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TOP-FIT OHNE SPORT?
Es funktioniert mit einfacher
Ernahrungsumstellung

und speziellen tropischen
RS Powerfriichten ...

tars gibt es viele. Superstars

OBSTTAG ’
Hollywood- nur wenige. Das gilt fiir Kino, :
Star Naomi Sport und die Biihne. Neuer- !
Watts tragt : - -

ihre gesun- dings auch fiir den Teller, Als __

den Einkidufe Superfood - sozusagen die
nach Hause A-Promis unter den Friichten - '
bezeichnen Experten Lebensmittel, die 'Af

\ sich durch geballte Nahrstoffpower aus- *©

o

=" zeichnen.,Sie sind reich an Geschmacksfiil-
le, sehr scittigend und die beste Wahl, wenn
es darum geht, Gesundheit und
Figur zu verbessern”, sagt
der US-Erndhrungspapst
und Bestsellerautor
David Wolfe (,Super-
foods. Die Medizin der
Zukunft®, Goldmann
Verlag).

Welches Obst oder
Gemiise als Superfood
gilt, bestimmt keine Jury.

Doch unter Experten herrscht ~ o'¢ eXoti
sche Frucht

weitgehend Einigkeit iiber die  punktet
Nominierten. Hierzu zihlen Mitwenig
Chiasamen, Acaibeeren e

; ' und vielen
Heidelbeeren, Kokosniisse, Enzymen
Kakao, Amaranth, Maca-
wurzeln und Zimt. ,Auch Papaya, Avo-
cado, Griinkohl, Kiirbis, Ingwer und grii-
ner Tee gehdren in diese Riege”, erklart
Erndhrungsmediziner und Diabetologe
Dr. Matthias Riedl vom Gesundheitszen-
trum medicum Hamburg.

Dass viele Superfood-Vertreter aus
Lateinamerika und Asien stammen, ist
kein Zufall. Das feuchte, warme Klima bie-
tet Topbedingungen, damit Friichte ganz-
jahrig Vitalstoffe anreichern. Selbst der
Umstand, dass auch die Fressfeinde der
Pflanzen unter siidlicher Sonne besonders
gedeihen, kommtuns Menschen zugute -
per Umweg. ,Als passive Verteidigungsstra-
tegie gegen Insekten, Mikroben und UV-
Strahlung produzieren die Tropenfriichte
eine Vielzahl von sekunddren Pflanzen-

Pl
“ stoffen”, erldutert Riedl. Diese Phytoche-
\ 4 g mikalien - Carotinoide, Phenolsiuren P
. _
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Bisher verkannt:
die Kokosnuss als

FETTBURNER

» oder Flavonoide — wirken im mensch-
lichen Organismus dulSerst segensreich.
wSie unterstiitzen das Immunsystem, sen-
ken den Blutdruck, hemmen Entziindun-
gen und bekdmpfen Krebszellen."

SRS  “4m.  Enzyme verwandeln Mango und
g R Papaya in Figurhelfer
Die meisten dieser Gesundheitsschiitzer
stecken auch in heimischem Obst und Ge-
miise. Doch manche sekundiare Pflanzen-
stoffe bekommen wir in dieser geballten
Fiille nur dank Tropenexpress: etwa die
eiweillspaltenden Enzyme aus Mango,
Papaya, Ananas und Kiwi. Wer sich diese
kalorienarmen Sonnenfriichte regelmafig
auf den Teller ladt, tut zugleich etwas fiir

KUGELRUND auf g — A =i .,._..Jﬁ o
Kreuzfahrt: Katha- =~ 2 ¥ orlag, 12,09 € Ok TN

_ rina Bachman e , | e — '“

. (69 Kilo) und ihr = ¥ -
Mann Norbert = E iy .\
(102 Kilo) im Som- /A, SUS ;
mer 2013. Fiinf SCHLANK
Monate spater
hatte sie 17 Kilo, er
24 Kilo verloren
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KATHARINA BACHMAN

