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FIT FOR FUN

LOHNT SICH
EIN FOOD-COACH
FUR MICH?

Sie verhelfen Sportlern und

Hollywoodstars zur Topform.
FIT-Redakteurin Inga Paulsen
hat’s getestet: Taugen indi-
viduelle Erndhrungsberater
auch far uns Normalos?

AUF DEM PRUFSTAND

In Absprache mit dem Trainer wird bei jedem Meeting das

Gewicht geprift — zur Erfolgskontrolle und Motivation. Stockt

die Pfundschmelze, geht’s an die Ursachensuche. Mein Proto-

koll zeigt, dass ich mehr Griinzeug essen kdnnte: Gemise gern

den ganzen Tag, weil es kaum Kalorien hat und gut sattigt. |
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Text Inga Paulsen

Fotos Christian Kerber

eidi Klumist Mutter von drei

Kindern. Und trotz S&ugling

auf dem Arm prasentierte

die Schonheit ruck, zuck

wieder Modelmafie. Auch

Sarah Connor sorgte schon
wenige Monate nach der Geburt ihres ers-
ten Kindes wieder fr erstaunliche Fotos.
Die Geheimwaffe der prominenten Mamis:
tagliches Training, aber insbesondere ein
ausgeklugeltes Didtprogramm von Star-
coach David Kirsch. Seitdem bucht auchin
Deutschland wer sich’s leisten kann einen
privaten Erndhrungsberater. Nun, meine
Kinder tragen mittlerweile keine Pampers
mehr, und so sind mir die Argumente fur
meinen noch vorhandenen ,Babyspeck®
ausgegangen. Ich weif} jede Menge Uber
gesunde Ernahrung, aber mein Appetit
auf Stfes macht mir stetig einen Strich
durch meine Traumzahl auf der Waage.
Wer aus der Redaktion ware also besser
fir einen Selbsttest beim Foodcaoch ge-
eignetalsich?

So surfe ich suchend durchs Internet
und werde in Hamburg-Eppendorf fiindig,
am Institut fir Sport- und Bewegungsme-
dizin. Ein Telefonat und drei Tage spater
erwartet mich die Erndhrungswissen-
schaftlerin Heike Lemberger. Sie ist Profi
in Sachen Erndhrung, betreut Spitzen-
sportler und arbeitet fiirs Fernsehen.

1. Treffen Mein Einstiegsgesprach ist
am Montag um 18 Uhr. Montag ist immer
schon mein ,Ab heute nehme ich ab“Tag
gewesen; und so sitze ich hochmotiviert
in Frau Lembergers Beratungszimmer,
trinke Mineralwasser und lasse mir erkla-
ren, wie ein ,Personal Foodcoaching® ab-
[auft. Vier bis sechs Wochen lang werden
wir uns in kurzen Abstanden treffen, um
nétige Anderungen an meinem Essverhal-
ten zu trainieren. Lauft alles nach Plan,
folgen monatliche Treffen. ,Aber ich stehe
wéhrend der ganzen Betreuung telefo-
nisch zur Verfugung®, betont die Expertin.
Das bietet keine Didtgruppe oder Kranken-
kasse —eins zu null fiir den Personal Food-

coach. Dann wird’s ernst: Gewicht, Grofle,
Alterund Beruf werden notiert, ebenso Krank-
heiten, ob ich rauche, Sport treibe, Medika-
mente oder Vitamine schlucke. Das Fazit des
Checks: Fir das Idealgewicht miissen einige
Pfunde runter. Wie viele genau? Ahm, das
willich hier verschweigen, nenne dem Coach
aber ,bikinitauglich bis zum Sommer!“ als
Motivationsziel.

Ich will loslegen: ,Worauf muss ich ab
heute verzichten?* frage ich. ,Zuerst essen
Sie sieben Tage lang sowie immer und schrei-
ben alles in dieses Erndhrungsprotokoll,
sagt Lemberger.Ich fiihle mich ausgebremst,
will sofort abnehmen. Sie beruhigt mich:
Viele Menschen registrieren nicht, wie viel
sie essen. Ein ehrliches Protokoll zeigt mir,
ob Sie ungesunde Lebensmittel oder zu gro-
e Mengen verzehren und auch zugreifen,
obwohl Sie nicht hungrig sind. Mit der >
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LERNINHALTE

Heike Lemberger begutach-
tet, was ich taglich esse
(links unten). Sieht okay
aus, aber allein die Schoki
hat 300 Kalorien. Im Kihl-
schrank: fitte Alternativen.
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Analyse kannich Ihnen mafigeschneiderte
Tipps geben, damit Sie dauerhaft schlank
zu werden.” Also schlief3t alles, was ab
jetzt in meinem Mund landet, vorher
Freundschaft mit der Kiichenwaage.

