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Viele Wege fiithren zur Idealfigur — die best pen Methoden zum Abspecken
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Wir bekommen Speckrolichen, weil wir

mehr Energie zu

uns nehmen, als wir brauchen. Lesen Sie, wie Sie
uberflissige Pfunde ganz entspannt wieder loswerden

¥ Weight Watchers - oder: Du
bist nicht allein Statt Kalorien
werden Punkte (ProPoints) ge-
zahlt und auf die Unterstitzung
Gleichgesinnter bei betreuten
Gruppentreffen gesetzt. Aus-
gangsgewicht und Traumfigur be-
stimmen die Héhe der erlaubten
Punktezahl. Ziel ist es, mit Hilfe
dieses Systems weniger Fett und
Zucker zu sich zu nehmen. Die
Diat-Willigen durfen alles essen,
solange sie ihr Limit nicht Gber-
schreiten. Im Internet kénnen Ge-
wichtskurven angelegt oder der
Energiegehalt von Mahlzeiten
berechnet werden. Mit Bewe-
gung kann man zu viele Punkte
ausbalancieren. Pro Monat fallen
Kosten von 39 Euro an. Mehr In-
- formationen im Internet unter
- www.weight-watchers.de

Mit Gleichgesinnten zur Bikinifigur

vickt die Jeans ein wenig?
dann haben Sie wohl nur ein
uber die Strange geschlagen
t generell ein Figurpro-
| ei Kilo zu viel sind im Nu
miniert. Voraussetzung: Sie trin-
& taglich bis zu drei Liter Wasser
U nd Tee (Brennnessel, Pfeffer-
| minze). Auf dem Speiseplan
stehen flir ein bis zwei Tage

sticks mit Krauter-
k fettreduzierter

muse. Tabus: Fast
Food, Frittiertes, E

=" & derndes Peeling und unbe-
Bikinifreundliche Gemuse- ‘ =

StBes und WeiBmehlprodukte.
Treiben Sie Sport an der frischen
Luft. Ob Sie sich die Nordic Wal-
king-Stocke schnappen, die Turn-
schuhe schniren oder im Park Ball
spielen, ist egal. Hauptsache, Sie
geraten dabei ins Schwitzen. Da-
nach gonnen Sie sich unter der
Dusche ein durchblutungsfor-

dingt Entspannungszeit auf der
Couch. Standiger Stress zahlt

namlich zu den schlimms-
ten Dickmachern, da das
Chaos-Hormon Cortisol
Sy die Fettverbrennung

'ip hemmt.
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unschgewicht

_ Besser leben s

*# Keine Didt, sondern
typgerechte Ernidhrung
Das empfiehlt Internist
Dr. Wolf Funfack, der das
.Metabaolic Balance”-Stoff-
wechselprogramm entwi-
ckelt hat. Pfunde purzeln
dabei wie von selbst. Zu-
cker- und Fettwerte bessern
sich. Am Anfang steht die
Blutanalyse, um Vitalstoff-
mangel aufzudecken. Der
Computer errechnet darauf
aufbauend den Essensplan,

kder den Stoffwechsel ins

Den Stoffwechsel anregen
mit ,,Metabolic Balance”

Gleichgewicht bringen soll.
Nach einer Darmreinigung
wandert zwei Wochen lang
nur das in den Bauch, was
auf der Liste steht. Dann
kommen weitere Lebens-
mittel hinzu. Ziel: Heraus-
finden, was guttut. Regeln:
drei Mahlzeiten pro Tag,
viel EiweiB, Naturbelas-
senes, dazwischen funf
Stunden Pause. ,Metabo-
lic Balance* wird betreut,
kostet ca. 400 Euro. Infos:
www.metabolic-balance.de
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Die besten Abnehmtricks

aus aller Welt

% Abschauen ist
erlaubt Jede Nati-
on hutet ihre ganz
eigenen Tricks, um Q¥
HeiBhungeratta- \&
cken vorzubeugen
und den Jo-Jo-Effekt
auszutricksen. Mit
Fitness-Papst Harley
Pasternak (Autor des
Buchs ,,Die 5-Faktor-Diat”, riva
Verlag, ca. 20 Euro) haben wir
die leckersten fiir Sie heraus-
gepickt. Die zierlichen Japa-
ner lieben Algen und Seefisch,
die vor Jod strotzen, das dem
Stoffwechsel einheizt. Der in
Griechenland beliebte Knob-
lauch regt die Verdauung an.
Die Schweden schwo-
ren auf Milch-

produkte. Darin

stecken hoch-
wertiges Eiweil
und Kalzium, die
beim Gewicht-

halten helfen. ‘
Wir in Deutsch- [

land setzen auf

kombinieren

-y

Vollkornbrot — es sattigt, da
es viele Nahr- und Ballaststof-
fe enthalt. Die Mittelmeerkost
mit Zwiebeln, Tomaten oder
Salat punktet durch reichlich
Ballast- und sekundare Pflan-
zenstoffe sowie durch Vita-
mine, chne viele Kalorien zu
liefern.
Ubrigens: Auch das
WIE zahlt. Franzo-
sen essen mehrere
Gange, die aber mit
Genuss bewusst lang-
sam. Das Essen setzt
50 weniger rasch an,
als wenn man hastig
Fast Food in sich hi-

Iv* ’ ﬂl neinschaufelt.
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Einfache
Schlank-
Strategien

wie viel Energie sie tag

und Schokoriegel zah

mit. Legen Sie ein Ess

Sie Ihre personlichen Fi

Sie sich nicht von lhre

tigen Erfolg.
A\

* Tipps, die leicht
leichter machen Viele
Abnehm-Willige sind sich
nicht dariber im Klaren,

taglich zu sich nehmen.
Aber: Latte macchiato

len bei der Tagesbilanz

tagebuch an, in dem Sie
fur einige Tage jeden
Bissen notieren. So lesen

gurfallen schwarz auf
weiB. Trinken Sie genug?
Manchmal interpretieren
wir Durst als Hunger. Ers-
teren besdnftigt schon
ein Glas Wasser. Lassen

Waage terrorisieren. Ein
Kilo weniger pro Woche
ist ideal fiir den langfris-
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pantovigal

Zuverlassig wirksam gegen Haarausfe

Haarausfall

Dank Pantovigar
im Griff.

pantovigar

Pantovigar® enthalt eine
einzigartige Wirkstoffkombinatig
und versorgt das Haar gezielt
mit Nahrstoffen.

Das Ergebnis:

¢ Deutlich reduzierter Haarausf3
¢ Gesund nachwachsendes Ha
» Verbesserung der Haarqualita

www.haar-ausfall.com

Pantovigar’. Anwendungsgebiete: Traditionell angewendet als
wirkendes Arzneimittel bei diffusem Haarausfall und briichigen Fin
négeln. Zu Risiken und Nehenwirkungen lesen Sie die Packul
beilage und fragen Sie |hren Arzt oder Apotheker.




