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Sechs Journalisten auf Diit gesetzt

serie Die Fastenzeit beginnt:
Die MZ geht mit gutem Bei-
spiel voran und testet ver-
schiedene Abspeckkuren.
Ob aber tatsichlich die Pfun-
de purzeln?

VON ISOLDE STOCKER-GIETL, MZ

REGENSBURG. Der Schock sitzt tief: Auf
der grofien Obstwaage des Fruchtsaft-
Herstellers zeigt die digitale Anzeige
st Kil an. 511 Kilog
verteilt auf sechs Redakteure. Das
macht durchschnittlich etwa 85 Kilo-
gramm. Da sind wir doch erst einmal
geschockt. Doch natiirlich haben wir
ein paar gute Ausreden parat. Die
schweren Winterstiefel an unseren Fi-
Ren, die wiegen ja doch so einiges. Und
Kollege Schiedermeier hat nach der
langen Anreise aus seiner Redaktion
in Cham eine ziemlich volle Blase.
«Das macht auch mindestens zwei Ki-
lo aus”, meint er, Und iiberhaupt - ir-
gendwas muss doch schuld daran sein,
dass wir beim ,Pra-Abspeckwiegen” an
diesern  Faschingsfreitag tatsichlich
mehr als eine halbe Tonne Gewicht
zusammenbringen,

Zu viel Kantine, zu wenig Sport
Aber mal ehrlich: An den 511 Kilo-
gramm sind wir ganz alleine schuld
Jeder fidr sich. Zu viel Kantine, zu viele
Naschereien und zu wenig Sport. Das
Problem 1st sich also nicht von selbst.
Es wird Zeit fiir eine Didt. Aber welche
ist wirklich erfolgreich und welche
schadet nur der Gesundheit? Wir pro-
bieren sechs verschiedene Didten aus -
vom Klassiker FdH bis zur gerade viel
JSchlank-im-Schlaf™
gen wolle.n v:rir -

Methode. In 46
27,5 Kil
Das macht pro Redakteur am Tag etwa
100 Gramm, die es an Gewicht zu ver-
lieren gilt. 100 Gramm, das klingt
ziemlich einfach. Doch in der Praxis
ist das ein hartes Stiick Arbeit. Denn
fir 100 Gramm tatsichlichen Ge
wichtsverlust, also Verlust von Fett-
masse, muss man 700 Kilokalorien
insp Das wiren hnet ei-
ne Tafel Schokolade und ecine Hand-
voll Gummibiren am Tag, Oder man
kann mehr verbrauchen: Das wilrde
dann eineinhalb Stunden Joggen be-
deuten, um yoo Kalorien zu verbren-

nen,

Alle sechs Redakteure haben eine
Abnehmmethode gewihlt, bei der
aber nicht penibel genau jede Kalorie
gezdhlt werden muss, was im Um-
kehrschluss nicht bedeutet, dass es
nicht am Ende doch auf die taglich
b ierten und verb ten Kalo-
rien ankommt. Wir wollen uns gesiin-
der und ausgewogener ernihren. Also
weniger Leberkissemmeln und Pizza,
dafiir mehr Salat und Gemiise, Und ei-
nige von uns haben auch mehr Sport
auf dem Programm. Eine Crash-Diit
hat wahrscheinlich jeder von uns
schon mal ausprobiert und weifd des-
halb, wie schnell dieser Effekt ver-
pufft. Darum will es niemand mit der
8oo-Kalorien-Schnellmethode  versu-
chen und auch Ananas-Diit oder Kohl-
suppen kamen nicht in Frage. Schliefl-
lich wollen wir einen langfristigen Ab-
nehmerfolg erreichen.

Wie viel schaffen wir pro Woche?

