Ma‘“‘” T LRl

Heidi (46) verlor mit der ,,elan“-Methode schon 32 Kilo

JIch kann mich satt essen —

i -
Leserinnen
verraten ihr

Diat-
\ Geheimnis

napp 20 Jahre lang
schleppte Heidi viel
u viele Kilos mit
sich herum. ,Zum Schluss konnte
ich mich kaum noch biicken und
. die Schuhe zubinden”, sagt die
~ Hausfrau aus Briinnstadt in Fran-
| ken. ,Jetzt habe ich in sieben
- Monaten schon 32 Kilo abge-
nommen und kann es selbst
- kaum glauben.” Verbliiffend
. dabei: ,Ich kann mich satt
essen und die Pfunde pur-

. zeln trotzdem.”

Von GroBe 36 auf 56!
Als Teenager und junge
Frau war Heidi gerten-
" schlank und trug GréBe

36. Nach der Geburt des
~Zweiten Kindes bekam
sie aber die Schwanger-
schaftskilos nicht mehr
b richtig weg. Heidi: ,Zu-
lich musste ich eine
e Weile Kortison neh-
was regelrecht ,er-
end’ hinzukam, Dann
ine Leidenschaft flirs

: i'f
Heidi zu XxLZeiten G
KonfektionsgroBe 56

-

. slch koche und backe fiir mein Leben
gern“, verrat Heidi Stock (46) - eine
Leidenschaft, die ihr stolze 114 Kilo ein-
trug. Hier berichtet sie, wie sie genuss-
voll essen kann und trotzdem abnimmt

Taglich Liegestiitz — so halt
Heidi ihren Kérper schon straff

Kochen, Backen und gutes Essen

... Schlielich trug ich GroBe 56."
Naturlich versuchte Heidi abzu-
nehmen: ,Funf bis sechs Kilo habe
ich immer mal auf eigene Faust
geschafft - mit Hungern oder Fas-
ten. Letztlich hatte ich aber alle
Pfunde bald wieder drauf und
weitere geseliten sich dazu.”

Hilfe in der Abnehmgruppe Ende
September 2006 las Heidi in der
Zeitung von .elan” (steht fur
«einfach leichter abnehmen").
Sie besuchte die Schnupperstun-
de und blieb dabei. ,Das hat mich
so (berzeugt, dass ich gleich eine
Jahreskarte fur die Abnehmgrup-
pe gekauft habe. Mir war klar:
Was ich in 20 Jahren zugenom-
men habe, bekomme ich nicht in
ein paar Wochen wieder weg.”

Alles eine Frage der Buchfihrung
Seither geht Heidi einmal in der
Woche zum ,.elan”-Gruppentref-
fen, steigt auf die Fett-Wasser-
Analyse-Waage, erhalt einen
Wochenplan fiir Ernahrung und
Bewegung, bekommt Fitness-
Tipps und Ratschldge flr die
leichte Kiche. ,lch war Gber-
rascht, wie einfach sich etwa Ku-

chen ,abspecken’ lasst: Mit der
Halfte Zucker und Fett schmeckt
er genauso lecker”, sagt die Haus-
frau. Das Programm funktioniert
nach einem Baustein-System, das
den Bedarf an Fett, Kohlenhydra-
ten, EiweiB und Vitalstoffen be-
riicksichtigt. Heidi darf pro Tag
15 bis 18 Bausteine ,verputzen”
(1 Baustein: 100 Kalorien). ,An-
fangs musste ich jede Scheibe Brot
abwiegen. 50 Gramm sind ein
Baustein, der auf dem Wochen-
plan abgestrichen wird. Abneh-
men ist also auch eine Frage der
Buchfuhrung"”, schmunzelt sie.

Leidenschaft fir Gemiise

| Wahrend fraher viel Deftiges

mit Fleisch und Kuchen auf den
Tisch kam, hat Heidi jetzt ihre
Leidenschaft fir Obst und Ge-
mise entdeckt: ,Morgens ras-
pele ich Apfel und Karotten in
den Joghurt, abends gibt's als
Betthupferl eine Gemiisepfanne.”
Frither hétte sie zu Chips oder
SuBem gegriffen. ,Danach habe
ich kein Verlangen mehr.”

Noch ein paar Kilo bis zum Ziel
Bis zum Wunschgewicht fehlen
Heidi noch 15 Kilo ... und die wird

So funktioniert das

ie Eckpfeiler von ,.elan” (ein-
fach leichter abnehmen): ka-
lorienbewusste, fettreduzierte
Erndhrung und mehr Bewegung.
« Erndhrung Je nach Kalorien-
bedarf erhdlt jeder Teilnehmer
fiir jeden Tag eine Zahl an Bau-
steinen fir Fett, Kohlenhydrate,
Obst und Eiweil3. Dazu: 300 g Ge-
muse und Salat und 2-3 Liter
Wasser und Kriutertees. Basis
sind die Empfehlungen der Deut-
schen Gesellschaft fiir Emahrung.
« Bewegung In Gruppenstunden
gibtes rege.‘méﬂ.-g Fitness-Tipps.
* Gruppen Wachentliche Treffen
mit Kursleitern, 5,50 bis 11 Euro/
Woche (je nach Abo-Lange). Kon-
takt: wwwi.elan-einfach-leichter-
abnehmen.de, Tel.: 09381/1072.

und die Pfunde purzeln weiter

F! i}
(¢ ( “‘""-”1‘:-')50‘1)';';.—

Mein Lieblingsrezept:
Ingwer-Nudeln mit Shrimps
S,

1Elm8-ﬁwstsfn

sie auch noch schaffen. lhr ,elan”-
Abo lauft schlieBlich noch bis Sep-
tember. AuBerdem schwingt sie
sich jeden Tag aufs Rad und tritt
eine Stunde lang in die Pedale,
macht Liegestiitz und Sit-ups. Hei-
dis Fazit: ,Mit jedem Kilo weni-
ger macht das doppelt SpaB.”

welan“-Programm

Das sagt

der Experie
~Speziell die Redu-
zierung von Fett er-
leichtert das Abneh-

T eSS men. Positiv ist die
i Regel: 300 g Gemnu-
se und Salat taglich. Dass Obst
als Baustein gewertet wird, halte
ich fir gut. Oft unterschatzt man
den Zuckergehalt (Fruchtzucker)
von Obst und wundert sich, wenn
es mit der Diat nicht klappt.”

Lesen Sie
nachste Woche:

Birgit (42) halfen Heilsalze. Stol-
zes Ergebnis: 96 Pfund weniger!
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