JANK HEIDEMANN (34)
Bchte seine Wampe
swerden — mindestens _£8 B |
, Kilo sollen rd';'_it_,gr y B ™ _ e — .__.f'.
3£ FR  uaRCO DEMUTH (33) 1
£  will abspecken und gleich-
zeitig durch Krafttraining
» seine Haltung verbessern |
k

Bauch en
Rettungs!

MICHAEL BL
verfolgt 22
<oll weg, dit
= Muskulatur




ANDREAS STUMPF
(27) will sein Sixpack
herausarbeiten

TIM TONNER (25)
will einen kréftigeren
Oberkdrper - bei

gleichzeitig weniger
Bauchansatz

NICO PANTELMANN (36) P JULIUS LIPSKY (30) |
plant, sich von seiner Biiro- ~F ist auf _der Suche nach
Plauze zu verabschieden. === &V verschiitt gegangenen

Bauchmuskeln

Sein sehnlichster Wunsch
ist ein flacher Bauch

f
}

] n Fassadenarbeit am eigenen
' = Kérper: 8 Mdnner haben in
I | _ 7 Wochen 63 Kilo abgetragen,
dabei diverse Sixpack-Ziegel
.-.I i freigelegt. Hier ist der Bauplan

“*0T0S: DIETRICH HALEMEYER PRODUKTION UND TEXT: OLIVER BERTRAM, ANDREAS STUMPF




Nico Pantelmann (36)
Beruf: IT-Projektmanager

Griifie: 1,90 Meter | Gewicht: 93 Kilo > 82,5 Kilo

Kérperfett: 20 Prozent --> 15 Prozent

Nicos Fazit: ,,Hantelbank statt Sofa, Wasser statt Cola - nicht
immer leicht. Aber ich habe so an innerer Stirke gewonnen”

ie haben es ja geahnt: Wer abnehmen
will, der muss seine Erndhrung opti-
mieren. Aber wussten Sie auch, dass
es nach hinten losgehen kann, wenn
Sie (zu) wenig essen? Heike Lemberger, Oko-
trophologin aus Hamburg, hat Frank, Nico
und den anderen Erndhrungsplane auf den
Leib geschnitten. Und auch Ihnen verrit sie,
wie Sie Topf und Teller figurgerecht befiillen.

NUR WER GENUG ISST, NIMMT AB

»Meindringender Appell: Hungern Sie nicht!*,
sagt die Fachfrau. Der Grund: Thr Korper ist
auf Selbsterhaltung getrimmt. Bekommt er
plétzlich wesentlich weniger Nahrung, stellt

er sich auf schlechte Zeiten ein und denkt gar

Frank Heidemann‘[_34]

Beruf: Projektmanager Outsourcing

GréBe: 1,88 Meter | Gewicht: 89 Kilo—> 79,5 Kilo

Kérperfett: 14 Prozent --> 11 Prozent

nicht daran, fiir ihn wertvolle Fettde-
pots herzugeben. Eher noch spaltet er
Eiweifd in der Muskulatur auf: Sie ver-
lieren Muskeln, nicht Fett. Es kommt
aber noch schlimmer. Wenn Sie wieder
mehr essen, tritt der beriichtigte Jo-Jo-
Effekt ein: Um sich fiir kiinftige Engpis-
se zu riisten, speichert der Korper nun
schneller Fett in den Depots als vorher.
Also, essen Sie stets genug! Entschei-
dend ist, was auf dem Teller landet.

DIE BAUSTOFFE DER ERNAHRUNG

Es gibt 3 wichtige Energietrager: Eiweif3, Koh-
lenhydrate und Fett. Eiweif3 (etwa in Fleisch,

Fisch, Milchprodukten und natiirlich Eiern)

Franks Fazit: ,,Wahnsinn, knapp 10 Kilo in so kurzer Zeit! Jetzt
frage ich mich: Wieso habe ich das nicht schon eher gemacht?*

- Bauchentscheidung: Schon nach kurzer Zeit haben sich

die Jungs zu Profis am Gemiisestand gemausert

ist fiir die Muskelbildung erforderlich, landet
nicht in den Fettdepots. Kohlenhydrate da- »
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