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SPIELEND ABNEHMEN

Leicht wie nie. Keine Verhote,
dafiir viel individueller Spielraum:
Das neue Figurprogramm basiert
auf den jiingsten Erkenntnissen
der Hormonforschung. Bis zum
Mittag gibt es gesunde Mischkost
und am Abend schlankes Eiweil.

MADONNA
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MADONNASERIE
Schlank In den
Friihfing!

HREE Bl l richtiges Entsd 1ACKEn
ol Alle Tipps zum N ]
auf www.madonna24.at

MADONNAZ¢.at

Thre neue

SCHLANK-
GARANTI

Figur-Programm. So einfach war Abnehmen
noch nie: Nutzen Sie kérpereigene Hormone
fir Ihre Ideal-Figur. Ab jetzt jede Woche neu
fUr Sie: Ihr Schlank-Plan zum Heraustrennen!

Prader, Getly

~ Ihr Schiank-Plan

‘auf einen Blick

ZWEI GEBOTE Es gibt keine Verbote,
nur zwei Gebote. Sie diirfen —in Ma-
Ben—alles essen. AuBnahme: Verzich-
ten Sie auf Zwischen-Snacks, Und:
Essen Sie abends méglichst keine Koh-
lenhydrate mehr. lhr Tagesplan:

IDRGENS Beim Frithstick diirfen Sie
zulangen. Ideal ist ein Vollkornflocken-
brei mit Friichten. Kaffee ist erlaubt.

IITTAGS Auch zu Mittag diirfen Sie
essen, was Sie mochten. Ideal: Mageres
Fleisch mit Kartoffeln, Reis und Salat.

ABENDS Nach 17 Uhr sollte nur mehr
EiweiB (wie Putenfleisch, Fisch,

Fleisch, Meeresfriichte, Gemiise) ge-
gessen werden. Tabu sind Kohlenhyd-
rate (wie Brot, Reis, Kartoffeln, SiiBes).
So bleibt der Hormonspiegel liber
Nacht niedrig und man nimmt ab.
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ie Sehnsucht nach

derIdealfiguristnie

grofler als zu Be-

ginn des Frithjahrs,

wenn wir uns -
Schritt fiir Schritt - der textilen
Winterschichten entledigen. Da
wollen wir ein Schlank-Konzept,
das verldsslich wirkt. Aber weh
tun sollte es bitte nicht...

Neue Serie. Diesem Wunsch
nach einem umfassenden Life-
style-Programm, das die Kilos
schonend, aber nachhaltig pur-
zeln ldsst, sind wir nachgekom-
men: MADONNA startet begin-
nend mit dieser Ausgabe eine
fiinfteilige Abnehm-Serie, bei
der neben einem garantierten
Gewichrsverlust vor allem zwei
Dinge im Mittelpunkt stehen: Le-
bensqualitdtund Wohlbefinden.

Unterstiitzt haben uns bei die-
sem Vorhaben mafgeblich der
Wiener Gynikologe und Erndh-

Messharer Erfolg: Wenn Sie sich an die
wichentlichen Schlank-Pliane von MADONNA
halten, werden Sie mit einer Top-Figur belohnt.

rungsmediziner Christian Matt-
hai sowie weitere Top-Experten,
ie wir Thnen im Laufe der Serie
noch vorstellen.
Erfolgs-Konzept. ,Jede fiinfte
Frau macht mehr als finf erfolg-
lose Didtkuren im Jahr. Ich halte
nichts von einseitigen Hunger-
kuren oder generellen Verboten®,
stellt Matthai klar. Sein Erfolgs-
konzeptist die so genannte endo-
krine Diitik. ,Die Endokrinolo-
gieistdie Lehre von den Hormo-
nen. Und diese beeinflussen un-
ser Essverhalten und den Fett-
stoffwechsel. Kurz: Sie entschei-
denfiiber Gewichts- Zu- oder Ab-

61
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BALANCEernédhrung

Top-Mix. Der Plan: Mit
gesunder Ernghrung und
effektivem Training in finf
Wochen zur Idealfigur.

IHR NEUER PLAN
Schlank-Serie:

WOCHE |

Tag fiir Tag zur Idealfigur:

Hier finden Sie lhren

Schlank-Plan mit allen
nahme® soder Mediziner. Sein Tipps fiir die erste Woche
Abspeckprogramm, das nun zum Heraustrennen.

erstmals auch in Buchform er-
schienen ist (siehe Kasten un-
ten), basiert daher vor allem auf
dem Wissen um das Zusam-
menspiel der Hormone.