QHNE SPORT J &

17 KILO weniger in funf l\/lon:altfz-:-nY

ie Arztin hielt sich nicht mit hoflichen Wor-
D ten auf. ,,Norbert, you are too fat - Sie sind
zudick’, sagte sie. Der 62-jahrige Sound-Inge-
nieur, der mit seiner Frau Katharina, 55, in Ma-
laysia lebt, hatte sich eigentlich nur ein Medi-
kament gegen Grippe verschreiben

nahmen die beiden um 19 Uhr zu sich. Das
Resultat nach funf Monaten verbliiffte beide:
Katharina hatte 17 Kilo abgenommen, ihr Mann
24. Der schénste Moment war, als mein Arzt
mir sagte, dass ich keine Medikamente mehr

brauche. Alle Werte hatten sich nor-

lassen wollen. Jetzt stand er mitei- SCHLANK - malisiert’ sagt sie.

nem Ernahrungsplan auf der StraBe. UNDFIT Aus ihrer Erfolgsgeschichte ent-
_Mein Mann war wegen der Bemer- ~ MITDER .14 4as Buch .S0S - Schiank
kung der hiibschen Arztin richtig be- Tg?f.lp ) ohne Sport®, mittlerweile ein Best-

leidigt. Aber er begann mitdem /7-Ta-
ge-Entgiftungsplan(s.S.74), den ihm Dr. Kuljit
Singh, ein Spezialist der Klinik, gegeben hatte",
erzahlt Katharina Bachman. Eine Woche spa-
ter war er vier Kilo leichter — und voller Ener-
gie. Seine Frau, ebenfalls stark iibergewich-
tig, wurde neugierig auf diesen Arzt. ,Ich hatte
mich damit abgefunden, ab einem gewissen
Alter nur noch Kleidung in Zirkuszeltgroie im
Schrank zu haben’, sagt sie. Dramatischer als
das Gewichts- war jedoch ihr Gesundheits-
problem: Sie war Diabetikerin, hatte erhohte
Cholesterinwerte, litt unter Arthrose, Asthma,
Allergien und Bluthochdruck.

Stundenlang unterhielt sie sich mit dem
Arzt. Und erkannte: Es muss sich Grundlegen-
des andern. Statt mit Rapsol wurde nur noch
mit Kokosol gebraten, nach 16 Uhr gab es kei-
ne Kohlenhydrate mehr, den letzten Bissen

72 BUNTE 332015

seller. Die gleichnamige Facebook-
Seite hat tiber 2000 Fans, die sich gegenseitig
beim Abnehmen unterstiitzen, auch Prominen-
te sind dabei. Lilo Wanders schreibt: .Habe
seit Anfang Juni ca. 14 kg verloren." Silvia Mat-
thdus bekam mit ,SOS" ihre nachtlichen Ess-
attacken in den Griff (s. S.73). .Uns wurde ein
neues Leben geschenkt’, sagt Katharina Bach-
man. Die Zirkuszeltkleider hat sie entsorgt.

DER ARZT

Dr. Kuljit Singh, 43, prak-
tiziert in der malaysischen
Hauptstadt Kuala Lumpur.
.Die meisten Zivilisations-
krankheiten sind mit einer Erndhrungs-
umstellung rickgangig zu machen’, sagt er.
‘Erster Schritt: die Entglﬁungswnche
mit der der Stoffwechsel angekurbelt wird.

seine Figur. Die Enzyme feuern den Stoff-
wechsel an und unterstiitzen die Verdau-
ung. Spiirbarer Soforteffekt: Der Bauch
wird flacher — und man fiihlt sich wohler.
Experten wie der US-Erndhrungspapst
David Wolfe glauben, dass unsere Erde
noch einiges an pflanzlicher Super-
nahrung verbirgt. . In den
Anden und im Amazo-
nasbecken gibt es vie-
le Friichte, die essbar
sind, die man aber
bisher kaum kennt.“ .5 oD
Andere Superfood- i
Produkte dagegen sind

, s Inder Tropen-
hierzulande langst be- frucht (gibt's
kannt, wurden aberlan-  das ganze Jahr)
ge Zeit striflich unter-  stecken kost-
schiitzt. Bestes Beispiel:  Dare Schiank-

' gL Enzyme und
die Kokosnuss. ,Kokos- Carotinoide

ol galt bis vor Kurzem
als ungesund, weil es zu 90 Prozent ge-
sdttigte Fette enthdlt”, sagt Erndhrungs-
wissenschaftlerin und Buchautorin Ulrike
Gonder (,Das Beste aus der Kokosnuss®,
Systemed Verlag). Erst allmahlich erkann-
te man, dass sich die gescholtenen Fette
vorwiegend aus kurz- und mittelkettigen
Fettsduren zusammensetzen, die bei der
Verdauung direkt in Energie umgesetzt
werden.

