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Von Sandra Semmelmayr

Auf dieses Ergebnis kann Anita
Windorfer mehr als stolz séin: 16
Kilo hat sie seit November bereits
abgenommen, ,Das entspricht
zwei KleidergréRen und freut mich
am meisien., Wenn Ich mir jetzt
neue Hosen kaufe, verspiire ich ein
richtiges Gliicksgefithl”, verriit die
Passauerin. Dennoch ist sie noch
nicht ganz zufrieden, Ihr Traum
wiiren weitere 15 Kilo, aber die
Hacklbergerin ist iiberzeugt, dass
sie auch dies noch schaffen wird.
Was sie so sicher macht, ist der Bei-
stand ihrer Abnehmgruppe.

Unter der Leitung des Passauer
Internisten und Erndhrungsmedi-
ziners Dr. Achim Spechter haben
sich Ende vergangenen Jahres sie-
ben Frauen und zwei Ménner, die
alle stark {ibergewichtig sind, zu-
sammengetan, um ihren berfliis-
sigen Pfunden den Kampf anzusa-
gen.

In der Gruppe fallt
das Abnehmen leichter

Betreut werden sie dabei nicht
nur von threm Arzt, sondem auch
von der Diplom-Oecotrophologin
Ulrike Dreihupl, der Dlprnm Psy-
chologin Esther Seifert und dem
Diplom-Sportwissenschaftler Tho-
mas Heilmann, ,Abnehmen mit
System" nennt sich das Projekt un-
ter der Schirmherrschaft von MdB
Dr. Max Stadler, das ein Jahr dau-
ert und desseén Milglieder bei den
regelméRig stattfindenden Treffen
nicht nur zahlreiche Tipps und
Tricks rund um die richtige Erndh-
rung und Bewegung bekommen,
?gndem auch psychologische Hil-

Letztere stellte sich bereits dls
sehr sinnvell heraus: , Ich gehe auf
alle offen zu und erzéhle, dass ich
abnehme; Auf diese Weise komme
ich auch aul Festen nicht in die
Verlegenheit, etwas zu essen, was

16 Kilo sind schon weg

Passauerin will mit Hilfe einer drztlich betreuten Gruppe 30 KllD abnehmen

Erfolgseriebnis Wiegen: Seit November hat Anita Windorfer bereits 16

Kilo abgenommen.
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Syste "uﬁruppl! Thqmaa Hell-
mann (v.l), Esther Seifert, Ulrike
BmihﬂuPI und Dr. Achim Spbahtar

fch eigentlich gar nicht will, weil
die anderen immer driingen doch

| etwas auf den Teller zu pmk
Und genau dieses Nein-Sagen ha-

ben wir in der Gruppe bei Esther
Seifert gelernt”, berichtet die 50-
Jihrige.

~ Zwei Stiickchen
Schokolade téglich

Auch das Bewegungsprogramm
sagt Anita Windor zwl;::a Grup
pe war bereits zur Aqua

im Hallenbad und im Hmm-ﬁtu-

dio und sobald es wirmer wird,

starten die ‘Teilnehmer mit dem

Nordie Walking

Zudem {iberzeugt die Hacklber-
gerin  das Emihrungskonzept,
denn man kann sich frej entschei-
%:n. auf welche Wewmanmsei‘:;?

g

keine fesfen Regeln, jeder kann
sich sein Konzepl so gestalten, wie
es fiir thn am besten umsetzbar ist.
Anita Windorfer verzichtet auf

Zwischenmahlzeiten, damitin den

fiinf Stunden zwischen den einzel-
nen Mahlzeiten ihr Kbrper Zeit
hat, den Insulinspiegel runterzu-
fahren und so seine Fettreserven
angreifen muss. Abends gibt es kei-
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~ Aktuelle

~ Gesundheltsnachrichlen

ne Kohlehydrate, Zumindest bei
ilr nicht: Wahrend ihr Ehemarin,
ihre Tochter und ihre Mutter ,nor-

mal“ essen, gibt es bei der 50-Jihri-
gen viel Gemiise, Fisch oder Quark
mit Friichten, ,Das Einzige, was
mir wirklich schwer fiel, war der
Verzichl auls Brot. Denn das esse
ich abends sehr gerne und wenn

ich demn Rest der Familie beim

Brotessen zusehe, ist es manchmal

nicht ganz leicht", gesteht Anita

Windorfer. Dafiir gﬁmﬂ sie sich im
w;femg mittags nach dem Essen
ich zwei Stiickchen Schokola-
de, ,Da bin ich richtig zur Genie-
Berin geworden und lasse die
Schokolade ganz langsam im
Mund zergehen, damit ich mehr
davon habe. Dafiir verzichtet sie
beim Nachmittagskaffee auf das
frither obligatorisch dazugehdren-
de Stiick Kuchen.
Grundsétzlich st sie von dem

Projekt ,Abnehmen mit System*

tiberzeugt: , Zu viele Didten habe
ich schon hinter mir und immer
wieder habe ich sie abgebrochen,
Doch diesmal in der Gruppe habe

ich ein gutes Gefithl. AuBerdem tut

mir das Lob der Familie ungeheuer
gut und spornt mich an, noch die
restlichen 15 Kilo abzunehmen."



