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WIR AUTOREN
UND

UNSERE METHODE

Willst du mehr Uber uns erfahren, was uns beide bewegt und uns
miteinander — und mit dir - verbindet? Neugierig?

In dem Interview auf Seite 10 bis 11 erzahlen wir dir einiges
Persdnliches Uber uns.
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DIE AUTOREN

Silke Kayadelen, ehemaliges Mitglied
der Taekwondo-Nationalmannschaft,
studierte Sport und Biologie. Seit zehn
Jahren ist sie erfolgreich als Personal
Trainer tatig und betreibt seit sechs
Jahren das Abnehmzentrum active-
4fun in Essen. Mit ihrer Hilfe und
ihrem Konzept haben bereits viele
Menschen dauerhaft abgenommen.

In den vergangenen Jahren war Silke
haufig als Ernahrungs- und Fitness-
coach im Fernsehen zu sehen, u. a.

in den Formaten Secret Eaters, Besser
Essen - Leben leicht gemacht und der
erfolgreichen Abnehmshow The Big-
gest Loser. Auch als Autorin ist Silke
aktiv - von ihr erschienen sind Besser
Essen - Leben leicht gemacht 2, Ich coach
dich schlank und Abnehmen mit Spas.

2015 wurde sie mit dem NEOS AWARD
ausgezeichnet, der wichtigsten Aus-
zeichnung fur Personal Trainer.

Dr. med. Heiner Romberg studierte
Pharmazie und Medizin und ist seit
Uber 30 Jahren als niedergelassener
Allgemeinmediziner mit den Schwer-
punkten Ernahrungslehre und Sport-
medizin tatig. Der ehemalige deutsche
Meister im Zehnkampf und erfolg-
reiche KugelstoRBer verfugt Uber eine
lange Erfahrung in der Betreuung von
Breiten- und Leistungssportlern. Seit
einigen Jahren erarbeitet er gemein-
sam mit Silke Kayadelen Konzepte zur
langfristigen und nachhaltigen Thera-
pie der Adipositas (Fettleibigkeit).
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SILKE UND HEINER - DEINE COACHES

Es gibt viele Biicher zum Thema
Abnehmen - was ist bei euch anders
oder neu?

Ja, zu diesem Thema gibt es wirklich
viele Bucher. Im Lauf der Jahre haben
wir viele davon gelesen. Im Grunde
geht es immer um das Gleiche: Man
will abnehmen, fitter werden, eine
bessere Figur bekommen, einfach nur
toll aussehen. Manche der Blcher pro-
pagieren eine ganz bestimmte Metho-
de als eine Art Allheilmittel, um dieses
Ziel zu erreichen. Wir halten das fur
problematisch, denn gerade bei sehr
dogmatischen Methoden entstehen
haufig Frustrationen, die letztlich im
Jo-Jo-Effekt enden. Menschen sind

jedoch nun mal Individuen, und es gibt
eben viele Wege, die nach Rom fuhren.
Wir versuchen, fur jeden seinen indivi-
duellen Weg zu finden - mit Spald und
Freude am Leben und nicht dogma-
tisch. Unser Buch reiht sich nicht in die
Kette der »Fitness- und Erndahrungs-
ratgeber mit Tunnelblick« ein, sondern
kann sehr viel mehr. Wir haben all
unsere Erfahrung und all das, was uns
wichtig ist, in diesem Buch vereint -
leicht verstandlich und sehr ausfuhr-
lich zugleich. Und wir als Team - ein
sportbegeisterter Arzt und eine nicht
minder sportbegeisterte Ernahrungs-
expertin - erganzen uns da sehr gut.

Wie lange kennt ihr euch eigentlich?
Wir kennen uns seit circa funf Jahren.

Ihr arbeitet zusammen, ihr schreibt
zusammen ein Buch, ihr seid privat
auch ein Paar?

Ja, wir sind auch privat ein sehr gltckli-
ches Paar, das sich sehr gut erganzt.

Wirkt sich das auf die Zusammen-
arbeit aus?

Da wir uns naturlich sehr gut ken-
nen, arbeiten wir Hand in Hand.

