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SCHLANKMACHER. Sie ist eine grofde Verfechterin von
Kohlenhydraten: Nudeln & Co ligfern schnelle Energie und
vermeiden Hungerattacken, ist Christina lachkovics iiberzeugt.
lhre Ernghrungsmethode fit10 kennt kein Darben und kaum
Verbote. Gewinnen Sie eines von 17 Emdéhrungscoachings.

it ihrem Buch

-Kohlenhydrate

sind keine Dick-

macher” {Kneipp,

£ 17,95 wurde
sic zur Bestzellerautorin, Pro-
mis wie Marie-Christine Giu-
liani [WOMAN berichiete) oder
Ex-Fufiballprofi Andreas Her
zog schwiiren auf ihre Methode,
Im Unterschied zu vielen an-
deren Experten will Christing
Lachkovics mit der Vorstellung
aufriumen, dass vor allem Koh-
lenhydrate an ein paar Kilos
zu viel auf den Rippen schuld
sind. Tn zehn Wachen soll ihre
Methode fitzo (wuwnfitio.at) zu-
tiick zu gesundem Essverhal-
ten fithren und auch gleich mit
Erndhrungsmythen aufriu.
memn. 16 weitere Erndhrungs-
beraterinnen sind bereits Teil
ihres Netzwerks. Jede von ih-
nen stellt eine Beratung fiir
eine WOMAN-Leserin kosten-
los zur Verfiigung,

So funktioniert es. Kohlen-
hydrate, zo weiff Lachkovics,
sind Teil einer ausgewogenen
Mischkost und kurbeln die Fett-
verbrennung richtig an. Sie
sind aufferdem der Haupt-
energielieferant firr den Orga-
nismus. Als gesiinder gelten
allerdingz auch in ithrem Pro-
gramem die sogenannten kom-
plexen Kohlenhydrate wie Voll-
kornbrot, Reis, Nudeln oder
Kartoffeln. Sie tnachen »

MYTHOS NR. T
ABENDS SOLL MAN AUF
KOHLENHYDRATE VERZICH-
TEN.

die anderen Mahlzeiten sein.

EVELYN KRAMMERKOCSIS, 47

| Um wirklich daverhaft abzunehmen,
4 muss man ordentlich essen.

¥ KEINE HUMGERKUREM. Der Karpar
bravcht ausreichend Kehlenhydrate und
Eiweify, um Fett zu verbrennen. Doher ist
es ganz wichtig, morgens und miffogs ge
niigend zu essen. Meine Klienfinnen sind
8 oft erstaunt, wia groB die Forticnen sind,
4 die ich zum Abnehmen empfehle. Kohlen-
il hvdrate in der Frih und zu Mitthag verhin-
dern Heillhungeratincken. Ich empfehle
immer Mudeln, Reis oder Kartoffeln. Da
Kartoffeln aher nicht lange saft machen,
gehdrt immer Brof dazu. Dos Abendessen
sollle dann etwas kleiner cusfallen, Aber
auch hier sind Kohlenhydrate erlaubt,
Grundsitzlich gilt: Bine kein schlechies
Gewissen haben und bewusst assen.

CHRISTINA LACHKOVICS, 35

Das Geheimnis liegt in der
richtigen Einteilung.

1 PAUSEN EINHALTEN. Sie sollten
lbren Kalorienbedarf tker den
ganzen Tag verteilt essen, Wenn
Sie das Frithsiick und vielleicht

sogar dos Mitagessen aushas-
san, bekommen Sis abends mil

| Sie dann plétzlich 1.500 Kalo-
| rien oder mehr essen, kann der
| Korper disse Kalorienzufuhr

| nicht bewalfigen und setzt Felt
| an. fwischen den Mohlzeiten

| liegen, damit die Fat-

Sicherheit Heiffhunger. Wenn

sollten unbedingt vier bis
sechs Stunden Pause

| verbrennung in Gang
| kemmt, Da sind dann
| auch Fruchtsafie tobu.



GESUND ERNAHRUNG

» nachhaltip sattud bengen
den tickischen Heifhunger-
allacken vor. Weilbmehl oder
Kuchen hingegen kann der K-
por schuell aufepalien, das lasst
den Blutzucker rasch ansteigen
und raft das Speicherhormen

Regel eins. lssen Sie zu
jeder Mahlzcil komplexe Keb-
lenhydrate, sie zind auch am
Ahend uicht verlwulen, Da al-
lerdings sollle die Menge ge-
ringer sedi.

Regel zwei. [s gibt Leine

Insilin verstarkt autden Plaw.  Verbate, {fast) alles ist erlaubl.

MELANIE Y. BRUS, 38

Bei mir steht der Genuss im
Vordargrund.

