Flink statt trage mit easylife

40 Kilogramm will er abnehmen, die Halfte hat er schon geschafft - das neue Gewicht verandert Horst Wlodarskis Leben

b er irgendwas aus sei-
nem ,alten” Leben ver-
misst? Horst Wlodars-

ki schuttelt vehement den Kopf.
LFriher war ich trage”, erinnert
sich der 61-Jahrige. ,Nun merke
ich im Umgang mit Kollegen und
Freunden, dass ich viel flinker ge-
worden bin.“ Seit Mitte Januar be-
gleitet ihn das Team fir gesunde
Erndhrung von easylife beim Ab-
nehmen.

Bis Anfang Marz waren bereits
15 Kilogramm weg, nun hat Wlo-
darski noch einmal zehn Pfund ab-
genommen. Ein riesiger Erfolg fir
den ehemals 138-Kilo-Mann! Das
sieht man ihm an: Als er die auf
die Anzeige der Waage schaut,
breitet sich ein Lacheln auf seinem
Gesicht aus. Denn er ist wieder ei-
nen Schritt naher an seinem
Ziel von 99 Kilo - es ist so-
zusagen Halbzeit.

Umstellung der
Erndahrung

Mit Unterstit-
zung von easylife-Ge-
schaftsfihrerin Wibke
Thies stellte der Pat-
tenser seine Ernah-
rung komplett um - er
isst nur EiweiBe und ge-
sunde Fette, auf zuséatzli-
chen Zucker verzichtet er
vollig. Und er bewegt sich
deutlich mehr als fruher. ,Ein-
bis zweimal die Woche habe ich
funf Minuten auf dem Laufband
durchgehalten®, erinnert sich
Wilodarski. ,,Nun laufe ich jeden
Abend eine halbe Stunde. Zudem
walke ich und gehe bei der Arbeit
immer in die dritte Etage zu FuB.”
Die Lust nach Bewegung kom-
me beim Abnehmen ganz von al-
lein, auch ohne dass auf Sport ge-

drangt werde, weil3 Wibke Thies.

Sie erklart, welche positiven
Folgen WIlodarskis Disziplin und
die 20 Kilogramm Gewichtsver-
lust konkret bedeuten: ,Er hat
13,75 Prozent seines Korperge-
wichts verloren, sein Bauch hat
14,9 Zentimeter, seine Brust sie-
ben Zentimeter weniger Umfang.
Er hat genau da abgenommen,
wo er wollte, und trotz Gewichts-
verlust Muskeln an den Oberar-
men aufgebaut.” Wlodarski merkt
es vor allem an Hose und Grtel.
,lch habe nun GroBe 62. Unsere
Arbeitshosen, die ich friher nie

tragen konnte, passen mir jetzt.”
Auch zwei Hosen und Sweatshirts
von friher kann er wieder anzie-
hen. ,,Shoppen” im eigenen Klei-
derschrank sei die erste groBe
Freude, weiB auch Thies. ,Noch
drei bis vier Kilo und ich passe
wieder in meinen grauen Nadel-
streifenanzug, in dem ich vor fast
25 Jahren meine Frau geheira-
tet habe“, sagt Wlodarski und 1a-
chelt.

Effekt durch
Abnehmphasen

Noch befindet sich der Pat-
tenser in der ersten Abnehmpha-
se, in der er weitgehend auf Fett
und zusatzlichen Zucker verzich-
tet. Auf Grundlage der Analyse
von Fettanteil, BMI, Muskelmas-
se, Grundumsatz und dem Anteil
des viszeralen Fetts werde so der
Stoffwechsel nach oben

geschraubt, erklart Wib-

ke Thies. Die Nahrstoffe,

die er brauche, hole sich
der Kérper aus den De-
potfetten. In der zweiten
Phase wird bei Wlodars-
ki ab der kommenden
Woche der Stoffwechsel
langsam wieder zur Nor-
malitdt gefthrt. Fur drei
Wochen wird er zusétz-
lich zu Fleisch, Fisch, Gemu-
se und Salat auch wieder fettre-
duzierten Kase, Nudeln, Reis und
jegliches Obst essen durfen. Auch
eine Mahlzeit nach Wahl mit hohe-
rem Fettgehalt am Tag ist erlaubt.
Darauf folgt Phase drei, in der er
alle Lebensmittel, die ihm wichtig
sind, in seine Erndhrung integrie-

20 Kilogramm: So viel wie in den Beuteln,
die Horst Wlodarski anhebt, hat er seit
Mitte Januar abgenommen.
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ren kann. Die Besuche bei easyli-
fe, in denen er gewogen und sein
Blutdruck gemessen wird, werden
dann immer seltener. ,Wir sehen
uns dann nur noch einmal im Mo-
nat, um unsere Teilnehmer dabei
zu unterstitzen, die neue Verhal-
tensweise der Erndhrung dauer-
haft durchzuhalten®, erklart Thies.

Die regelmaBigen Besuche bei

Jessica Schulz,
medizinische Fach-
angestellte freut sich
mit Horst Wlodars-
ki iber die Gewichts-
reduktion.

easylife sind in jeder Abnehm-
phase wichtig. Denn es geht nicht
nur darum, ob medizinisch al-
les in Ordnung ist. In erster Linie
werden die Teilnehmer individuell
begleitet. Die vier Mitarbeiterin-
nen um Wibke Thies machen Mut,
geben Halt und helfen bei Ruck-
schldgen, aber vor allem pfle-
gen sie mit den Teilnehmern ein

freundschaftliches Verhaltnis. Der
Erfolg gibt easylife Recht. Seit
der Eréffnung am 2. Januar kom-
men mehr als 90 Menschen regel-
maBig in die Raumlichkeiten an
der Adolf-Emmelmann-StraBe 8
in Klein-Buchholz. ,,Alle sind hier
lieb und nett. Die Tipps sind su-
per und sie kommen von Herzen",
meint auch Horst Wlodarski.

Das easylife-Team wird ihn
auch die nachsten neun Mona-
te begleiten. Solange bis er sein
groBes Ziel erreicht hat: Ein Ge-
wicht von 99 Kilogramm, das er
langfristig bei einer ganz norma-
len Erndhrungsweise halt. Dann

Geschiftsfithrerin Wibke Thies
prasentiert in einer
VIitrine gesunde Lebensmittel.

wollen seine Frau und er ein zwei-
tes Mal heiraten, auf Pellworm im
Leuchtturm - beide im Hochzeits-
Outfit.
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