Wir haben ganz unterschiedliche
Starken und decken somit ein breites
Spektrum ab. So haben unsere Kun-
den mit Recht das Gefuhl, dass sie
angekommen sind.

EINLEITUNG
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DAS SAGT SILKE UBER HEINER

An Heiner schatze ich ganz beson-
ders, dass er mich so unterstutzt. Er
ist groRBartig. Er hilft mir wirklich sehr,
und das bereits seit Beginn unserer
Beziehung. Durch ihn habe ich viel
dazugelernt. Gerade beim Thema Ab-
nehmen wurde ich oft mit komplexen
Krankheitsbildern konfrontiert und
musste meine Kunden zum nachsten
Arzt schicken. Jetzt habe ich meinen
eigenen, der mir und meinen Kunden
mit Rat und Tat zur Seite steht. Au-
Rerdem ist Heiner fur mich auch ein
Vorbild - ganz besonders durch seine
Einstellung zum Leben, zum Sport, zur
Erndhrung und durch seine Art, mit
Problemen umzugehen. Er ist unbe-
schreiblich fit und stark, nie krank. Ein
Training lasst er nur ausfallen, wenn
er im sprichwdrtlichen Sinn seinen
Kopf unterm Arm tragt. Ein klassischer
Heiner-Spruch lautet: »Wenn etwas
passiert, einfach aufstehen, Mund
abputzen und weitermachenl«

Mit Heiner zusammenzuarbeiten ist
einfach unbeschreiblich toll und macht
mir sehr viel Spal3. Wir sind nicht nur
privat, sondern auch beruflich ein

gut eingespieltes Team. Wir kennen
und erganzen uns sehr gut. Und auch
wenn wir viel zusammenarbeiten -
wir streiten nie!l Eine Freundin sagte
mal: »Wenn ihr gemeinsam ein Buch
schreibt, wisst ihr danach, ob ihr
auseinandergeht oder fUr ewig zusam-
menbleibt.« Was soll ich sagen - wir
sind immer noch ein Paar!

Darauf kann Heiner nicht gut verzichten:
Rindersteak, Austern, Schokoladeneis
oder Schokoladenpudding mit Eierlikor,
sein Sonntagscroissant, sein morgend-
liches MUsli, den Nachtisch (die Zabaio-
ne), der bei einem Besuch beim Italiener
nie fehlen darf, und ein gutes Glas Wein.
Sport ist fur Heiner - seine Luft zum
Atmen. Ich bin fur Heiner - seine ide-
ale Partnerin, die er gerne verwohnt.
Auf eine einsame Insel nimmt Heiner
zwei Kurzhanteln, seinen Grill, seine
Tageszeitung, seinen Mixer fur Eiweil3-
shakes und naturlich mich mit.

DAS SAGT HEINER UBER SILKE

An Silke schatze ich besonders ihre
grof3e Spontanitat und soziale Kompe-
tenz. Sie ist nicht nur eine sehr attrak-
tive, sondern auch eine sehr sportliche
Frau - mithin meine ideale Partnerin!
Mit Silke zusammenzuarbeiten ist die
reine Freude. Ich habe von ihr viel ge-
lernt, besonders Menschen zuzuhoren
und mich einzulassen. Wir erganzen
uns in optimaler Weise, weil jeder grol3e
Erfahrung auf seinem Gebiet mitbringt.
Darauf kann Silke nicht gut verzichten:
ihre Familie, Sport, Thai-Massagen,
Freunde, ihren morgendlichen Kaffee,
Knoblauch, Ingwer und hoffentlich mich.
Sport ist fur Silke - ihr Lebensmittel-
punkt, sowohl beruflich als auch pri-
vat. Ich bin fur Silke - ein zuverlassiger
Partner, der sie durchs Leben beglei-
tet. Auf eine einsame Insel nimmt
Silke ihr Handy, Sportbekleidung und
mich mit. Und zusammen sind wir ein
unschlagbares Team!
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EINFACH UND NACHHALTIG: UNSERE
NATURAL-WEIGHTLOSS-METHODE

