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WUNDER-DIAT. Gewichtsverlust als
lebensgewinn. Vier Frauen verraten,
wie sie mit Metabolic Balance neu

durchgestartet sind. Und: 10 Regeln
fir lhren persénlichen Abnehmerfolg.

ollywoodstars wie

Kate Winslel und

Jennifer Aniston ha.

ben es medicnwire

sam vorgemacht Mit

Metabolic Balance konnten dic
Schauspielerinnen ihre Emniih-
runy umstellen und ihre Figur
neu formen. Auch in Osterreich
setzen immer mehr Frauen aul
die neue Wunderdiat des deut-
schen Arztes Dr. Wolf Funlack.
Basics. Bei Metabolic Ralance
{WOMAN berichiete bereils) wer-
den 36 Bhutwerie erhoben, nach
denen ein individueller Erniih-
rungsplan - er soll den Stoff:
wechsel wieder surmn clleldven
Arbeiten bringen —, konzipiert
wird. Das Programm gliedert
gich in vier Phasen: Begpormen
wird mit zwei Entschlackungs-
tager. Danach folgt zwei Wochen
lang eine sirenge, [etreduzierte
Kuz. In der dritten Phase wird der
Speiseplan um vinige Nahrungs-
rriitte] erweitert, und es darl wie-
der Fett in Form von kaltpepress-
ten (len verwendet werden. In
der letzten Phase hat sich der

Korper umpestellt. Ex dal ab
und 7u gestindigt werden, die
Grundregeln des Ermibhrungs-
plans pelten aber weiterhin. Das
Programm mag fiir manche
streng und langwierig sein, wirk-
sam isl o5 allemal, Wer sich ge-
na daran hilt, kann schon nach
einer Woche exste lirfolge schen,
Wie motivierend das ist. erzih-
len vier Frauen, die ex auspro-
biert haben: Maria Rathwallner,
a7, Linda Kreuzer, 3o, Ingrid
Krist, 40, und Helga Luef, 54. in
WOMAN.

Erfolg. Das Quartett hat sich
seit September 2008 voll und
ganz der Stoltwechsel-Strateqie
verschrieben. Seitich 20 bin. bt
ich unter Ubergewicht — vor al-
lem an den Oberschenkeln, den
Hiiften und am Po, Aber seitich
Metabalic Balance mache, sind
meine Proportionen besser pe-
worden, und dic Cellulite ist
sogar ganz weg”, freut sich
Rathwallner. Thic: Juristin startete
mit 86 kg und liegt momentan
bei G4 kg. .Die Chancen stehen
gut, dasy ich mein Gewicht auch

halte”, meini die Obertisterre.
cherin. Nicht ganz =o vicl, aber
imrmerhin noch 17 kg hat | elga
Luef verloren. Statt Grile 42
tréigt die Shialsu- Therapeutin s
Langenzersdonrf (NO) jolzt Créifie
36: Ich habe frilher einfach vid
zu wenig Fiweill prgessen. Jetzt
leann ich mir ein Frithstiick ohne
Haferflocken und Sojamilch gar
nicht mehr vorstellen”, ist die
54-Jihrige begeistert

. Die Emihrungsum-
stellung wirkl sich nicht nur fo-
Berlich aus, sondern hat auch
positive Folgen auf die Gesund.
heit: ,Ich hatte frither chroni-
sche Verstopfung. Dic ist jetzt
ganz verschwunden®, erzihll
Linda Kreuzer. Dic Security-Mit-
arbeiterin hat in den verpgangse-
nen Monaten 14 kg verloren und
mit 5o kg ihr Idealgewicht vr-
reicht: .Ich arbeile im Schicht-
dienst, also nehme ich mir mein
Essen mit. Das funktionjert!”
Schwierig ist fitr viele der Stan
der it ,Schlimm waren fiir
mich die Entschlackungstage.
Aber dann hatte ich keine Pro-
bleme mehr*, erinnert sich In-
grid Knist, cine Volksschullehre
rin. Sie freut sich schon auf den

»in der Frih brauchl man
vor allem Eiweil. Bei zu
viel Zucker brennt sich der
Kérper zu Toge. «

Surnmer: Endlich kann ich wie-
der figurbetunende Ricke anzie.
hen, und neue Rikimis habe ich
mir anch schon gekauft.*
Fehler. Off sind s nur [alsche
Cewohnheiten, die dazu fithren,
dass man nicht abnipumnt - etwa
die Arczahl der Mahlzeiten: Wer
zu oft iset, hat stindiy Insulin im
Bhut, und das behindert die Fett-
verbrennung”, erklin Barbara
Filz, 42. Die Emihningsberaty-
rin vt dazm, in der Frith anf Zu-
cherund »

