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Bei Metabolic Balance wird aus
den personlichen Blutbildwerten der
individuelle Diatplan errechnet

Der Computer

bestimmt, was
egessen WIrc

Lasst sich aus Blutwerten, die jeder Arzt ermitteln lassen kann, ein
Diatplan erstellen? ,Ja“, sagt der Erndahrungsmediziner Dr. Wolf Funfack
aus dem bayerischen Isen. Er entwickelte das von ihm so genannte
Metabolic Balance Stoffwechselprogramm. Uber 50.000 Abnehmwillige in
Deutschland, Schweiz und Osterreich haben nach dieser Methode bisher

Pfunde purzeln lassen.

m Anfang der
Diat steht
eine medizi-
nische Unter-
suchung und
die Bestim-
mung von
Uber 30 Blut-
werten (Kleines und grof3es Blut-
bild). Zusammen mit Angaben
Uber den Gesundheitszustand
(hoher Blutdruck? Diabetes?
Asthma? etc.) und vorhandene
Nahrungsmittelallergien wird der
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Computer gefuttert, der dann
Essenspléne und eine Liste mit
empfohlenen Nahrungsmitteln
ausspuckt.

»,Metabolic Balance ist ein Stoff-
wechselprogramm. Es soll den
Korper in die Lage versetzen, die
fur seine Funktionen wichtigen
Hormone wieder selbst herzustel-
len®, sagt Dr. Funfack.

Die ausgewahlten Nahrungsmittel
haben eines gemeinsam: Bevor-

zugt werden solche empfohlen,
die den Insulinspiegel im Korper
niedrig halten und entgleiste
Stoffwechselvorgange wieder in
Balance bringen.

eachtet wird deshalb auf
G den sogenannten glykami-

schen Index der Nahrungs-
mittel, der auch bei anderen
Diéaten eine entscheidende Rolle
spielt. Je niedriger der Index,
desto besser. Denn er verhindert
einen schnellen Blutzuckeranstieg



mit nachfolgendem Heil3hunger.
Gut sind Gemuse und Vollkorn-
produkte, denn Ballaststoffe wirken
sich maRigend auf die Steigerung
des Blutzuckerspiegels aus und
fuhren zu einer lang anhaltenden
Séttigung. Schlecht sind stark
zuckerhaltige Sachen (z. B. Geback,
SuRigkeiten, stiRe Getranke) und
viele industriell verarbeitete
Nahrungsmittel.

r. Wolf Funfack: ,,Unser Stoff-
Dwechsel ist neben der Verwer-

tung von Eiweifl3 und Fett auf
Kohlenhydrate mit niedriger glyka-
mischer Last programmiert. Das

beriicksichtigen wir bei unseren
Rezeptvorschlagen.”

Damit die Erndhrungsumstellung
mit Metabolic Balance (von dem
Wort ,,Diét” halt Dr. Funfack in die-
sem Zusammenhang nicht viel)
auch ohne Probleme klappt, gibt es
vier Phasen.

An zwei Tagen wird der
Korper entschlackt und der Darm
entleert, wie man das von den ubli-
chen Fastenkuren kennt.

Sie dauert mindestens 14
Tage. In dieser Zeit soll der Korper
auf den neuen Essens- und Erndh-
rungsrhythmus, auf eine Erndhrung
mit niedrigem glykdmischen Index,
umgestellt werden.

Die wichtigsten Grundregeln von
Metabolic Balance sind:

> taglich drei Mahlzeiten (nichts
zwischendurch naschen),

> funf Stunden Pause zwischen den
Mabhlzeiten,

Metabolic Balance setzt
auf unverarbeitete
Nahrungsmittel, die
lange satt halten.
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> die letzte Mahlzeit vor 21 Uhr,

> und jede Mahlzeit muss mit Eiweil3 (Milch,
Kase, ein Stiick Fleisch etc.) beginnen, damit die
Insulinausschuittung maglichst gering bleibt.

m augenfalligsten flr alle Beteiligten ist
dabei, wie Lymphstauungen im Gesicht, an
Hals, Handen und Fuf3en verschwinden®,

sagt Dr. Funfack. Der Schlaf verbessere sich, oft
kdnnten Medikamente abgesetzt werden.

