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GESUNDHEIT

Sollte der
Partner
mitfasten?

Waiire gut!
L

ie ist die beste Werbung

fir das Abspeckpro-

gramm ,Metabolic Ba-

lance*: Schauspiele-

rin Katerina Jacob

schrumpfte mit der Methode um

drei KonfektionsgriBen. BUNTE

sprach mit dem Internisten und

Erniihrungsmediziner Dr. Wolf

Funfack, der .Metabolic Balance®
erfand.

-

Warum scheitern so viele
Diiten?

Essen ist nicht nur dazu da, den

Hunger zu stillen. Es vermittelt

auch Lustgefiihle, kann eine

Belohnung fiir Erreichtes oder

Stressbewiltigung sein und

hat eine hohe kommunikative

Komponente. Deswegen sind

alle Diéiten, die nur auf Verzicht

DER DIAT-EXPERTE

setzen, von vornherein zum
Scheitern verurteilt. Nur wer
seine mentalen Schranken auf-
bricht und alteVerhaltensmuster
gegen neue austauscht, erreicht
sein Wunschgewicht und kann
es auch halten. Deswegen bieten
wir bei ,Metabolic Balance" nicht
nur ein Erndhrungs-, sondern
auch ein Mentalprogramm an.

Wie sieht das aus?
Abnehmen beginnt im Kopf.
Deswegen muss man als Erstes
kliiren, warum man iiberhaupt
abnehmen will. Denn nur wenn
der Wunsch aus einem selbst
kommt, ist er in der Psyche
richtig verankert und hat genii-
gend Kraft, etwas zu verindern.
Es reicht nicht, wenn eine iibel
gelaunte Kollegin im Biiro eine
spitze Bemerkung gemacht hat
oder der Hausarzt Abspecken
empfiehlt. Gut aussehen und
fit sein wollen kiinnte aber ein
persdnlicher Grund sein. Hat
man den gefunden, sollte man
sein Ziel positiv formulieren.

Das klingt aber ziemlich
Nein, die Macht der posi-
tiven Gedanken ist sogar
wissenschafilich belegt.
Unser Gehirn kann mit
einer Verneinung nichts
anfangen. Besser ist es, sich
gleich vorzustellen, wie man
schlank aussieht, und das Ziel
«Ich bin diinn" aufzuschreiben.
Dann sollte man sich klare
Etappenziele setzen, etwa: ,In
vier Wochen wiege ich drei Kilo
weniger.”

Was ist, wenn der Partner
nicht mitzieht?
Eine gemeinsame Unterneh-
mung muss janicht immer Essen

KOHLENHYDRATE mit viel Starke,
wie sie in Nudeln, Reis und
Kartoffeln stecken, sind in der
strengen Phase von ,Metabolic
| Balance® verboten. Das gilt auch fiir Alkohol,
Fruchtséafte und SiBigkeiten

RICHTIG
ESSEN&
TRINKEN

im Restaurant sein. Schlagen Sie
vor, dass Sie zusammen ins Kino,
ins Theater oder vielleicht in ein
Wellnessbad gehen. Und stellen
Sie klar, dass Sie das unbedingt
durchziehen méchten.

Was genau passiert beim
«Metabolic Balance®-Emihrungs-
programm?

»Metabolic Balance” bedeutet,

dass der Stoffwechsel durch eine
Emndhrungsumstellung in ein
neues Gleichgewicht kommt.
Jeder Teilnehmer bekommt einen
individuellen Eméhrungsplan,
der aufgrund persénlicher Daten
und Laborbefunde aus dem Blut
erstellt wird.

Warum muss ich mir zum Ab-
nehmen Blut abnehmen lassen?

Verlasslicher Begleiter
in wechselhaften Jahren:

Phyto-Strol® Lo

Hitzewallungen, Schlafstdrungen, depressive
Verstimmungen ... gegen Wechseljahres-

beschwerden ist das rein pfl

ges

anzliche Arzneimittel \

Phyto-Strol" Loges

Wirkstofl: Rhapontikrhabarberwurpel-Trockenextrakt. Anwendungs-
gebiete: Kimakterische Beschwenden als Folge des. nabirichan oder
theragautischen Eintritts der Menopause wie 2. B, Hitzewallungen,
Sch rische, , depressive Verstimmung,
Reizbarkeit, Angstlichkeit, kivperiche und geistige Erschoplung,

Ihre Fragen beantworten wir gerne unter s.::ﬂm une Hmmgw&fu Ri-
& wirkungen esen [: ] 3
franke@loges.de oder telefonisch: 04171/707-153 beisge und fragen Sie Inren Arxt oder Apothoker I I

www.loges. de/Produkte/Phyto_Strol_Loges usswnsntoe DI LOges

21423 Winsen (Lube)

Phyto-Strol® Loges so wirksam wie eine
Hormonersatztherapie — aber risikoarm!




