Bis zu b kg in 4 Wochen
gesund abnehmen

Neueste wissenschaftliche Forschungsergebnisse
belegen, dass bestimmte biologische Prozesse im
Korper, die durch radikale Didten in Gang gesetzt
werden, dem Verlust des Korpergewichts langfristig
entgegenwirken und somit zur erneuten Gewichts-
zunahme fithren konnen. Der wissenschaftlich entwi-

ckelte MetaCheck fitness® , Express” kombiniert nun
zum ersten Mal schnellen Abnehmerfolg von bis zu 5 kg in
einem Monat mit nachhaltigem Effekt.

Evolutiondr bedingt verfolgt unser Koérper das
Ziel, moglichst viel Energie aufzunehmen und im
Fettgewebe zu speichern'. Befindet er sich in ei-
ner Hungerperiode, wie etwa wahrend einer Didt,
fuhrt dies laut aktuellsten Studien zu verschiede-
nen biologischen Anpassungen im Kérper, die dem
Hungern entgegenwirken sollen. Diese Anpas-
sungsmechanismen werden von Forschern auch
als ,anti-weight loss-mechanisms” bzw. ,Anti-
Gewichtsverlust-Mechanismen” bezeichnet.

Durch diese Anpassungen im Koérper unterschei-
den sich ehemals Ubergewichtige Personen biolo-
gisch stark von bisher niemals adip6sen Personen
desselben Alters, Gewichts und Geschlechts. So
besitzen zum Beispiel adipose Personen — auch
solche, die ihr Gewicht bereits erfolgreich reduzie-
ren konnten —im Vergleich zu Normalgewichtigen
mehr Fettzellen?. UbermaBiger Energiekonsum
fihrt zunachst lediglich zu einer VergréBerung
der Fettzellen (, Hypertrophie”). Haben diese ihre
maximale Speicherkapazitat erreicht, kommt es
zur ,Hyperplasie”, der vermehrten Bildung neu-
er Fettzellen. Bei einer Gewichtsreduktion wird
das zuvor in den Zellen gespeicherte Fett wieder
abgebaut, was zu einer Verkleinerung der Zellen
und einem damit verbundenen Gewichtsverlust
fihrt. Die Anzahl der Fettzellen (Adipozyten) im
Korper bleibt dagegen unverandert. Leere Fett-
zellen kénnen so noch jahrelang erhalten bleiben
bevor sie endgultig verschwinden und sich so bei
gesteigerter Nahrungsaufnahme rasch wieder
auffullens.
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Des Weiteren weisen ehemals adipose Personen
hohere Insulinkonzentrationen in den durch Fett-
abbau verkleinerten Fettzellen auf. Insulin bewirkt
dort eine Hemmung des Fettabbaus* und die
gleichzeitige Forderung einer erneuten Fetteinla-
gerung®. Eine GroBenreduktion von Fettzellen ist
bei ehemals Adipdésen zudem mit einem gerin-
geren Spiegel des Sattigungshormons Leptin im
Blut verbunden®. Leptin hemmt das Auftreten von
Hungergefthlen und fuhrt daher bei einer gerin-
gen Menge im Blut zu zunehmendem Hunger und
einer damit verbundenen Nahrungsaufnahme.

Diese zellularen und hormonellen Anpassungen
bzw. , Anti-Gewichtsverlust-Mechanismen” kénn-
ten eine Erkldrung fir die hohe Rate an erneuten
Gewichtszunahmen nach Diaten liefern, die auch
in zahlreichen Langzeitstudien beobachtet wurde’.
Radikale und zeitlich begrenzte Didten sind daher
fur eine nachhaltige Gewichtsreduktion ungeeig-
net. Allgemeine Empfehlungen zu mehr korperli-
cher Bewegung und zur Auswahl von Lebensmitteln
mit einer geringen Energiedichte sind genauso we-
nig effektiv, wie jemandem die Vermeidung scharfer
Gegenstande zu raten, der stark blutet®. Fir einen
nachhaltigen Abnehmeffekt missen daher neben
den Faktoren, die eine Gewichtsreduktion fordern,
auch solche Faktoren berlcksichtigt werden, die zur
Wiederentstehung von Ubergewicht filhren.

Viele Untersuchungen zeigen, dass bereits eine
Gewichtsreduktion von 5-10 % zu wesentlichen
Verbesserungen bei Komorbiditdten und der Le-



bensqualitdt fihren kann®. Eine bereits vorhande-
ne Moglichkeit mit schnellem Ergebnis hierfur ist
die bariatrische Chirurgie, die eine schnell durch-
gefuhrte und sofort sichtbare Fettreduktion bietet.
Neueste Studien und reprasentative Befragungen
in Deutschland zeigen aber, dass trotzdem Uber
85 % der Deutschen aufgrund vieler mit dem inva-
siven Eingriff verbundener Risiken bevorzugen, na-
turlich und langfristig durch regelmaBigen Sport
sowie eine gesunde Erndhrung ihr Gewicht zu redu-
zieren'®, Optimale Adressaten daflr sind zweifellos
Fitness-Studios und Personal Trainer. Deshalb ist es
nicht verwunderlich, dass die Nachfrage fur Abnehm-
programme in Sportclubs bestandig steigt.

