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Sibylla
Felteu (59)

M Familie Verheiratet
mit Paul (58);
Tochter Patricia (33)
und Felicitas (31)
M Beruf Arbeitet in der
Finanzabteilung einer
TV-Produktionsfirma
B Hobbys Reisen, Kino,
Lesen, Wandern, Sport
M Erfolgserlebnis ,Als
ich zum ersten Mal
gemerkt habe, wie gut
" mir die Umstellung tut.
Denn heute fallt mir
alles viel leichter als
friiher. Das ist toll!”

Sibylla (59) nahmin

Trotz Sport verlor
Sibylla kaum

an Gewicht. Ein
Test zeigte den
Weg zum richtigen
Abnehmen

Ein altes
Urlaubsfoto
von Sibylla
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Nordic Walking
An der frischen

| Luft kann Sibylla -
| abschalten.
Darum geht sie
jede Woche
mitihren
Stocken
walken
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—- ,,JEtZt habe
auf mich zu

von Ina Volkmer

Is bei Sibylla 2007 ein

bosartiger Nierentumor ent-

deckt wird, bricht fuir sie eine

Welt zusammen. Der Tumor

kann zwar gliicklicherweise sofort

entfernt werden, hinterldsst aber sei-

ne Spuren auf Sibyllas Seele. ,So was

steckt man nicht mal eben einfach so
weg’, erzdhlt sie.

Sibylla trostet sich mit

gutem Essen

»,Nach der OP habe ich mich total zu-
riickgezogen'“ Uber ihre Angst vor
dem Krebs trostet Sibylla sich mit gu-
tem Essen hinweg. ,Ich habe mich
regelrecht gehen lassen‘, erzdhlt sie.
In dem Moment genau das Richtige,
aber im Nachhinein ein Fehler, wie
sie heute weiff. Denn das ,gute
Essen“ beschert der schlanken Frau
in kurzer Zeit 30 Kilo mehr auf der
Waage - was fiir noch mehr Ballast in
ihrem Leben sorgt.

Erst ein Foto ldsst sie

aufwachen

Als Sibylla wenige Monate spéter ein
Foto von sich auf der Hochzeit ihrer
Tochter sieht, ist sie geschockt. ,Ich
sah furchtbar aus’, erinnert sie sich.

So-halte wé wlch (i

Riicken und
Oberkorper
- An der Spros-
~ senwand im
Fitness-Stu-
dio befestigt

. Sibylla elasti-
sche Béander.
Damit trai-
niert sie alle
Muskelgrup-
pen im Rumpf




10 Monaten 19 Kilo ab

achten”

gut aufgehoben

Erst da wird ihr klar, dass sie dringend
etwas verdndern muss. So kann es
nicht weitergehen. Hoch motiviert
meldet sie sich noch am selben Tag
im Kolner Fitness-Studio ,,Curati an
und legt los.

Doch die anféngliche Motivation
hélt nicht lange. ,, Ich habe 7 Wochen
lang mehrmals die Woche im Studio
trainiert - und nur 500 Gramm ab-
genommen. Ich war fassungslos’, er-
zahlt die 59-Jahrige. Beruhigend:
Auch das Trainer-Team des Studios
kann sich nicht erkldren, was mit
Sibylla los ist. Darum machen sie ihr
den Vorschlag, einen ,MetaCheck

Crosstrainer Auf dem Fitness-Gerat
lauft die 59-Jahrige 30 bis 60 Minuten,
um ihre Ausdauer zu steigern oder sich
vor dem Krafttraining aufzuwarmen

J

Personliche Beratung
Im ,Medical Sports Club
Curati” fiihlt sich Sibylla

Fitness“ zu machen, eine DNA-
Analyse, bei der der genetisch fest-
gelegte Metabolismus-Typ ermittelt
wird (Infos unter www.cogap.de).
Dadurch konnen Erndhrung und
sportliche Aktivitdt auf die genetische
Veranlagung abgestimmt werden.
,Das war der allerletzte Strohhalm,
an den ich mich geklammert habe’,
gesteht Sibylla.

Bei der DNA-Analyse kommt her-
aus, dass Sibylla der , Alpha-Speed-
Typ“ ist. Statt auf Ausdauertraining
soll sie ihren Schwerpunkt auf Kraft-
training legen. Aufierdem bekommt
sie einen detaillierten Erndhrungs-
plan. Jede Mahlzeit soll sie von nun
an in folgendem Verhiltnis gestalten:
50 % Kohlenhydrate, 21 % Eiweifs und
29 % Gemiise (und Obst).