ENTSPAN-
INUNG, z. B.
durch Yoga
oder Meditati-
on, hilft bei der
Stressverar-
beitung. Man
tappt seltener
in Diatfallen
BUCH .metabolic balance -
Das Mentalprogramm®
erkirt, wie es geht (Siid-
west, 14,95 €)
1 etsbolic
palance
¥,
-

Wir wissen heute, dass auch
bei streng reduzierter Kost nur
ein Teil der Ubergewichtigen
wirklich abnimmt. Das liegt unter
anderem daran, dass bei vielen
Dicken der Kérper nur noch ei-
nen Teil der Hormone, die fiir den
Stoffwechsel eine Rolle spielen,
selbst bildet. Bei der Blutunter-
suchung werden 36

Das Programm hat mehrere Pha-
sen: Die erste dauert zwei Tage
und bereitet den Kirper auf die
neue Emiihrungvor. Dabei stehen
entweder Reis, Kartoffeln oder
Gemiise auf dem Speiseplan, die
beim Entschlacken helfen. Phase
zweiistdie Zeit der strengen Um-
stellung und dauert mindestens
zweiWochen. Dabei gibt es téglich
drei Mahlzeiten, zwischen denen
jeweils fiinf Stunden Pause liegen.
Die letzte Mahlzeit muss vor 21
Uhr eingenommen werden. Ganz
wichtig ist, mindestens zwei Liter
‘Wasser am Tag zu trinken.

Was darf man in dieser stren-
gen zweiten Phase essen?
Dreimal téiglich gibt es Eiweifl in
Formvon magerem Fleisch, Fisch,
Eiern oder Milchprodukten,
kombiniert mit Gemiise und
Obst. Fleisch und Fisch werden
wihrend der ersten zwei Wo-
chen in fettfreier Gemiisebriihe
gediinstet. Als Eiweilieferan-
ten sind auch Tofu, Bohnen
oder Pilze, etwa fiir Vegetarier,
miiglich. Erginzend sind auch
individuell bis zu sieben Scheiben
Roggenbrot gestattet. Auf allen
Plinen stehen aber generell nur
Lebensmittel, die einen niedrigen
glykiimischen Index haben, also
nur einen geringen Anstieg des
Blutzuckers bewirken.

Warum ist das so wichtig?
Jede Nahrung fiihrt zu einem
Anstieg des Blutzuckers und
provoziert so die Ausschiittung
des Hormons Insulin. Ist die
Insulinausschiittung niedrig, halt
das Sattigungsgefiihl viel linger
an, HeiBhungerattacken bleiben
aus. AuBerdem wird im Kirper
kein Fett verbrannt, solange
Insulin im Blut kreist.

Parameter festgestellt, Ein indivi- Besonders hoch istdie
die Aufschluss dariiber  dueller Er- Insulinausschiittung
geben, welche Mineral- nahrungsplan  iibrigens bei zucker-

stoffe, Elektrolyte und

Vitamine dem Korper  zu Fall die
Defizite aus

fehlen, damit er wieder
alle wichtigen Hormone
selbst  produzieren
kann. Der individuelle
Ernihrungsplan hilft dann
dabei, diese Defizite auszu-
gleichen, um wieder einen gut
funktionierenden Stoffwechsel
zu bekommen.

Und wie lauft ,Metabolic
Balance® dann ab?

gleichtvon Fall und stiirkehaltigen

Lebensmitteln wie
Nudeln, Reis, Weil3-
mehlbrot und Ku-
chen.
Nimmt man grund-
sétzlich schneller ab, wenn man
gine Mahlzeit auslasst?
Ganz im Gegenteil! Um Fett zu
verbrennen, braucht der Kisrper
Eiweil und gute, das heit nicht
stiirkehaltige Kohlenhydrate.
Lisst man eine Mahlzeit
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IMMER GLEICH ANTIBIOTIKA?
DIE KRAFT AUS AFRIKAS

Umckaloabo

INFEKTABWEHR AUS DER NATUR.

Wenn Halsschmerzen, Schnupfen
und Husten gleichzeitig nerven,
steckt oft eine akute Bronchitis da-
hinter. Kein Fall fiir Antibiotika!
Umckaloabo® (pflanzlich) macht
Sie schneller wieder gesund und
ist viel besser vertraglich!

ro g P

Eine akute Bronchitis beginnt fast immer mit
Halsschmerzen®, weil Viren und Bakferien dort
hangen bleiben und sich weiter cusbreiten. Umcka-
loabo® verhindert dies, indem es die Schleimhaut
mit einem Schutzfilm Giberzieht.

Auch Schnupfen® kommt héufig bei akuter Bron-
chitis vor. Umckaloabo® verbessert den Schleimtrans-
port und macht so die verstophe Nase wieder frei.

