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+++ Schwere Strafienschlachten +++ Unklarheit iiber Selbstmord-

n : ) (5] Anschlag +++ Journalisten werden behindert +++ Stoppt die Gewalt der
! Polizei die Protestbewegung? +++ Minu Barati und Jasmin Tabatabai

schreiben auf den Seiten 10-11 iiber die Hoffnungen der Demonstranten
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Caroline Franke (28): D Quandt
(29): Giirtel 7

cm enger,
2 Kilo leichter

Anja Velings
(36): Giirtel
4,4 cm enger,
2 Kilo leichter

Sein 1. Interview
als Trainer der

Der Staatsanwalt ermittelt
gegen den ehemaligen
Karstadt-Chef Thomas
Middelhoff (Foto) wegen
Untreue. In BamS sagt er,
dass er sich keiner Schuld

)
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Cordula
Posdort (30):
Giirtel 2,5 em
enger, null
Kilo leichter

Schafft man es in nur vier Wochen bis

zur Strandfigur? Sieben BamS-Redakteure
machten den Selbstversuch. Vier Wochen
lang probierten sie sieben verschiedene
Methoden aus, um zu sehen, wie viele
Kilogramm Gewicht und wie viel Bauch-
umfang man verlieren kann. Seiten 38-41
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DIE BamS-RATGEBER-REDAKTION

Leitung: Michasl Quandt Die Sp Martin Eisenl. 1 fia), Holger Karkheck (Retse), Dr. Frank Schwebke (Medizin), Timo Friedmann (Auto) |

BamS frisstB

Michael Quandt

Andrea Miiller (29) aus dem

Ratgeber-Ressort konnte sich mithilfe

von Speed-Fit und Speed-Slim (iher

7 Zenlimeter weniger Bauch und

2 Kilo Gewicht weniger freuen Methode Lipo S
forming getestet

Das MaBband von
Ratgeber-Redak-
teurin Anja Velings
(36) zeigte nach
der Behandlung
mit Body Contou-
ring Solution

4,4 Zentimeter
weniger, sie verlor
2 Ko Gewiciit

Bei Volontdrin
Cordula Posdorf
(30) nahm der
ch um
Fer r ab
hatte das AB
King Pro System
ausprobiert. Sie
nahm aher
nab

i garoline Franke
(28) nutzte vier
Wochen die
Hypoxi-Methode.
So verlor die
Ratgeber-
Redakteurin

| 6 Zentimeter

| Bauch und

A 1 Kilo Gewicht




Die ganze Woche U-Ratgeber-Themen i REISE { ESSEN | TEST i AUTO
bei Twittercom/BamSRatgeber i Genua Klassiker i i SKoda Roomster 3 9
Kostenlos jeden Tag die neuesten Ratgeber-Tipps und :zum : der Kiiche: i Sieben Schulfiiller im Dauer-

samstags die Themenvorschau flir Sonntag.
Klicken Sie twitter,com/BamSRatgeber - )
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\% " FITNESS
-bewegt-smh"‘ Termine

laufen. Ort: Stockhausen
Group, Burgplatz, 40213

: lauf-Training. Ein Spom\us-
i senschaftler zeigt ab 26. 6,

Diisseldorf wie es geht. Dauer:

Walken in A\ 8 Termine. Ort:

Miinchen Olympiapark/Treff-
und regt den Krels}aul' an. : payan die Stocke, punkt ZHS. Conol-

In der Diisseldorfer Roll-

g seldorf denn Ausdauer-  Deu¥schiand lystrafie 32, 80809
- nacht am ‘23. 6. kénnen sport ist ein sehr bewegt ﬂch! Miinchen, Anmel-
& Gleichgesinnte zusammen gutes Herz Kreis- = dung per Telefon:
! Der Versuch von Lekto- £ ab 20 Uhr durch die Stadt [ BARMER €57 0807954565 12,
: ratsleiter Markus Pénitz -
i (41) mit dem Blue Belt- leben ..Redakteure © ANZEIGE

: Giirtel blieb erfolglos - bei
seinem Bauch und auf der

Slendertone Flex
Max-Giirtel um

1 Zentimeter, das
Gewicht blieb gleich

wollten ihren Bauch-
reduzieren.
Sie wiihlten sieben
unterschiedliche
Methoden und gaben
sich vier Wochen
Zeit. Am Ende zeigte
das Maf3band insge-
samt 26,9 Zentimeter
weniger, dabei hat
ein Kollege gar nicht
abgenommen...

