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Friiher
100 Kilo

Anna (1,78 m)
tragt Kleider-
groRRe 44 und
fiihlt sich
unwohl in
ihrem Koérper

'l
q

ein — das hétte sie nie ge-
dacht. Als Model arbeiten
in ihrem Alter? Bestimmt

nicht! “ Anna aus Frankfurt am
Main (Hessen) ist eine energiege-

Anna (49):

JErst XXL - dann
Best Ager Model”

Durch eine Stoffwechselkur wird
sie ihr Ubergewicht los und fiihlt sich heute
wunderbar unbeschwert

Heute
60 Kilo

»lch trage heute
KleidergroRRe
34/36 und werde
oft als Model
gebucht®, freut
sich Anna
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ladene Frau, die vor Lebensfreude
nur so spruht. Kaum zu glauben,
dass sie vor funf Jahren noch 100
Kilo wog.

Ein Bluttest ergab, was
mich schlank macht

Als junge Frau ist sie noch
schlank. Doch nach vier Kindern
(heute 12, 11,10 und 8) bleiben im-
mer mehr Extra-Pfunde hingen.
Dabei ist die studierte Gesund-
heitsokonomin nie ein grofier Fan
von Pommes, Pizza, Sifdigkeiten
oder Junk Food gewesen. ,Doch
ich habe flr meinen Korper die
falschen Lebensmittel gegessen —

zu viele versteckte Zucker, Fette
und Kohlenhydrate —und dadurch
meinen Stoffwechsel verlang-
samt.“ Das weif$ Anna zu der Zeit
aber noch nicht. Der Wendepunkt
kommt im Dezember 2019: ,Ich
war frustriert und fithlte mich un-
wohl. Beim Shoppen fand ich
kaum noch etwas Schones in mei-
ner Grofle. Alle Abnehmversuche
waren gescheitert und jetzt hatte
ich sogar mit dem Rauchen be-
gonnen, nur um abzuspecken. Das
konnte es doch nicht sein.” Anna
beschliefst sich Hilfe von aufen zu
holen. ,Auch um meinen Kindern
ein gesundes Vorbild zu sein.”

Eiweil} ist eine
wichtige Saule

Zufdllig erzahlt eine Bekannte
von Heilpraktikerin Michaela
Bisch-Dussmann, die mit dem
Programm Metabolic Balance ar-
beitet. Das Prinzip: Anhand eines
Bluttests wird der Stoffwechsel
analysiert und dann ein person-
licher Erndhrungsplan erstellt, der
das Abnehmen fordert.

Anna macht einen Termin mit
der Expertin aus und legt los. Die
ersten beiden Tage gibt es nur
Gemiisesuppe. Danach sind zu-
nichst Zucker, Ol, Alkohol und
fast alle Kohlenhydrate tabu. Es-
sen darf Anna Eier, Fisch, Fleisch,
Gemuise, und Salat. Jede Mahlzeit
beginnt sie zudem mit einem Bis-
sen Eiweif3. Das soll den Stoff-
wechsel anregen. Und: Sie halt
funfstiindige Essenspausen ein.
,Durch die drei Liter Wasser, die
ich taglich trank, spiirte ich zwi-
schendurch keinen Hunger.” Nach
zwei Wochen darf Anna wieder



Wie ausgewechelt
Anna isst jetzt die
fiir sie richtigen
Lebensmittel und
halt sich immer
noch an drei
Mahlzeiten pro Tag

gute Ole verwenden. Als die ers-
ten 20 Kilo weg sind, beginnt die
letzte Phase. Morgens isst sie
gern Roggenvollkornbrot mit
Schafskdse, Rohkost und einen
Apfel, mittags z. B. Salat oder
griines Gemiise mit Putenbrust,
Lachs oder Thunfisch und
abends Joghurt oder Quark mit
Gurkensticks oder Avocado mit
Ruccola und Blaubeeren. Zusitz-
lich geht sie zwei Mal pro Woche
ins Fitnessstudio zum Krafttrai-
ning. So erreicht sie im April