»Diese Fettbausteine kurbeln den Stoff-
wechsel an, erhéhen die Fettverbrennung
und tragen dazu bei, dass sich Fett nicht



FOTOS: SHUTTERSTOCK (7}

J'l

im Korpergewebe sam-
melt”, sagt die US-Er-
nahrungsexpertin
Lauri Boone. Ihr
Tipp: tdglich ein bis
zwei Essloffel natives,
ungehirtetes Bio-0l

SUPERFOOD
Kokosnuss

E;;:g:ﬂi“s?e (das 200-Gramm-Glas

ihr Ol enthilt, kostet im Reformhaus

werden im ca. 4 Euro) indie Erndh-

ﬁ.ﬁg::;:ekt rung einbauen, zum Bei-

umgesetzt spiel beim Braten oder
Kochen.

Wie sehr sich Kokosol und anderes
Superfood als Figurformer eignen, hat die
in Malaysialebende deutsche Journalistin
KatharinaBachman2013ameigenen, statt-
lichen Leib erlebt. Ihrindischer Hausarzt
Dr. Kuljit Singh verordnete der 55-Jdhrigen
einen Detox-Plan und eine Erndhrungs-
umstellung auf Sonnenfriichte. Innerhalb
von fiinf Monaten sank das Gewicht der
1,59-Meter-Frau von 69 auf 52 Kilo. ,,Selbst
mein Diabetes und mein Bluthochdruck
verschwanden”, stellte Bachman erstaunt
fest (ihre Abnehmgeschichte lesen Sie im
Kasten links, ihren Detox-Plan auf S. 74).

Superfood gibt dem taglichen
Speisezettel den Extrakick

Mit seiner konzentrierten Dichte an
Vitalstoffen bietet Superfood einen wei-
teren unschlagbaren Vorteil. Oft gentigen
schon wenige Essloffel, um den Speise-
plan nachhaltig aufzupeppen. Das beste
Beispiel liefern die Samen der mexikani-
schen Wiistenpflanze Salvia hispanica.
Als Chiasamen haben die unscheinba-
ren Kornchen Schlagzeilen gemacht: P

#

SILVIA MATTHAUS

Nach einer Woche PASSTE die Jeans wieder

-‘.

SOS bedeutet fiir
Silvia Matthadus jetzt
,Silvia ohne Speck*

_Damit MUSkﬁ'!kl’ﬁmpfe*mich nicht au

Wirksam in den Muskeln
Vitalisierend fiir die gesamte Muskulatur
Nachhaltig Magnesium-Speicher auffllen

*verursacht durch Magnesiummangel

Biolectra’ Magnesium 243 mg forte Brausetabletten Orangengeschmack. Wirkstoff: Magnesiumaxid. Anwendungsgebiete: Nachgewissener Magnesiummangel, wenn er Ursache fr Storungen der Muskeltatigkeit ineuromuskulare Storungen, Waden-
krampfe) ist. Enthalt Natrium- und Kaliumverbindungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbedage und fragen Sie [hren Azt oder Apotheker, HERMES ARZNEIMITTEL GMBH - 82049 GroBhessalohe/Munchen. Stand: 0372013

Eine Waage besitzt Silvia Matthaus schon
lange nicht mehr, sie vertraut aufden Blick
inden Spiegel-und ihrer Lieblingsjeans. Die
gingen im Mainicht mehrzu ...

Was war geschehen?
Ich hatte mir das ,Nachtessen” angewohnt.
Im Spiegel sah ich einen taillenlosen Kor-
per mit Bauch, zu dicke Beine und ein viel zu
rundes Gesicht. Und die Jeans passten auch
nicht mehr.