HicEEH Nach 14 Tagen, aber erfahrungsgemaf
erst spéter, beginnt die gelockerte Umstellungs-

phase. Jetzt sind Nahrungsmittel erlaubt, die bis-
her strikt verboten waren. Dr. Funfack: ,,Viele pro-
bieren Altvertautes und merken plétzlich, dass es
ihnen gar nicht mehr schmeckt oder bekommt.*

Das ist die Erhaltungsphase. Jetzt soll-
ten die neuen Erndhrungsregeln verinnerlicht
worden sein. Und Dr. Funfack ist sich sicher: ,,Das
Halten des Gewichts wird zum Kinderspiel. Die
vormals gelernten Regeln sind lhnen in Fleisch
und Blut Ubergegangen. Durch die strenge
Umstellung ist der Stoffwechsel quasi neu codiert
worden.” [

Interview mit dem MB-Erfinder Dr. Wolf Funfack

f & f: Ist Metabolic Balance nicht nur
eine weitere Variante der Low Carb
Diaten, bei denen viel Fisch und
Fleisch und relativ wenig Gemiise
gegessen wird?

Dr. Funfack: Metabolic Balance ist
keine Low Carb Didt. In unseren
Rezepten stecken 40 bis 45 Prozent
Kohlenhydrate. Wir achten aber da-
rauf, dass die Kohlenhydrate eine
niedrige glykamische Last haben, also
den Blutzuckerspiegel nicht so stark
ansteigen lassen.

f & f: Wie unterscheidet sich
Metabolic Balance von anderen
Ern&hrungskonzepten?

Dr. Funfack: Der Hauptunterschied
ist der, dass wir individuelle Ernah-
rungsplane erstellen. Die anderen
Diaten berucksichtigen die Individu-
alitat des Teilnehmers nicht. Ich habe
selbst jahrelang Ern&hrungsberatung
nach den Vorschlagen der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung gemacht.
Meine Erfahrung: Manche haben
damit gut abgenommen, manche
wenig, andere gar nicht. Das ist mir
mit Metabolic Balance noch nicht
passiert.
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f & f: Wie hangen Blutwerte und
Ernahrungsvorschlage zusammen?

Dr. Funfack: Wenn zum Beispiel der
Harnséurewert hoch ist, dann sind
Lebensmittel ungeeignet, in denen
viel Harnsaure ist. Oder: Wer hohe
Cholesterinwerte hat, bekommt ande-
re Erndhrungsvorschlédge als jemand,
dessen Werte im Normbereich sind.
Wir bercksichtigen auch Korper-
grofRe und Gewicht. Einer, der sehr
schwer ist, muss natirlich mehr
Kalorien bekommen, weil er einen
héheren Grundumsatz hat, sonst
hungert er die ganze Zeit. Oder wir
beriicksichtigen das Verhéltnis von
Hiftumfang zu Taillenumfang. Wer

Dr. med. Wolf
Funfack ist
Arzt fiir Innere
Medizin und

_ Ernahrungs-
mediziner. Er
entwickelte
das Metabolic-
Stoffwechsel-
programm.

sein Fett auf dem Bauch hat, hat
Probleme mit der Kohlenhydrat-
verdauung; wer sein Fett mehr

auf den Hiften und Oberschen- .5_

keln hat, der darf ruhig etwas
mehr Kohlenhydrate essen, aber
dafur weniger Eiwei3. Wir sagen,
dass jeder Mensch die Maglich-
keit hat, alle stoffwechselrele-
vanten Hormone und Enzyme
selber in ausreichender und ada-
quater Menge herzustellen. Wir mus-
sen ihm dazu nur die geeigneten
Grundstoffe, alle Mineralien, Spuren-
elemente etc. geben.

f & f: Wie sehen die Ernédhrungs-
vorschlage konkret aus?

Dr. Funfack: Wir geben einen
Mahlzeitenplan vor, das ist das
Geriist. Und dann bekommt jeder
Teilnehmer noch eine individuelle
Nahrungsmittelliste. Da steht zum
Beispiel, welche Fleischsorten geges-
sen werden diirfen, welche Fisch-
sorten, welche Gemdusearten.

f & f: Aber Geschmacker sind doch
verschieden. Gibt es da nicht auch
Protest?