Von K. QUASSOWSKY
und V. WEINL
Fotos: KLAUS BECKER

Sommeranfang. Hochste Zeit, gegen
den Bauch und fiir die tolle Sommer-
figur zu kimpfen. Das heifit norma-
lerweise: rein in die Sportklamotten!
72 Prozent der Deutschen haben es
auch schon mit einer Diit versucht.
Sieben BamS-Redakteure fahndeten
in Prospekten nach vermeintlich ein-
facheren Wegen. Welche? Antwort
auf diesen Seiten. Die wichtigsten
Fragen zum Thema ,Bauch weg* be-
antworten Experten schon hier.

Es heifdt, ab einem gewissen

Alter ist ein Biiuchlein nicht

mehr zu vermeiden. Stimmt das?
Professor Klaus-Michael Braumann,
Institut fiir Sport- und Bewegungs-
medizin, Uni Hamburg: ,Nein. Mit
den Jahren werden die Menschen tri-
ger, verbrennen weniger Energie, ver-
lieren Muskeln, haben weniger Kor-
perspannung. Dagegen kann man
aber etwas tun. Wenn man sich genug
bewegt, ist ein flacher Bauch noch mit
60 moglich.*

Kann man durch Trainieren Fett

gezielt an bestimmten Koérper-

stellen abbauen?
Professor Ingo Frobise, Zentrum fiir
Gesundheit, Deutsche Sporthoch-
schule Kéln: , Leider nicht. Der Stoff-
wechsel holt sich die Energie zuerst
da, wo sie am leichtesten verfiigbar ist
und erst zuletzt in den Energiedepots,
den Fettpdlsterchen im Gesifi- und
Hiiftbereich.”

Bauchfett soll fiir den Stoff-

wechsel besonders gefihrlich

sein, Stimmt das?
Professor Braumann: ,Ja. Das fiir den
Bierbauch typische Fett ist ein bio-
chemischer Bisewicht. Darin entste-
hen zum Beispiel Hormone, die den
Blutdruck erhdhen. Spitere Folgen
sind unter anderem Diabetes.“ Ge-
fahrlich wird es fiir Frauen ab 88 cm
Bauchumfang, bei Mannern ab 102 cm.

BITTE UMBLATTERN

Allergien, Insektenstiche,
Sonnenbrand:
Hydrocortison bietet
wirksame Hilfe

reibad, Strandurlaub, Picknick im
FFrcir:n — endlich ist ¢s Sommer!

Doch Sonnenbrand, Allergien und
Insektenstiche bleiben nicht aus. Die
Haur ist geroter, geschwollen, juckt und
spannt — bei diesen Beschwerden hilft
Hydrocortison.

Kérpereigener Wirkstoff

Das kérpereigene Hormaon, das fiir Arz-
neimittel synthetisch hergestellt wird,
hemmt die Entziindung, bekimpft Juck-
reiz und Rotungen. Bei geringer bis mitt-
lerer Symptomauspriigung empfichlt sich
die Fenistil® Hydrocort Creme 0,5 %.
Fiir leichten Sonnenbrand auf dem Kopf
und Mallorca-Akne  bieter sich das
Eenistil® Hydrocort Spray 0.5 % an. Fiir
gesunde Haut und einen unbeschwerten
Sommer!

* Diesen Coupon kénnen
« Sie abtrennen und als
+ Erinnenung mit in die
Apotheke nehmen.

Spray 0.5 ﬂunﬂ'lfmm Creme: 2is
gﬁ;mmm g auf eine dulerbche

wie 2. B enl-

zindliche, aliergache oder (Hautent-
zmdmmib«ne. Untikaria I-Mmum.h on geringer bis
Pt 4 e von nicht

eesssbunann

esen Sie die Packungsheilage und [ragen Sie Byen Art
. . Rezepifind in Ihoer Sand:
& Newartis Consumer Health Gmioh, B1356 Minchen

................ G T



Methode: Hypoxi
(www.hypoxi.net)
50 soll's funktionieren:

Die Gerdte, in denen auch

Caroline Franke sitzend
oder liegend 30 Minuten
Fahrrad féhrt, erzeugen
abwechselnd Ober- und
Unterdruck an Hifte, Bei-
nen, Bauch und Gesas.
Dadurch werden diese
Kdrperzonen intensiv
durchblutet, Schlacken
und Fett geltst und ab-
transportiert.
Empfehlung: An den Trai-

ningstagen wenig Kohlen-

hydrate essen, taglich

Zentimeter verloren

. Bewegungsmuffel.

