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TOLLER MIX
Mit GroRe
40 wagt

Birgit knal-
lige Tone

und figurbe- &
tonte Schnitte

» DAS ERNAHRUNGSPROGRAMM
Wakeup“ basiert auf einer vollwerti-

viel Obst und Gemdise. Sie essen sich
satt und verlieren trotzdem in den
ersten sechs Wochen rund 20 Pfund,

» DIE KURSTEILNEHMER werden
personlich oder telefonisch drei

Was ist ein ,,Wakeup“-Kurs?
Traumgewicht, Lebensfreude und Gesundheit

gen, Uberwiegend basischen Kost mit

anschlieBend etwa 1Kilo pro Woche.
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Jetzt ist
Schluss mit
der Futterei
ohne Maf3:
Mit WAKEUP
wurde Birgit
(47) endlich
schlank und
war trotzdem
immer satt

SCHLICHT UND WEIT Unter
grofRen, farblosen Pullis und
Hosen versteckte sie ihre Kilos

Monate lang wdchentlich ein bis
zwei Stunden von einem Erndhrungs-
berater betreut. Der Coach erstellt
einen individuellen Erndhrungs- und
Bewegungsplan, motiviert und gibt
auch psychologische Tipps. Kosten:
ca. 13,50 Euro pro Woche.

> KONTAKT: Tel. 06435/54 8140, im
Internet unter www.wakeup.de

-

s war wie ein ,,Aufwachen“ -

endlich raus aus der Tret-

muihle Frust — Essen — Frust —

Weiteressen. Das ,,Wakeup*“-
Erndhrungsprogramm hat Birgit G.
aus dem hessischen Biebrich wach-
gertittelt. Es verdnderte nicht nur
ihre Essgewohnheiten, sondern auch
ihre ganze Einstellung. ,,Ich bin heute
viel positiver, habe ein ganz neues
Lebensgefiihl und kann Grenzen set-
zen“, erzahlt die 47-Jahrige.

Seit der Kindheit neigte sie zu
Ubergewicht: »Ich habe immer gefut-
tert: Stiffes, Herzhaftes, querbeet. Vor
allem aus Frust.“ Birgits Prob-
lem: Sie hielt sich nie an feste
Mahlzeiten, al, wann immer sie
Lust hatte, und war dadurch
nattrlich auch nie richtig satt.
Die Folge: 101,6 Kilo, Bluthoch-
| druck, Gelenkschmerzen, Kurz-
atmigkeit, Bandscheibenvorfall.

Als sie kurz nach Ostern Fotos
| ihrer eigenen spiten Taufe sah,
hatte die 1,68 Meter grofe Frau

J'- ihre Konfektionsgrofie 50 endgiil-
y

Ohne zu hungern fiinf
Kleidergrofien weniger

tig satt: ,Die Bilder waren ein
Schock fir mich.“

Vor Jahren schon informierte sie
sich kurz tiber das ,,Wakeup“-Pro-
gramm (siche Kasten unten links).
Jetzt machte die blonde Frau ernst
und meldete sich zu einem Fern-
kurs an. Binnen sechs Monaten ver-
lor sie 48 Pfund und steckt heute in
frohlich-bunter, figurbetonter Klei-
dung Grofie 40/42.
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ein Geheimnis:
este Mahlzeiten”

Thr Erndhrungs-Coach, mit dem
sie jede Woche telefonierte, tiftelte
fur sie einen individuellen Plan aus.
Schwerpunkt: drei feste Mahlzeiten
am Tag und bei Bedarf zwei Snacks.

Inhaltlich setzt die Ernahrungsum-
stellung auf einen gut funktionieren-
den Stoffwechsel. Der kommt durch
basische Vollwertkost und einen aus-

Kein Kalorienzdhlen und
keine Didtprodukte

gewogenen glykamischen Index in
Gang. Jedes Lebensmittel hat einen
Glyx-Index, der die Insulinausschiit-
tung bestimmt. Zu viel Insulin
macht uns dick. Was Birgit besonders
gefiel: kein Kalorienzahlen, keine
Diat-Produkte, kein Abwiegen, aber
immer satt essen.