ERFOLGREICH.
Barkara Filz
hartit hre Kli-
enben in Erndh-

rungshogen,

b Wik 123
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» Feit zu verzichten: |, Der K-
per braucht am Morgen vor al-
lem Eiweife — iarm Beispiel eine
Eierspeise oder Joghurt, Bei zu
viel Zucker — etwa hel einer Mar-
mcladensermmel — brennt sich
der Kiirper zu 'Thde.” Lim das ge-
winschle Stoffwechsel-Feuer
wieder zu entfachen, giht ez nach
Mutabolic Balance zehn Regeln.

Regel 1 - Mur drei Mahlzei-
ten taglich, Wenn Sie éfter als
dreimal ezsen, haben Sie jedes
Mal einen erhithten Insulinspie-
gel im Blut, der den Fettabbau
verhindert.

Regel 2 - Ernéhrung nach
striktem Plan. Warum? Zum ei-
nen, weil alles andere nicht zu

HELGA, 54.
Shiatsu-Thera-
peutin trug frihar
Gristhe 42 julel
greift sie zu 36,

124 wWinaam

INGRID, 49.
Die Lehrerin
hat ihr Ideal-
gewicht van

56 kg er

Ihrem Stoffwechsel passt und
daher den Erfolg einschrinken
kann. Zum anderen, weil Sie
nach vier Stunden den Haupt-
teil der Verdauung abpeschlos-
sen haben sollten, nm in eine
Fettverbrennunysphase eintre-
ten zu kénnen. Und das geht
nur mit den fiir Sie ermmittelten
Lebensmitteln und Mengen.

| 3 - Immer mit dem Ei-
Wminmn. Wenn der erste
Bissen Eiweils isl, beginnl der
Organistmus mit der Praduktion
Eiweill zerlegender Hormone.
Die Insulinpraduldion wird ver-
langsamt, und der Bluzucker-
spiegel langsamer abgebaut. Da-
durch stellt sich auch das  »

raicht,

- perfett (33 % stott
= max. 27 %), v
. = viel Bauchumfang
- (88 cm stoft max.

)
il

A
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FUR SIE AUSPROBIERT:

METABOLIC BALANCE

“re

FASTEM. Statt Uppiger Mahlze-
ten stand im Schlosshotel Ohar

meryerhofen Gemibise am Plan,

B VORBEREMUNG. Fiir mei
nen Test besuche ich die Me-

tobolic-BalanceWache im

steirischen Schlosshotel Ober

mayerhafen in Se-
bersdort fwww.
heiraterim-schloss,
info, ndchster Ter
min: 24, his 29,
Mai]. MNach meiner
Ankunft nahman
mir die Arzfinnen,
Lisa Mailander
und Micole
Harfmann,
gleich Blut ab
[noch meinen
Wyerten wird ein
individualler Erndh-
rungsplan erstkzll],
und sie nehmen
meine Korpermalie.

Fazit: zu vial Kar

BO cm) und zu we-

stalt &5 %),

B FASTEN. Jetzt
wird as arnst: Die
Ernahrungsumstek
lung startet mit ei-
ner zweildgigen
Fastanzeit. Draimal
tiglich stehen ent
watlar gadiinstetes
Gemise, Obst,
Raiz oder Kaortok
feln auf dem Pro-
gramm, dazu gibt
es WWasser oder

MESSUNG. Mein
Bauchumfang betréigt

BB cm — vial zu viall

: . FASTEMZEIT. Zum Ent-
nig Wasser (49,4 % schlackan wird Bitter-

sule eingenommen,

BEWEGUMG, Mordic
‘Walking unterstitzt die

Ernéihrungsumsteliung.