Kosten: 490 Euro

(mind. 12 Anwendungen)
Erfahrungsbericht: Die
Behandlung (2- bis 3-mal
pro Woche) war sehr be-
quem. Mit Sport hat das
wenig zutun - ideal flr

Schon nach einer Woche
flhlte sich die Haut straf-
fer, das Gewebe fester an.
Nachteil: der groBe Zeit-
aufwand fiir die Behand- =
lung und Sport.
Verlorener
Bauchumfang:
6 Zentimeter,

p =

-,

zwei bis drei Liter trinken,

Gewichtsverlust: 1 Kilo =

Neopren-G

www.blue-belt.de)
soll's funktionie-
: Der Neopren-
firtel erwdrmt den
- Bauch. Dadurch soll
§i bei Markus Ponitz
die Blutzirkulation

RAD &
Elektroimpulse und Eiweif3 lassen
sieben Zentimeter schmelzen

Methode: Speed-Fit Muskelwachstum an. 15 : ert die Starke der Elek-
plus Erndhrungspro- Minuten entsprechen 20 : troimpulse. Danach

gramm Speed-Slim Stunden Krafttraining. fihle ich mich ausgepo- !
(www.speed-fit.de) Kosten: Studio-Mitglied- ¢ wert, aber gut. Die '

geférdert, der Nahr-
.‘ stoffumsatz erhéiht
- werden. Angebliche
% Folge: ,Uberschiissi-
- ge Pfunde ver-
schwinden und die
Haut wird spiirbar
straffer," verspricht

Al

| So soll's funktionieren: | schaft ab 24,95 Erndhrung mit viel der Hersteller.
& \=! Das Gerét erzeugt Elek- i Euro/Woche EiweiB, wenig Kohlen- Kosten: 34.90 Euro
= ; t & troimpulse. Die werden : Erfahrungsbericht: hydraten fordert Erfallrl.;ng.f‘.bericht:
& : ! ‘F iber Elektroden, die »Das Kribbeln am Kor- Disziplin.* - obwohl ich den
| ™ inGurten stecken, : peristanfangsunge- | Verlorener Bauch- Gurt ftnfmal pro
auf Andrea Miiller : wohnt. In den zweimal : umfang: 7 cm

- Woche jeweils 5

TAN _ (bertragen 15 Minuten Training pro i Gewichtsver-
; sz (Foto). Das Woche komme ich stark : lust: zwei g;ﬂd?:t%ir:?fe;;
: “%~ regtdas i ins Schwitzen. Ein Kilo. ! ¥

nach vier Wochen
Coach neben mir steu-

T’RatgebeF—R

209cm, das | ektorat nu

Muss man fiir ein Bauch-
Weg_-'h‘aining unbedingt
Geriite benutzen?

Dieter Grabbe, Fitness- und Ge-

Das

sundheitsexperte, Prien am
Chiemsee: ,MNein, man kann
auch ohne Geriite trainieren,
zum Beispiel mit Sit-ups. Wich-
tig ist, dass die Ubungen regel-
méfig und richtig ausgefiihrt
werden. Sonst kommt es
schnell zu Nackenverspannun-
gen oder Riickenschmerzen.*
Ist es eine Frage des Alters,
wie viel man am Bauch ab-
nimmt?
Diéter Grabbe: ,Bei jiingeren
Menschen sprechen die Bauch-
muskeln in der Regel schneller
auf Trainingsreize an. Das liegt
auch am Wachstumshormon
Somatotropin, das in einem jiin-
geren Kdrper besser zur Verfii-
gung steht. Ein ilterer Mensch
muss fiir einen strafferen Bauch
disziplinierter trainieren.”
Gibt es einen Konigsweg
zur besseren Figur?
Professor Frobdse: ,Das wich-
tigste: Mehr Energie verbren-
nen, als man sich zufiihrt. Das

geht am einfachsten iiber die
Steigerung des Energiever-
brauchs: sich mehr bewegen,
Muskeln aufbauen, die geben
dem Korper auch bessere Kon-
turen. Wer seinen Energiebe-
darf erhoht, kann fast normal
weiter essen. Der Weg allein
iber eine Reduzierung der
Energiezufuhr ist schwerer
Wer eine Diidt macht, wird kei-
nen dauerhaften Erfolg haben."
Aber eine Erndhrungs-
umstellung hilft?
Dieter Grabbe: ,Ja. Weniger Fett
und Kohlenhydrate essen, dafiir
mehr Obst und Gemiise sowie
mindestens zwei Liter Fliissig-
keit téiglich trinken.”
Kann ich, obwohl ich mit
Sport angefangen habe,
plotzlich mehr wiegen?
Professor Frobose: ,Ja, denn
Kérperfett wird durch Musku-
latur ersetzt, die kann sogar
schwerer sein als das Fett. Am
besten in den ersten Wochen
die Waage verbannen.“
‘Woran soll man sich denn
ohne Waage orientieren?
Professor Frobdse: ,Schauen