Y ten st mir, doss meine Klicnfinnen
die Ernéhrungsmethode licht um-
' setzen kénnen. Sie sollen wieder
zu ainem natirlichan Essvarkallon
4 zurickFrden. Der grobe Yorteil:
iichts wird verbatan. Das heifit
natirlich nicht, Sie dirfan wohllas
| alles gzsen, was lhnen in dic Tinger
kommi. Aber ok und zu nach dem
.| Wittogesson sin wenig naschen ist
¢ in Ordrung. Und Falls Sie =i nml
ibgr die Strénge sch Irsgan wee|
% 2. B, zu =iner Feier singelogan

und Gamiselag cin, der das wieder
aushigelt. Wichlig ist, doss man

# GESUND UMD GUT. Am wichiigs

sind, bouen Sie einfuch ginen Chat

nicht aufgibt, nur weil man sich ein-
mal nicht an das Fregramm gehal-
ten hat. Kieing Ausrulscher ab und

Gesunde Emdhrung ist die
Wourzel des Wohlbefindens.

= AUF DEM KORPER HOREN. Die
Mahrung, die man zu sich nimmt,
beeinflusst cinfoch alles. Ol man
miide ist ader nicht, ob mon ge
sund ist odar nicht, Am wichtigsien

ist mit, coss meing Klisnfrnen ouf ”‘
ihrer Kérper héren. Siz missen ) %
{ hercusfinden, was ihnan gul 1l i -

£z hilt nichts, wenn ich ihmen sage,  ©
dozs sia Milch tinken sollten, wenn
sie vialleicht eing Lokioseintolaranz
haben. Ein Ernahrungstageooch kann
daobei helfen. Zwei Wochen lang wird
| jeds Mablzeit nqucschrleb-eﬂ inklusive
eventualler Beschwarden, die oufraten.
Gemeinsam ararkeiten wir darn den
Ernahrungspion it gie néichstan
‘Wochan.

104 WEHMAN

zu varzeint der Képer, |

Entecheidend sind dic — indivi-
duell nnterschiedliche {= umte:
Tndividueler Plan ) — Menge, die
Auspewogenheil, frische Zu-
taten uzel die Vermeidung wn
Fertipprodukivn, ,Als beriafs-
titige Mutter welll ich, dass ein
strenper Eruitrungsplan m
Allap mur schwer umzuseiaen
ist”, eint Luchdovics, die ein-
fache Amwendung ist mir des-
halb sehw wichtig™

Regel drei. Zwischen don
Mahlzeiten miissen vier bis
sechie Stunden Pause legen.
damii der Insulinspiegel sin-
ken kann. Auch Fruchtsific,
Obs! oder Kaugurini sind in
dicser Pause b

Regel vier, Fs diulauch cin-
wal in Mafen genascht woer
den, allerdings inunar mur di-
okl nach den Mahlzeiten,

Individueller Plon. Ui fiirfe-
den den richtigen [mmihrings-
plan an erstellen, wind foitels
Wechselstroms der sogenantite
BIA-Wers (Rio-lmpedanz-Ana-
lyse) dez Korpers berechnet. [r
pibt Aushunil iiber den Mus-

kel Wasser-md Pettariell. Al

divser Basis wird ein individu-
oller Plan erarheitel, der ganz
Lonlret aut die persénlichen
Prolleme eingsht,

MYTHOS NR. 2
KARTOFFELM MACHEN
DICK.

Beispiel. 5o kinnte ein Tag
mit ftro ausschen: Morgens
el Schcibern Brol it Tomte
und Schinken und ein Stiick
Obst, Mittags gibt es fo-go g
jirt1 Rohzustand) Reismil go g
Fluisch, geluchtem Gerrdise und
Salal. Abends lEsust tman sich
gine Scheibe Brot mil ‘1hun-
fisch und Ralkost schmecke,

Alltag. Der Vorted von fitic:
Izt man die Regeln in den
zehn Wochen Umsiellungs-
phaze verinnerlicht, sind sie
auch im Alltag paoz leicot
anzuwendern, Wichtig istwor al-
lemny, dass Sie regehmifiy essen.
Den ganven Tag zu lungesm
und den Groiweil der tiplichen
Kalorien ciwa am Abend mn
esser, [t unweigerlich zu
Uberpewichl, ,Fitio ist keina
Diiit, somdern ein Fahrplan zu-
ik dns richlige Fssverhallen®,
g0 Lachlkovics.

Mitmachen. Sie sind aul
Fitig nengiellg geworden?
Gewinnen Sie eine Beralung
von unseren Expertinnet.
Alle Imfos finden Sic
auf Seite 106,

JASMIM ATROCK B

BARBARA HOLSTEIN, 35

. Die Leute sollen wieder Spal
4 am Essen haben.

