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Toll! 44 Pfund
sind weg'

Die LOGI-Methode

Begriindet wurde diese Methode von dem Erndh-
rungsexperten Dr. Nicolai Worm und war ur-
springlich fir Menschen gedacht, die an Diabe-
tes, Insulinresistenz oder
anderen Herz-Kreislauf-
Risiken leiden.
Die spezielle Ernahrungs-
form zielte also darauf
ab, die Gesundheit
der Menschen zu
verbessern. ,Erst
nach und nach
zeigte sich, dass
man damit auch
sehr gut abnehmen
kann!”, so Dr. Nicolai
Worm im Gesprach mit
Redakteurin  Brigitte van
Hattem.

Die Grundlage der Erndhrung
nach der LOGI-Methode bilden
Gemiise und Salat. Davon Fraaca Mangl
kann man im Prinzip essen, L
so viel man méchte. Erganzt
werden die Mahlzeiten mit
Fleisch, Fisch, Eiern, normal-
fetten Milchprodukten, Kase,
Nussen, hochwertigen Fet-
ten und Hilsenfrichten. Erst
dann kommen Reis, Nudeln
und Vollkornbrot. Bei Zucker,
SiBem und Kuchen sind nur
gelegentlich kleine Portionen
erlaubt.

Weitere Infos:

www.logi-methode.de

i
i

i

-
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Gewicht rauf, Gewicht
sich mit diesem stédndigen
die LOGI-Methode kennt,

,,Endlich

Der Jojo-Effekt holte sie
immer wieder ein. ,Ich

bin halt so”, sagte

sich Regine Terler
schlieBlich resig-

niert und woll-
te den Kampf
mit der Waa-
. ge aufge-

ben. Denn
die Sach-
bearbei-

7 terin aus
Hamburg
hatte schon
alles Méogli-
che versucht, um
ihr Gewicht dau-
erhaft in den Griff zu

bekommen.

Jch war bei den Weight
Watchers, habe FdH ge-
macht, verschiedene Didten ...
lch habe auch immer abge-
nommen, aber immer wieder
zugelegt!”, erinnert sich Regine
(57). ,Dabei habe ich gar nicht
besonders viel Schokolade und
so gegessen, aber insgesamt af3
ich sehr unkontrolliert. Abends
gob es immer eine warme Haupt-
mahlzeit mit Nudeln, Reis und
Sofle.” Sport trieb Regine nicht.
Zum Schluss wog sie 84 Kilo bei
einer Groéfde von 1,66 Meter.

Die Wende kam, als ihre Firma
eine ,Gesundheitsstrae” organi-
sierte. Auf dem Firmengeldnde gab
es Informationsstdnde zu den Themen
,gesundes Wasser’, ,Bluthochdruck’,
,Herzinfarkt’, ,Rauchen’ und ,gesun-
de Erndghrung’. An diesem Stand war
eine Erndhrungsberaterin, die tber die
LOGI-Methode berichtete. Mit diesen
Informationen startete Regine in ein
neues, schlankes Leben!

Jlch war sehr erstaunt, dass Lebens-
mittel wie Reis, Brot und Nudeln nur sel-
ten gegessen werden sollten! Das horte
ich dort zum ersten Mall” Tatsachlich bot
die LOGI-Pyramide einige Uberraschun-
gen fir Regine.

Es wurden als Basis-Lebensmittel Obst,
Gemisse, Salate und Ole empfohlen, die
mit Milch, Kase, Fisch, Eiern und Fleisch

Fotos: Brigitte van Hattem (3)



runter, Gewicht rauf ... Regine Terler hatte
Auf und Ab schon abgefunden. Doch seit sie
halt sie ihr Gewicht problemlos:

rank
und schlank!”

Ein Life-Report von Medizin-Fachjournalistin BRIGITTE VAN HATTEM

erganzt  werden.
Reis, Misli, Nudeln,
Brot und SiBigkei-
ten sollte es nur
selten geben. ,Das
fand ic(ﬂ spannend,
und ich habe dann
ein Einfihrungsse-
minar in die LOGI-
Methode gebucht
und mir das gro-
Be LOGI-Koch-
buch gekauft.”

Jetzt wusste Re-
gine, was sie ver-
andern  musste:
ndmlich auf Koh-
lenhydrate weit-
gehend verzich-
ten. Im Oktober
2008 startete sie
mit der Ernahrungsum-
stellung. ,Am Anfang musste

ich mich sehr disziplinieren.
Aber heute vermisse ich Brot
und Kuchen Uberhaupt nicht
mehr.”

Noch immer isst Regine je-
den Abend mit ihrem Mann

zusammen ihre gemeinsame,

warme Mahlzeit. ,Ich koche
wie vorher auch, nur lasse
ich die Beilagen fir mich
weg! Gestern gab es Saver-
kraut mit Bratwirsten, aber
ohne Kartoffeln, und heu-
te gibt es eine chinesische
Wok-Pfanne mit Gemi-
se und Hdahnchenstrei-
fen, aber ohne Reis!”
Und tagsiber isst
Regine nur noch Obst
und Jogurt. JIch rich-
te mir morgens schon
eine groBe Schissel
und esse sie Uber den
Tag verteilt. Damit
fahre ich sehr gut!”
Gut 44 Pfund hat
Regine auf diese Art
und Weise verloren
und halt ihr Gewicht
problemlos. Mit 62
Kilo ist die Ham-
burgerin rank und
schlank. Aber das
Wichtigste: ,Ich
bin gut gelaunt
und stecke voller
Energie!”
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