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) Bei Radtouren

mehr die

« Viele Didten lieRen Rita verzweifeln.

Rita nahm in fiinf

»Mein neues
Leben ist toll”
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Letzte”

nehm-Programm flir sich (Infos
siehe unten). Sie startete mit einer
zwiilfwiichigen Diiit-Shake-Phase,
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Nach jedem Versuch wurde sie dicker.

Erst als sie begriff,

dass Abnehmen im

Kopf beginnt, purzelten die Kilos

dann folgte eine BErnihrungsum-
stellung. So verlor Rita in nur Rinf
Monaten 25 Kilo, Sie hat gelernt,
dass Abnehmen zuerst im Kopl
staltfinden muss. ,Ohne Motiva-
tion geht es nicht”, sagt Rita. ,In-

~venluiaMayer Wenn ich allein war, habe ich zwischen weill ich, was ich essen
etzt kann Rita wicder strahlen.  stiindig gegessen. Es gab mir ein kann, um satt und zufrieden zu
25 Kilo sind weg. Sie fiihltsich - gutes Gefithl und ich habe mir ein- sein und nicht wieder zuzuneh-
wie befreit und kann ihr Le-  gebildet, dass es keiner sicht, wenn men - 7 B. Salat mit Thunfisch

ben viillig neu gestalten. Noch
vor einigen Monaten sah das ganz
anders aus. ,Schon den Haushalt
zu bewiltigen, kostete mich viel
Kraft. Ich hatte Riicken- und Hiift-

s wieder ein paar Gramm mehr
sind”,; sagt sie. Doch als die Waage
dann fast 90 Kilo anzeigte, bekam
Rita einen S\'.‘hl'ﬂl:k. nuas war
definitiv zu viel”, sagl sie. Sie

Rita kann
das Rad-
fahren
wirder
geniefiun

{siche Kasten rechis) oder einen
Buttermilch-Shake mit Friichten.”

Fiir Rita ganz wichtig: Sie bekam
endlich ein Gefiihl fiir den Unter-
schied zwischen Hunger und Ap-
pelll, Heute naschi sle awischen-

schmerzenunddie «<sssvesvsscsssesses schimtesich fiirihr e
Knie taten mir Fast 90 Kilo - d Aussehen. ,Beson- einfach nicht die Kondition und durch kaum noch eiwas. Dabei
weh”, sagtdie Leip- WO =085  4urs schlimm war fuhr mit groRem Abstand hinter hilit thr, dass sie ihre Tage genau
zZigerin, wollte ich nicht EB. wenn ich zufdl- de: am{umn her. Das war mir plant. .ich stehe morgens zwei
Schon als Kind - n Splepalbild unheimlich pelnlich®, sogt Rita. .In  Stunden friiher auf und bereite al-
hatte Rita mit ih-  Mehr akzeptieren ugh imsI]:nhE:iuhl dicenin: Monienn Boahios ich, les vor. Ich koche fitr abends und
em Gewicht gy " * "t tRRRRRNAREEE Im Schaufenster, in mein Leben zu éindern.” schneide Salate fir mittags. Man-
---------- kiimpfen, thre Schwester war sehr  der UmMeidekabine. Solche Situa- Mit Optifast, einer ambulanten che schmunzeln dariiber, aber mir
schlank - im Gegensatzzu Rita, die  tionen habe ich immer 6iter ver- Therapie mit intensiver Betreuung  hilft es dabel, durchzuhalten.” In
sthndig neue Diliten ausproblerte, mieden”, sagt sie. durch Psychologen, Erndhrungs- finfWochen endet das Programm.
um auch so toll auszusehen. Ich  Die Wende brachte dann eine beratern und Bewegungsexperten, Rila ist gliicklich mit fhren 63 Kilo
.............. habe aber nie lange durchgehalten Radtour mit Freunden. .Ich hatte fand Rita genau das richtige Ab-  und genieft jeden Tag neu, &
und alle Abnehm-Versuche schnell
wieder abgebrochen. Dadurch ka-

B Kérpergriile 163 cm

B Hobbys Bewegung, in

der Natur sein und Reisen

B Tiefpunkt . Alles war
Fiir mich,

men immer mehr Kilos dazu®, sagt
die 57-Jihrige Biiroangestellte,

Gesunde Ernahrung, lrztliche
Kontrollen und Bewegung sind
die Kern-Ideen des Konzepts
Wie funktioniert
Optifast-52?

in regelméfigen Gruppensit-
zungen von Experten betreut.
Dazu gehbren therapeutische
Unterstiitzung, Ernihrungshe-
ratung, Anleitung zu gesunder
Bewequng und fiinf medizinische

Untersuchungen, Flir Menschen
mit weniger Ubergewicht (BMI ab
25) gibt es das Optifast-Home-
Programm (www.optifasthome.de,
Tel.: 0800/50991 11).

Was sind die Ziele?

Zudem wird den Teilnehmem
dabei geholfen, Alltagsproblame
besser zu bewdltigen.

Wie ist der Ablauf?

Die 52 Wochen von Optifast sind in
unterschiedliche Phasen unter-

teilt, In den ersten zwilf Wochen
erndhren sich die Teilnehmer
ausschliefilich von Didt-Shakes.
Dann wird nach und nach auf
normale Kost umgestellt. Sport
soll den Erfolg ebenfalls

M Familie Lebens- J A :
ristof Das Programm ist ein ambu- Alles iiber gesunde Ernéhrun unterstiitzen. In den folgenden

ﬁhb:rhﬁtlhh Eﬂ T I tantes Theraple-Konzept zur erfahren ugtl so das Gewlcht Elaut- Wochen geht es dann darum, das

Hmemgg; in Behandlung von lich reduzieren kénnen. Krank- Gewichi zu stabilisieren und

M Beruf Biiroangestelite starkem Ubergewicht (ab einem heiten wie z. B. Bluthochdruck dauerhaft zu halten,

bei einer Versicherung m;:;ﬁ'!“m Wﬁ"z' m IE: sollen sich dadurch verbessern. Wer trigt die Kosten?

Die Kosten betragen ca. 250 Euro
pro Monat (Kosten filr die Diat-
Shakes sind darin enthalten) und
werden zum Teil von der Kranken-
kasse libernommen (Infos: winw,
optifast.de; Tel.: 08 00/100 16 35).