Und dann?
Durch Facebook habe ich von ,SOS -
Schlank ohne Sport” gehdrt. Das kann doch
nicht funktionieren, dachte ich, aber nach-
dem ich die tollen Erfahrungen der Face-
book-Gruppe gelesen hatte, kaufte ich mir
das Buch und war begeistert.

Wie fingen Sie an?
Ich startete mit viel Obst in die 7-Tage-
Entgiftungswoche, hatte nur Angst, wie ich
die schlaflosen Nachte ohne Essen Uiberste-
hen sollte. Dass mein Essverhalten die Ursa-
che fir die Schilaflosigkeit war, ware mir nie
in den Sinn gekommen.

Und es klappte?
Ja, aber die ersten drei Tage waren heftig, weil
ich nachts Lust auf Schokolade hatte. Ab dem
4. Tag war ich in Hochform, die nachtlichen
HeiBhungerattacken warenweg, mein Gesicht
wurde schmaler und die Taille kam zum Vor-
schein. Ich habe meine Ernahrung laut Buch
umgestellt und fithle mich gesund und vol-
ler Energie. Und die Jeans passt auch wieder!

MAGNESIUM 243,

Biolectra |

i

Meine Muskeln haben noch viel vor.

www.biolectra.de
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EXKLUSIV: DERENTGIFTUNGSPLAN VON ,,SOS - SCHLANK OHNE SPORT"

In EINER WOCHE mehr Energie - und einen flacheren Bauch

Das Programm beginnt mit dem 7-Tage-Plan. ein. Wenn keine Mengenangaben dabei stehen,
Damit wird der Stoffwechsel angekurbelt, man konnen Sie essen, bis Sie richtig satt sind. Starten
fiihlt sich leistungsstiirker und verliert gleich ein  Sie morgens mit einem Glas stillem Wasser und
paar Kilos. Halten Sie die Reihenfolge der Tage trinken Sie tagsiiber mindestens zwei weitere Liter.

Sie diirfen ALLE FRUCHTE auBBer Bananen
essen-—so viel Sie mochten und egal wann.
Vor allem WASSERMELONE ist hervorra-
gend geeignet. Heute haben Sie eine sehr
gute Chance, bis zu 1,5 Kilo abzunehmen. |hr
Organismus wird auf das kommende
Programm vorbereitet. Ihre

einzige Nahrungsquelle
ist frisches Obst, das
lhrem Kérper Vitami-

ne und Mineralstoffe

liefert.

D a6

~u..  GEMUSE gibt es heute jede Men-
., e, egalob gekocht, kurzin der

" Pfanne mit Kokosol gebraten

oder roh. Auch diirfen

4 Sie essen, bis Sie vollkom-

men satt sind. Zur Versorgung mit
komplexen Kohlenhydraten bereiten Sie
sich zum Frithstiick eine groBe KARTOFFEL
zu, gekocht oder aus dem Backofen, mit
etwas Butter oder KOKOSOL verfeinert. Die
Kohlenhydrate, zusammen mit einer
Portion naturlichem Fett, sorgen in den Mor-
genstunden flur Energie und Balance. Das
Essen fiir den Rest des Tages besteht aus
Gemise, das praktisch kalorienfrei und zu-
gleich Lieferant wichtiger Ballaststoffe ist.

GEMUSE UND OBST: Essen Sie heute eine
Mischung aus Obst und

Gemiise, lassen Sie
aber die Kartoffel
weg. Und heute
bitte auch noch
keine Bananen.

SR FEHE R FEEE R AR R DR RS
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Heute durfen Sie bis zu acht
. BANANEN
(oder vier Avo-
. cados) essen
und drei Glaser
. MANDEL-,
QUINOA- ODER HAFERMILCH trinken. Dazu
gibt es eine Gemiisesuppe, die Sie in unbe-
grenzter Menge verzehren konnen. Sie berei-
ten sie zu aus zwei grinen Paprikaschoten,
einem halben Grunkohl (oder frischem Spi-
. nat), drei Stangen Sellerie, sechs Zwiebeln
und neun geviertelten Tomaten. Kochen Sie
alles mit einem Liter Wasser auf, lassenSie
es 20 Minuten weich kécheln und wiirzen Sie
. mit Krautern und Kristallsalz. :
Die Bananen sind gute Kalium- und Magne-

. siumlieferanten — Mineralstoffe, die Sie in
den vergangenen drei Tagen verloren haben.

