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Der Diat-Hit vom Heilpraktiker

Schlank mit
der HOrmon-

Mit dem Erfolgsprogramm , Metabolic Balance"
bringen Sie lhren Stoffwechsel in Schwung. Und
verlieren so bis zu 10 Kilo - und zwar ganz gesund

* | Heilpraktikerin
Antje Sobottka
| | bietetinihrer

| Hamburger Praxis
f seit vier Jahren
| das Stoffwechsel-
| programm erfolg-
! reichan

Interview: Brigitte Kesenheimer

er mit der Stoffwechsel-
Formel abnimmt, ist hin-
terher nicht nur schlanker
und gesiinder, sondern
hat auch ein positiveres
Lebensgefiihl’, das fanden Forscher des
Hochrhein-Instituts in Bad Sidckingen
gerade heraus. Woran das liegt, verrit
die Heilpraktikerin Antje Sobottka.
bella: Frau Sobottka, was unterscheidet
»Metabolic Balance” von anderen Digten?
Antje Sobottka: Dass es eigentlich gar
keine Diét ist! Sondern vielmehr eine
gesunde Erndhrungsumstellung. Durch
sie kommt es zu einem Ausbalancieren
der Hormone und damit zur Aktivierung
des Stoffwechsels. Das Abnehmen ist
eigentlich ,nur” ein toller Nebeneffekt.
Warum ist die Methode inzwischen
weltweit so erfolgreich?
Erstens, weil es ganz normale Lebens-
mittel sind, also nix Kompliziertes, wo
man stundenlang in der Kiiche stehen
und kochen muss. Aufierdem lernt man,
wieder auf seinen Korper zu héren und
das ,natiirliche” Essen zu schitzen. Und
zweitens gibt ,Metabolic Balance” sehr
schnell einen Vitalitdtskick, der motiviert
und sich einfach gut anfiihlt.
Halte ich mein Gewicht auch auf Dauer?
Das ist ja das Tolle! Ich kitmmere mich in
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meiner Praxis nicht nur ums reine Uber-
gewicht, sondern auch um die ,,unsicht-
bare” Ebene. Also: Warum esse ich? Viel-
leicht nur, um mich zu beruhigen? Durch
homéopathische Mittel und Gespriiche
bekommen meine Patienten eine Hilfe
an die Seite gestellt und konnen so ihre
Reise zum Ziel erfolgreich fortfiihren.
Basis des Programms ist ein Bluttest -
was verrat der mir eigentlich?

Wie es um Ihren Stoffwechsel steht.

‘Welche Organe gut oder weniger gut ar-

beiten, ob sie alle Bausteine haben, die
der Korper bendtigt, um gut zu funktio-
nieren. Indem die Patienten dann nur
noch essen, was forderlich ist, bringen
sie den Stoffwechsel in Schwung.

Kann man nicht ganz allgemein Lebens-
mittel empfehlen, die guttun?

Ein und dasselbe Lebensmittel kann bei
zwei Menschen ganz unterschiedlich
wirken! Sicher kennen Sie das auch:
Nach dem einen Essen fiihlt man sich
bleischwer, nach dem anderen voller
Energie. Deshalb bekommt jeder seinen
eigenen Essplan. Fiir alle gilt: méglichst
eiweifs- und gemiisereich essen.

Was kannich gegen HeiRhunger tun?
Am Anfang, also bis sich der Insulinspie-
gel eingependelt hat, reicht es meist, viel
Wasser zu trinken und lange zu schlafen.
Oft tritt HeifShunger aber in schwierigen
personlichen Situationen auf. Dann hilft
vor allem das Gesprach und die Unter-
stiitzung durch den Betreuer. ®

L gibt’s in ,Metabolic Balance:

vom Siidwest Verlag.
ISBN 978-3-517-08663, 14,99 €

Buchtipp MehrBiitz-Rezepte

Das Kochbuch fiir Berufstitige”

Geniefder-Gerichte, die
Siein Balance bringen
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R erFoLLTE
o HUHNERBRUST

Fiir 1 Person: 1 Portion* Gemiise

(Spinat, 1 EL gewiirfelte Zwiebel, Avocado),
1Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer,

% TL gekérnte Gemiisebriihe (Glas),
1Portion* Hithnerbrust

Zubereitung: Spinat blanchieren, abschre-
cken, ausdriicken, klein schneiden. Knoblauch
hacken. Einen Topf erhitzen, darin die Zwiebel
in etwas Wasser andiinsten. Knoblauch
mitrosten, Spinat dazugeben. Mit Salz, Pfeffer

- und Gemiisebriihepulver wiirzen. Backofen

auf 100 °C (Umiluft: 80 °C) vorheizen. Hithner-
brust waschen, trocken tupfen, waagerecht
eine Tasche so einschneiden, dass die beiden
Halften hinten noch zusammenhangen. Zwei
Drittel des Spinats einfillen. Das Fleisch wiir-
zen, Eine feuerfeste Pfanne ohne Ol erhitzen,
darin die gefillte Hohnerbrust anbraten. Im
Backofen etwa 10 Minuten nachziehen lassen.
Fruchtfleisch der Avocado aus der Schale
losen. Mit restlichem Spinat plrieren, wiirzen
und kurz erwarmen (nicht kochen!). Sof3e mit
dem Fleisch anrichten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Fiir 1 Person: 1 Portion* Gemiise