Unsere Natural-Weightloss-Methode
(NWM) ist eine unkomplizierte und
zuverlassige Moglichkeit, nachhaltig
abzunehmen und dabei ein hohes
Mal3 an Fitness zu erlangen. Grundla-
ge ist der Energieerhaltungssatz der
Thermodynamik. Klingt kompliziert,
ist aber ganz einfach zu erklaren,
wenn es um den Kdrper von uns
Menschen geht:

\ER SEINEM KORPER YEAR ENERSIE
JUFUIRT, ALS DIESER VERBRAUCHT,

NITNT 20

Eigentlich ganz einfach und doch so
schwer umzusetzen. Deshalb lassen
sich so viele Menschen immer wieder
von allen moéglichen, vermeintlich
vielversprechenden Konzepten zur
Gewichtsabnahme begeistern. Etliche
davon suggerieren, man kénne die na-
turlichen Vorgange in unserem Kérper
aushebeln. Doch genau das funk-
tioniert nicht, und genau an dieser
Tatsache setzt die Natural-Weightloss-
Methode an, indem sie dich zu einem
gut informierten Menschen macht,
der bereit ist, einen neuen und soliden

Weg mitzugehen. Sie fordert von dir
die Bereitschaft, kdrperliche Grenzen
zu Uberschreiten, Uberholte Mythen
hinter dir zu lassen und dich unserer
Methode anzuvertrauen - mit uns
beiden an deiner Seite.

50 ENTSTAND UNSERE METHODE

Wir kennen das alle, irgendwann sagt
der Spiegel etwas anderes, als wir uns
wunschen. Hier wolbt sich was, da
kneift es, und die Treppe kommt man
auch nicht mehr so flott hoch. Was ist
passiert? Nun, der letzte Winter, die
zahllosen Feiern, unsere Bequemlich-
keit und noch so manch anderes zei-
gen ihre Folgen: Wir werden langsam
dicker und - nach und nach - nicht
gerade gesunder. Fur Frauen ist das
besonders argerlich, Manner sind da
deutlich anspruchsloser.

Also, gute Vorsatze fassen und ran an
den Speck. Aber wie? Fitnessstudio?
Gute Idee, wenn da blol3 der Zeitauf-
wand nicht ware. Diat? Auch nicht
schlecht, aber welche? Da stand doch
was in der Zeitung, tolles Mittel aus
Amerika und auch noch wissenschaft-
lich getestet. Im Fernsehen verspricht
dir ein durchtrainierter Mann einen
sexy Body in xy Wochen, vorausge-

EINLEITUNG
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setzt, du kaufst sein teures Abnehm-
programm. Was tun? Eine schwere
Entscheidung, aber lass uns jetzt
einfach gemeinsam betrachten, wie du
Uberschussige Pfunde wieder loswer-
den und deine Fitness steigern kannst.
Wer dauerhaft abnehmen will, muss
sich mit diesen vier »Grausamkeiten«
abfinden. Entscheidend fur den Erfolg
ist ausschlieBlich die negative Energie-
bilanz (siehe Seite 14) und sonst gar
nichts. Diese Tatsache berucksichtigen
wir seit Jahren in unserer taglichen
Arbeit mit Menschen, die mit ihrer Fi-
gur und ihrer Fitness unzufrieden sind.
Geholfen haben uns zudem die Er-
kenntnisse aus Fernsehformaten wie
zum Beispiel The Biggest Loser, Secret
Eaters oder Besser Essen - Leben leicht
gemacht. Vor allem in der Sendung The
Biggest Loser zeigt sich, dass es mog-
lich ist, auch in kurzer Zeit deutliche
und dauerhafte Verbesserungen bei
Gewicht und Fitness zu erzielen.

Auf dieser Basis entwickelten wir unse-
re ganz individuelle Methode, die auch
dir in kurzer Zeit zu einem aktiveren
und gestnderen Leben verhelfen wird.