Konnen wir aber tatsichlich 27,5 Kilo
schaffen?  Emdhrungswissenschaft-
lemm zufolge sind 500 Gramm Ge-
wichtsabnahme pro Woche ein realis-
tisches Ziel. Das wiirde fir uns sechs
in sechs Wochen etwa 18 Kilogramm
weniger auf der Waage bedeuten. Und
jetzt lassen wir den Worten Taten fol-
i:m Das Experiment beginnt, und Sie

nnen tiglich mit der MZ dabei sein.

© Mz-Dist-Serie

Erfahren Sie alles Ober die Didten der
MZ-Redakteura und nennen auch Sie
uns lhre besten Abspeck-Tipps:

» www.mittelbayerische.de/diaet

drehschelbe

aus Lokalredaktionen | fiir Lokalredaklionen

Diese Redakteure fallen ganz schén ins Gewicht: 511 Kilo bringen Gertrud Baumgartl, Martin Rutrecht, Lisa Kriher,

Johannes Schiedermeier, Susanne Wiedamann und Isokde Stécker-Gietl (v. 1.) auf die Waage.
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ISOLDE STOCKER-GIETL

a

Ich trenne und werde
JSchlank im Schlaf*

er Tipp kam von meiner Nach-

barin: ,Kennstdu das Buch
Schlank im Schlaf™, fragte sie
mich, als ich thr von meinen Didt-
plinen erzihlte. Nur Schlafen und
weniger Wiegen — das ist genau die
richtige Diat, fand ich. Ganz so ¢in-
fach ist es nun aber doch nicht. Bei
Schlank im Schlaf* handelt es sich
um eine Trennkost-Methode, Mor-

gens gibt es viele Kohlehydrate, mit-

tags Mischkost und abends eine Ei-
weifmahlzeit. Fiir jemanden, der
drei bis vier Mal die Woche Nudeln
vor dem Zubettgehen isst, ist das ei-
ne echte Herausforderung,

GERTRUD BAUMGARTL

Ich stelle meine Eméahrung
konsequent um

S eitich versucht habe, mir das Rau-
chen abzugewdhnen, kimpfeich
gegen die Pfunde. Nun haben mich
meine Kollegen {iberredet, mitihnen
£ i ab: h Also habe
ich mich durch die Didtabteilung im
Buchladen gearbeitet. Das Resultat:
Nichts hat mich gelockt. Deswegen
setze ich auf eine dauerhafte Umstel
lung der Emihrung: Viel Obst, Gemii-
se und Joghurt, keine Wurst, wenig
Fleisch, wenig Alkohol, keine Swee-
ties. AuBerdem werde ich Blutdruck
und Cholesterin zu Beginn und am En-
de der sechs Wochen messen lassen,

LISA KRAHER

Ohne Sufigkeiten
durch die Fastenzeit

Na das wird ein SpaR! Sechs lange
Wochen ohne Schokolade. Und
damit die Notlésung nicht Gummibir-
chen heifdt, habe ich mich entschlos-
sen, gleich auf alles zu verzichten, was
mit Stifigkeiten zu tun hat, Der Ener-
gieschub am Nachmittag in Form ei-
nes Schokoriegels, das stifle Dessert
nach dem deftigen Mahl —ab heute
Vergangenheit. Aber einen Vorteil hat
das ganze ja: In Kombination mit ein
bisschen Sport, kann ich mich so
schon mal auf die nichste Bikini-Sai-
son vorbereiten. In sechs Wochen wer-
de ich drei Kilo weniger haben—und

erholnl
Sc

um zu sehen, ob sich etwas t.