Der Test fiihrt zum Ziel

Sibylla hélt sich diszipliniert an den
Sport- und Erndhrungsplan, der ih-
rem DNA-Typ entspricht - und nimmt
tatsdchlich endlich ab. 2,5 Kilo sind es
im ersten Monat, 16,5 weitere Kilos
folgen in den nidchsten neun Mona-
ten. Dass es nicht schneller geht, ist
vollig in Ordnung. ,Was ich mir fiinf
Jahre lang angefuttert habe, muss ich
auch nicht iiber Nacht wieder abneh-
men’, erzahlt sie frohlich. Aber auch
wenn es gern noch ein paar Pfunde
weniger sein diirfen, fiihlt sie sich
schon viel wohler als noch vor ein
paar Monaten. ,Ich habe gelernt, wie-
der auf mich zu achten.” @

Putenschnitzel mit Reis

Zutaten fiir 1 Person:

1 Putenschnitzel, Salz,

150 g TK-Bohnen, ¥z Paket
helle SoRe, 125 ml fettarme
Milch, 1 TL 0L, 125 g Wildreis,
Y. Zwiebel, Y2 TL Butter, Pfeffer

Zubereitung: Putenfleisch
langs halbieren und noch et-
was flacher klopfen. Schnitzel
mit Salz wiirzen. Griine Boh-
nen in kochendem Salzwas-
ser ca. 12 Min. garen. Wih-
renddessen helle Sofie mit
Milch nach Packungsanweisung zubereiten. Ol in einer Pfanne erhit-
zen, Schnitzel darin unter Wenden ca. 3 Min. von jeder Seite braten.
Herausnehmen und warm halten. In der Zwischenzeit Reis nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten. Bohnen abgief3en. Zwiebel fein wiir-
feln. Butter in der Pfanne schmelzen. Zwiebel darin andiinsten. Boh-
nen zufiigen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fleisch und Bohnen
anrichten, Sofie dariibergeben, mit Pfeffer bestreuen. Ca. 570 kcal

Kabeljau auf Gemiise

Zutaten fiir 1 Person:

50 g Reis, Salz, Safranfaden,

1 Lauchzwiebel, 125 g Tomaten,
2 Stiele Majoran, 100 g weile
Bohnen, 2 TL Sonnenblumendl,
Pfeffer, 150 g Kabeljaufilet,
1TL Mehl

Zubereitung: Reis in ko-
chendem Salzwasser 20 Min.
garen. Mit Safran wiirzen.
Lauchzwiebel in  Ringe
schneiden. Tomaten wiirfeln.
Majoranblittchen, bis auf einige zum Garnieren, von den Stielen
streifen und grob hacken. Bohnen in ein Sieb gief3en, abspiilen. 1 TL
Ol erhitzen. Das Weif3e der Lauchzwiebel darin ca. 5 Min. andiinsten.
Nach ca. 3 Min. Tomaten, Bohnen und {ibrige Lauchzwiebel dazu-
geben. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen. Fisch waschen, mit Salz
wiirzen und in Mehl wenden. 1 TL Ol in einer Pfanne erhitzen und
den Fisch darin ca. 5 Min. unter Wenden braten. Reis, Gemiise und
Fisch anrichten und mit Majoran garnieren. Ca. 450 kcal

Kartoffel-Lauch-Suppe mit Krabben
" . N A Zutaten fiir 1 Person:

Y4 Zwiebel, 125 g Kartoffeln,
125 g Lauch, %2 TL Butter,
40 ml Gemiisebriihe, 1 TL heller
Balsamico, 1 Tomate,

je 1 EL Petersilie und Thymian,
' 25 mlSchlagsahne,
Salz, Pfeffer, Zucker,
150 g Nordseekrabbenfleisch
Zubereitung: Zwiebel wiir-
feln. Kartoffeln schilen, wiir-
feln. Lauch in Ringe schnei-
den. Fett schmelzen. Kartoffeln und Zwiebel darin diinsten. Briihe
und Essig zugieflen. Aufkochen, zugedeckt 20 Min. kochen. Tomate
vierteln, entkernen. Fruchtfleisch wiirfeln. Krduter hacken. Suppe
piirieren. Sahne unterriihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken. Krabben, Tomate und die Hélfte der Krauter in die Suppe geben,
aufkochen. Mit {ibrigen Kriutern bestreuen. Ca. 180 kca
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