Entschlockungstee, Am ersken
Fastentag entscheide ich mich
fir gedinstetes Gemise. Je-
der Bissan kostet mich baim
Frihstick Uberwindung, 2w
sétzlich plagen mich Kaph
weh und Kreisloufprobleme.
Am Aband falle ich miide ins
Bett, Tags darauf geht es mir
schon bassar = dieses Mal
habe ich mir Obst als Toges
menii ausgesucht. lch bin sa
energiegeloden, duss ich
nach dem Frithstick aine
dic-Walking-Runde drehe,
B STREMGE PHASE. Hurral
Die Fastenzeil ist vorbei.
Mech nis habae ich mich so
auf Reggenvollkombrot und
hurt gafraut.
igm Fri.iisﬁ,’lck darf
ich zwei Wochen
lang entweder |
g Maturjoghurt mil
einem Stiick Chst,
75 g Hihnerbrust
mit 95 g Gamiise
oder & TL Kérmer
mischung mit 95 g
Gemise essern,
Mur wenn man &
strikt an dlie Vor
schriffan des Pro-
gramms hélk, ist es
von Erfolg gekrént
. Alsc halte ich e
sern durch. Meins
Belohnung; MNach
der ersten Woche
" zwei Kilo weniget.
i B GELOCKERTE
PHASE. Die zwei-
wichiga stranga
Phuse (zweiie
che dahaim) war
echt hart, Ab so
fort darf ich mehe
Lebensmittel &
{ [z. B. mogeres
Schweine und
Rindfieischl. Mein
Stoffweachsel hat
| sich jetzt umge
stellt, alsa habe i
kaum noch Heifl
hunger auf Siiflas
ader Fost Food.
Ich fihle mich g
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Natlirlich —
sanfte Pflege fiir trockene,

empfindliche Haut

SHOWER CREAM

Pflege-Dusche =
reinigt die Haur sanft :
SENOTIE vor dem Austrocknen Yor =
cntaprnt wod besdig |

w_ m BEODY LOTION

SENSITIVE
. Pflege-Lotion
i . hefenchtet ung schiitr:
| besgntigt
Spannungsgefihla
wirkt reizmildernd

Trackena, empfindiiche Haut wird fihlbar
zart, geschmeidig und seldig glatt.
Erhltlich in Apotheken und Im gut
sortiertan Fachhandel.

Die Kraft der Krauter

S S T
spiirbar wirksam

www.rausch.ch
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» Hungergefiihl nicht so
schmell wieder cin.

Regel 4 — Mur sine Eiwsill-
Sorte pro Mahlzeit. Bci der Ei-
weiftverdauung wird fremde
DNS peknacks, in Aminosiu-
ren zerlegt und neu  7usam-
mengebaul®, Werden verschie-
dene lliweiflsorten gemischt,
bleiben zu viele ,Reste® Gibrig.
[Die Verdauungszeit wird da-
durch hinausgeztgert.

Regel 5 - Finf Stunden
Pause zwischen den Mahlzei-
ten. In rund vier Stunden ward
der Hauptteil der Verdawmngs-
arbeit geleistet, Der Kirper be-
ginnt, vermehrt Hormone wic
Wachstums- oder Sexualhor-
mone zu produzicren. Diese
hahen wiederum sehr positive
Auswirkungen zum Beispiel
auf den [ettabhan.

6 - Letzte Mahlzeit um
21 Uhr. Am Ahend verlang-
samt sich der Stoffwechsel, die

WIEN

B Barbaro Filz. Ernahrungs-
beralerin, Privatklinik Wikring,
Kreuzgosse | /=19, 1180
Wien, Tel.; 01/440 34 66,
wwnwe mefobhalichalance. eu.
Kosten: ab € 380,

B Monika Wekurek. Erngh-
rungsberaterin, Karmeliter
plate 1/3/15, 1020 Wisn,
Tel- 01/212 31 01,
Kuoston: ub € 300 -

NIEDEROSTERREICH
B Dr. Erhard Schradlein. Allge

mainmadiziner, Rathauzplatz
15/H 18, 3100 5t Polten,
Tel.- 0 27 68/61 00 11, www:
mb-befrever.de/schroedlsin,
Kosten: € 390 -,

B Dr. Beatrix Havor, Allgemein-
medizinerin, losefig. 15, 2353
Guntramsdart, Tel - O 22 36/
523 02, EMail: officeBhavar.af,
wwwe. havor.af. Kosten; € 400,-,

BURGEMNLAMND

B Dr. Eva Fischbach. Allgemein
madizinerin, Haupterafla 27,
7100 Meusied|/See, Tel.: 0674/
52% 97 89, Kosten: € 370, -

W Dr. Brigitte Steininger. Allge-
meinmedizinerin, Garteng. 7,
122 Gols, Tul: 06%%/11 02
44 00, Kosten: ab € 285,

Verdauumgstitigheit nimmt ab.
Die Macht nittet der Kirper
zum Reparieren, Verdauen von
Altlasten und fiir Sanierungs-
arbeiten. Und das geht umso
besser, je frither das Neue ver-
wertet und das Alte aufgearbei-
tel werden kann,

Regel 7 - Nicht langer als
60 Minuten essen. Zu lange
Mahlzeiten verlangsamen die

