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~» = Brdtchen und einem Milchkaffee

. _sadd " startete Britta in den Tag. Doch

geaam darin steckte fir sie zu viel Zucker
und zu wenig Ballaststoffe.
B Mittags: Als Nudel-Fan gonnte
sich Britta oft eine groBe Portion
A @ Spaghetti Carbonara und einen
| Sahne-Pudding als Nachspeise.

-, Das belastete ihren Stoffwechsel
aber mit viel zu viel Fett.

B Abends: Schinken-Kase-Sand-
wiches mit etwas Salat und ein
wenig Tomate machten Britta
zwar satt, fiillten aber ihre EiweiB3-
speicher nicht ausreichend auf.

W Morgens: Mit einem Marmeladen- !
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trahlend lachelt Britta ihrem
Spiegelbild zu. Endlich ge-
fallt ihr wieder, was sie sieht.
Noch vor sechs Monaten
war das nicht so. ,Wegen meiner
unreinen Haut und meiner vielen
Speckpdlsterchen mochte ich
mich nicht mehr und war frus-
triert, weil nichts dagegen half."
Selbst wenn die 34-jdhrige Sekre-
tarin tagelang nur frisches Obst
und Gemise afi, nahm sie nicht
ab, ihre Kollegin hingegen konn-

Britta A. (34):
- 24 Kilo

te sich fast jede Leckerei
gonnen und blieb trotzdem
schlank. ,lch verstand die
Welt nicht mehr. Wie war
das nur maglich?*

Problem erkannt,
Extra-Kilos gebannt

Als Britta wegen ihrer
Hautprobleme eines Tages
ihre Heilpraktikerin auf-

suchte, geschah das vollig Uner-
wartete: Die Expertin kannte die
Ldsung fir Brittas Figurprobleme.
Sie erklarte ihr, dass jeder Mensch
einen individuellen Stoffwechsel
hat und Nahrung darum anders
verwertet. Aus diesem Grund
kann der eine z. B. von Nudeln
abnehmen, beim anderen lassen
Mohren die Kilos schmelzen. Da-
mit die Pfunde ohne Diatstress
purzeln, muss der Stoffwechsel
also durch einen speziellen Diat-
plan richtig eingestellt werden.

Der sanfte Weg zum
ersehnten Ildealgewicht

Nach eingehender Analyse von
Brittas Essgewohnheiten und
einer Stoffwechseluntersuchung
erarbeitete die Heilpraktikerin
nach der Metabolic-Typing-
Methode einen eiweiB- und
kohlenhydratreichen Speiseplan
fur ihre Patientin. Und der wirkte
Wunder. Schon nach wenigen
Tagen verlor Britta erste Pfunde.
Doch nicht nur das: Zudem wurde
ihr Teint rein und klar. ,Ich flhite
mich endlich wieder wohl in mei-
ner Haut", so die 34-Jahrige.

Brittas Speiseplan
Nach der Ernahrungs-Analyse:
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Frishstick . . . < B Morgens: Vollkorn-Mdsli

mit Niissen und frischem
Obst, Volimilch und Quark
ist fur Brittas Stoffwechsel
das ideale Friihstiick.

B Mittags: Mit gedampftem
Lachs auf gedunstetem
 Blattspinat bekommt Brittas
Korper einen groBen Teil der
EiweiBe und Ballaststoffe,
die er so dringend braucht.

B Abends: Eine Suppe aus
Kartoffeln oder weiBen Boh-
nen, mit Gemiise und etwas
Hihnerbrust, rundet jetzt ihren
Nahrstoffbedarf perfekt ab.

Schlank & gesund mi _
Metabolic Typing

Nehmen Sie trotz Diat nicht ab?

Steigt Ihr Gewicht trotz Mini-Portionen
sogar standig an? Hier finden Sie
endlich die Losung des Problems!

Die wichtigsten Fragen
und Antworten

dass man bewusst auf Snacks

Was ist eigentlich
Metabolic Typing?

Diese Erndhrungsmethode basiert
auf wissenschaftlichen Studien
und wird seit Mitte der 80er-Jahre
erfolgreich in den USA angewen-
det. Grundiage ist, dass jeder
Mensch einen anderen Stoffwech-
sel hat, Nahrung ganz individuell
verwertet und auf jedes Lebens-
mittel ebenso individuell reagiert.
Kurz: Was dem einen bekommt,
kann dem anderen schaden.