Sie sich im Spiegel an, stellen
Sie fest, wie sich Korperhaltung
und Konturen verbessern. Und
fiihlen Sie, wie die Bewegung
Korpergefithl und Wohlbefin-
den verbessert. Es muss Spaft
machen, dann bleiben Sie auch
dabei.”

‘Was halten Sie von Unter-

druck-Behandlungen, um

Fett zu reduzieren?
Professor Frobdse: ,Wir konn-
ten bei Untersuchungen keinen
Unterschied zwischen Ergome-
ter-Training bei Unterdruck
und unter Normaldruck fest-
stellen. Das Versprechen, dass
bei Unterdruck vermehrt Fette
verbrannt werden, ist wissen-
schaftlich nicht haltbar. So eine
Therapie ist in der Regel mit ei-
ner Erndhrungsumstellung ver-
bunden. Die ist die Ursache fiir
eine Gewichtsabnahme, falls es
diese geben sollte.”

Kann eine Behandlung mit

Ultraschall Fettzellen

zerstoren?
Professor Giinther Germann,
Prisident der Deutschen Ge-
sellschaft fiir Plastische, Rekon-

essortverlor

struktive und Asthetische Chi-
rurgie: ,Ja, das kann dauerhaft
zur Zerstorung der Fettzellen
fithren, aber nur an kleineren
Stellen. Es ersetzt aber nicht,
gleichzeitig die Erndhrung um-
zustellen und sich viel zu be-
wegen."
Die Elektrische Muskel-
-Stimulation soll Muskeln
durch Stromreize trainie-
ren kénnen. Geht das?
Professor Braumann: ,Die Me-
thode funktioniert und ist
durchaus sinnvoll. Sie wurde in
den 60er-Jahren entwickelt und
in der Rehabilitation eingesetzt.
Der Machteil ist, dass sich die
durch Stromreize trainierten
Muskeln nicht gut koordiniert
anspannen Jassen.”
Ein Giirtel soll die Korper-
wirme um den Bauch
erhéhen und zum Fett
abbau fithren. Was halten
Sie davon?
Professor Frobdse: ,\Das ist Un-
sinn. Mehr Kérperwirme er-
hoht zwar die Durchblutung.
Aber mit dem Abbau von Kér-
perfetten hat das nichts zu tun.”
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U= den Bauch unangetastet

gleich null. Mein
Bauch ist kein biss-
chen flacher gewor- -
den. Kein Wunder:
Wenn Wdrme Fett
verbrennen wiirde,
miisste es ja zum
Schlankwerden rei-
chen, sich in die
Sonne zu legen. Das
Tragen des Glirtels
war weniger unan-
genehm, als ich ge-
dacht hatte. Dass es
innen warm gewor-
den war, habe ich
erst gemerkt, als ich
die Gummiman-
schette auszog.
Manchmal hat der
Gurt etwas ge-
zwickt",

Verlorener Umfang:
0 Zentimeter
Gewichtsverlust: null

2,5 Zentimeter Bauch

Methode: AB King
Pro System
(www.abking.ch)

So soll's funktionie-
ren: ,Der Bauch wird
binnen Tagen straff,
bei nur dreiminditi-
gem Training und
ausgewogener Erndh-
rung®, verspricht der
Hersteller. Moglich
soll das durch das
Muskelanspannen bei
Auf-und-ab-Bewegun-
gen sein. Cordula
Posdorf hat es aus-
probiert.