ZIEL: MINUS 5 KiLO

ZIEL: MINUS 6 KILO

JOHANNES SCHIEDERMEIER
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Vom Essen nur die Hilfte
und doppelt so viel Sport

Ich plane ¢ine FdH-Diit. Ich ma-

che weiter wie bisher, aber von al-

lem nur die Halfte, Zudem werde
ich neben meinem tiblichen Sport
(Hallenfufball und Aikido) nach
oben fahren und ab und zu zum
Schwi gehen. Von irgendwel:
chen Didten habe ich Abstand ge-
nommen, weil ich da misstrauisch
bin, wie es nach sechs Wochen wei-
tergehen soll und mein Schnitzel
einfach zu sehr liebe, auch wenn es
nur noch ein halbes ist. Meine Zu-
satz-Motivation: Ich habe mich fiir
die Rubrik , Kahlschrank-Plinde-
runeen” ructindio erklir

MARTIN RUTRECHT

Nicht ohne meinen Braten:
Ich mache die Manner-Diit

Z wei Co-Schwangerschaften habe
ich hinter mir. Die Umfangserwei-
terungen zeichnen sich deutlich ab,
auf der Waage wird's bald dreistellig.
Jetzt packe ich mit der ,Manner-Diat*
an. Der Autor vergleicht die verschie-
denen Gewichts-/Minner-Typen mit
Autos. Ich will weg vom Kastenwagen
zum herzeigharen Kombi - ein Por-
sche wird aus mir nie. Peinliche Gym-
nastik, kompliziertes Kochen und ner-
viges Kalorienzihlen ist der ,Minner-
Diat* fremd. Und da wir auch nicht
auf Leberkdse und Currywurst ver-
zichten miissen, ist mir diese Abnehm-
tonranfdan I aih oncrhmatdsrt

ZIEL: MINUS 3.5 KILO
SUSANNE WIEDAMANN

Ich knacke den Code,
der Reduzierung verspricht

E igentlich hab' ich die Schnauze
voll von der ewigen Abnehmerei -
und den Rickschligen, die cinen jedes
Mal wieder in beachtliche Gewichts-
klassen beférdern. Aber dann habich
das Buch ,Der Schlankheits-Code” ge-
sehen —und schon hatten sie mich.
Wieder einmal. Zum x-ten Mal. Sehr
verlockend, dieses Buichlein, Mit viel
ansprechender Psychologie, die so
nachvollzichbar war, dass ich viel zu
spit entdeckt habe, dass auch hier der
Hase auf den alten Fiilen liuft: Kalori-
enreduzierung und Sport neben eini-
en Extras filrs Umdenken und Wohl-
Tiklan Foal irh nrakisrel
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Die Fastenzeit ist vorbet!

rocksLick 28 Kilo haben die sechs MZ-Redakteure ge-
meinsam in sechs Wochen abgenommen.

REGENSBURG. Da stehen wir abspe
ckenden MZ-Redakteure nun wieder
auf der Waage beim Regensburger
Fruchtsaft-Produzenten  Nagler und
schauen auf die Digitalanzeige. Dort,
wo vor sechs Wochen noch s11 Kilo
standen, heift es nur noch 393 Kilo-
gramm. Da stimmt was nicht, werden
Sie jetzt denken. Sie haben recht!

Martin Rutrecht, unser Abspeck-
Kénig, hat nimlich den Wiegetermin
versiumt. Bose Zungen sagen ja, er sei
nur nicht erschienen, weil er gar nicht
so viel abgenommen hat, wie er im-
mer behauptet. Neun Kilo, so telefo-
niert er durch, sind inzwischen runter
von seinen Hiiften, Wir glauben ihm
das mal und halten fest, dm also WI.‘I
tere go Kil zum R
der Truppe hinzuzurechnen sind. Das
macht dann 483 Kilo. 28 Kilo weniger
als vor sechs Wochen. Unser eigentli-
ches Ziel hatten wir mit 27,5 Kilo an-
gegeben. Unsere Didten waren also tat-
sichlich von Erfolg gekrdnt. Darauf
sind wir sechs Abspecker schon ein
bisschen stolz.