Die Bildung von Ubergewicht ist ein multifaktoriel-
les Phanomen und wird durch verschiedene Fakto-
ren beeinflusst. Dabei spielen die biologischen Fak-
toren wie Alter, Geschlecht, Hormonhaushalt und
insbesondere die Genetik eine beachtliche Rolle.

Auf der Grundlage von Zwillings-, Adoptions- und
Familienstudien sowie populationsgenetischen
Untersuchungen wird die Erblichkeit des Korper-
gewichts bzw. des BMI auf 40-70 % beziffert'"12.
Individuelle Unterschiede in den Stoffwechsel-
genen kénnen daher zu groBen Effekten bei der
Verstoffwechslung der Makronahrstoffe (Kohlen-
hydrate, Fette und Proteine) zwischen Menschen
flhren. So gewinnt zum Beispiel eine Person mehr
Energie aus Kohlenhydraten und die andere aus
Proteinen. Bei unterschiedlichen sportlichen Akti-
vitdten weisen Individuen ebenfalls genetisch be-
dingt einen unterschiedlichen Kalorienverbrauch
auf. Dies erklart, warum nicht jedes Diat- und Trai-
ningsprogramm bei jedem gleichermaBen zu einer
erfolgreichen Gewichtsreduktion fuhrt.

Die genetische Stoffwechselanalyse MetaCheck
fitness® bietet Personal- und Fitnesstrainern die
Moglichkeit, ihre fachgerechte Erndhrungsbera-
tung und Trainingsplanung unter der Beriicksich-
tigung der individuellen Genetik der Abnehmwvilli-
gen weiter zu optimieren und nachhaltige, positive
Ergebnisse zu erzielen.

Die genetische Stoffwechselanalyse MetaCheck
fitness® wird im Rahmen eines an die Fitness-
branche angepassten Konzepts, durch die for me
do GmbH, bereits seit Anfang 2012 erfolgreich
deutschlandweit angeboten. Das innovative Kon-
zept ermdglicht Fitness-Studios und Personal Trai-
nern ihr Angebot zu erweitern, um ihren Kunden
eine erfolgreiche und nachhaltige Gewichtsreduk-
tion Dank an die Gene angepassten Erndahrungs-
und Sportempfehlungen anzubieten.

Das auf eine effektive Gewichtsreduktion und lang-
fristige Ernahrungsumstellung ausgerichtete Kon-
zept basiert auf einer nutrigenetischen Analyse.

Mithilfe der Analyse anhand eines Wangenschleim-
hautabstriches kann der Abnehmwillige einem von
vier Metabolismus-Typen (,Meta-Typen”) — Alpha,
Beta, Gamma oder Delta — und eine von zwei
Sport-Varianten — ,E” (Endurance = Ausdauer)
oder ,S" (Speed = Schnellkraft) zugeordnet werden.
Die verschiedenen Meta-Typen weisen bedeutende
Unterschiede bei der Energieaufnahme aus Makro-
nahrstoffen (Proteinen, Kohlenhydraten und Fetten)
und der Energieverbrennung bei korperlicher Aktivi-
tat auf. Wahrend ein Meta-Typ Alpha zum Beispiel
schlecht Kohlenhydrate und Fette und daflr besser
Proteine verarbeiten kann, kann ein Meta-Typ Gam-
ma Kohlenhydrate gut verarbeiten, Fette und Prote-
ine dagegen schlechter. Personen mit Sport-Variante
.E" verbrennen mehr Energie mit ausdauerbasierten
Sportarten und Personen mit Sport-Variante ,,S”
mehr Energie mit schnellkraftbasierten Sportarten.
Mithilfe dieses Wissens kann der Fitnesstrainer be-
reits seit drei Jahren das optimale Erndhrungs- und
Trainingsprogramm  fir die abnehmwilligen Kun-
den erstellen. Die Effektivitdt der MetaCheck-Ana-
lyse wurde zudem durch eine Untersuchung der
Deutschen Sporthochschule KéIn nachgewiesen',
Dabei konnten die Personen mithilfe des Meta
Checks dementsprechend mit genetisch angepass-
ten Ernahrungs- und Sportprogrammen ihren BMI
im Vergleich zu Personen ohne diese nutrigenetische
Untersuchung fast 4-mal so viel reduzieren.