HAND IN HAND ZUM ERFOLG

Was du machst, muss zu dir passen -
das ist Grundgedanke unserer Metho-
de. Das heil3t, der Sport soll dir Spaf’
machen und die Erndhrung dich nicht
einengen. Deshalb bietet dir unsere
Methode eine vielseitige Ernahrung, die
sich auch Uber lange Zeit durchhalten
lasst, ohne langweilig zu werden, und

der Sportist Uberall und ohne grol3en
Zeitaufwand durchfuhrbar. Nur so
gelingt dir eine langerfristige Anderung
deines Lebensstils. Als erster Schritt
muss dein Kopf dir sagen: »Mach es,
lass dich darauf einl« Doch der Verstand
alleine genugt nicht, auch dein Gefuhl
muss dir grines Licht geben. Beide
zusammen sagen dir: »Probiere es ausl«
All diese und viele weitere Vorgange, die
in deinem Inneren ablaufen, begleiten
wir von Anfang an. So lassen sich Ruick-
falle und Zweifel, die gerade am Anfang
auftreten, gemeinsam tUberwinden. Wir
begleiten dich so lange, bis sich dein
neues, aktives Verhalten stabilisiert hat,
und sind auch danach noch fur dich da.
Mithilfe unserer Natural-Weightloss-
Methode haben in den letzten Jahren
Hunderte Menschen abgenommen.
Sowohl stark Ubergewichtige als auch
viele, deren Winterspeck in kurzer Zeit
verschwinden sollte. Alle waren er-
leichtert, nicht in ein von Vorschriften
und Verboten bestimmtes Konzept
gepresst zu werden. Auch du wirstin
kurzer Zeit die Vorteile unserer Metho-
de schatzen lernen.
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EINLEITUNG

FANGEN VIR EURLICHERWEISE BEI DEN VIER
"SRAUSAMKEITEN” AN, OUNE DIE ES LEDER NICHT GET,
SCION AR NICHT HIT DEN PFUNDEN ABWARTS:

1. Wer glaubt, ohne eine dauerhafte Anderung seines
Lebensstils abnehmen zu kénnen, sollte erst gar
nicht daruber nachdenken.

2. Um uberschussige pfunde dauerhaft loszuwer-
den, ist ausschlieBlich eine negative Energiebilanz
entscheidend, sprich: mehr Energie verbrauchen als
zufuhren.

3. Dein Gewichtist wie ein Bankkonto. Damit der Kon-
tostand sinkt, musst du nicht nur weniger einzahlen
(weniger Kalorien zu dir nehmen), sondern auch
etwas abheben (Sport treiben).

4. Vertraue keinen »Heilsversprechungen«. So man-
chem selbst ernannten »Abnehmguru« geht es
hauptsachlich ums Geld. Um sich voneinander
abzugrenzen, wird mal mehr und mal weniger an
den Makronahrstoffen, Kohlenhydraten, Fetten
und Proteinen geschraubt. In der Hoffnung auf eine
Gewichtsreduktion lassen sich Abnehmwillige nur
allzu leicht verfuhren, elementare Zusammenhange
von Gewicht, Ernahrung und Bewegung Uber Bord
zu werfen.
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ERFOLGSSTORYS

HIER STELLEN WIR DIR ZWEI FRAUEN VOR,
DIE MIT UNSERER METHODE ERFOLGREICH UND
NACHNALTIG ABGENOMIEN HABEN.

KAT]A P_ AUS BERI_IN meine Mutter immer sehr auf meine

Ernahrung geachtet, und ich habe viel
Welche Griinde machst du fiir dein Ge- Sport gemacht, daher war ich als Kind

wichtsproblem verantwortlich? immer nur mollig und zeitweise sogar
Ich neige schon immer zum »Dick- schlank, aber nie wirklich Ubergewich-
sein«. Ich habe stets gern gegessen tig. Das Ubergewicht in extremer Form
und vor allem genascht. Fruher hat kam erst wahrend eines einjahrigen
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Aufenthalts in den USA. Damals war
ich 16 Jahre alt und kehrte mit 20 Kilo
mehr auf den Rippen wieder nach
Hause zurtick. Diese Kilos habe ich
anschlieRend zwar schnell wieder
abgenommen, aber seitdem unterliegt
mein Gewicht starken Schwankungen.

Wie wirkte sich dein Gewichtsproblem
auf dein Leben aus?

