Fit in den Sonnenuntergang: Zusammen mit Nordic-Walking-Trainerin Ines (v.L) umrundeten Beate, Karin, Brigitte und Andrea den Antlesee.

Immer im Visier: braune thle

Aber bitte mit Saﬁne

Von Manweln Remnermuann

Kiirbissuppe mit Sahnehiubchen?
_[e haben un: wohl verwechsell™,
sagt Andrea Kocker mit skeplischem
Blick i dee Speisekarie. SchlieBlch
war sie nicht von.Ahlen ing Allgiu
gereist, um ledl v essen. Eher das
Gegenveil, Erndhrung nach dem Logi-
Konzept sollte sie testen, dazu hatte
der Stadi-Anzeiger sic umd drei wei-
tere Frauen in der zweiten Okiober-
woche nach Nessthwang geschickl.

@nijlclilltll sollten sie eine ganze Lo-
WWoche  ausprobieren, Was das
heiBi, mussien sie noch herausfin-
den, Ankunil im Feriendor] Reichen-
bach, zwei Kilomeler auBerhalb von
Neseelwang. Andrea, Beale, Kann
und Brigitte bexiehen ihr Ferienhaus
und entdecken schnell die grolse Son-
nenterrazse, Denn schon am ersten
Tag isi es spitsommerlich warm, und
das sollie die ganze Woche so blei-
ben.

Zum Glick, denn alle begeistern

.-".1:1 Andrea Kocker im .Iun: YOn Ii'l*-' :a'ch iﬁr das Wandern und entdecken

Reisegewin ing
|:| isie sich
te Kocker 1||r ns Bobl, div TlEagl
det Sendenhorsterin kam™ prompi.
Karin Ostholl aus Meubeckum konn-
e kawm glauben, dass sie tarsichlich
cine Reise gewonnen hatte = doch

die Skepsis wich schnell der Viorfrea-
de. lhre Schiwester Brigitie Machmer
aus Enniger stellie sich als Begleiterin
germe zur Yerfiigung,

Ein bisschen aufgeregt stiegen die
vier Fraven in der zwelten Oktokser-
woche in den Zug nach Nesselwang,

1 den ersten Tagen die schi-
I-H{'h '-?!"h sbung des Allgiver Ories.

Aoch™ N Ausflug ins 18 Kilometer
entfernie Flissen kommi ins  Pro-
gramm. Wer so viel unterwegs ist,
hat ordentlich Hunger, doch die 5or-
ge, ob man bei der Emdhmang nmach
der Logi-Methode san wilrde, stelli
sich schnell als unbegnindet heraws:
Daz Ezsen im Feriendor-Restaurant
Wildbachalm ist hervorragend - und
vor allem reichlich, Fitnesstrainierin
ond Erndhrengsberaterin Ines  klan
die Teilnehmerinnen auf: _Nichl we-

Swischen Laufen und kletern ein kleines Pauschen,

niger essen, sondern richuig.
liegt das Geheimnis.™

Dazs zu dem Emdbrungskonzep
die Bewegung kam, war fir die Vier
nichis neues, auler Brigine sind sie
alle bereits begeisterie Nordic-Walke-
rinmen. Doch sie sind froh, dass Ines

[rarm

Fotos: Relnermann

thnen mal wieder aul Finger und Fil-
Ee schaut und manchen Haltungsich-
ber korrigiert, der sich eingeschlichen
hatte. Und als die acht Eilometer lan-
ge Tour rund um den Anlesee hinter
ihnen liegt, spliren sie genau, was sie
getan habén, Schon die Hohenmieter

sorgen dafur, dass ein bisschen Mus-
kelkater ins Spiel kommi. Lind dann
noch  Aquajogging.  Unerbittlich
acheucht Ines ihre Gruppe durchs
Wasser = niemand hatte bis dahin ge-
ahnn, wie anstrengend Wassergym-
nastik sein kann.

S0 ist es ein Guies, dass abends aul
dem Teller ein schines Stiick Fleisch
liegt. denn Logl werzichiet zwar weit-
gehend auf Kohlehydrate, vieles an-
dere darl jedoch gegessen werden.
Eben auch mal mit Sahnehiubchen,
wie auf der Kiirbissuppe

Bel dem leckeren Abendessen (3l
lberhaupt nicht auf, dass eine Kohle-
hdrat-gespickie Beilage aufl dem Tel-
fer fehlt. MNiemand wermissi Kartof-
feln oder Mudeln. Schwieriger wird
es da schonm mittags auf einer der
Wanderhiitten, Wer kann schon zu
ortginal bayerischen Kisspaizn, Kai-
sepschmarmn und Germknddeln MNein
sgageni Kleine Slinden genehmigen
sie sich alse auch mal, und dennoch
- oder vielleicht gerade deshalb -
sind sich alle einig: Es war eine ge-
lungene Woche

Immer noch nicht oben: Steiler Aufstieg immer am Wasserfall entlang.

Wie funktlunlert denn Logi?