Uber den Tag ver-
teilt essen Sie zwei
. Portionen mageres
. RINDFLEISCH

: |hr Kérper ist nun bereit, den Brennvorgang
zu starten, um Uberflissige Pfunde zu ver-
lieren. Vielleicht verspuren Sie immer noch
. HeiBhunger auf bestimmte Nahrungsmittel,
ab morgen sollte sich das jedoch gelegt

. haben.

| (2280 Gramm) oder Hahn-

chenfleisch ohne Haut - moglichst in Bio-
. Qualitat. Vegetarier kdnnen es durch Tofu er-
setzen. Kombinieren Sie das Fleisch mit

jeweils sechs frischen TOMATEN. Trinken
Sie heute besonders viel, denn die
vermehrte Harnsaure, die Sie
produzieren, muss aus lhrem Kor-
per gespult werden.
Der heutige Tag gibt Ihnen Eisen

: und Proteine, die Sie jetzt
brauchen, die Tomaten unter-
stitzen die Verdauung. Falls

! Sie nicht so viel Fleisch mo-
gen, darf es auch weniger sein.

Essen Sie nach Herzenslust in unbegrenzter
Menge mageres RINDFLEISCH und

. GEMUSE. Sie werden iiberrascht sein, wie
wenig Sie brauchen, bis Sie satt sind. Natir-
 lichkénnen Sie es durch Hahnchenfieisch,
Fisch oder Tofu ersetzen und statt Gemiise
einen Salat mit einer einfachen Vinaigrette
essen. Eisen, Proteine, Vitamine und Ballast-
stoffe geben Ihnen Power. Ihr jetziges

Gewicht wird sich bereits deutlich von lhrem

Anfangsgewicht am ersten Tag unter-
i scheiden.

Es gibt Kohlenhydrate —in Form von NATUR-
. REIS -, dazu GEMUSE und SELBST GE-
. MACHTE FRUCHTSAFTE. Wenn Sie keinen
Entsafter haben, schauen Sie nach frischen
: Siften oder Smoothies im Kithiregal lhres

| Supermarkts. Mit diesem Tag endet das
Turboprogramm. Jetzt soliten Sie mit der Er-
nahrungsumstellung beginnen, die im Buch
. beschrieben ist. Sie werden tiberrascht sein,
wie leicht Ihnen das weitere Abnehmen nach
dieser einen Detox-Woche fallt. Wundern
Sie sich nicht, wenn Sie von nun an weniger
. Schlaf brauchen. Es liegt daran, dass sich lhr
. Energielevel deutlich erhéht hat.

: ,50S-Schlank ohne Sport“ von Katharina Bachman,
i Goldmann Verlag, 12,99 Euro

m
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Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker. Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG - Karlsruhe

Superfood finden

Sie auf jedem
BAUERNMARKT

» Sie liefern sechsmal so viel Kalzium
wie Vollmilch, doppeltso viel Kalium wie
Bananen, fiinfmal so viel Eiweill wie
Bohnen und die dreifache Menge an
Antioxidantien wie Blaubeeren. ,, Es geniigt,
wenn Sie taglich zwei Essloffel der ganzen
Samen in Salate, Smoothies oder ins Miis-
li geben", empfiehlt Katharina Bachman.

Der Mix aus exotischen Friichten
und heimischem Gemiuse

Auch die US-Erndhrungsberaterin Lauri
Boone (,,Das groBe Buch der Superfoods®,
Hans-Nietsch-Verlag) rit, den Speisezet-
tel gezielt mit den pflanzlichen Vitalstottf-
wundern anzureichern. Neben Chia-
samen, Kokosol oder Granatapfel setzt
sie auch etliche wohlbekannte heimi-
sche Friichte auf den Superfood-Thron.
Zu ihren Favoriten zdhlen Spinat, Griin-
kohl, Trauben, Walnitisse, Knoblauch und
Leinsamen.

