os: Petra Rieck-Liabke (3)/Privat
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Zu viel und zu fettes Essen — da fassten Anja und

Lutz B. (41):

usreden hatten wir inuner
parat”, erinnert sich Lutz
Balschuweit (41) an seine
pfundigen Zeiten und die
seiner Frau Anja (38). 125 Kilo wog
sie, stolze 160 Kilo brachte er auf die
Waage. Das Ehepaar aus Wermels-
kirchen (NRW) schleppte Zentner-
lasten mit sich herum. ,Verbunden
mit Bluthochdruck, erhihten Leber-
werten und allen unangenehmen
Begleiterscheinungen wie Atemnot,
Riicken- und Knieschmerzen®, erin-
nert sich Lutz. fahrelang ging das so.
Bis zu jenem Tag kurz vor Silvester
2004. ,Da hat es Klick gemacht.®

»In unserer 15-jdhrigen Ehe wur-
den wir schleichend immer dicker”,
erzdhlt Anja. ,Stindig aflen wir zu
fett und zu viel.” Der Beruf von Lutz
war dabei nicht ganz unschuldig. ,Als

selbststdndiger Vermigensverwalter
finden Kundengespriche fast nur
aberds statt. Das hatte zur Folge,
dass wir gpéit noch ic Restaurants
gegessen haben.® Davon waren bei-
de betroffen, denn Anja arbeitet im
Biro ihres Mannes mit. ,,Aullerdem
bewegten wir uns keinen Schritt.
Den einzigen Sport, den wir betrie-
ben, war im Cabrio dnrch die Gegend
fahren®, lacht Lutz.
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Die Folge: Anja trug Kleidergri-
Re 54 (Body-Mass-Index 43,2), bet
ihrem Mann war cs sogar Grofie 64
(BMI 45,7). .Das war eindeutig nicht
gut fir uns.” Als wieder ¢inmal ein
Jahreswechsel vor der Tiir stand,
waren sich Lutz und Anja einig:
LDas Gewicht musste runter. Keinen
Alkohol mehr, keinen Kartoffel-
salat, keine Pommes, null
Siifigkeiten! Am 31.12.2004
wurde das letzte Mal richtig
geschlemmt. ,Da haben wir
dann noch einmal zugeschla-
gen und in uns reingestopft,
was wir konnten. Das war le-
cler®, erinnern sich die beiden
schmunzelnd. ,Doch dann hiefi
es endgiltig: Abschied nehmen von
allen sindigen Verfithrongen auf der
Speisekarte.”

Mit diesem guten Vorsatz ging
es in das reue Jahr. Anja und Lutz
entwickelten einen persénlichen Er-
nihrungsfahrplan. Ab sofort gab es

Gemiise, Obst, Magerqnark, Voll-
kornbrot, mageren Harzer Kise
und Mineralwasser. Doch das
allein gentigte 1thnen nicht. Die
Abnehmkénige erkannten, dass
sie einen dauerhaften Schlank-
effekt nur mit viel Bewegung er-
reichen kinnen. Anfangs gingen
wir 20 Minuten lang gemiitlich
spazieren, steigerten uns dann
auf das Doppelte.” Das Unglaub-
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liche geschali: Schon im April hatien
die beiden 14 Kilo runter!

In dieser Zeit kauften sie sich auch
Nordie-Walking-Sticke. ,Damit er-

hofften wir uns einen noch griofle-

ren Trainingseffekt ... und so

wares auch!* Im Urlaub an der

portugiesischen Algarve liefen

sie am Strand entlang , Wir

hatten solche Schmerzen in

den Beinen!” erinnert sich

Lutz. Nordic-Walking am

Strand ist nicht einfach,

aber wirkungsvoll!”

Wieder daheim,

spurten sie ihre deut-

lich bessere Kondition:

»Die Pfunde purzelten

nur noch s¢“, erzihlt

Anja. Ohne Sport kén-

nen die beiden inzwischen

nicht mehr leben. Jeden Mor-

gen brechen sie zum Joggen rund

um die Remscheider Talsperre auf.

LBel Wind und Wetter laufeu wir

80 Minuten lang®, erklirt Lutz. ,Aus-
reden gibt es uicht.”

Zuhause folgen dann noch Banch-
ibungeu im Fitnessraumn. Erst
dann wird gefrihstiickt.* Ein Er-
folgsrezept! Nach nur 19 Monaten
schmolzen hei Anja 114 Pfund dahin,
bei Lutz sogar 164, zusammen 278
Pfund! Und das Beste: ,Bei so viel
Disziplin ist heute sogar ein Stick
Kuchen und ein Glas Sekt erlaubt®,
freut sich Anja.

Anderen Abnehmwilligen wollen
die beiden Mut machen. ,Das Gewicht

ist zwar 1m ersten Moment wichtig,
spater sollte es jedoch zweitrangig
werden®, erklirt Lutz. Die Waage
darf nicht das Leben bestimmen.
Es muss vielmehr normal werden,
sich ausgewogen zu erndhren, und
es muss auch normal werden, sich
zu bewegen. Auch Gewichtsschwan-
kungen gehéren dazu.“

Und was i1st an Feiertagen wie
Weihnachten, Ostern, Karueval oder
Familienfeiern? Bleiben Anja und
Lutz heim Essen dann auch eisern?
,Da schlagen wir durchaus zu - aber
nicht so wie frither. Wir genieBen al-
les, was uns angeboten wird ... aber
in MafBlen. Normalerweise nehmen
wir rund 1.500 keal pro Tag zu uns.
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Fn .

Aber es gibt eben die ein oder andere
Ausnahme, wo durchaus schon mat
etwas mehr geht ...“

1 ehancaafithl®
Lepensgeruni
.

Seit Mitte 2006 halten die bei-
den ein villig normales Gewicht:
Anja wiegt 70 Kilo (BMI 24), Lutz
82 (BMI 23). Thr neues, leichtes und
gesundes Lebensgefiihl wollen sie
auch anderen Menschen vermitteln.
Als persinliche Trainer (www.nutze-
deine-beine.de} stehen Anja und Lutz
mit ihrem Wissen zur Verfigung. Thr
Fazit: ,Wir fithlen uns heute fit und
gesund wig nie im Leben zuvor!®
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inen groben Anhaltswert, ob das
.orpergewicht noch ,normal” ist,
ietet der Body-Mass-Index {BM1),
rerfasst jedoch nicht das Verhalt-
is von Fett und Muskein, Dennach
.5t er fiir eine allgemeine Einstu-
fung des Gewichts niitzlich.
Der BMI berechnet sich aus dem
Karpergewicht [kg] dividiert durch
das Quadrat der Kérpergrofe [m2].
Die Formel lautet

Hes pegeuret, ene  2rsan mit ei-
ner KérpergréBe von 160 cm und
einem Kdrpergewicht von 60 kg
hat einen BMI von 23,4

Der ,wiinschenswerte” BMI hdngt
vom Alter ab. AuBerdem liegt er
bei Mannern grundsatzlich etwa-
oher. Hier die BMI-Werte fiir ver-
schiedene Altersgruppen.
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