2. Treffen Heute kommt Heike Lem-
berger zu mir nach Hause. Ich habe ihr
brav mein ungeschéntes Protokoll gefaxt.
Das Ergebnis der Auswertung;: Ich wiege
zu viel, weil ich ein Kohlenhydratjunkie
bin! Allein 800 Kalorien pro Tag futtere ich
in Form von Brot, Pasta oder anderen Koh-
lenhydratbomben. ,Aber hief} es nicht bei
allen Didten sonst, man dirfe sich daran
satt essen?”, frage ich verblufft. Wenn
man mehr Kohlenhydrate isst, als der Kor-
per braucht, wandelt der Stoffwechsel
diese in Depotfettum. Vor allem Kohlenhy-
drate, die schnellins Blut gelangen, schi-
ren den Appetit auf StiBes”, sagt mein
Coach und deutet auf die im Schnitt 200
Kalorien, die ich laut Analyse taglich na-
sche. Wir machen flr die kommende Zeit
einen Deal: Ich verzichte erst mal komplett
auf Sweets, denn Schokolade geht bei mir
nur ganz oder gar nicht. Gleichzeitig soll
ich abends Baguette & Co. meiden, um
den Fettabbau zu férdern. Einen auf mei-
ne Vorlieben getrimmten Kohlenhydrat-
sparplan mit Rezepten fiir Frihstick und
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WICHTIGE DIAT-BASICS

Dem Foodcoach muss man vertrauen und sich im
Gesprach mit ihm wohlfiihlen (oben). Das Ernéh-
rungsprotokoll hilft mir zu Gberblicken, was ich
wann esse, und dient der Beraterin als Grundlage
(links). Mit stiBen Drinks ist Schluss: Wasser und
Krautertees sind angesagt. Meinen Orangensaft
zum Frihstick darf ich aber weiter geniefien.

Hauptmahlzeiten bekomme ich zur Unter-
stltzung. ,Essen Sie reichlich Gemise.
Und falls die Schokolust Sie qualt, rufen
Sie mich an, sagt sie zum Abschied.

3. Treffen Gratulation von der Fach-
frau! Ich habe die Vors&tze gut umgesetzt
und siehe da: Ein Kilo ist ochne zu hungern
futsch. Strike! Der anschlieflende Kuhl-
schrankcheck fallt milde aus, im Innern
stehen nur wenige Dickmacher.

4. Treffen Beim Shoppen im Super-
markt bekomme ich weitere Praxistipps:
zum Beispiel, dass ich 6fter Quark, Joghurt,
Tofu oder Hiilsenfrlichte verzehren sollte,
weil eine eiweif3reiche Diat laut aktuellen
Studien am besten funktioniert. Wie ich
Kalorienfallen auf dem Etikett finde. Dass
in ,leichter” Fruchtbuttermilch fast vier-
zehn Zuckerwdrfel lauern. Hammer!

Mein Fazit: Fur circa 60 bis 85 Euro pro
Beratungseinheit (bei mir 350 Euro fur
drei Monate) bekommt man wirklich eine
indivuelle und effektive Betreuung. Food-
coaching lohnt sich auf jeden Fall fiir alle,
die haufig an Didten gescheitert sind, oder
fur Sportler und Stoffwechselkranke. Ich
jedenfalls habe mein Ziel inzwischen buch-
stablich vor Augen: den neuen, bereits
ausgesuchten Bikini. Dieser Sommer kann
was erleben — und zwar mich! e

@ : ADRESSEN

Maf3geschneiderte Erndhrungs-
beratung bieten diese Coaches:

Hamburg Heike Lemberger,

Institut fir Sport- und Bewegungs-
medizin, Robert-Koch-Strafle 36,
20249 Hamburg, Tel. 040/69 2129 01,
www.active-and-food.de

Miinchen/Berlin The Bodycoach,
Caroline Bienert, Hirschgarten-
allee 323, 80639 Miinchen,

Tel. 089/17 319078,
www.thebodycoach.de

Koln Fit & Food, Carsten Miitze,
Siebengebirgsallee 15, 50939 Kaln,
Tel. 0221/4 24 87 51,
www.fitandfood-coach.de

Bonn Power-Balance Headoffice,
Claudia Paine, Eibenweg 1,

53127 Bonn, Tel. 0228/7 67 75 31,
www.power-balance.com
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