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Vier Frauen und
ihre Erfahrungen

N Helga
Y Knéglsch (59):

.Der wéchentliche
Gang in die
Wakeup-Gruppe
gehort fiir mﬁh seit
Dezember 2004
zum Alltag. Ich
habe 25 Pfund
abgenommen und
halte mein Gewicht
ohne jede
Anstrengung. Ich
fiihle mich super
und sogar meine
Cholesterinwerte
sind wieder spitze"
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IIk Irause ,I.
e d und Gabrielggs)

drbel Brosat (41): Reschetzke (41):

«Das Abnehmen in der
«Ich war skeptisch, weil Gruppe ist klasse. Man
bei mir viele Abnehm-

motiviert sich und macht
versuche gescheitert sind. sich Mut, wenn der eine oder
Doch ich bin froh, dass ich

andere mal einen Durch-
zu Wakeup iegangen bin.  hinger hat. Ideal fiir den
Seit September 2004

Alltag ist, dass wir von der
sind 70 Pfund gffurzelt. Kursleiterin viele praktische
Jede Woche wird man Tipps bekommen. Zum
gewogen, das Ergebnis

Beispiel: Was man beim
notiert — so kann man sich  Grillen esssen kann, was
nicht selbst betriigen"

man im Restaurant bestellt"
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der Abnehmgruppe

ie Laune ist bestens.
D auch als Wakeup-Kurs-

leiterin Brigitte Dett-
mann aus Bingen ihre Teil-
nehmerinnen zum Wiegen bit-
tet. ,Das ist die Stunde der
Wahrheit, meine Damen, jetzt
sehen wir, wie gut sie ihre neu-
en Ernahrungsgewohnheiten
im Alltag umsetzen kénnen.”
Jede Teilnehmerin verlasst die

Waage mit einem zufriedenen
Gesicht, der Weg zum Wohl-
fihlgewicht scheint gefunden.

Lebensmittel clever
kombinieren

Was ist das Besondere an
der Erndhrung von Wakeup?
Es wird auf einen funktio-

nierenden Stoffwechsel ge-
setzt. Viele Ubergewichtige
haben durch zahllose Dia-
ten ihren Stoffwechsel ver-
langsamt, fast lahm gelegt.
Wakeup baut den Stoff-
wechsel durch reichlich
Gemiise, Salate, Kartoffeln
und Obst wieder auf.

Miissen die Teilnehmer
Kalorien zdhlen?

Es werden weder Kalori-
en gezahlt, noch wird etwas
abgewogen. Durch die voll-

Erndhrungsexpertin
Brigitte Dettmann (48),
Wakeup-Kursleiterin, nahm
72 Pfund ab (FRAU IM
TREND berichtete), kennt
die Sorgen der Teilnehmer
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Den Korper verstehen :
In den Wakeup-Gruppen-
stunden wird u. a. vermittelt,
wie der Korper arbeitet, wie
man ihn entlastet, welche
Lebensmittel gesund sind

wertige, obst- und gemuserei-
che Erndhrung wird der Ener-
gie- und Nahrstoffhaushalt des
Korpers automatisch optimal
geregelt.

Wie funktioniert das Ab-
nehmen? Wakeup achtet auf
eine vollwertige Erndhrung,
auf eine Nahrungsauswabhl,
die die Ausschiittung des Dick-
macherhormons Insulin be-
grenzt, sowie auf das Saure-Ba-
sen-Gleichgewicht. Wichtig
ist, dass dem Verdauungssys-
tem Pausen gegonnt werden.

Wichtig: Essen Sie
sich unbedingt satt!

Muss man auf Mengen ach-
ten? Die Teilnehmer sollen sich
satt essen, damit der Stoff-
wechsel am Brennen ist.

Wie viel sollte man pro Wo-
che abnehmen? Circa 500 bis
1000 Gramm.

Ist Bewegung wichtig? Ja.
Denn sie unterstiitzt die Ab-
nahme, halt den Korper fit und
sorgt daftir, dass die Haut straf-
fer bleibt. Ideal sind z. B. Wal-
ken, Schwimmen, Gymnastik.

Welche Lebensmittel dem Korper
gut tun, welche ihn eher belasten

ie Ernahrung von Wake-
up lasst sich in fiunf

Gruppen einteilen. Die
Basis bilden Obst, Gemuiise,
Salat und Kartoffeln. Davon
darf beliebig gegessen wer-

Erndahrungspyramide

nach Wakeup

den. Diese ,basischen” Le-  Bej dieser \ Obst, Gemiise, Kar-
bensmittel machen im Idealfall o q fi )

zwei Drittel der Gesamt-  Efndhrungsweise \ toffeln (s. unterer
ermbrung aus. Thr Yortel: Sie darf alles gegessen A\ Teil der Pyramide)
yséurebildenden” Lebensmit- wc_arden, jedOCh ausmachen. Dann
e e mit unterschied-  folgen Nudeln,
mine, Mineralstoffe, Spuren- I|Chen GeW|Ch' VO||k0rn-,
elemente, Ballaststoffe zu. : i

‘Die zweite wichtige Gruppe gn%in: I 30“ | A=, _ Aéllczpladu kir:]e'
sind die konzentrierten koh- r 0 ell aer - |SS , Fleisch,
lenhydrathaltigen Lebensmit- Ernahrun g - \\ NUSSC, Fette.
tel wie Brot, Nudeln, Reis. " " [

Diese lassen sich optimal mit soliten voll- - Den

Gemise und Salat kombinie- Werh e ReL geringsten
ren. Die ndchste Lebensmittel- . T i] il
gruppe bilden Milchprodukte natdrliche _ Antei

und konzentrierte EiweiBe. Lebens- \ bilden die
Wakeup empfiehlt, den uber- . A A
hohen EiweiBkonsum in Form mittel SUBIg-
von tierischen Produkten  wje

\ keiten.

(z.B. Fleisch) zu reduzieren.
Wertvolle Milchprodukte, wie
Naturjoghurt, sollten in die
Ernahrung eingebaut werden.
Als Fette ideal: kaltgepresste
Ole wie Rapsol oder Oliven-
6l. SuBigkeiten am besten
in der vollwertigen Variante
genielen.

Wakeup-Kontakt

@® Wakeup gibt es seit 1989. Bundesweit existieren
ca. 80 Gruppen. Wer keine Gruppe in der Nahe hat,
kann ein ,Intensiv Fernprogramm” buchen. Zu die-
sem gehort eine telefonische Beratung von 30 Minu-
ten pro Woche. Preis: 19 Euro p. Woche plus Literatur.
Die Gruppenstunde mit durchschnittlich 15 Teilneh-
mern kostet 13,50 Euro, die Aufnahmegebtiihr 39 Euro.
Insgesamt hat Wakeup etwa 80 000 Kunden.

@ Wer sein Wunschgewicht erreicht hat, wird Profi-
Mitglied, kann einmal im Monat die Gruppe kostenlos
besuchen. Im September kommt ein Kochbuch mit
200 Rezepten und dem Wakeup-Programm auf den
Markt. ,Mit Genuss zum Wunschgewicht”, 20 Euro.
@ Mehr Infos zum Thema unter Telefon:
064 35/96240. Internet: www.wakeup.de

Ist ein groBer Fan von Obst, auch exotischem,
geworden: Teilnehmerin Katy Karsch (38)
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