Seit Mitte September hilt sie ihr
neues Gewicht von 77 Kilo. ,,Ich esse
weiterhin zu festen Zeiten und habe
diese Erndhrung inzwischen richtig
verinnerlicht. Hinzu kommt, dass das
Thema Essen irgendwie aus meinem
Kopf verschwunden ist.“

TIhr eigener Erfolg hat Birgit so
iberzeugt, dass sie jetzt als Erndh-
rungsberaterin fir ,,Wakeup® arbei-
tet. ,Die meisten werden damit nicht
nur schlanker, sondern auch gliick-
licher. Und wer zufriedener ist, bei
dem spielt Essen nicht mehr die
Hauptrolle. Susanne Riickstein

8 kcal

0,1 g Fett

e Woche eine Kalorienfalle auf.
alle Angaben pro 100 g)

GURKEN LEICHT
- Kithne-

L Fotos: jump (2), PR (2), privat (2)
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Fiir einen starken Riicken: die , Katze“
> Diese einfache Ubung entspannt und kriftigt
Wirbelsidule und Nacken: Knien Sie auf allen Vieren
wie eine Katze. Hande schulterbreit, Knie hiiftbreit
aufstellen. Die Brust etwas nach vorn driicken
und tief einatmen.
» Am Ende des Einatmens den
Kopf heben, Nacken strecken,
Blick nach vorn. Kurz innehal-
ten, dann langsam Kopf Rich-
tung Brustbein, senken und in

- einen Katzenbuckel iibergehen.

» Beim Ausatmen Gesicht und

Steiffbein zueinander ziehen, der
Bauch ist fest, der Riicken rund.
» Wiederholen Sie die Ubung
vier- bis achtmal. Achten Sie
darauf, dass Atem und Bewegung

ubereinstimmen und flieflen.

Dia
Antje Gahl

Die Diplom-Gkotrophologin
von der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung e.V. (www.dge.de)
in Bonn berit Sie gern.

Redaktion FRAU VON HEUTE,
Kennwort: ,,Leserbriefe’,
Postfach, 20746 Hamburg

[ SCHREIBEN SIE UNS!

Lieber selten: Wein
wahrend der Diat

»,Schadet es, wenn ich wéihrend
einer Didt am Abend mal ein Glas
Wein trinke?“

LENA K., MUNCHEN
» Wihrend einer Gewichts-
abnahme hat Alkohol zwei grofie
Nachteile: Erstens hat er einen
hohen Kaloriengehalt, und zwei-
tens fordert er die Speicherung
von Fetten im Korper, beziehungs-
weise verhindert ihren Abbau.
Gelegentlich mal ein Glas Wein
ist wahrend der Diat aber in Ord-
nung. 200 Milliliter haben etwa
150 Kalorien. Weilwein ist dabei
leichter als roter, noch besser sind
Weinschorlen. Wenn Sie aller-
dings hiufig oder regelmafig

BLACK

zusatzlich Energie durch Alkohol
zuflihren, erschwert das eine
erfolgreiche Gewichtsabnahme.
Die Alkohol-Kalorien werden
sofort zur Energiegewinnung
herangezogen, und tiberschiissige
Energie aus Kohlenhydraten und
Fetten dadurch in Form von Fett
im Korper gespeichert.

Viel Fett bedeutet
auch viele Kalorien

,Was bringt mehr: auf Kalorien
oder den Fettgehalt achten?“
BIRTE M., BAD OLDESLOHE
» Im Endeffekt kommt es auf den
Kaloriengehalt an. Da aber in Fett
mehr als doppelt so viele Kalorien
(1 g Fett =9 kcal) wie in der glei-
chen Menge Kohlenhydrate oder
Eiweif (1 g KH/Eiweif = 4 kcal)
stecken, geht ein hoher Fettgehalt
mit einem hohen Kaloriengehalt
einher. Wenn Sie abnehmen moch-
ten, sollten Sie Fette in der Nah-
rung einsparen und vor allem auf
versteckte, zum Beispiel in Wurst
oder Kise, achten. Auch sehr siiffe
Lebensmittel mit hohem Zucker-
anteil sind kalorien- aber auch fett-
reich. Den Verzehr dieser Lebens-
mittel sollten Sie einschranken.
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