Die (7 ) Stufen zum Gleichgewicht

Abnehmen auf sanfte Weise
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Hoffnung: Intemist Babak Bahadori entwarf mit 7 Stufen zum Gleichgewicht” neues Modell zur Gewichtsreduktion

Auf sanfte Weise zum Idealgewmht

STEYR/MURZZUSCHLAG.
Mit der These ,,Warum Diiten
keinen Sinn machen* fiihrt der
Steirer Stoffwechselspezialist
Dr. Babak Bahadori in ein
Denkmodell ein, das der géingi-
gen Lehre vom Mindestver-
zehr fiinf kleiner Mahlzeiten
am Tag diametral wider-
spricht. In Steyr leitet der Arzt
Dr. Thomas Weichselbaumer
Kurse, die auf den ,,7 Stufen
zum Gleichgewicht“ basieren.

Dr. Babak Bahadori forscht
seit nunmehr 15 Jahren auf
dem Gebiet der Stoffwech-
selerkrankungen mit dem
Schwerpunkt Adipositas (Uber-
gewicht). Dabei erteilt er der in
weiten Kreisen noch immer
géngigen Kalorientheorie, nach
der weniger essen automatisch
eine Gewichtsabnahme bedeu-
tet, eine klare Absage. ,Der
Mensch ist einfach keine Ma-
schine und folgt daher auch
nicht hundertprozentig den Ge-
setzen der Thermodynamik®,
so Bahadori.

Dr. Thomas Weichselbaumer fihrt in Steyr Kurse mit Abnehmwilli-

gen nach dem Bahadori-Modell durch.

riert, sondern nur mehr als
Mittel zum Zweck gesehen.
DemgemiB steht das Einhal-
ten téglicher Essens-Karenzzei-
ten im Zentrum von Bahadoris
Theorie. Optimalerweise sollte
man tagsiiber zwilf Stunden —
auBler Wasser - keine Nahrung
zu sich nehmen oder wihrend

Der regelmaBige Verzehr von Obst und Gemiise nlmmt bei jedem

Erndhrungskonzept eine Schilisselposition ein.

Sein Modell fuBt auf der
Grundlage, dass sich unser
Stoffwechsel seit Urzeiten
nach demselben Prinzip voll-
zieht. ,,Das Leben der friihen
Menschen war geprédgt durch
einen Rhythmus von Zeiten, in
denen sie nichts gegessen hat-
ten, und Zeiten, in denen sie im
Uberfluss lebten”, so der Stei-
rer Internist, der erginzt:
wotatt einer schinen, genuss-
vollen Mahlzeit nach einem
harten Arbeitstag essen wir
heute fiinf bis sechs kleine,
lieblose, stressvolle Snacks.
Essen wird nicht mehr zeleb-
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der Nachtstunden eine Fasten-
phase von 14 bis 16 Stunden ein-
legen.

Insulin als Schidssel
zum Erfolg

wWenn ich alle zwei bis drei
Stunden Essen zu mir nehme,
kommt es jedes Mal zu einer In-
sulinausschiittung und damit zu
einem automatischen Stopp der
Fettverbrennung®”, erliutert
Bahadori. Insulin ist das Hor-
mon der Bauchspeicheldriise,
das nach jedem Essen ausge-
schiittet wird, um den Zucker-
stoffwechsel zu regulieren.
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Wenn der Kirper zu viel davon
produziert, werden wir regel-
recht gemistet.

Die 16 Stunden Karenz soll-
ten jedoch nicht iiberschritten
werden, da sonst der Kérper
den Muskeln Eiweill entzieht,
um neuen Blutzucker zur Ener-
giegewinnung zu erhalten. Da-
durch schwindet die Muskel-
masse im Korper, die eine wich-
tige Grundlage fiir die Fettver-
brennung darstellt.

»Bei herkiimmlichen Reduk-
tionsdifiten greift der Korper
auf Eiweilireserven zuriick, Ab-
nehmen ist jedoch nur gesund,
wenn man viel Fett verbrennt”,
erkliart der Steyrer Arzt Dr.
Thomas Weichselbaumer, der
im November 2005 mit zwei
Gruppen von Abnehmwilligen
begann, Bahadoris Modell in
der Eisenstadt zu verbreiten.

Ein groBer Vorteil der ‘7 Stu-
fen zum Gleichgewicht’ besteht
auch darin, dass die Methode
leicht in den Alltag integriert
werden kann®, so der Medizi-
ner. Laut Dr. Weichselbaumer
sind Wechsel bei den Essens-
Karenzzeiten kein Problem. So
sei es ohne Weiteres moglich,
etwa werktags das Mittagessen
ausfallen zu lassen und am Wo-
chenende die Fastenphase in
die Nachtstunden einzubauen.
Entscheidend ist der personli-
che Biorhythmus.

Optimale Fettverbrennung
mit leeren Energiespeichern

Die niichste Stufe fiithrt zur
sportlichen Betiitigung. Baha-
dori geht davon aus, dass die
Fettverbrennung am besten
funktioniert, wenn die kirperli-
chen Energiespeicher fast leer
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sind. Dies heifit, dass man in-
tensivere Bewegungseinheiten
immer in den Fastenzeiten —op-
timalerweise zwei bis drei Stun-
den nach der letzten Mahlzeit —
einlegen sollte.

Auf den glykamischen Index
achten

Neben praktischen Tipps, wie
man seinen Stoffwechsel im
Alltag besser in Schwung brin-
gen kann, speziellen Ernih-
rungsratschligen samt Rezep-
ten und einem Hohelied auf die
gesundheitsfordernde Wirkung
des Wassers stellt eine kompakt
gehaltene Nihrstoffkunde eine
der sieben Stufen dar. Hier bil-
det das Kapitel iiber die Koh-
lenhydrate und das Wissen
rund um den glykdmischen In-
dex einen Schwerpunkt. Dieser
gibt an, in welchem Ausmal ein
Kohlenhydrat den Blutzucker-
spiegel hebt. Je niedriger der
Index, desto weniger Insulin
wird ausgeschiittet und umso
besser funktioniert die Fettver-
brennung in unserem Karper.

Wer sich niher fiir Bahadoris
»7 Stufen zum Gleichgewicht®
interessiert, erhilt bei Dr
Weichselbaumer unter der Tel.-
Nr. 07252/77053 Auskunft. Er
leitet mittlerweile eine dritte
Gruppe in Steyr, die er iiber sie-
ben Monate hinweg wissen-
schaftlich begleitet. ,,Oberster
Gradmesser ist der Langzeiter-
folg", so Weichselbaumer, ,iiber
sechs Monate hinweg kann man
schnell einmal sehr viel abneh-
men." Bahadoris Theorie ist
eine von unzéhligen, die dem
verhassten Jojo-Effekt den Gar-
aus machen wollen. Schafft er
den Durchbruch?  Franz Eder

Dr. Babak Bahadori entwarf die
.7 Stufen zum Gleichgewicht”.
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