Nach und nach passte ich nicht mehr
in meine Kleidung. Die Hosen sal3en
immer enger, bis ich schlielich auf
grolBere Kleidergréfen umsteigen
musste. Das nervte. Mit normalem
Gewicht hatte mir Shoppen richtig
Spal gemacht, aber dann war es alles
andere als ein Vergnugen. Auch mein
Spiegelbild gefiel mir nicht mehr, und
die Fotos von mir schockierten mich.
Zudem hat mein Selbstwertgefuhl
enorm gelitten.

Wie hat sich dein Leben nach dem
Bikini-Bootcamp veriindert?

Nach den 21 Tagen hatte ich 7 Kilo
abgenommen und habe anschlie-
Rend mit dem Prinzip weitergemacht.
Inzwischen wiege ich 11 kg weniger
und fuhle mich in meiner Haut wieder
wohl. Zudem habe gelernt, welche Art
von Sport effektiv ist, wenn man Mus-
keln aufbauen mochte. Ich habe neue
Sportarten gefunden, die mir Spal3
machen. Ich gehe regelmalig zum HIIT
(High-Intensity Interval Training) und
zum Fitness-Boxen. Aul3erdem ver-
suche ich, das ein oder andere Sport-
event mitzumachen, um mir neue

Motivation zu holen. Letztens habe ich
an der X-Letix Challenge Uber eine Dis-
tanz von 15 Kilometern teilgenommen.
Und hatte jede Menge Spal3 dabei.
Was das Essen betrifft, habe ich eine
schéne Erfahrung gemacht: Mein
Korper schafft es, ohne Zucker aus-
zukommen, ohne grol3artige Entzugs-
erscheinungen zu zeigen. Das war eine
Art von Befreiung, deshalb esse ich bis
heute an manchen Tagen gar keinen
Zucker - zumindest versuche ich es.
Das fallt mir immer noch leichter, als
nur ein Stuck Schokolade oder nur
einen Keks zu naschen. Im Gegenzug
baue ich mir bewusst Tage ein, an de-
nen ich mir Schokolade erlaube. Dann
aber auch so viel, wie ich méchte. Und
was ein schones Gefuhl ist: Meistens
kann ich gar nicht mehr so viel StR3es
essen wie fraher.

Warum hat es gerade mit dem Bikini-
Bootcamp geklappt?

Zum einen habe ich endlich begriffen,
woher der Jo-Jo-Effekt kommt. Wer
abnimmt, verliert auch Muskelmasse.
Aber die Muskeln sind ja der Verbren-
nungsmotor. Wenn ich also abneh-
me, muss ich auch unbedingt etwas
dafur tun, dass meine Muskulatur

sich nicht abbaut, sondern im Opti-
malfall aufbaut. Das hat sich in mein
Bewusstsein eingebrannt. Bei anderen
Abnehmversuchen habe ich nichts fur
den Aufbau meiner Muskulatur getan.
Im Bootcamp gab es aul3er Zucker und
Alkohol keine grundsatzlichen Verbote,
und die Rezepte waren unkompliziert.

EINLEITUNG
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Zudem ist es mir sehr entgegenge-
kommen, dass ich ohne Beschrankun-
gen Gemuse essen konnte.

Gab es in den 21 Tagen Momente, in
denen eine innere Stimme dich zum
Aufgeben iiberreden wollte?

Ja, diese Momente gab es tatsachlich.
Nach etwa zwei Wochen war ich ein
wenig demoralisiert, weil ich mir eine
noch schnellere Gewichtsabnahme er-
hofft hatte. Doch ich hatte immer ein
Foto von mir vor Augen, auf dem ich
aussah, wie ich wieder aussehen woll-
te. Zudem habe ich das Abnehmcamp
als letzte Chance betrachtet, weil etli-
che vorhergehende Abnehmversuche
klaglich gescheitert waren.

Wie hat das Bikini-Bootcamp in dei-
nen Alltag gepasst? War es schwer, es
in deinen beruflichen und familiéiren
Alltag zu integrieren?

Das war ganz einfach, da keine Le-
bensmittel auRer Zucker und Alkohol
verboten waren. Ich habe mein Essen
tageweise planen kdnnen, da die Re-
zepte fUr die einzelnen Tage vorgege-
ben waren.