Liebe Leserin, haben Sie es auch geschafft,
20 Kilo oder mehr abzunehmen, und

2023 ihr Wunschgewicht von 60
Kilo und halt es seitdem. ,Ich
kann mich wieder richtig gut be-
wegen, fihle mich befreit und
gliicklich.“ Erst recht als sie kurz
darauf ein Fotograf anschreibt.
Dieser hatte sie auf ihrem In-
stagram-Account (,wohlthat")
entdeckt und dazu ermuntert
sich bei einer Modelagentur zu
bewerben. Anna folgt dem Rat
und wird seitdem oft als Best
Ager Model gebucht. Ein schones
Kompliment! Nari Nikbakht

V%, mit Vorher- und Nachher-Foto plus

lhr Wunschgewicht erreicht?
Schicken Sie mir lhr Erfolgsrezept
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Nari Nikbakht
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Schlank durch

Klllecabo.
Ovitat velest,
illorei ciandam
quia conserro
modi rem

Figurfallen clever umgehen

den Advent

Weihnachtsmarkt

Statt Glihwein alkoholfrei-
en Punsch oder Jagertee nehmen.
Die Gewiirze wirken antibakteriell.
Statt Bratwirstchen mit Brotchen
(460 kcal) besser Brétchen mit Bur-
gunderschinken (220 kcal) wahlen.
Die Fettfalle Schmalzgeback (400
kcal) umgehen Sie einfach, indem
Sie zu Dampfnudeln (220 kcal)
greifen. Leckere figurfreundliche
Nascherei: Liebesapfel (105 kcal).
Wenn Sie auf die Tiite Mandeln
nicht verzichten mochten (100 g
=500 kcal), legen Sie zum Ausgleich
am ndchsten Tag eine Sporteinheit
(z.B. 30 Minuten Gymnastik) ein

Weihnachtsfeier

Das Schlank-Geheimnis
flr Partynachte: Verzichten Sie
auf Brot, Nudeln und Co. Die
Kohlenhydrate bremsen die Fett-
verbrennung - ein Effekt, den
Alkohol noch verstarkt. Essen
Sie stattdessen nach dem Low-
Carb-Prinzip (kohlenhydratarm)
nur Salat und Gemiise mit Fisch
(Lachs, Scampi), Fleisch (Roast-
beef) oder Kase. Das Eiweifd sat-
tigt prima. Wer auf Kohlenhyd-
rate weitgehend verzichtet, kann
ruhig ein, zwei Glaser Wein
trinken. Bier ist nicht so gut. Die
enthaltenen Pfl anzenhormone
lassen Bauch und Hiiften an-

- schwellen. Ideal ware, wenn Sie
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Nikolausteller

Schokolade, Lebkuchen
und Spekulatius gehoéren
zwar aufjeden bunten Teller,
aber ersetzen Sie einen Teil
der Schokolade durch Obst
(z.B. Mandarinen). Das ist
reich an Vitamin C (pusht die
Fettverbrennung, starkt das
Immunsystem). Auch gut:
Geleefriichte (25 g = 85 kcal),
Datteln (1 Stiick = 15 kcal) und
AmarettiniKekse (20 g = 20
kcal). Ideal fiir SuBmauler ist
ubrigens dunkle Schokolade

Adventskaffee

Prima Tortenersatz
beim Nachmittagskffee: Ho-
nigkuchen (235 kcal), Friichte-
brot (160 kcal) oder Apfelstru-
del (230 kcal) sind ideale
Naschereien. Essen Sie statt
Dresdener Stollen Quark-Stol-
len, moglichst ohne Zucker-
kruste (enthalt viel Butter).
Das spart pro Scheibe etwa
70 kcal. Die leichtesten Sorten
fiir den Platzchenteller: Pfe
erniisse (33 kcal) und Heide-
sand (30 kcal). Tipp: Lebku-
chen ohne Schokoglasur es-
sen - denn pur hat er nur halb
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