Die langfristigen Abnehmerfolge der Studiomitglie-
der in den vergangenen drei Jahren bestatigen die
Ergebnisse der Studie der Deutschen Sporthoch-
schule Kéln. Das in diesem Zeitraum gewonnene
nutzliche Feedback Uber MetaCheck direkt vom
Fitnessmarkt liefert jedoch eine weitere wichtige
Botschaft: Die Motivation der Abnehmwilligen ist
zu Anfang eines Gewichtsreduktionsprogramms
am hochsten und sie wlnschen sich schnelle
Abnehmerfolge in dieser Phase. Dies korreliert
auch mit aktuellen Forschungsergebnissen aus der
Medizin'415,

Mit dem Ziel einer standigen Verbesserung der
Dienstleistung und der Erhéhung der Kundenzu-
friedenheit auf allen Ebenen wurde daher durch
eine praxisorientierte Innovation das Konzept
der Stoffwechselanalyse noch weiterentwickelt.
Die Weiterentwicklung namens MetaCheck fitness®
+Express” ermdglicht nun eine noch schnellere Ge-
wichtsreduktion im ersten Monat, also in der Pha-
se, in der das kooperative Verhalten und die Mo-
tivation der Abnehmwilligen besonders hoch ist.
Die neue Methode , Express” ist wissenschaftlich
abgesichert und ermoglicht einen Gewichtsverlust
von 5 kg Gewichtsreduktion in einem Monat.

Der MetaCheck fitness® , Express” bietet nun zu-

satzlich zum ausgereiften Erndhrungskonzept des
MetaCheck fitness® fertig ausgearbeitete, einfach
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MetaCheck fitness EXPRESS

Farid (38) vor (I.) und nach (r.)
einer Ernahrungsumstellung
nach dem MetaCheck fitness®
Express-Konzept.

umsetzbare Erndhrungsplane fur den ersten Mo-
nat. Das Programm ist erndhrungsphysiologisch
sinnvoll und genau auf den jeweiligen Meta-Typ
angepasst. Obwohl die Plane sehr konkret sind, hat
der Kunde dabei eine groBe Auswahl an Lebens-
mitteln. Mithilfe dieser Plane kann das Gewicht in
den ersten vier Wochen effektiv auf gesunde, nattir-
liche Weise und mit der Versorgung mit allen not-
wenigen Nahrstoffen bis zu 5 kg reduziert werden.

In den leicht umsetzbaren Erndhrungsplénen ist
die Verteilung der Makrondhrstoffe zu Beginn
an die jeweils zum Meta-Typ passende Didtart
(z. B. Low Carb und Low Fat fur Alpha) angelehnt.
Innerhalb der ersten vier Wochen wird diese Ver-
teilung langsam, in 5 %-Schritten, der von den
Genen vorgegebenen, optimalen, individuellen
Verteilung angeglichen. Nach dieser Phase beginnt
der Kunde mit Erhalt der ausfthrlichen MetaCheck
fitness®-Auswertung die langfristige, den Genen
angepasste Erndhrungsumstellung zur weiteren
Gewichtsreduktion und -stabilisierung. Somit wird
sowohl der Wunsch nach , schnellem Abnehmen”
als auch die Erwartung eines ,nachhaltigen Ab-
nehmerfolgs” erfullt.

Der MetaCheck fitness® , Express” besitzt wie der
MetaCheck fitness® den Vorteil einer lebenslan-

gen Gultigkeit, da die DNA eines Menschen sich
im Laufe des Lebens nicht verandert. Durch seinen
innovativen Ansatz bietet der MetaCheck fitness®
+Express” Gesundheitsexperten und insbesonde-
re Fitnesstrainern das bestmogliche Instrument
zur Erlangung von Motivation und schnellem Ab-
nehmerfolg. Andererseits stellt die Analyse ein
langfristiges Erndhrungskonzept dar, mit dem Ab-
nehmwillige ihr Gewicht reduzieren und dauerhaft
den ,Anti-Gewichtsverlust-Mechanismen” entge-
genwirken kénnen. Dabei werden die Kunden in
den Studios personlich betreut. Zusatzlich kénnen
sie mithilfe des kostenfreien Ernahrungsportals
leicht Meta-Typ gerechte Ernahrungspléane und
Rezepte fur die Stabilisierungsphase erstellen.

Farid (38 Jahre) hatte zum Beispiel viele verschiede-
ne Diaten ausprobiert. Er versuchte mit ,,Low Carb”,
,Low Fat” und viel Protein in Form von Protein-
shakes endlich abzunehmen. Nach der Analyse sei-
ner Gene stellte sich heraus, dass gerade diese Form
von Diat nicht fur ihn geeignet ist. Er ist Meta-Typ
Delta und kann aufgrund seiner genetischen Veran-
lagung Kohlenhydrate und Fette sehr gut, Proteine
dagegen schlecht verstoffwechseln. Mithilfe von
MetaCheck fitness® konnte er schon viel an Gewicht
verlieren. Mit den Express-Ernahrungsplanen konnte
er in einem Monat weitere 5 kg abnehmen.

www.formedo-metacheck.de
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