Wie waren die ersten 7 Tage? Was
hast du gefiihlt? Welche Gedanken
hattest du zu dem doch so inten-
siven Sportprogramm? Wie war

der Einstieg? Wie war es mit dem
Zuckerentzug?

In der ersten Woche pragten angstli-
che Gedanken meine Gefuhle: »Werde
ich satt, reicht das fur mich?« und »Ich

werde meine Saftschorlen vermissen,
hoffentlich schaffe ich es, nur Wasser
und Tee zu trinken.« Beim Sportpro-
gramm dachte ich nur: »Hoffent-

lich komme ich aus dem Bett und
kann mich auch morgens zum Sport
Uberwinden.«

Zu Beginn war ich sehr euphorisch.
Mir hat das Einkaufen viel Spal3 ge-
macht, denn ich wusste: Jetzt geht es
endlich los! Beim Einkaufen bin ich
stolz an den SuRigkeiten vorbeimar-
schiert, und es fiel mir Uberhaupt
nicht schwer, sie nicht zu kaufen.

Hier ein kleines Protokoll der ersten
sieben Tage:

Tag 1: Mir fiel mir alles ganz leicht, ich
habe beim Einkaufen nach leckerem
GemuUse Ausschau gehalten, das ich
fur eine Gemusesuppe verwenden
wollte. SuR3igkeiten und Backerduft
waren mir total egal, vermisst habe ich
meinen Light-Energy-Drink. Ich hatte
keinen Hunger, auch nicht auf Stf3es.
Tag 2: Ich ging am spaten Nachmit-
tag einkaufen, hatte aber seit Mittag
nichts mehr gegessen. Plotzlich schiel-
te ich beim Metzger sehnsuchtig auf
das Schild »Bockwurst + Brotchen

70 Cent, obwohl mir so was eigentlich
gar nicht schmeckt. An dem Tag hatte
ich eher Appetit auf herzhafte Sachen
als auf SuBkram. Zum Gluck hatte ich
eine kleine Dose mit einer Handvoll
Mandeln eingesteckt und setzte mei-
nen Einkauf nun Mandeln knabbernd
fort. Den Tipp »Nie hungrig einkaufen
gehenl« kann ich nur jedem ans Herz
legen.
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Tag 3: Auch an diesem Tag hatte ich
kein echtes Hungergefuhl, nur abends
Appetit auf etwas SutBes, konnte aber
widerstehen.

Tag 4: Keinen SuBhunger und auch die
SuRigkeiten, die auf der Arbeitsplatte
in der Kliche standen, konnten mich in
keiner Form verfuhren.

Tag 5: Nachmittags beim Einkaufen
ziemlicher Appetit auf Kohlenhydrate
(Nudeln, WeilBbrot). An diesem Tag
hatte ich das erste Mal ein etwas bes-
seres Korpergefuhl.

Tag 6: Kein HeilRhunger, kein SulRhun-
ger. Ich trug ein Oberteil, das ich schon
zwei Monate nicht mehr anhatte, weil
ich mich nicht mehr darin wohlfthlte.
Also wieder ein Zeichen fur ein besse-
res Korpergefuhl.

Tag 7: Treffen mit einer Freundin beim
Backer. Statt Latte macchiato gab es
diesmal Tee fur mich, und den Keks
habe ich liegen gelassen.

Fazit der ersten Woche: Ich war sehr
euphorisch, weil ich endlich an der
Sache dran war und meine Chance
zum Abnehmen nutzen wollte. Den
Zuckerentzug habe ich erstaunlicher-
weise kaum gespurt, und ich war sehr
Uberrascht, dass ich gerade abends

- bisher sehr oft meine Zeit der Lust
auf Sulies - entspannt war und keinen
SulRhunger hatte.

Wie war die zweite Woche?

In der zweiten Woche fuhlte ich mich er-
schopft, und ich hatte mich gern mal an
Kohlenhydraten sattgegessen. Das stei-

gerte sich dann Mitte der Woche in einen
UbermaRigen Appetit auf Spaghetti.

