Sport & Wellness

Metabolic Balance —

Wegweiser zum Wohlbetinden

Es ist in aller Munde: Das einzigartige Stoffwechselprogramm ,Metabolic Balance”,
das neben einer schonenden Gewichtsabnahme auch neue Lebensqualitét verspricht.
Getreu dem Motto ,Du bist, was du isst” rickt diese neue Methode dem Uberge-
wicht erfolgreich zu leibe — ganz ohne Hungerkuren und JoJo-Effekt.

Individueller Ernghrungsplan

,Metabolic Balance” ist keine
standardisierte Digt, sondern ein
Programm, das zum Gleichgewicht
des Stoffwechsels fihrt.

Urspringliche Uberlegungen von
,Metabolic Balance”-Begrinder
Dr. Funfack waren: Es kommt nicht
nur darauf an, wie viel wir essen,
sondern vor allem, was wir essen.
Wir verzehren zuviel Vorratsfett und
Energiesife. Diese Fehlernghrung
fohrt zu Ubergewicht und Stoffwech-
selkrankheiten wie Diabetes mellitus.
Der grofle Erfolg von ,Metabolic
Balance"beruht nicht zuletzt darauf,
dass jeder Teilnehmer wahrend des
gesamten Programms einzeln oder in
Gruppen und ausschlieBlich von fach-
lich geschulten Arzten, Heilpraktikern
und Ernéhrungsberatern betreut wird.

Dabei steht ein Erndhrungsplan
im Mittelpunkt. Dieser basiert
auf einem speziellen Computer-
programm, das aus personlichen
Angaben der Patienten und deren
individuellen Laborbefunden ein
abgestimmtes Nahrungsprofil ent-
wickelt. ,Metabolic Balance” setzt
seinen Schwerpunkt entsprechend
der LOGI-Pyramide.

Das Hormon Insulin nimmt hierbei
eine Schlusselrolle ein. Es sorgt
als ,Toroftfner” fir die Aufnahme
des Blutzuckers in die Zellen und
so fir die Energiebereitstellung im
Korper. Eine gesunde Erndhrung
im Sinne von ,Metabolic Balance”
normalisiert den Insulinspiegel, sorgt
fir langanhaltende Sattigung und
bringt den Stoffwechsel wieder ins
Cleichgewicht.

Die LOGI-Pyramide verdeutlicht, wie die tégliche Kost anteilsméBig zusammengestellt

sein sollte:

Selten: Verarbeitetes Getreide (WeiBmehl),
Kartoffeln, SiBigkeiten.

Wenig: Vollkornprodukte, Nudeln & Reis =~

Fettarme Milchprodukte,
Eier, mageres Fleisch, Nisse und
Hiilsenfriichte

Oft: Obst und stérke-
freies Gemiise, zuberei-
tet mit gesundem Ol

Abbildung aus dem Buch ,Die LOGI-Methode: Glicklich und schlank”, Nicolai Worm,
systemed Verlag, Linen. Copyright: systemed Verlag.
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Dr. med. Wolf Funfack

Schluss mit Hungerkuren! Der individuelle Weg
zum gesunden Kirpergewicht

,Metabolic Balance - die
Digt": Dr. med. Wolfgang Fun-
fack, Arzt fir innere Medizin
entwickelte das ,Metabolic
Balance”-Stoffwechselpro-
gramm bereits 2001, lange
bevor die GLYX-Diat popular
wurde. Es eignet sich fur Uber-
gewichtige Kinder und Erwach-
sene, aber auch fir schlanke
Menschen, die Ubergewicht
und Diabetes vorbeugen und
ihre Lebensqualitat verbessern
mochten. Das Buch informiert
ausfuhrlich tber das Konzept,
wieder instinkisicher geniefen
zu lernen und dem Kérper
das zu geben, was er wirklich
braucht.

Metabolic Balance - Die Diat
Sidwest Verlag

ISBN 978-3-517-06955-5

www.suedwestverlag.de

physio & docs — die Experten

Seit einiger Zeit
bietet auch die
Gesundheitsbe-
& ratung physio
& docs in Min-
chen das Pro-
i gramm ,Meta-
bolic Balance”
an — das Inter-
esse daran wdchst stetig.
BODYSTYLE hat mit Anita Bernhard,
,Metabolic Balance”-Beraterin bei
physio & docs, Uber das erfolgreiche
Stoffwechselprogramm gesprochen.

Bitte beschreiben Sie das Konzept
+Metabolic Balance”.