Kosten: 99,00 Euro
Erfahrungsbericht:
»Ich habe jeden Tag
zehn Minuten fir alle
Obungen gebraucht,

zusatzlich die 10-Ta-
ge-Didt angefangen.
Aber von knapp 1200
Kilokalorien tiglich
wurde ich nicht satt,
habe normal weiter
gegessen. Dafir wur-
de der Bauch nach
zwei Wochen flacher
und sehr fest. Das
Training ist einfacher
als normale Sit-ups
auf dem FuBboden.
Aber die Bank ist sehr
schmal, in der ersten
Woche bekam ich
trotz Kopfstiitze
Nacken- und Kopf-
schmerzen.“
Verlorener Bauchum-
fang: 2,5 Zentimeter,
Gewichtsverlust: null




Methode: Lipo S for-
ming (www.lipos-
forming.de)

So soll's funktionie-
ren: Mit Ultraschall
und Radiowellen
werden Kdrperpar-
tien modelliert -
auch der Bauch von
Michael Quandt (Fo-
to). Die Schallwellen
sollen die Fettzellen
zum Platzen brin-
gen. Die mit den Ra-
diowellen geltisten
Stoffe werden vom
Kérper abgebaut.
Kosten: 240 Euro
pro Behandlung, ca.
6 Behandlungen
sind ndtig.
Erfahrungsbericht:
«Man spiirt kein
Kribbeln, kein Bren-
nen, liegt einfach 45
bis 60 Minuten faul

Steaks verschwanden
sechs Zentimeter

rum - angenehmer
geht’s nicht. In den
ersten drei Tagen
nach der Behand-
lung solite man kei-
ne Kohlenhydrate
essen, lieber Steak
- kein Problem. Da-
zu habe ich meine
Erndhrung umage-
stellt. Salat und
Spargel statt Pasta
und Pommes, b
WeiBweinschorle
statt Bier, Voll-
kornbrot statt
Toast. Und min-
destens drei Liter =
Wasser am Tag.

ter, Gewichis-
verlust: minus
5 Kilo :

stimuliert, die bringen die
Bauchmuskeln von Kers-
tin Quassowsky zum Vi-
brieren. 20 Minuten wir-
ken wie 120 Sit-up’s.
Kosten: 99,95 Euro
Erfahrungsbericht: Trotz
komplizierter Bedie-
nungsanleitung habe ich
Elektroden auf den Gurt

P L T

platziert, Pads auf den

Bauch geklebt, den Gurt

in Gang gebracht. Ge-

spannt fithlte ich drei- bis
fiinfmal pro Woche dem
Kribbbeln entgegen, auch

wihrend des Biigelns
(Foto) oder beim Faul-
auf- dem-Sofa-liegen.
Zum Schiuss fiihlte si
der Bauch besser an.*
Verlorener Umfang:
1 Zentimeter,
Gewichtsverlust:
null

Methode: Body
.. Contouring
Solution
So soll es funktio-
nieren: Niedrige
% Ultraschall-Fre-
S quenzen .entlee-
. ren* bei Anja Ve-

lings vorhandene

" Fettzellen. Der

Korperumfang
wird so um vier
Zentimeter re-
\ duziert, Celluli-
te geglattet.
Kosten: 10
Behandiun-
gen a 40
\’ Minuten,
999 Euro

vier Elektroden auf
dem Bauch wird eine
Art Karte" vom Fett-
und Hautgewebe er-
stellt. Danach kreist
die Therapeutin mit
dem Ultraschallkopf
iiber den Bauch. Der
Ultraschallkopf wird
dabei manchmal
sehr heiB, was aber
durch griBere Bewe-
gungen sofort korri-
giert werden kann."
Verlorener Umfang:
4,4 Zentimeter
Gewichtsveriust:

2 Kilo

Nachtrag: Die behan-
delnde Firma Bcon-
tour musste jetzt
Insolvenz anmelden,
Filialen gibt es zzt.
noch im Ausland.

Fotos: KLAUS BECKER, CHRISTIAN SPREITZ

¥ ‘,i}l( Dr. Frank
- Schwebke

Zurzeit bin ich nervéser als
sonst. Auch schwitze ich
leicht, sogar bei niedrigen
‘Temperaturen. Ich habe abge-
nommen, obwohl ich reich-
lich esse. Und mein Herz
schliigt schneller als sonst.
Gregor Kunisch, Kéln

Schwitzen und Gewichtsabnah-
me konnten auf eine Uberfunk-
tion der Schilddriise hindeuten.
Dabei hildet die Schilddriise zu
viele Hormone, ohne dass der
Korper die durch eine Gegen-
steuerung im Zaum hilt. Weite-
re Symptome sind Herzstolpern,
Muskelzittern. Ihr Internist
sollte Hormone im Blut priifen,
den Hals per Ultraschall unter- *
suchen, eventuell eine radiologi-
sche Untersuchung machen,

um ganz sicher zu gehen.
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