Schlieflich haben wir in den ver-
gangenen sechs Wochen auch so eini-
ges mitgemacht. Wer die Offentlich-
keit an seinen Didtversuchen teilha-
ben lasst, der muss auch mit vielen Re-
aktionen rechnen. Unbeobachtet ein-
kaufen oder sich ungeniert iiber einen
Déner hermachen - das war uns in der
Fastenzeit nicht mehr vergonnt. Wir
wurden kontrolliert, ja gar ausspio-
niert - und das nicht nur von unseren
Kollegen! Johannes Schiedermeier be-
kam tiberall nur noch die Halfte zu es-
sen - weil Du doch FdH machst, wie
man ihm grinsend mit dem Teller ser-
vierte. Kollegin § Wied
erhielt Briefpost mit Tipps, um nicht
zu viel abzunehmen, und Martin Ru-
trecht wurde angesichts der JMinner-
Didt” unterstellt, dass er sich nur noch
von Steaks und Whiskey ernihre,

Ja, wir haben einiges in Kauf ge-
nommen auf dem Weg zu einem
schlank Korper. Trotzdem hat es
allen viel Spaf gemacht, weil Abneh-
men in der Gruppe auch motiviert! Ei-
nige von uns haben sich vorgenom-
men, am Ball zu bleiben. Und wenn
uns doch noch der Jo-Jo-Effekt ereilt?
Dann packen wir ¢s in der nichsten
Fastenzeit einfach wieder an. Sind Sie
dann vielleicht auch dabei?

ANZEIGE

drehscheibe

aus Lokalredaktionen | fur Lokalredaktionen

auseuick Filr einige aus der Gruppe Ansporn genug,
ohne Offentlichkeit noch mehr abzuspecken.

Noch einmal gemeinsam auf die Waage, dann ist es geschafft! 28 Kilo haben die sechs MZ-Redakteure abgespeckt

und das Ziel sogar um ein Pfund Ubertroffen. Auf dem Bild fehit Martin Rutrecht.

Fotos: altrofoto.de
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JOHANNES SCHIEDERMEIER MARTIN RUTRECHT
i
Fast ein neues Leben! Offentlichkeit macht Druck Die Mannerdiat wirkt

as ist vielleicht ein neues Frith-

lingsgefiihl: Wie eine Elfe stram-
pele ich mit meinem Fahrrad die Berge
hoch. Gut, gut, ich {ibertreibe. Wahr
ist aber: Ich japse (an guten Tagen) nur
noch halb so viel. Dass Radeln durch
die Tulpenfelder Hollands auf meiner
Urlaubsliste steht, zeigt jedoch, dass
ich mein .neues Leben® eher vorsich-
tig anpreise. Aber, der MZ sei gedanki:
Mein Dasein ohne Sweeties, mit wenig
Fett und viel Gemiise soll schon noch
eine Weile anhalten. Fiir kleine feier-
tigliche Schwelgereien wurde ich
namlich postwendend abgcsrraﬂ Am
Gslemontag war m1r

D ie Osterhasenkeule hat mich mit
einkalkulierter Wucht getroffen.
Ich hatte versprochen, fiinf Kilo abzu-
nehmen, der Osterhase hat oo
Gramm gebracht. Zittern am grofien
Abschluss-Wiegetag und dann die Er-
leichterung: Punktlandung! 5,2 Kilo
sind weg, trotz der Schoko-Osterhasen.
Ein bisser] weniger von allem, Finger
weg von den heifl geliebten Gummi-
birchen und der Druck der Offentlich-
keit waren die Erfolgs-Garanten fiir
meine FdH-Diit. Es ist halt nicht so
einfach, ein Paar Weilwiirstl aus der
Mclzgerthek(- g holen wenn sofort
vier kalorienk

der Input minimal, aber der Gang auf
die Waage toll!

MINUS 3 KILO

die
Frage debattieren: Darf der das? Und
wenn ja, was passiert dann?

MINUS 2 KILO

éi[[ -‘/\./\

Ubergewicht?
Wir helfen rﬁlmsungenl

® M natirichen, AR hchen Lnbessinnin
& induatonlie s teng b vmerer Fravn

Sie e i inf Gesp

Charlotte Plani
Dr.-GesslerStr. 16 - 93051 Regersburg
Mo, NG, Fr. 7.00+19.00 Uhr u, rach Verzinbarurg

Tel. 09 41 / 280 78 320

Q Sehen Sie mehr!