Das Konzept beruht auf einer
Stoffwechselumstellung mittels Nah-
rungsmittel mit niedriger glykémischer
last — abgestimmt auf den individu-
ellen Status, das heiit Blutwert,
Gewicht und Umfang des Klienten.
Spricht man bei Lebensmitteln von
einer ,niedrigen glykémischen Last
(GL)" bedeutet das, dass durch
die jeweils verzehrten Mengen an
lebensmitteln im Laufe eines Tages
der Blutzuckerspiegel relativ gering
beeinflusst wird.

,Metabolic Balance” besteht aus vier
Phasen:

1. Vorbereitungsphase

2. Strenge Phase

3. Gelockerte Phase

4. Erhaltungsphase

Woher stammt diese Methode?

Sie stammt von Dr. med. Funfack aus
lsen und wurde 2001 auf den Markt
gebracht. Dr. Funfack ist niederge-
lassener Arzt fir Innere Medizin und
Ernéhrungsmediziner. 16 Jahre Erfah-
rung mit Diatprogrammen und deren
maBigen Erfolgen brachten ihn auf die
ldee, etwas Neues auszuprobieren.

Wie unterscheidet sich ,,Metabolic
Balance” von anderen Digten?

Der Unterschied liegt vor allem darin,
dass es sich nicht um eine Didt handelt,

sondern um eine Emahrungsumstellung.
Zudem arbeiten wir dem Klienten einen
genauen Wegweiser, d.h. Plan, aus,
wir sagen ihm also, was er essen darf,
nicht, was verboten ist.

Dabei legen wir Wert auf eine
persénliche und individuelle Betfreu-
ung jedes Klienten.

Weshalb leidet unsere Gesellschaft
zunehmend an Gewichtsproblemen?
Ein Zuviel an ,leeren Kohlenhydrao-
ten”, wie zum Beispiel Semmeln,
Nudeln oder Starke, aufierdem
Zucker und zu wenig Bewegung.

Warum bleibt bei ,,Metabolic Balan-
ce” der JoJo-Effekt aus?

Weil es zu einer Stoffwechselum-
stellung kommt und der Klient in
der Erhaltungsphase die gelernten
Regeln in einen fir ihn bequemen
Lebensrythmus einbauen kann. So fallt
es leichter, sein Gewicht zu halten.

Mit welchen Kosten missen Teilneh-
mer rechnen?

Fior die Einzelberatung liegen
die Kosten bei 360 Euro, fir die
Gruppenberatung bei 300 Euro. Beide
Angebote enthalfen ein Ersigesprach,
Blutwertbestimmung, Planerstellung
sowie begleitende Beratungstermine.

Welche Erfolge lassen sich mit
+Metabolic Balance” noch erzielen?
Entlastung des HerzKreislaufsys-
tems und des Haltungsapparates,
Unterstitzung einer gesunden
Haut, Regulierung der Verdauung
und Steigerung der allgemeinen
leistungsfahigkeit.

Welche Rolle spielt das Hormon
Insulin bei dieser Methode?

Insulin ist u.a.zustandig fur die Fett-
einlagerung. Solange es im Blut vor-
handen ist, kann der Gegenspieler
,Gluckagon” — zusténdig fir den
Fettabbau — nicht arbeiten. Deshalb
ist es wichtig, Nahrungsmittel zu sich

zu nehmen, die den Blutzuckerspie-
gel wenig ansteigen lassen, damit
es nicht zu einer hohen Insulinaus-
schittung kommt.

physio & docs
Gesundheitsberatung

Das Team der Praxis physio
& docs GmbH besteht neben
Dr. med. Hanns Chr. Harzmann
aus Arzten, Physiotherapeuten
und Sportwissenschaftlern. Durch
interne Leistungsverknupfung und
Kommunikation werden alle thera-
peutischen Mdéglichkeiten ausge-
schdpft und medizinische Effizienz
wird neu definiert. Zum umfang-
reichen Angebot der Praxis z&hlen:

Physiotherapie

Osteopathie

Gesundheitsberatung

Beauty

Erndhrungsberatung &

Metabolic Balance

Verschiedene Seminare

Dabei ist dem Team von physio &
docs eines besonders wichtig: die
Philosophie des Ganzheitlichen.
Neben klassischer Schulimedizin und
operativen Eingriffen werden alterna-
tive Methoden wie Naturheilkunde,
Heilung durch Bewegung sowie
Yoga- und Pilatestraining erfolgreich
eingesetzt.

Die Praxis bietet regelmaBig ,Meta-
bolic Balance“-Infoabende an. Die
nachsten Veranstaltungen finden am
Mittwoch, den 17.10.2007 sowie am
Mittwoch, den 14.11.2007 jeweils
um 19.30 Uhr statt. Um Voranmel-
dung wird gebeten.

physio & docs
Gesundheitsberatung GbmH
PienzenauerstraBe 31a

81679 MUnchen-Bogenhausen
www. physiodocs.de
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