Fettverbrennung, abgebaut. Es entsteht kein Heifl-
| ol
el 8 - Kein ——— __ nmger.
unn;?eﬂindershen-l'l = el 10 - Ausrei-
gen Phase. Warum? | | o, 'chend Wasser trin-

Einerseits damit der | | Fir Einsteiger |ken, Der Kérper

Kiirper vom Gusto auf | {
fettige Lebensmitiel | |
wegkommt. Anderer- |
seils damil eine redu- |
zierte Kalorienzu- |
fuhr gewabrleistetist - —
(Fett hat doppelt

STEIERMARK

B Dr. Chrishan Sochnle. Sport-
medizingr, Hochsiralie 34,
BOS 1 Vasoldshery, lal.: 0&9%/
12 59 73 59, EMail; christion,
sohnleBgmz.af. Kosten:

€ 390,- !

B Anna Maria Sailer. Digiole-
gin, Meudarf B4, 8242 iz, Tel:
D&ad4,/33 00 292, E-Mail:
office@get-sailer.af, www.gel-
sailer.af. Kosten: ab € 350,—,

KARMTEN

B Olga Ramsbacher. Erniih
rungsbaraterin, Sidbahnstr. 37,
Q800 Spitial, Tel.; Qbé4/

AST 95 4% Kosten ab € 400 —,
B Dr. Clamens Untarkoflar. All-
gemeinmediziner, Herbart-

sir. 16/1, ¥020 Klagenfurt,
www.clamensunterkofiar.com.
Kosten: € 450 —.

OBEROSTERREICH

B Dr. Ursula Dallamassl. Allge-
meinmadizinerin, Hartheimar
Str. 24, 4030 Linz, Tel ; Q7327
31 27 48, wwnw dollamass] ot
Kosten; € 400,

B Dr. Helmut Retzek. Allgemein-
mediziner, Cherhlickfleck 2,
4840 Vacklabruck, Tal: O 7a 72/
23 700, www homeopalfiy.al
Kosten. ab € 345 -

£

| = | der Fettabbau laufen mar
__:”:' dann wie geschmiert,

3 . MEU. ‘Wl Funfack, Petra
e viele Kalorien Meumayer:  Matabalic
wie  Kohlenhy- Bolunce fir Finsiciger”,
drate und Eiweif3]. Sidwest Verlog, £3,20, CHRISTINE ZIECHERT B

DIESE METABOLIC-BALANCE-BERATER BEGLEITEN SIE

Zum Ausgleich sollte in dieger
Zeit allerdings viel Fiach {be-
inhaltet Omega-3- und -6-Feft-
sauren) aul den Teller

R 9 - Obst nur zu den
Mahlzeiten. Nirmmt man weni-
per Mahlzeiten 7 sich, wird der
Blutzucker stetig autgebaut,
und die Insulinkurve steigt kon-
tinuierlich an, Der Zucker wird
im Bhat auch langsamer wieder

{ braucht Wasser als
! Transportmiltel und
| Merdiinner”. Die Stoff
| wechselvorginge und

-

wenn  geniigend
Flitssiglkeit vorhan-
den izt

SALZBURG

B Dr. Gabriele Holkeld-Weit-
lof. Allgemeinmedizinein, Avers
pergstr. 2, 5020 Salzburg,
Tal.; Qoad/20 27 029,
wewwe holfeldbwaitlof com.
Kosten: € 350,—,

B Dr. Birgitt Hantich-Hladik.
Dermatologin, Davissirale 7,
5400 Hallain, Tal.: 0 &2 45/
715 43, www.hanlich.com,
Kosten: ub £ 380 -

TIROL

B Chrisfine Scheiber. Didioks
gin, GEban 2, 4134 Vomp,
Tel.: D676/55 99 837,
Kozten: ob &€ 330,—

B Iris Hei. Dititalogin,
losef-Schraffl-3iralle 156,
&020 Innskbruck, Tel.- 0a50/
F23 11 83. Kosten: € 400 =
bis € 450,—.

VORARIBERG

B Dr. Gaobrielo Puschkarski-
Wohlmacher. Allgameinmedizine
rin, Drovassirabe 2, G800 Fald
kirch, Tal.- 0 55 22/715 19.
EMail: dr.gow@gms,at.
Kagten: € 404 —,

B Dr. Kurt Jenny. Allgemein-
mediziner, Funmumj'lnus,
G850 Dombiin, Tel.: Oa64 /
206 28 77, Kosten: € 3%0,-

Moch mehr Adressen aus ganz Osterreich finden Sie unter www.woman.at
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