Das vorschriftsmaRige Trinken fiel mir
immer noch sehr schwer. Habe viel Tee
getrunken, da der etwas Geschmack
hat. Wasser ohne Geschmack geht fur
mich fast gar nicht. Doch es gab eine
gute Losung: Ein wenig Ingwer, Zitrone
oder Orange in kaltem Sprudel etwas
ziehen lassen, und ich hatte Wasser
mit Geschmack und ohne Kalorien.
Auch am Ende der zweiten Woche
fuhlte ich mich immer noch etwas
erschopft, und der ein oder andere

in meinem Umfeld meinte, ich ware
etwas »gereizt.

Wie war es in der dritten Woche?

Zu Beginn der dritten Woche waren
der Appetit und die Erschopfung weg.
Sogar ein Kinobesuch, bei dem es
nach Popcorn und Chips nur so ge-
duftet hat, war kein Problem. Es war
ein sehr erhabenes Gefuhl, die Kon-
trolle dariber zu besitzen, jetzt kein
Popcorn oder keine Chips zu essen.
Der Verzicht auf Zucker hat mir nichts
ausgemacht, und ich hatte kein Pro-
blem damit, bei verschiedenen An-
lassen »Nein« zu sagen. Ich hatte das
Gefuhl, dass der komplette Verzicht
auf Zucker viel einfacher ist, als ab
und zu mal Zucker zu essen. Ich hatte
regelrecht Angst davor, wieder Zu-
cker zu essen, weil ich beflrchtete,
wieder in diese Spirale hineinzufal-
len. Deshalb habe ich dann noch vier
weitere Wochen komplett auf Zucker
verzichtet.
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Welche Griinde machst du fiir dein Ge-
wichtsproblem verantwortlich?

Ich esse leidenschaftlich gerne - schon
als kleines Kind mehr als gerne und
viel. Die Leidenschaft zum Essen
gepaart mit der Tendenz, sich Stress
und Kummer von der Seele futtern zu
wollen, zieht sich wie ein roter Faden
durch mein Leben.

Wie wirkte sich dein Gewichtsproblem
auf dein Leben aus?

Ich war oft mude und ausgepowert.
FUhlte mich unwohl, und mein Selbst-

= NACHHER

bewusstsein war stark abhangig von
der Anzeige auf der Waage. Frustriert,
weil die scheinbar »wenige« Nahrung
und alle Erndhrungsumstellungsversu-
che nicht nachhaltig anschlugen. Auch
sportliche Aktivitaten, die ich immer
gerne integriert habe, schienen eine
Gewichtsabnahme nicht merklich zu
unterstutzen. Kleidung kaufen war fur
mich ein Graus. Am schlimmsten aber
war, dass ich das Essen an sich nicht
mehr mit gutem Gewissen und purer
Freude vollends geniel3en konnte.
Essen war fur mich kein Genuss, son-
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dern lediglich Luckenftller, Seelentros-
ter, Langeweileablenker und Routine.

Wie hat sich dein Leben nach dem
Bikini-Bootcamp veréindert?

Das Camp habe ich als Herausforde-
rung an mich selbst und als Motivati-
onskick eingesetzt, um mal richtig ein
paar Kilos und ein paar Zentimeter
am Bauch purzeln zu sehen. Mit einer
Gewichtsabnahme von 5 Kilo und

17 Zentimeter weniger Bauchumfang
habe ich die Herausforderung an mich
selber bestanden. Und nicht in Zahlen
zu messen: der grol3e Stolz, die Ziele
erreicht und den Versuchungen wider-
standen zu haben.

Obwohl die Mahlzeiten vorgegeben
waren, habe ich mich mit den Kalorien
auseinandergesetzt, und das hat mich
ungemein sensibilisiert. Regelrecht
erschrocken bin ich, wie oft ich mit der
Kalorienanzahl komplett falsch lag.
Ich empfand es als entspannenden
Ausgleich und Inspiration zugleich,

die schmackhaften Gerichte zu ko-
chen und das Essen wieder mit einem
gesunden Hungergefuhl und gestei-
gerter Vorfreude bewusst geniel3en zu
kdénnen.

Auch der Verzicht auf das Glaschen
Wein am Abend hat nachhaltig Ein-
druck hinterlassen. So geniel3e ich
Chianti & Co., wenn uberhaupt, nur
noch sehr bewusst am Wochenende.
Der Sport ist fest in meine Alltagsrou-
tine eingezogen, und ich fuhle mich
frisch, fitter und geniele dieses aktive
Gefuhl, Baume ausreil3en zu kénnen.