(griine Bohnen, Aubergine), Salz, Pfeffer,

%% TL gekdrnte Gemiisebriihe (Glas),

1 Portion* Ricotta, Majoran, Thymian
Zubereitung: Bohnen blanchieren, abgie-
Ren und abschrecken. Aubergine in diinne
Scheiben schneiden, kurz blanchieren und
abschrecken. Backofen auf 180 °C (Umiluft:
160 °C) vorheizen. Auberginenscheiben mit
Salz, Pfeffer und Brihe wiirzen. Mit Ricotta
bestreichen und mit den Krautern bestreuen.
Bohnen darin einwickein.

Rouladen in eine Auflaufform legen. Die Form
in den heifen Backofen stellen und die Auber-
ginenrouladen darin etwa 15 Minuten backen.
Bei Bedarf wenig Wasser zugeben.

Die Rouladen schmecken auch kalt gut.
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Fiir 1 Person: 1 Portion*® Gemiise (Pilze,
Zucchini, Frithlingszwiebel, 1 EL gewiirfelte
rote Zwiebel), 1 Knoblauchzehe,

1EL Bio-Apfelessig, 1 EL frisch gehackte
Petersilie, 1 EL Schnittlauchroélichen,

Salz, Pfeffer, 1 Portion® Feta

Zubereitung: Pilze klein, Zucchini in Schei-
ben, Frithlingszwiebel in Ringe schneiden.
Knoblauch hacken. Eine Pfanne erhitzen,

- Zwiebel, Knoblauch, Pilze und Zucchini anbra-

ten, bis die Pilze gar sind, evtl. etwas Wasser
dazugeben. Frihlingszwiebel, Essig, Krauter
unterrihren. Mit Salz u. Pfeffer wiirzen. Kase
in Stiicke schneiden, unter die Mischung geben.
Schmeckt auch kalt als Salat.
Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

* Wie groR 1 Portion ist, wird eigentlich individu-
ell vom Heilpraktiker festgelegt. Zum Nach-
kochen kénnen Sie als Durchschnittswerte 200 g
Gemiise, 80 g Kase oder 125 g Fleisch nehmen.

So funktionier.t
Metabolic
Balance

Durch den passgenauen Essplan
halten Sie das Dickmacherhormon
Insulin niedrig und regen gleichzeitig
die Bildung des Wachstumshormons
Somatotropin an. Beides bringt auf
natiirliche Weise die Fettverbrennung
in Schwung - so kénnen Sie rund

20 Pfund in drei Monaten schaffen

INDVIDUELLE PLANE

Mit einer Blutuntersuchung und Ihren
personlichen Angaben wird ermittelt,
welche Vitalstoffe und damit Lebens-
mittel Ihr Korper bendétigt, um den
Hormonhaushalt in Balance zu brin-
gen. lhren individuellen Essplan und
eine personliche Betreuung bekom-
men Sie bei Heilpraktikern, Arzten
und Erndhrungsberatern. Adressen
finden Sie unter www.metabolic-
balance.com, Kosten: ab ca. 400 Euro

VIER PHASEN

In der Vorbereitungsphase stellen
Sie den Korper mit zwei Entschla-
ckungstagen auf die Stoffwechsel-
umstellung ein. In der zweiten Phase
(der strengen Umstellung) halten
Sie sich so lange an Ihren Essplan, bis
Sie lhren Stoffwechsel neu eingestellt
und thr Wunschgewicht erreicht ha-
ben. In der dritten, gelockerten Um-
stellungsphase, testen Sie nach und
nach Lebensmittel aus, wie sie auf
lhren Korper wirken und erweitern
so |lhren Essplan standig. in der Er-
haltungsphase leben Sie ganz natiir-
lich mit den Grundregeln und halten
so auf Dauer lhr neues Gewicht.

NATURLICHE LEBENSMITTEL
UND WICHTIGE PAUSEN

Um das Insulin auf natiirliche Weise
niedrig zu halten, gibt es drei Mahl-
zeiten am Tag. Dazwischen sollten je
filnf Stunden Pause sein, auch das
halt den Blutzucker niedrig. Bevor-
zugt werden hochwertige Kohlen-
hydrate aus Gemiise und Roggenvoll-
kornbrot. Als siiBen Abschluss gibt es
Obst, zum Beispiel einen Apfel. Auf
Fertigprodukte besser verzichten, sie
storen das Hormongleichgewicht.

MIT EIWEISS STARTEN

Jede Mahlzeit beginnt mit einem Bis-
sen Eiweif3, z. B. aus Fleisch, Fisch,
Eiern oder Milchprodukten. Das ver-
hindert ebenfalls eine (ibermaBige
Ausschiittung des Dickmacherhor-
mons Insulin. Ganz wichtig: mindes-
tens 2 Liter Wasser pro Tag trinken.
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