LoGl steht fir Low Glycemic
and Insulinemic, auf deutsch
<Niedriger Blutzucker-  und
Insulinspiegel™. Charakieris-
tisch flir die Ernibrung nach
Logi ist nicht nur die Konzen-
iration . aul Mahrungsmittel
mit niedrigem Glykimischen
Index, sondern  gleichzeitig
die drastische Reduktion der
Kohlenhydratzufuhr. Das Gu-
te daran: Der Blutzuckerapie-
gel bleibkd konstani, starke
Blutzuckerschwankungen
und -spitzen werden vermie-
den und der Insulinspiegel
wird dadurch relativ niedrig
gehalten = wihrend die Fett-
verbrennung aul hohem Mi-
veau |[Juft.

Die Logi-Methode ist keine
Ddat. Vielmehr ist sie die Um-
stellung auf die .artgerechie”
Erndhrung (ir Menschen und
insofern  eine Dauererndh-

Die Ermdhrungspyramide.

rung. lhr Erfolg basiert im
Grunde auf der Befriedigung
von Bedirfnissen! Zum eéinen
fiihm eine Ermdhrung nach
Logi so wiel Wahrungsvolu-
men fu, dass der Magen
schuell starke Sitigungssig-
nale ans Gehirn sendet. Zum
anderen  erzeugl  die Mah-
rungsauswahl eine mdglichst
lange  Salthel. Eine  deale
Mihrstoff- und Vitaminver-

sorgung wird sichergestellr.
Aul dem Speiseplan siechen
vor allemy viel Gemiise, 5ala-
te, frische ' Frichie sowie
reichlich eiweilthaltige MNah-

rung wie Fleisch, Gefligel
und  Fisch, Milchprodukie
und MNisse sowie Hilsen-

irlichie, Ebenfalls von wichii-
ger Bedeuiung sind hochwer-
tige Fette und Ole. Dagegen
gitt es Vollkormmprodokie -
die lange Zeit als Ernahrungs-
basis empfiohlen wurden -
bewusst nur in Kleinen Por-
tionen, Micht verboten aber
auch  micht empichlen sind
Getreldeprodukte  aus raifi
niertem  Mehl  [WeiBmehl],
Karoffeln und SdBwaren, Je
weniger man davomn isst, des-
o besser wirkt sich das auf
die Figur und eine lange Ge
sundheit aus.

interned; W

Damit soll ich abnehment

Tut auch gut: Sonnenbad aul der eigenen Terrasse.

Nesselwang vereint Wohlgefiihl

Der Markt Nesselwang, ein
staatlich anerkannter Lufkur-
orl im Landkreis Osiallgiu,
i# swischen B67 und 1624
Meter Gber NN pelegen, Sei-
ne 3600 Einwohner beher-
bergen jihrlich mehr  als

73000 [.Irl..1|.1he.1l1t|§5:e.

Und die schitzen neben
Bergen, Wiezen und Wald
var allem die Angebole zum
pesunden Leben, Denn Mes-
selwang trumpht seil Jahren
aul - zundchst als Paradies
fur Mordic Walker und Biker
und jetzt auch fir Liufer. Be-
reils 2003 wurde der Allgiu
Park zum ersten Mardic.Fit-
ness. Pare, Was mit filnf Stre-
cken begann, mit nunmehr
420 Kilometer und zihlt 66
verschiedene Bouten im pge-
samben Landkreis, Da ist fiir
jeden Schwierigkeiisgrad e
was dabei.

Die diber 100 Jahre alie Si.-
Andreas-Kirche.

In Messelwang seizi man
auf Wohlgefihl, was hier
nicht zwangsliufig mit Well-
ness zu tun haben muss. [m
Vordergrund steht der Sport,
neben Walking und Rad fah-
ren seit newestem auch das
Laufen, aber auch gesunde
Emihrung [zum Beispiel die
Logi-Methode) und Entspan-
nung [(Programm . Zeit  fiir
mich® ).

Auskunit gibt s in der Tourist-

Infemation  won  Messebwang

uriter Telefon QB8361/92 3040

oder per E-Mail unber

f Infos 2w
Quastieren, pur Region und Tum
Sp-url :u:h im Inbemel - unter

SO Un-

ter
Infes zum Fr:mn:mrf Reichen:
bach wnter Tel 0BIG1/G16
und i Internet unted

Da steht's

geschrieben

LOGI-Methode:
Gliicklich und schlank
wan Micodal Werm

Verlag Systemed, 19,90 Euro
(Rasiswissen und Infarmatio-
nen zur Logi-Methode, Ani-
woarten und umfassende Hin-
tergrinde, angereichert  mit
Rerepten fOr ein, wei oder
wier Persanen)

LOGI-Guide

von Franca Mangiamei und
Wicolai Worm

Verlag Systemed, 6,90 Euro
(Meben einer kurzen aber in-
formativen Einfikrung in die
Logi-Methode gibl es mehr als
500 Lebensmittel mit Anga-
ben zu Glykbmischer Last, Ka-
losien- und Kohlenhydratge-
halt = pro 100 Gramm und
pio Portion)

Das grofie LOGI Kochbuch.
120 raffinierte Rezepte Tur
Erndhrungsrevolution

von Micalai Warm

WVerlag Systemed, 18,90 Euro
(Spitzenkdche wie  Alfons
Schuhbeck und Vincent Klink,
Ralf Zacher, Christian Henze
und Andreas Geilach lieBen
sich won Franca Mangiameli in
die Tople gucken und offen-
barten ihre 52 besten Logi-Re-
zepte. Fdr jeden Geschmack
ist das Richinge dabed]