Ganz besonders geniel3e ich die Kom-
plimente meiner Freunde und Kunden,
denen diese positive - duBerliche als
auch stimmungsbezogene, energiege-
ladene - Veranderung an mir immer
wieder auffallt.

Warum hat es gerade mit dem Bikini-
Bootcamp geklappt?

Weil 21 Tage sich nicht nach viel
anhdéren und Uberschaubar sind. Mit
dem fest definierten, Uberschauba-
ren Zeitrahmen, den klaren, strengen
Regeln und der Konzentration auf
Kochen, Sport und »Feel Good«-
Aufgaben konnte ich mich abfinden.
Drei Wochen sind ein guter Zeitraum,
um an Grenzen zu gehen, und in dem
sich neue Verhaltensmuster einpragen
kdnnen und am Ende auch ein sicht-
barer Erfolg steht.

Gab es in den 21 Tagen Momente, in
denen eine innere Stimme dich zum
Aufgeben iiberreden wollte?

Nein, die gab es nicht. Die drei Wochen
sind schnell vergangen, und der Stolz,
bis zum Ende durchgehalten zu haben,
ist viel befriedigender und schoner als
das Geflhl, das sich beim Aufgeben
eingestellt hatte. Nein, aufgeben war
und ist far mich keine Option.

Wie hat das Bikini-Bootcamp in dei-
nen Alltag gepasst? War es schwer, es
in deinen beruflichen und familiéiren
Alltag zu integrieren?

Durch das praktische Baukastensys-
tem und die Option, Gemuse unbe-
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grenzt essen zu kénnen, erforderte
die Integration lediglich etwas Planung
beim Einkaufen und Timing beim Ko-
chen. Die Zeit, sich wieder intensiv mit
Rezepten, Einkaufen, Kochen und dem
Anrichten zu beschéftigen, habe ich
sehr genossen. Die vermeintlich verlo-
rene Zeit habe ich durch mehr Energie
und gute Laune und das Wissen, mei-
nem Korper etwas Gutes gegbnnt zu
haben, schnell wieder wettgemacht.

Wie waren die ersten 7 Tage? Was
hast du gefiihlt? Wie war der Einstieg?
Wie war es mit dem Zuckerentzug?
Welche Gedanken hattest du zum
doch so intensiven Sportprogramm?
Ich war supermotiviert und habe es
sehr genossen, endlich in das Pro-
gramm einzusteigen. Der Zuckerent-
zug fiel mir nicht allzu schwer, da ich
ohnehin keine »SUtlRe« bin. Abends,
wenn die Lust auf den Wein und das
Stuck Kase kam, bin ich einfach ins
Bett gegangen und hab friher als
sonst geschlafen. Dadurch war auch
das Sportprogramm morgens fruher
als bisher erledigt. Nur Wasser zu trin-
ken fiel mir etwas schwer, da ich mich
inzwischen an alkoholfreies Bier als
Ersatz fur Wein gewohnt hatte, aber
die schmackhaften Tees und Wasser
mit Zitrone, Orange und wechselnden
Krautern lenkten effektiv ab.

Wie war die zweite Woche?

Unglaublich stolz war ich, weil ich das
erste Loch am Gurtel enger schnallen
konnte und meine heil3 geliebte neue

Jacke nun ohne Luftanhalten zuging.
Diese positiven Erlebnisse halfen dann
motivierend Uber meine zunehmen-
de Mudigkeit hinweg. Ich war etwas
dunnhdautiger, sensibler und konnte
Stress etwas weniger gut vertragen.
Der Hunger wurde grof3er, und so ging
ich noch bewusster mit den Kalorien,
dem Obst und den »rettenden« Gemu-
serationen um.

Wie war es in der dritten Woche?

Die ging wesentlich schneller vorbei
als die zweite. Es schien, als hatte sich
der Kérper schon an die Nahrungs-
umstellung gewohnt. Abends war ich
immer noch muder als sonst, aber die
RegelmaRigkeit und die Struktur taten
unglaublich gut.
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