Zwei Regeln. Klingt zu-

Ab jetzt jede Woche neuin
Ihrer MADONNA: Mit lhrem
personlichen Schlank-Kalen-
derist gesundes Abnehmen
ganz leicht. Sie finden neben

nichst kompliziert, ist aber geﬁhlzsnszﬁn;?zepmn nfci!]r
denkbar einfach: ,,Es gibt nur . g — 4 . Mittag-u

zwei goldene Regeln, Erstens: «Schlechte” Kohlenhydrate wie Croissants sind Dickmacher. A_bendessen einperfektes
Lassen Sie alle Zwischenmahl- Sie sollten gemieden werden — vor allem nach 17 Uhr! Flgurprugramm_hectehend
zeiten weg und beschriinken aus Workout (mit der genau-
Sie sichauf Frithstiick, Mittag-  rationder Zellenviel Energie~  tagessen verzehren und nicht eR'_‘_ ltbuptgsan!:nu ”é? a;l{;:ler
und Abendessen. Und zwei- und nimmt diese aus den Fett-  als Zwischen-Snack. So behin- A”idf_‘f' ) und mo dg’ sel?
tens: Essen Sic nach 17 Uhr  depots an Bauch, Po und Hiif-  dern Sie dic Fettverbrennung h"' rm;if'"a'"F':g’ "Is v
miglichst keine Kohlenhydra-  ten. Matthai: ,Isst man am  nichtErlaubt zwischendurch artnackigen rettpolstern zu

te wie Zucker, Kartoffeln, Brot
oder Nudeln mehr", so Matt-
hai. Wissenschaftlicher Hin-
tergrund: In der Nacht produ-

Abend jedoch Kohlenhydrate,
wird dieser automatische
Schlank-Prozess gestért.
Denn: Kohlenhydrate locken

ist allerdings Kaffee mit Milch
(aber ohne Zucker!). Abends
heiftt es dann: Auf Kohlenhyd-
rate moglichst verzichten. . Ge-

Leibe riickt. Und: Viele
Beauty- und Wohlfiihl-Tipps!

ziert der Korper einen Top- dasHormonInsulinan,dasdie nieffen Sie Eiweifs wie Fisch, Legende:
Schlankmacher - das Wachs-  Fettverbrennung stoppt. Tofu, Pute oder Kise und es-
tumshormon HGH. Dieses In der Praxis bedeutet das:  senSiesichan Gemiise und Sa- Farb-Symbolik. Zur besse-
Hormon braucht zur Regene- Morgens diirfen Sie [riihstii- latensatt. Gestrichen sind Pas- ren Orientierung auf dem
cken wie eine Konigin. Ob pi-  ta, Reis, mehlige Saucen sowie Plan: Jede Farbe kennzeich-
‘Was hilft bei kant (mit Vollkornbrot, Eioder  jede Form von Zucker nach 17 neteinen bestimmten Be-
as nivt beim Schinken) oder siif (Miisli, Uhr* soMatthai. relch.hund s
meh 17 Gebick mit Honig) - alles ist Ihr Wachenplan. Wie das ge- Erndhrung. Rezepte,
_Ahl'_lEhmen 2 erlaubt. Matthai:g,,Besonders nussvo]leAbnl:Ehmen im Detgail icctf]l:ﬁnk'Tfiak;IUNd W:;rl'tl)ﬂ\mf‘
: T positiv auf die Figur wirktsich ~ funktioniert, sehen Sie auf dem agesind blau gefarbt.
lﬂl}:gier:“gstmel:::rl; :;T“S :: ein warmes Friihstlick nach  Wochenplan (rechts zum Her- Bewegung. Ihr Ausdauer-
China-Rezeptur aus. Esbringt  austrennen). Zweiter wichtiger und Kraftigungsprogramm

1. Grapefruit
2. Salatgurken

Energie, gute Laune und hilt
lange satt“ (Rezept siehe Seite

Faktor neben der Erndhrung:
»Auch Sport beeinflusst unse-

fiir die Top-Figur istimmer rot
markiert.

3. Spinat 64). Auch mittags diirfen Sie  ren Hormonhaushalt und hilft Beauty. Damit das schlank
4. Spargel richtig zuschlagen. Ideal ist aufdem WegzurIdealfigur*, so werden noch leichter fallt:
5. Brokkoli hier einMix aus Kohlenhydra- ~ Matthai.ImWochenplanfinden ~ Die besten Schénheits- und
6. Pilze ten (wie Reis, Kartoffeln, Pas-  Sie daher nicht nur Ausdauer- Wellness-Tippsin Rosa.

7. Hiittenkase ta) und magerem Eiweift (wie  Einheitenzur Fettverbrennung,

8: WeiBer Fisch

Fisch, Fleisch oder Milchpro-

sondern auch effektive Ubun-

9, Meeresfriichte dukten). Erndhrungsprofi  gen, die Bauch, Po und Ober-
10. Hiihnerfleisch Matthai: ,Wer unbedingt ein  korperformen. Also: Aufinein
—_— Dessert michte, sollte es am  neues, schlankes Leben! _
10 Lebensmittel, die das besten gleich nach dem Mit- KRISTIN PELZL-SCHERUGA Bl [d ==
Abnehmen behindern -
1. Ggh?ckenes " ow-we= | DAS DIAT-BUCH. == s N
2. Frittiertes Change. Das Life- = - £
3. Paniertes o style-Abnehm- [ o =
4. Soft Drinks g;o_g:_amn':‘ :;: Dr. g 5
Sl ristian ai, et
z' i“? '%kf'te" Kneipp Verlag, um - 3
. oho 17,90 Euro. s =
7. Wurstwaren www.matthai.at 2N z
8. Fast Food www.womanand- 6 i £
9. Innereien health.at = ) g ’
10. Fetter Kase = -y -
62 (_ — ™ o
— = —_: _)ir =
L -
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