Wie kann man damit
denn nun abnehmen?

Urspriinglich wurde die Metabolic-
Typing-Methode zur Behandlung
von stoffwechselbedingten Krank-
heiten wie Diabetes, Gicht und
Bluthochdruck entwickelt. Dabei
entdeckte man, dass sich quasi
als positive Nebenwirkung auch
Ubergewicht damit behandeln
lasst, das ja mit vielen dieser
Krankheiten einhergeht. Dieser
Umstand wurde schlie3lich ge-
nutzt, um die Gewichtsprobleme
gesunder Menschen zu lGsen.

Habe ich dabei nicht oft
mit Hunger zu kampfen?

Nein. Selbst wer mit Metabolic
Typing in erster Linie sein Gewicht
reduzieren mochte, darf sich rich-
tig satt essen, denn es gibt taglich
drei Mahlzeiten, und 1.400 Kalo-
rien pro Tag sind das Minimum.
Aufgrund dessen kann es nicht
zu geflrchteten HeiBhunger-
Attacken oder spater zum Jo-Jo-
Effekt kommen. Wichtig ist nur,

verzichtet, damit die Fettverbren-
nungsphase nicht gestdrt wird.

Ist Metabolic Typing

fur jeden geeignet?

Ja, denn die Methode funktioniert
bei jedem Menschen — egal, ob er
gesund oder krank (Rlcksprache
mit dem Arzt halten!) ist, jung
oder alt, dick oder diinn. Jeder
kann damit sein Wohilbefinden
verbessern und sich vitaler flihlen.

Wie alltagstauglich ist
Metabolic Typing?

Dank der umfangreichen Beratung
bei ausgebildeten Therapeuten
(Heilpraktiker, Erndhrungsberater,
Arzte) sowie vielen tollen Rezept-
vorschlagen, praktischen Tipps
und Listen mit typgerechten Nah-
rungsmitteln lasst sich Metabolic
Typing ohne groBen Aufwand in
den Alltag integrieren!

Muss man sich ein
Leben lang daran halten?

Wenn der Stoffwechsel wieder in
Balance ist, kann man sich ruhig
mal eine kleine Sunde erlauben.
Aber wer einmal entdeckt hat,
welche Lebensmittel ihm guttun
und welche nicht, wird garantiert
freiwillig darauf achten.

Wer tbernimmt die
Kosten flur die Analyse?
Leider werden sie bisher nur teil-

weise von einigen privaten Kran-
kenkassen Ubernommen.

Dickmacher oder ™
Figurformer? Finden
Sie es herausl!
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. Ulrike
Holzrichter
Die Heil-
praktikerin
aus Wesel

J ist Fachfrau

- fiir Metabolic

Typing

‘,Wia wird der persénliche

s Stoffwechseltyp bestimmt?
Beim Metabolic Check wird zuerst
die Vitalitat bestimmt, dann der
Driisentyp (wichtig fir Uberge-
wichtige) und der Stoffwechsel-
typ. Anhand dieser Angaben lasst
sich der individuelle Speiseplan
zusammenstellen.

olsl die Untersuchung mit

s Schmerzen verbunden?

Die Bestimmung des Stoffwech-
seltyps fiihre ich mit Hilfe eines
Testgerats durch. Dabei werden
elektromagnetische Impulse auf
den Kdrper libertragen und die
Reaktionen darauf im Computer
berechnet. Das ist vbllig schmerz-

Der Dia

t-Hit aus

frei. Und das Beste daran: Eine
Blutabnahme ist unnétig.

#)Reicht dann diese eine
s Messung auch aus?

Nein, denn durch die Emahrungs-
umstellung, den darauf folgenden
Gewichtsveriust und durch andere
Faktoren wie Stress kann sich der
Stoffwechsel standig verandern.
Man misst deshalb regelmaBig
nach. Bei gesunden Menschen
1- bis 2-mal im Jahr, bei Kranken
alle 6-8 Wochen.

Mit welchem Kosten-
= Rahmen muss man rechnen?
Inklusive der sehr umfangreichen
Unterlagen, die man sofort erhalt,
und der ausfihrlichen Beratung
kostet die Messung ca. 120 Euro.

7?&: kann man den Stoffwech-

= seltyp bestimmen lassen?
Unter www.horisan.de kann man
im Internet nach zertifizierten The-
rapeuten suchen, die nach dieser
Methode arbeiten.
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