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Bilanz unserer Testpersonen
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Vorlaufige Bilanz unseres Tests:

Darstellung nicht maBstabgetreu

Zwei unserer vier Testpersonen haben wieder zugenommen.

Zuschauen, wihrend die anderen fréhlich
schmausen? Das fiel Frau D. schwer. Sie
war eine unserer Testpersonen, die das
Didtprogramm metabolic balance auspro-
biert haben (siehe Heft 4/2009). Mehrere
Familienfeiern und Einladungen veran-
lassten sie jedoch nach einigen Monaten
zum Ausstieg, weil sie die komplizierten
Regeln der Diét nicht einhalten konnte. Zu
diesem Zeitpunkt waren andere Tester wie

kompetent

Dauerhafter Erfolg nicht garantiert. Zwei
unserer vier Testpersonen nahmen nach dem
Gewichtsverlust durch die Diat wieder zu. Ein
Tester, der sein Gewicht halten konnte, schaffte
das durch mehr Bewegung.

Diat allein bringt wenig. Nach kurzfristigen
Erfolgen stellt sich das Fett wieder ein, wenn
wie zuvor gegessen wird und Bewegung zu kurz
kommt.

Gefahr der Unterversorgung. Bei Testperso-
nen, die sich nach metabolic balance erndhrten,
stellten wir eine zu geringe Zufuhr einiger wich-
tiger Nahrstoffe (vor allem Folsaure und Ballast-
stoffe) fest.

Herr C bereits abgesprungen. Sein Ziel, eini-
ge Kilogramm zu verlieren, hatte er schnell
erreicht, doch auf Dauer verursachte ihm das
Programm ebenfalls zu viel Stress.

Miihsamer Alltag
In diesem Teil unserer Langzeitunter-
suchung von metabolic balance geht es um
die Frage, ob man das Programm im Alltag
leicht umsetzen kann. Es gibt keinen detail-
lierten Erndhrungsplan mehr, aber einige
teils sehr restriktive Grundregeln: Nur drei
Mabhlzeiten tiglich, dazwischen immer min-
destens fiinf Stunden Pause, kein Essen
nach 21 Uhr, jede Mahlzeit darf maximal
eine Stunde dauern. Dem Eiweif} gilt die be-
sondere Aufmerksamkeit. Jede Mahlzeit soll
mit Eiweif beginnen. Verzehrt werden soll
immer nur eine Sorte Eiweifs pro Mahlzeit
und jede Sorte Eiweiff nur einmal tiglich.
Andere Punkte - viel trinken, mehr Bewe-
gung/Sport, Gewichtskontrolle - finden sich
in vielen Ratgebern zum Abspecken.

Nur eine hielt durch

Das Programm wirklich durchgehalten hat
nur Testperson A. In der ,heiflen Phase“ des
Programms hat die 51-Jdhrige 12 Kilo ver-
loren und nachher nur geringfiigig zugelegt.

Ebenfalls erheblich an Gewicht verloren
und nicht wieder zugenommen hat Tester B.
Allerdings hat er sein Erndhrungsverhalten
nicht im Sinn von metabolic balance um-
gestellt und mit dem Programm nach der
Abnehmphase sofort aufgehért. Dennoch
kann er sein Gewicht halten, weil die Diét
fiirihn der Anstofd war, deutlich mehr Bewe-
gung (Radtouren, Ausfliige) zu machen.
Die anderen beiden Testpersonen, C und D,
haben beide nach Ende der Abnehmphase
wieder an Gewicht zugelegt. Herr C hat von
seinen 9 verlorenen Kilos fast alle (genau
siebeneinhalb) wieder hinaufgefuttert.
Und Frau D. wollte diese Didt machen,
um gesundheitliche Probleme (Gelenks-
schmerzen, Schlafstérungen) loszuwer-
den. Die hatte sie nicht verloren, wohl aber
Gewicht. Inzwischen hat sie wieder etwas
zugenommen, blieb jedoch im unteren Be-
reich des Normalgewichts. Positiv zu ver-
merken ist, dass bis auf Testperson C alle
Teilnehmer ihr Erndhrungs- oder Bewe-
gungsverhalten mehr oder weniger gedn-
dert haben.

Wichtige Nihrstoffe kommen zu kurz
Die Testpersonen A und D haben die , All-
tagsphase” von metabolic balance zumin-
dest einige Zeit absolviert. Eine genaue
Analyse ihrer Erndhrungsprotokolle zeigt,
dass beide Frauen wenig Kalorien zu sich
genommen haben und die Versorgung mit
Nihrstoffen nicht optimal war. Speziell
komplexe Kohlenhydrate, etwa in Form
von Vollkornprodukten und Hiilsenfriich-
ten, wurden zu wenig aufgenommen - ein
genereller Nachteil von metabolic balance.
Die Folge: vor allem zu wenig Folsdure und
Ballaststoffe.
Fazit: Auf Dauer verliert nur Gewicht, wer
bereit ist, sein Leben umzukrempeln. D
bedeutet: mehr Kalorien (durch regel-
mifige Bewegung oder Sport) verbrauchen,
weniger Kalorien aufnehmen. Der Speise
plan sollte moglichst abwechslungsrei
gestaltet werden: immer wieder ander:
Obst- und Gemiisesorten, hochwertige Ol
wie Raps- Soja- oder Weizenkeimol, Voll
kornprodukte und Hiilsenfriichte, Fisc
ofter, Fleisch nur in Mafien, Milch un
Milchprodukte dafiir téglich. Und das nic
nur fiir einige Tage oder Wochen, sonde
fiir immer. Wer nach einer strengen Di
wieder isst wie vorher, wird zulegen
unser Tester C. Ob man sein Leben a
Dauer den einengenden und eintdnig
Regeln der metabolic balance unterwerfi
will, muss man selbst entscheiden m




