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Den Kampf gegen ihre Pfunde hatte Ina fast
aufgegeben. Erst als ihr Magen rebellierte, cinderte sie
ihre Essgewohnheiten. Mit Erfolg: Jetzt ist sie nicht nur
gesund, sondern auch endlich schlank

Von klein auf “ erzdhlt Ina

Bauer aus Bernkastel-Kues bei
Trier. Kein Wunder, dass Ina schon
alskleines Mddchen mit den Pfun-
denkampft. In der Pubertat macht
sieihre erste Didt—unzéhlige wei-
tere folgen. ,Mit jeder neuen Me-
thode wurde ich bis zu 15Kilo los.
Doch anschlief3end ass ich wieder
wie gewohnt - und wog schnell 10
Kilo mehr als vorher®, erinnert
sich die Mitarbeiterin eines Ab-
georneten des rheinland-pfélzi-
schen Landtags.

In den 90er Jahren hat Ina
Hochstgewicht: 110 Kilo bei einer
Grof3e von 1,63 Meter. Danach:
mithsames Abspecken iiber Jahre

I ch habe immer viel gegessen.
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-aufschlieflich 87 Kilo. Aber trotz
Gewichtsreduzierung geht es ihr
gesundheitlich immer schlechter.
Vor etwa zwei Jahren hatte ich
Wasser in den Gelenken, litt un-
ter Sodbrennen sowie Magen-
krampfen und war stdndig mi-
de.“ Thr Speiseplan damals? Ina
sagt es mit Humor: ,Einmal am
Tag essen —und das ohne Pause.”
Morgens drei Scheiben Brot mit
Butter, Kise, Salami, dazu ein Ei,
mittags viel Fleisch mit einer Mi-
ni-Portion Gemiise, abends Kise-
oder Wurstschnitten oder Nudeln
mit Hackfleischsof$e oder Bratkar-
toffeln. Je nach Lust und Frust
snackt sie zwischendurch noch
belegte Brote. Oder auch mal Obst

»Ich hab‘s geschafft
- und das mit Genuss*

—,zur Beruhigung des schlechten
Gewissens", gibt die Mutter eines
erwachsenen Sohnes zu.

Inaistklar, dasssie grundlegend
etwas dndern muss. Sie weifS auch,
dass sich ihre Magenprobleme
durch gesunde Erndhrunglindern
lie3en. ,Zu der Zeit ging es mir gar
nicht mehr ums Abnehmen.Ich
wollte nur endlich das Richtige es-
sen —und das mit Genuss.“

,»Ich wollte nur endlich das
Richtige essen“

Als sie bei Google als Suchbegriff
,mit Genuss“ eingibt, landet sie
aufder Internetseite von Wakeup
(www.wakeup.de). ,Deren Verspre-
chen ,niemals hungern, immer
satt, kein Kalorienzéhlen“fandich
sofort reizvoll.“ Ina will mehr wis-
sen und ruft die Hotline an (Tel.
06435/548140). ,Die Beraterin er-
klarte mir sehr kompetent die
Prinzipien des Konzepts“. Die lau-
ten: vollwertige Erndhrung mit
naturbelassenen Lebensmitteln,
Entsdauerung des Korpers, Stabi-
lisierung des Blutzuckerspiegels
und Esspause zwischen den Mahl-
zeiten — maximal drei Stunden.

Uberzeugt bucht Ina das 12-Wo-

' VonW/keupglbtesauch
D ein Buch: ,»Mit Genuss

chen-Programm — ,Die 129 Euro
war ich mir wert.“ — und legt so-
fort los. Die ersten acht Tage isst
sie liberwiegend Gemiise, Kartof-
feln und Obst.,,Danach waren fast
8 Kilo runter.”

»Nach den ersten 14 Tagen
waren fast 8 Kilo runter”

Aber noch besser: Ich fiihlte
mich deutlich fitter, hatte tiber-
haupt keinen Heifshunger mehr.
Dennich konnte essen, bis ich satt
war.“ Nun steigt sie richtig in das
Programm ein (Beispiel s. u.). ,Fur
jeden Tag gibt es einen festen Plan.

Beieiner Grof3e von 1'53 Meterwmgt
Ina lange Zeit 87 Kilo. It#tflen 90ern
lag ihr Gewicht sogar mal bei 110 Kilo

Aber man kann seine Betreuerin
immer nach Alternativen fragen®,
berichtet Ina. Als unterstiitzende
Mafinahme geht sie zweimal pro
Woche ins Fitness-Studio. Am En-
de des12 Wochen-Programms hat
Ina 16 Kilo verloren — und ent-
schlief3t sich, weiterzumachen.
Nach gut sechs Monaten hat sie
ihr Wunschgewicht: 62 Kilo. ,Al-
lemeine Leiden sind weg, und ich
fithle mich voller Energie. Ich es-
se weiterhin nach Wakeup. Denn
Gesundheit und Figur will ich
nicht wieder aufs Spiel setzen. “
Katrin Saltzwedel

Ina halt Ihr Gewicht mit =

derErndhrungsumstel-
ang bei 62 Kilo. Stolz" .

sagt d1e 52~Jahr|ge.,,M|r

-

Ein typischer Wakeup-Tagesplan

Gemiise, Kartoffeln und Obst gelten als basische Lebensmittel, die den
Organismus nicht so belasten. Daran darf man sich immer satt essen. Ganz
wichtig: Die Pausen. Nur dann verdaut der Kérper die Nahrung optimal

Friihstiick
Obst nach Wahl oder zwei Voll-
kornbrétchen mit Belag

@ 2 Stunden Pause

Snack
Obst nach Wahl in unbegrenzter
Menge
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Mittagessen

Lachsforelle mediterrane Art

¥ Zucchini, % Aubergine, % gelbe
Paprika, 1 Tomate, % Zwiebel, %

Knoblauchzehe wiirfeln, mit 1EL ge-
kornter Briihe wiirzen, mit 1TL Ol in

Pfanne andiinsten.Ofen auf 200

Grad vorheizen. Backpapier (ca. 29 x

29 cm) wissern und auf ein Stiick
Alufolie (ca. 30 x 30 cm) legen. Ge-
miise mittig auf Backpapier geben.
Darauf 1Lachsforellenfilet (250 g),
einige Salbeiblatter und 1 Zweig

Thymian legen. Mit 1 Msp. gekorn-
ter Briihe wiirzen, 1TL Ol dariiber
traufeln. Alufolie zu Tasche falten
(nicht zu eng) und im Ofen 20 Minu-
ten garen. Dazu 1groRer Salat.

@ 3 Stunden Pause

Snack
Rohkost nach Wahl in unbegrenzter
Menge

Abendessen
Blumenkohlsalat

% Blumenkohl in Roschen teilen,
waschen, in Salzwasser mit 1 Sprit-

zer Zitronensaft etwa 7 Minuten
bissfest kochen. Roschen abtropfen
lassen. 1 Friihlingszwiebel in Ringe
schneiden. 40 g Saure Sahne, 1TL
Zitronensaft, 1TL Olivendl, 1 Msp.
Kurkumapulver mit dem Schneebe-
sen zu einer cremigen SolRe verriih-
ren, mit Pfeffer und Salz abschme-
cken. Blumenkohl, Friihligszwiebel
in Schiissel geben, mit Dressing mi-
schen. Mit 1TL gerdsteter Pinienker-
ne bestreuen. Dazu gibt‘s Pellkartof-
feln mit Krduterbutter.

@ 3 Stunden Pause

Bei Bedarf
200 ml Buttermilch
oder Obst
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