehrGeschmack die besten Ideen

228 Seiten, Hardcover
Format 19,0 x 22,0 cm
WG: 1455

24,90 € (DE) | 25,60 € (AT)
ISBN 978-3-96417-360-7
ET: 07.01.2026

JANUAR 2026
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ZauberTopf - jeden Tag neue Ideen
fiir den Thermomix®

Die ZauberTopf-Redaktion ent-
wickelt taglich neue Rezepte und
smarte Kiichentricks — exklusiv fiir
den Thermomix®. In der haus-
eigenen Versuchskiiche mit Foto-
und Filmstudio entstehen unter der
Leitung von Chefredakteurin Vivien
Koitka kreative Inhalte, die das
Kochen und Backen noch einfacher
machen. Ob Magazin, Kochbuch,
Live-Show, YouTube oder Zubehor —
die Multi-Channel-Redaktion begeis-
tert ihre riesige Community mit
allem rund um den Thermomix®,
geeignet fir alle Modelle und véllig
unabhangig von Vorwerk.

Das ultimative Basis-Kochbuch
Keine Fragen mehr — alle Basics
in einem Buch

Der perfekte Einstieg fiir alle Thermomix®
Modelle

Dieses umfassende Grundlagenbuch ist der perfekte Einstieg in die Welt
des Thermomix® — geeignet flr alle Modelle von TM31 bis TM7.

Auf 260 Seiten biindelt es fundiertes Kiichenwissen, modelliibergreifende
Tipps und Uber 100 erprobte Rezepte fiir den Alltag. Mit Schritt-flr-Schritt-
Anleitungen, Basisrezepten und hilfreichen Tabellen vermittelt das Buch
Sicherheit, spart Zeit und macht den Umgang mit dem Thermomix® leich-
ter — ideal fur Einsteigerinnen und erfahrene Nutzerinnen zugleich. Ein ech-
tes Nachschlagewerk mit Langzeitwert — modern, verstéandlich und praxis-
erprobt.

© Community-Star: "ZauberTopf" eine der
fiihrenden Plattformen fiir Fans des Thermomix®

© Anzeigen, Leseproben und Tipps im Magazin
ZauberTopf mit 25.000 Abonnent*innen

© Fiiralle Thermomix®-Modelle geeignet: TM31,
TM5,TM6 und TM7

Mixtopf Secrets

Bandaudeln it Hilinchen, (@)
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