»ES ist erstaunlich, wie viele Superfoods
auf Bauernmdrkten verkauft werden oder
sogar im heimischen Garten wachsen."”
Letztlich macht es offenbar genau dieser
Mix. Regional angebautes Gemiise und
Obst als Basis der Erndhrung und vital-
stoffpralle Stidfriichte als gezieltes Top-
ping — das garantiert ein Plus an Gesund-
heit und eine schlanke Figur.

BARBARA WOINKE/BERNHARD HOBELSBERGER

Hilfe gegen den JO-JO-Effekt ¥

Abzunehmen schaffen viele — das Gewicht danach zu halten,
ist oft schwierig. Mit diesen einfachen Regeln klappt es

1 Vergessen Sie Weiimehl!

Es ist nichts Neues, aber man kann es nicht
oft genug sagen: WeiBmehl tut Ihnen nicht
qgut. Viele Backereien bieten mittlerweile
Brétchen und Brot mit Chiasamen an.
Dricken Sie im Restaurant dem Kellner den
Brotkorb gleich wieder in die Hand.

2 Gonnen Sie lhrem Darm Ruhe!
Versuchen Sie, spatestens um 19 Uhr zu
Abend gegessen zu haben. In lhrem Buch
.S0S - Schlank ohne Sport” sagt Katharina
Bachman den schénen Satz: ,.Der Darm
geht mit den Huihnern schlafen.” Verzichten
Sie ab 16 Uhr auf Kohlenhydrate — auch auf
Rohkost, Salate und Obst.

3 Benutzen Sie Kokosol!

Kokosdl, am besten in Bio-Qualitat,

regt den Stoffwechsel an und ist ein
Geheimtipp gegen Bauchfett. Ein Loffel, vor
dem Essen eingenommen, bekampft
Hunger.

4 Wahlen Sie Griin!

Grune Nahrungsmittel enthalten besonders
viele Phytonahrstofte, die ebenfalls erfolg-
reiche Fettkiller sind. Eine Tasse Matcha-

Tee am Nachmittag macht munterer als zwei
. wird mit Limettensaft gemischt, darauf
. drei Spritzer Angosturabitter und Eiswirfel.

Tassen Kaffee und hilft dem Korper bei der
Verbrennungstatigkeit.

lllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

. b Essen Sie lhr Obst, trinken Sie

. Ihr Gemiise!

Die vielen Obstsafte, die an jeder Ecke an-
geboten werden, sind wahre Zuckerbom-
ben. In der Geschwindigkeit, in der Sie die
Menge von fiinf Apfeln trinken, kdnnten Sie
sie nie essen. Der hohe Zuckergehalt regt
die Insulinausschittung an, die Fettverbren-
nung wird gebremst. Besser: Wasser mit
Zitrone oder Minze statt Saftschorle trinken.

. 6 Starten Sie ohne Koffein!

Kaffee regt die Magensafte an, das macht
wiederum hungrig. Wenn Sie morgens
einen koffeinfreien Kaffee trinken, bleibt der
Heihunger aus.

. 7 Detoxen Sie lhren Kiihlschrank!
Raumen Sie lhren Kihlschrank aus und
fullen Sie ihn mit Leckereien, die satt

und nicht dick machen, wie mageres Puten-
fleisch, saure Glirkchen oder Krauterquark.
Was nicht drin ist, kann Sie auch nicht in
Versuchung bringen.

. 8 Machen Sie sich einen LLB!
. Lemon, Lime & Bitters trinkt man in Austra-
lien, wenn man Lust auf einen Drink ohne

Alkohol hat: (zuckerfreie) Zitronenlimonade

llllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllllll

Mein Ruhestifter

Gegen innere Unruhe bel Angstgefuhlen

und schlechtem Schlaf*

Spezieller Wirkstoff aus Arzneilavendel

Beruhigt und verbessert den Schlaf*
Macht weder mide noch abhangig [

'ZEﬁhEﬁ"i:’Erungym;- die aus innerer Unruhe und Angstgefiihlen resultieren.

Planztiches Armnaimitiel
Hor Bk AMEUING o Unrub

Rezeptfreiin lhrer Apotheke

Lasea 80 mg /Weichkapsel. Fiir Erwachsene ab 18 Jahren. Wirkstoff: Lavendelol. Anwendungsgebiete: Zur Behandlung von Unruhezustanden beidngstlicher Verstimmunag. E
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