Dr. Funfack: Mir sagte zum Beispiel



Viel frisches Obst und Gemiise mit einem hohen Ballaststoff-Anteil sorgen dafir, dass
die Blutzuckerkurve mdglichst flach bleibt.

einmal eine Teilnehmerin: Herr
Funfack, den einzigen Salat, den ich
seit Jahren esse, ist der Chinakohl,
der schmeckt mir am allerbesten.
Warum ist der in meiner Liste nicht
enthalten? Ein anderer sagte, bei mir
ist der Chinakohl drin, den habe ich
noch nie gegessen. Hier muss man
sicherlich auch mal bereit sein, neue
Wege zu gehen. Das Computerpro-
gramm schaut, welche Stoffe sind
zuwenig im Kdrper und dann wird
ein Lebensmittel ausgesucht, das
genau dieses Defizit ausgleicht.

f & f: Bei Metabolic Balance diirfen
nicht mehr als drei Mahlzeiten ein-
genommen werden, der Abstand

sollte bei ca. funf Stunden liegen.
Manchen Teilnehmern knurrt dann
aber der Magen. Ist es also doch
besser, zwischendurch immer mal
wieder etwas zu essen?

Dr. Funfack: Ich kenne das Problem.
Ich stelle dann zwei Fragen, z. B.:
Wann essen Sie abends? Wann friih-
stiicken Sie? Wenn das Abendessen
um 19 Uhr ist und das Frihstiick um
9 Uhr, dann liegen 14 Stunden da-
zwischen. Da bekommt man natdir-
lich Hunger.

Wer sich an unsere Vorgaben hélt
und Nahrungsmittel mit niedriger
glykamischer Last zu sich nimmt, halt
seine Blutzuckerkurve flach und lei-
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det keinen Hunger. Denn Hunger
entsteht meist nicht dadurch, dass
wir zuwenig gegessen haben, son-
dern dass in dem Moment die
Insulinmenge im Blut zu niedrig ist.
Der beste und preiswerteste Appetit-
zugler ist tbrigens eine Scheibe
Roggenbrot oder Gerstenbrot, die
eine sehr niedrige glykdmische Last
haben. Die Blutzuckerkurve bleibt
ganz flach.

f & f: Was leisten die Betreuer von
Metabolic Balance?

Dr. Funfack: Genaue Vorgaben gibt
es nicht. In den ersten drei Monaten
sollen 6 bis 10 Gesprache stattfinden.
Der Kontakt kann telefonisch sein
oder auch als Gruppensitzung. Da
werden dann Fragen gestellt und
Probleme besprochen, denn ohne
Anleitung geht es meistens nicht.

f & f: Wieviel kg nimmt man mit
Metabolic Balance denn ab?

Dr. Funfack: Das ist abhéngig vom
Ausgangsgewicht. Der Durchschnitts-
wert liegt bei bis zu 5 Kilogramm pro
Woche; im Monat sind durchaus 15
Kilogramm méglich.

f & f: Ist diese Form der Ernéhrungs-
umstellung, bei der man sich sein
Nahrungsmittelprogramm selbst
zusammenstellen muss, zum Beispiel
auch fir eine berufstatige Frau
geeignet?

Dr. Funfack: Ich sehe da keine Pro-
bleme. Morgens isst sie z. B. ihren
Joghurt mit Obst und mittags das am
Vorabend zubereitete Essen, z. B.
gebratene Hihnerbrust oder geréu-
cherten Fisch. Ein wenig Zeit muss
man schon investieren. Wichtig ist,
dass die Menschen sich fur ihre
Ern&hrung verantwortlich fihlen. [
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Metabolic Balance: Rezept-ldeen fiir eine schlankere Linie

Apfelmisli mit Kornermischung

Zutaten: 1 Portion Kdrnermischung, 1 Apfel, 1 Prise Salz, 1 TL Zimt

Zubereitung: 1. Die Kérnermischung tber Nacht in kaltem Wasser einweichen. Das
Einweichwasser wegschiitten und die Kérnermischung prieren.