Ohne die rechizeifige Behandlung davert Husten®
bei akuter Bronchitis oft wochenlang. Mit Umckaloabo® kbnnen unsere
Abwehrzellen die Erregerviren schneller und effizienter bekémpfen. Do-
durch wird auch der Husten gestoppt. Schnell.

UMCKALOABO® ist eine eingetragene Marke, Nr. 644318
W, kaloabo.de
UMCKALOABO®. & g/ 10 g Flissigkeit. Fiir Erwochsene und Kinder ob 1 Jahr. Wirkstoff:
Pelargonium sidoidesWurzelrAuszug. A dungsgebiet: Akute Bronchitis ([Entzin-
dung der Bronchien). Enthali 12 Vol -% Alkohol. Zu Risiken und Neb: ik

lesen Sie die und fragen Sie lhren Arzt oder Apdh*.r
ISC-Arzneimitiel - Etfingen.
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* Befreit die Atemwege

B Gelo®- Stark in Atemwegen

Fragen Sie in lhrer Apotheke auch nach GeloSitin® Nasenpllege
und GeloBronchial®-Saft
wiww.pohl-boskamp.de
GeloMyriol™ forte. Wirkstolf: Myrtol standardisiert. Anwenden bei akuter und chronischer
Bronchitis und Entzindungen der NasennebenhBhlen (Sinusitis). Zu Risiken und Nebenwir-
kungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
G. Pohi-Boskamp GmbH & Co. K6, 25551 Hohenlockstedt. (01/1)

«Natdrlich fithle

ich mich wohi und ausgeglichen!™

WECHSELJAHRE, WOHLFUHLJAHRE:
Dank Isoflavon!

Viele Frauen kennen die Begleiterscheinungen der Wechseljahre:
E Dr.-B&hm Isoflavon

Dragees sorgen mit dem
natlrichen Pflanzen-
wirkstoff Isoflavon aus

#| Sojaund Rotkles plus
kérpariiche Harmonie.

- GESUNDHEIT

KIRSTIE ALLEY hat
deutlich zugelegt. Die
Schauspielerin ...

. ist der personifizier-
te Jo-Jo-Effekr: Damals fiir Didtmeniis. Sie hat-
war sie 50 dinn ...

... und machte Werbung

te vorher 32 Kilo mehr!

Moahlzeit auslassen? Nein!

P ausfallen, brennt das Fettfeuer

schwiicher. Man nimmit also eher
zu als ab. Jede Mahlzeit sollte iib-
rigens immer mit ein paar Bissen
der Eiweilportion beginnen.
‘Warum?

Das ist wichtig, damit zuerst die
Verdauungsenzyme, die fiir die Ei-
weiBaufspaltung notwendig sind,
ihre Arbeit beginnen. Werden
dann Kohlenhydrate verzehrt,
kurbelt das die Insulinproduk-
tion mit zeitlicher Verzdgerung
an, der Insulinspiegel steigt also
langsamer an.

erlaubt, zudem Alkohol in Form
vonWein oder Bier. Es gibt dann
auch komplette Schummeltage
ohne Mengenbeschrinkung und
ohne Fiinf-Stunden-Pause.
Wie sieht es mit dem gefiirch-
teten Jo-Jo-Effekt aus?
Den gibt es bei .Metabolic Ba-
lance” nicht, denn unser Pro-
gramm kurbelt ja den Stoffwechsel
an. AuBerdem empfehlen wir allen
Teilnehmern, sich regelméRig zu
bewegen, das bringt die Fettver-
brennung zusitzlich auf Trab.
Wie teuer ist ,Metabolic
Balance®?
Das hidngt davon

Zuriick zum ,Me- F!" 360 Euro ab, wie lange und
tabolic Balance"-Plan;  Sibt es den intensiv Sie betreut
Was kommt nach der Erndhrungs-  werden mussen. Der
strengen Umstellungs-  plan von Grundpreis betriigt
phase? ~Metabolic 360 Euro, aber es ist
Die dritte Phase be- Balance* ein Unterschied, ob

zeichnen wir als ge-
lockerte Umstellungs-
phase. Dabei gibt es
zwar nach wie vor die drei Mahl-
zeiten mit EiweiR und Kohlen-
hydraten, aber das Korsett lockert
sich etwas. Bei einer Mahlzeit
pro Tag sind dann auch wieder
ungiinstigere Kohlenhydrate
wie Nudeln, Reis oder Bristchen

man fiinf oder 50 Kilo
abspecken miichte.
Den Plan knnen Sie
lebenslang benutzen, Sie sollten
nur nicht aus Sparsambkeitsgriin-
den die Empfehlungen fiir eine
andere Person befolgen. Da kann
es sein, dass Sie wenig essen und
trotzdem nicht abnehmen.

INTERVIEW: ULRIKE REISCH