Ein Video vorn Abschiuss-Wiegen so-
wie alle Serienteile finden Sie auf:

» www.mittelbayerische.de/diact

SUSANNE WIEDAMANN

Der Schlankheits-Code hilft

eine Abnahme ist zufmdenstel

LISA KRAHER

Es geht ohne Schokolade!

lend und doch ein Etapp
Denn mein personliches Abspeck- -Pro-
jektist auf lingere Zeit angelegt. Die
Autorinnen des ,Schlankheits-Codes*
befiirworten langsames Abnehmen,
Thr Buch hat sehr gute Tipps und vicl
Motivation auf Lager. Doch man darf
sich nicht beliigen: Wersich nicht an
die Ratschlige hilt, erleidet hier wie
bei allen anderen Methoden Schiff-
bruch. Von Gewohnheiten Abschied
zu nehmen, klappt nicht von heute
auf morgen und auch nicht in sechs
Waochen. Daher mach’ ich immer wie-
dereinen neuen Anlauf. Ein bisserl
hat's schon gewirkt: Ich geh’ jetzt spor-
teln nicht immer aber immer after

B einahe hatte ich ihren Geschmack
g aber als das erste Stiick
Schokolade auf meiner Zunge zer-
schmolz, erkannte ich die alte Bekann-
te gleich wieder. Eine Erfahrung mehr
und zwei Kilo weniger, das ist mein
Resiimee. Eigentlich hatte ich mir ja
drei Kilo vorgenommen. Ich schiebe
das mal auf den vielen Sport und den
damit verbundenen Muskelaufbau. Ei-
ne weitere Erkenntnis ist, dass SuBig-
keiten nicht iiberlebenswichtig sind.

us einem Kastenwagen sollte ein

Kombi werden - das war mein
Ziel. Was soll ich sagen? Dank meiner
Mainner-Didt purzelten neun Kilo. Da-
bei musste ich nicht hungern. Fettes
Fleisch oder Stifigkeiten wurden er-
setzt durch Fisch, Pute oder Obst. Klei-
ne Durchhanger angesichts von uber

Quark- und Gemii

gen konnte ich mithilfe von pos!tl\-‘ﬂ
Resonanz des Umfeldes und motivie-
renden Sticheleien tiberwinden. Mit
der Emihrungsumstellung soll es
auch nach der Fastenzeit nicht vorbei
sein. Weil's mir gut tut. Obiches
schaffe — werden Sie nie erfahren. Jetzt
muss ich es ganz allein machen. Scha-
de eigentlich.

MINUS 2.8 KILO
ISOLDE STOCKER-GIETL

Ich trenne in Mafien weiter

iinf Kilo habe ich mir vorgenom-

men - nun sind es nicht ganz drei
Kilo weniger geworden. Ich bin aber
trotzdem schr zufrieden. Vor allem,
weil ich mich kérperlich richtig gut
fiihle. Die Insulin-Trennkost, bei der
man morgens viele Kohlenhydrate
isst, mittags in Maen alles essen darf
und abends auf Eiweifl umsteigt, ist al-
so von Erfolg gekréint, Auch wenn
man den Sport vernachlissigt, so wie
ich. Weil es mir ~ abgeschen von der
G

Und so habe ich mir vorg

auch in Zukunft nicht mehr so viel zu
naschen. Doch wenn meine Kollegin
mir jetzt einen Keks anbietet, dann
darf ich endlich wieder zugreifen. Ge-
211 mirt

erei —richtig Spaft ge-
macht hat und ich nicht hungemn
musste, bleibe ich weiter am Ball und
versuche, die restlichen zwei Kilo
noch abzunehmen. Aber nur noch mit

wsirs Trannlrriet Timen mrn Yiaskha