H AUSGEWOGEN. Dus Wichhigste
ist, dazs ran van allas
4 kommt. Nur Gemiise allsin macht
nicht satt. Da feklen girfoch dia Kan
lentwelrore. Alkar Gurise st noti

ich ..-rlrl"hn Sir die Yitamin- ond K-
¥ nerals: oEnl\arsorgung Urel: ban darf
| nicht so sireng it gich sein. Murin
J| den arsten drei Wochan der Erndh-
“if cungsumstelung sollte man sich strild
. an dan vorgogekanen Flan ballen,

alvas oe

| damit der Kérper sich an das andeare

Essvernallen gewshni Danacn sk
wuch einmal ein Schm'lzal Lrlcnunr



GESUND ERNAHRUNG

WEITERE ERNAHRUNGSPROFIS

Auch diese zwilf Coaches bieten je einer Leserin gine Beratung an.

nen bereits auf den ersten Seitan vorgeskelt.

F inf Ernshrungsberaterinnen haben wir lh
Hier finden Sie noch zwiill weilere, Auch

i B ANDREA SCHREIBER, 30,
L0200 Klagenfurt,

JHeine Angst vor Ruckschléigen.

Wenn 5ie in alte Muster fallen, be-

3 ginnen Sie am néchsten Tag new.”

B ANMA BRAMDTMER, 27,
2564 Waissenbach.

+Ein Fote von lhnen am Kihl-
¥ schrank hilft, sich zu rinnem,
¢ was Sie andern machten.”

%  H BARBARA HORVAT, 41,
b 4050 Troon.

+E5 geht dorum, in die richtige

# Richtung zu gehen. Verlongen Sie
nicht das Unmégliche veon sich.”

B DANIELA S5CHUSTER, 30,
2340 Médling.

LMie gine Mahlzeit ouslassen. Fla-
I nen Sie ein grofles Abendessen,

¢ gibt es zu Mittag einen Snock.”

\ B HEIM BRUCKMER, 35,
3071 Baheimkirchen.

«Kleine Schrtte bringen Erfolg.

Setzen Sie sich realistische Ziels,

dann bleiben Sie leichter dakei.”

i. = HILDEGARD STROEL, 32,
k2870 Aspang.

+Fin Glas wormes YWosser mit
1 EL Aplelessig zum Frihstick

hilft bei réager Yerdauung.”

disse Expertinnan sind auf dis fiTOMethads
spezidlisiert und geben hnen Tipps fir eine ge-
sunde Erndhrungsweise,

‘:f.‘- W ILLY BERNHART, 40,

| 6020 Innsbruck,
«Mit Sport ist das Abnehmen viel
_ leichter. Gehen Sie mindestens 3x
pro Wache walken oder laufen.”

B MARTINA ANDERT, 36,
1100 Wian,
»Machen Sie sich keinen Druck.
Genuss und Freude am Essen ar-
% leichtern lhnen das Abnehmen.”

B ROMANA INGER, 26,
w1090 Wien,
#®  Wenn Sie Heillhunger bekom-
men, essen Sie ein poar Liflel
Joghurt, das mildert ihn.”

PeE & 50NJA LUGBAUER, 25,

g 3251 Purgstall/Erlaof,
| ,An langen Tagen sind 3 Mahlzei-
| ten oft zu wenig. Teilen Sie in dem
@ Fall eine dovon in zwei Teile.”

B VERONIKA KOGL, 41,
2500 Baden.
~Warten Sie nicht auf dan richti-
gen Zeitpunkt, den gibt es nicht.
! Beginnen Sie einfach jetzh.”

m JULLA PROCHAZIA, 25,

- 3504 Kroms Stein.

wSuchen Sie sich jemand Gleich-

* gesinnten. Ein gemainsames Ziel
¢ macht dlles viel leichter.”

MYTHOS NR. 3

NACH 17 UHR SOLL MAN
NICHTS MEHR ESSEN.

50O KONNEN SIE
EINE BERATLMNG
GEVWINNEN!

Bewerhen Sie sich Fir ein
exklusives Erndhrungs-
coaching bei einer unserer
17 Experfinnen,

Se machen Sie mit: Suchen
Sie sich einfach einen Coach
aus, und schicken Sie uns
eing SMS mit Nome, Telefon-
nummer, kurzer Beschrei-
l:ﬁung, warum Sie mimachen
wollen, und dem Mamen der
bevorzugten Beraberin,

5M5 an 0900 700 544
€ 0.70/5MS] mit dem
Kennwort ERMAHRUNG

Eirardeszliss 5 Jull 2013, Zer Rechis
wER isrn.ngr;erm [ Ji Cresinner
seerder selillich banwsinishligl?
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