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Crash-Diaten und Jo-Jo-Effekt lieRen
Ingrids Gewicht so weit ansteigen,
dass selbst Treppensteigen zum
Problem wurde. Doch sie fand Hilfe

von Ina Motkmer

15 Ingeridd (49) vor etwas mehir
als einem Jahrin einer Bou-
tigue stoberle, sank ihre

Laune in den Keller, Was sie
auch in die Hand nahm, es war ithr
viel zu klein. Nichts passte.

Ein Gefiihl, dass sie schon als
Teenager kannie: . Ich war immer
ein pummeliges
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Frust kompensierte sie mit def-
tigem Essen und StBigkeiten. ITm
April 2010 brachte Ingrid schilieB-
lich 120 Kilo aul die Waage. Doch
nicht nur das, Zuszlich zum
Ubergewicht quillien sie Knie-
probleme und Atemnot-Attacken.
«Ich war stiindig aus der Puste, kam
Eaum nioch dieTreppen hoeh", sap)
die Niedersichsin

IKJ":;:d. Als Jugend- 1ch hatte sogar nus Lingen. Der Arzl
iche wurde es ganz o riet ihr dringend
schlimm”, sugtgain- Atemnot-Attacken abzu nchmm‘r,gﬂble
grid. Um mit jhpen  **"**f=enennwsnssses 409.-1dhrige erkannte
schlanken Mitschillerinnen mit- den Ernst der Lage und fasste den
halien zukénnen, begannsieschon  Entschluss: ,Jetzt suche ich mir
damals mit den ersten Crash-Did-  professionelle Hilfe.” ]

ten. Doch der Erfolg war immer nur
von kurzer Dauer. Ingrid fiel jedes
Mal schnell in alte Erndhrungs-
muster zuriick.

Dias suiindige Auf und Ab bei ih-
rem Gewichi machte sie immer un-
gliicklicher — und dicker, denn den

Nach jeder Dist
L schlug der
- R Jo-lo-Effekt
- " 2u - bis Ingrid

120 Kilo wog

Bei einem Info-Abend im Kran-
kenhaus edfuhr Ingrid vom Opti-
fast-Programm und war sofort be-
geistert: Abnehmen unter drzilicher

Gesunde Erndhrung, drztliche
Betreuung und Bewegung sin
die Kern-1deen von Optifost

Flir wen ist das

Programm geeignet?
Das 52-Wochen-Programm ist fiir
ichtige mit cinem Body-
Mass-Index liber 30 geeignet,
Gemeinsam mit anderen Teilneh-
mern werden Abnehm-Willige in
regelm3Rigen Gruppensitzungen
von verschiedenen Experten ho-
treut. Fiir Menschen mit weniger
Ubergewicht (BMI ab 25) gibt es
das Optifast-Home-Programm
{(www.optifasthome.de,
. Tel.: 08 00/509 91 11).
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1g funktioniert, Gleich-
mmert sich ein Therapeut
*roblema und Sorgen.
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1y auf dem Programm und
controlliert den Gesund-
tand der Teilnehmer.
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lochen-Programm ist in
iedliche Phasen unter-
len ersten zwolf Wochen
1 sich die Teilnehmer
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Besonders  hilfreich
waren auch die wichent-
lichen Gruppentreffen.
Dort haben die Teilneh-
mer die Maglichkeit, sich
auszutausehen und ber
! Probleme beim Abneh-
men zu sprechen. So
onlstand ein intensiver
Zusammenhall.  Viele
Freundschallen  erhiill
Ingrid bis heute aufrecht.
“Wir haben zusammen
oft Triinen gelacht, uns
© immer wieder gegenseitig
Mut gemacht und moti-

- wviert Dadwrch fel es
lmrhicr durchzuhalien.”

In nr nevn Monaten hat Ingrid
50 52 Kilo abgenommen und ist
fbergliicklich. Zum ersten Mal in
ihrem Leben ikl sie sich in threm
Kérper mundum wohl und hat jede
Menge Energie. Die gesundheit-
lichen Beschwerden sind Vergan-
Eﬂnﬁeﬂ. Und das Beste: . Heute

ich shoppen gehen und kau-
fen, was mir gefllt*, sagt Ingrid,
«Und manchmal ist mir sogar et-
wits 2t grof — ein tolles Gefilhll" &

ausschlieBlich von Difl-Shakes
und Suppen. Dann wird nach und
nach auf normale Lebensmittel
umgestellt. Sport soll den Erfolg
unterstiitzen. In den folgenden
Wochen geht es dann darum, ilac
Gewicht zu stabilisieren und
daverhaft zu halten.

Wer trdgt die Kosten?
Die Kosten betragen ca. 250 Euro
pro Monat (Kosten fiir die Didt-
Shakes sind darin enthalten) und
werden zum Teil von der Kranken-
kasse iibernommen {Infos: www,
optifast.de; Tel.: 08 00/100 16 35).
Das Optifast Home Gecamtpaket
kostet 398 Euro,
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JMeie neues Ma‘ea

Zulasten fir 6 Stilcke:

50 g Butter, 50 g Zwieback,
g | 25uKokosraspel, 2 ¥ Blatt
pe! weiBe und % Blatt rote Gela-

tine, 125 g Mascarpone,
260 g Quark, 20 g Zucker,

110 ml frisch qepresster rosa

Mﬂ:f* Flasch-
:hen Buttur Va mﬁe— und

len-Aroma, 1 Grapefruil

Zubereitung: In verlas-

- sene Butter gemahlenen

- ; - Zwieback und Kokos-

raspel gehen: Auf den Boden einer Form driicken. Kalt stelten.
jelatine mit Mascarpone, Quark, Zucker, Grapefruitsaft und

Aramen mischen. Auf den Boden steeichen, kalt stellen. Grape-

Truit in Scheiben schneiden, Stilcke verzieren., Stlck 60 keal

Nektarinen mit Vamlle Creme

B, Lutaten flr 1 Person:
| 1MNektarine, 1 TL Honig,

i 1 TLI‘iimnensaLt,

| 4EL Schiagsahne,

75 g Vollmilchjoghurt,
Mark ven Y Vanilleschote,
1/2 TL Zucker, 3 TL Milsls,

10 Pistazienkerne
Zubsraitung: Nek-
tarine in Scheiben
schneiden. anig

und Zitronensalt mit
dem Schneebesen
verrithren, mit Nekta-
rinen mischen. Sahne
steif schlagen. Joghurt, Vanillemark und Zucker mischen,
Sahne unterheben. Nektarinen, Creme und Miisli in ein Glas
schichten, Mit gehackten Pistazien bestreuen. Ca. 330 keal

Obstsalat mlt I(ararnell Sole

Zutaten Fir 1 Person:
75 g Ananas, ¥ Kiwi,
Y Birne, 1 EL Zucker,

20 ﬂeﬁhﬁi@iﬂ;hﬁzh
Locktailkirschen, Minze
- 1 Zubereitung: Ananas,
< | Kiwiund Birnein

| Scheiben schneiden.
Zucker in elner Planne
karamellicieren, mit
. 30 g Sahne ablisschen,

i . & Priichte zugeben und

I-2 Mimltun kﬁchetn 30g Enh:w s{ell‘nn’tﬂagﬂn Vanillemark,
Honig, Sahne und Joghurt verrithren, mit dem Obst mischen
und mit Cocktnilkirschen und Minze versehen. Ca. 380 keal

anﬂ:l-l-m s (1), Feod § Felo Hamburg (32, 'mni

Alles fiir die Frau 15




