dhrungs-Expertin
phame Schwrermg

d Biicher zum Thema Eméahrung. Und
er wieder gibt es neue Didten —
te und weniger erfolgreiche. Wer
da noch den Uberblick behalten?

schlank werden — und bleiben. Wenn
' 'E:agenhaben,smreibens-emir-

Kérper und Geist in Einklang zu brin-
en. Dafiir werden 6stliche und west-
1e Bewegungsformen und Korper-
pien miteinander kombiniert:
ic, Taekwondo, Tai-Chi. Der
neue Fitness-Trend aus Amerika ist
r&al fiir Anfanger jeden Alters und
'sehr schonend fiir die Gelenke. Toll:
Durch den Wechsel von kraftvollen
ewegungen und Entspannungs-
nten fiihit man sich nach dem
ing zufrieden und entspannt.

Bauch unges
das an den Hiiften?

IRIS SCHWERTKE, KASSEL
Das hat eine weltweite Studie mit
mehr als 177 000 Patienten ergeben.
Unt wurde die Auswirkung
der Fettverteilung auf die Gesund-
eit. Im Gegensatz zu Hiiftfett pro-

ziert das Fett in der Bauchregion
iedene Fettsauren, die in
r Leber zu anderen Fetten um-
aut werden. Dadurch erhdht
das Risiko fiir Folgeerkrankun-
n, zum Beispiel Herz-Kreislauf-
den durch Ablagerungen
den Arterien oder Zucker. Ent-
lend ist dabei der Umfang der
' Bei Frauen liegt der Wert bei
mehr als 88 Zentimeter Taillenum-

g, bei Mannern bei mehr als

st téglich erscheinen aktuelle Studien

strahlt. Wie

Laura

42 Pfund weg in 8 Monaten

SCHLANK LEBEN

,Es war so einfach —Hunger

as Problem kennen

wir doch alle: Wenn

die Pfunde erst mal

" auf den Hiiften sind,

bekommt man sie
-§ nur schwer wieder runter.

So ging es auch Sabine Kreiher

_ (46). Bei einer Grifie von 1,70 Me-

: ter wog sie 100 Kilo. LJAuch wenn

ich sehr wenig aff, nahm ich kaum

R ab®, erzihlt die Hausfrau. ,Anfang

W | 2005 ging ich deshalb zum Arzt.

' l Nach einem intensiven Gesund-

\]: heits-Check und einer Blutana-

A lyse bestitigte er mir nicht nur

einen trigen Stoffwechsel, son-

dern stellte auch eine Lactose-

\ Intoleranz, also eine Milchzucker-

Unvertriiglichkeit fest. Ich bekam

‘__einen speziell auf mich zuge-

 schnittenen Ernihrungsplan fiir

die folgenden zehn Wochen. Der

sollte meinen Stoffwechsel wieder

in Gang bringen.“

Wichtig fiir Sabine Kreiher: Um
ihren Blutzuckergehalt nicht per-
manent in die Hohe zu treiben,
gab es nur noch drei Mahlzeiten
am Tag. Zubereitet aus Nah-
rungsmitteln mit einem nied-

rigen glykimischen In-
dex (Vollkornprodukte,
Obst und Gemiise). Die
bestehen aus langket-
tigen Kohlenhydraten
- und sorgen fiir einen
langsamen Anstieg des
Blutzuckerspiegels. So
bleiben Heiflhunger-
attacken aus.
: i »Hunger hatte ich
. | nie®, bestitigt Sabine
Kreiher, ,,auch wenn
Kuhmilchprodukte,
Hefe, Weiimehl

Sabine
Kreiher

auf dem
Foto rechts

hatte ich nie*

Jahrelang litt Sabine Kreiher unter ihrem
Ubergewicht. Hungerte sich von Didt zu Diat.
Ohne Erfolg. Dann machte sie eine Blutanalyse

Beim Kochen stieg ich von Son-
nenblumendl um auf Leinol und
kaltgepresstes Olivenal.”
Auflerdem trank Sabine Kreiher
mindestens drei Liter tiglich. ,Ich
habe mir im ganzen Haus Wasser
hingestellt, damit ich nicht verges-
se zu trinken®, erklirt die Mutter
von drei Kindern. Bei der Um-
stellung hat ihre ganze Familie
geholfen. ;Mein Mann hat fiir
mich leckeres Brot aus Sauerteig
gebacken. Und auch meine Kinder
waren von dem neuen Speiseplan
ganz begeistert.” |

,Das Schonste waren
die Komplimente, die
ich von allen bekam*

Nach einem Monat zeigten sich |
erste Erfolge. Und nach dem 10-|
Wochen-Plan stieg Sabine Kreiher |
auf eine weniger strenge Ernih-

rung um. Sie sagt: ,Wenn mich

heute mein achtjihriger Sohn zu

Pommes iiberredet, fiihle ich mich

hinterher nicht gut. Ich spiire

jetzt viel besser, was mein Kérper

braucht. Ich habe auch viel mehr

Lust, mich aufs Fahrrad zu setzen.

Und meine alten Hosen habe ich

in die Altkleidersammlung ge-

geben. Das war schon ein tolles

Gefiihl, als ich mir neue gekauft

habe. Das Schiénste waren aber die

Komplimente, die ich von allen

Seiten bekam.”

Durch die Stoffwechsel-Opti-
mierung hat Sabine Kreiher in acht
Monaten 21 Kilo verloren. Die
hiilt sie ohne Probleme. Weitere
Informationen zu diesem Verfah-
ren, das leider nicht von der Kran-
kenkasse unterstiitzt wird, finden

':m:;i; und Siiffigkeiten ab  Sie unter: www.gesund-aktiv.com.
aussehen | jetzt tabu waren. Tina Olszewski
—