2. Den Apfel waschen, das Kerngehéuse entfernen und das Fruchtfleisch grob raspeln.
Apfelraspel und Kérnermischung miteinander vermengen, mit Salz und Zimt wiirzen.

HackspieRe im Porreemantel

Zutaten: 1 Portion Gemuse (Porree, 1 EL gehackte
Zwiebeln), 1 Knoblauchzehe, 1 Portion
Geflligelhack, 1/2 TL gemahlener Ingwer, Salz,
frisch gemahlener Pfeffer, Cayennepfeffer, gemahlenes Zitronengras, Zimt

Zubereitung: 1. Den Porree putzen, der Ldnge nach einschneiden, waschen und in zwei
etwa 18 Zentimeter lange Stucke schneiden. In kochendem Wasser etwa 4 Minuten garen,
herausnehmen und abtropfen lassen.

2. Knoblauch abziehen und fein hacken. Knoblauch und Zwiebeln unter das Hackfleisch
mischen. Mit Ingwer, Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zitronengras und Zimt wirzen und alles
gut verkneten. 3. Den Porree auf Folie zu einer Platte legen, Hack andriicken, mit Hilfe der
- Folie aufrollen und die Folie entfernen. Die
Fleischrolle in etwa 3 Zentimeter lange Stiicke schneiden und diese auf Spiel3e stecken. In
einer heilBen beschichteten Pfanne etwa 5 Minuten von allen Seiten braten.

Hahnchen im Zucchini-Mantel

Zutaten: 1 Portion Hahnchenbrustfilet, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1 Portion Gemuse
(Brokkoli, Zucchini), 150 ml Gemusebrihe, Petersilienblatter

Zubereitung: 1. Das Hahnchenbrustfilet kalt waschen, trockentupfen, von der Haut befrei-
en, seitlich einschneiden und auseinanderklappen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. Den Brokkoli waschen, putzen, in kleine Rdschen teilen und in Salzwasser bissfest garen.
Gegarten Brokkoli auf das Hahnchenbrustfilet legen und dieses zusammenklappen.

3. Zucchini waschen, putzen und l&ngs in 2 bis 3 Millimeter diinne Scheiben schneiden. Je nach Dicke der Zucchini werden 2 bis 3
Scheiben zum Umwickeln benétigt. Die Zucchinischeiben in kochendem Salzwasser kurz blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken
und abtropfen lassen. Vorsichtig um die Filetstuicke wickeln und mit RouladenspieRchen feststecken.

4. In einer heilen Pfanne bei mittlerer Hitze anbraten und mit der Briihe abldschen. Bei geschlossenem Deckel noch 8 bis 10 Minuten
bei schwacher Hitze garen lassen. Mit Petersilienblattern garnieren.

Auf einen Blick >> Infos >>
. . Metabolic Balance wird von Arzten, Heilprak-
Die 11 Grundregeln von Metabolic Balance tikern und Ern&hrungsberatern angeboten. Die
1. Taglich drei Mahlzeiten essen. (Gesamt)-Kosten schwanken stark und liegen
Eine Mahlzeit soll nicht I&nger als 60 Minuten sein. zwischen 250 und 400 EUR. Auch das
Funf Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten einhalten. ~Betreuungsniveau* ist sehr unterschiedlich.
Die letzte Mahlzeit soll vor 21 Uhr beendet sein. Adressen von MB-Anbietern
Pro Mahlzeit ist nur eine Eiweilart erlaubt. findet man im Internet unter

Jede Eiweilart darf nur einmal am Tag gegessen werden. www.metabolic-balance.de
Jede Mahlzeit unbedingt mit dem EiweiRanteil beginnen.
Uber den Tag verteilt viel Wasser trinken.

Jede Mahlzeit mit Obst abschlielen.

Regelmé&Rige korperliche Betétigung.

RegelmaRige Kontrolle von Gewicht und Umfang.

Informationen vorab gibt es
auch in Buchform:

Dr. Wolf Funfack: ,,Metabolic
Balance. Die Diat", Stidwest
Verlag, Preis: 16,95 EUR (D)
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