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Korper auch von innen pflegen

Hungerdiéten sind out. Bodycoacher erstellen individuelle Ernihrungskonzepte

VON
ANJA MARKS

heoretisch wissen
wir ja, wie's geht.
Wer fit sein will, gut
aussehen mochte und diese
gewisse Ausstrahlung
anstrebt, die signalisiert,

dass Korper und Geist im :

Lot sind, muss sich gesund
erndhren und sich genii-
gend bewegen. Das ist
nichts Neues, und eigent-
lich auch nicht schwierig
umzusetzen, zumal auf
Mallorca mediterrane
Kiiche und ganzjihrige
Outdoor-Aktivitdten sozu-
sagen vor der Haustiir lie-
gen.

Doch ,jeder Kérper ist
anders, jeder Stoffwechsel
reagiert individuell und ist
bei jedem Menschen so ein-
zigartig wie ein Gencode”,
sagt Caroline Bienert. Die
Erndhrungswissenschaftle-
rin hat sich auf das soge-
nannte ,Bodycoaching”
spezialisert, ein Begriff, der
aus den USA stammt und
unter anderem Analysen
des eigenen Korpers,
Ernédhrungsberatung und
Konzepte fiir einen gut
funktionierenden Stoff-
wechsel beinhaltet.

Wer lernt, auf die Signa-
le des Korpers zu horen, sie
zu deuten und richtig damit
umzugehen, wird sich
innerhalb kiirzester Zeit
wohler fiihlen, besser aus-
sehen, mehr Energie
haben”, sagt Bienert. Fal-
sche Ernahrung sei einer
der Hauptgriinde fir viele
Krankheiten, Schmerzen
>der Unwohlsein. Doch
aicht jeder sei in der Lage,
lie negativen Angewohn-
1eiten zu erkennen und
amzustellen. Hier komme
ler ,Bodycoach” ins Spiel,
ier vor allem ,Personal
Food Coaching” leistet, also
xine ganz persdnliche
Irndhrungsberatung.

,Viele Menschen haben
labei die Vorstellung von
eidvollen Didten und
Vonaten voller Hunger”,
neint Bienert. Dabei seien
hre klassischen Patienten
richt iibergewichtige Per-
ionen, sondern vor allem
schauspieler oder gestres-
ite Manaocer deren Ancea
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Die Ernah-
rungswissen-
schaftlerin
Caroline Bie-
nert hat sich
auf Bodycoa-
ching spezia-
lisiert. ,,Wer
lernt, auf die
Signale sei-
nes Kiirpers
richtig zu rea-
gieren, wird
sich schnell
besser fiih-
len.”
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Poadhs

rungskréfte topfit fiir einen

. anstrengenden Job. ,Das
: kénnen sie nicht nur mit
: Make-up erreichen oder
© ausschlieBlich mit Sport.
* Nur ein Mensch, dessen

Korper entgiftet ist, gut

. funktioniert und auch von

innen gepflegt wird, kann

. diese gesunde Schonheit

ausstrahlen.” Abnehmen

' sei bei dieser Methode

eigentlich nur ein angeneh-

. mer Nebeneffekt.
Natiirlich kdmen auch

. Menschen mit Gewichts- :
problemen - vor allem :
immer mehr Kinder - zu !
ihr, die sie dann, oft in
- Zusammenarbeit mit Arz-

~ ten oder Psychologen, bera-

. te. So kam auf Mallorca die :
 Zusammenarbeit mit der
: Clinica Picasso zustande, :

: deren Griinder Thomas

© Eigel sie iiberzeugte, neben
Biiros in Miinchen und -

. Diisseldorf auch auf Mal-
* lorca zu arbeiten.

Ein Patentrezept fiir

gebe es nicht, jede Person

brauche andere Richtlinien. habe sie iibrigens in New

. . . York erlebt. Das Bewusst-
ching werde nie der norma- :

Doch bei ihrem Bodycoa-

le Alltag eines Menschen
auf den Kopf gestellt.
»~Wenn jemand viel arbeiten

andern, aber ich kann Kon-
zepte erstellen, die ihm viel

Energie dafiir geben.”

bis hin zu einer Haar-Mine-

" liber

ral-Analyse bilden in der

. Regel den Beginn des Body-

Coaching, das dann ver-

. schiedenste Aspekte wie

Erndhrung, Bewegung oder

. Entspannung beinhaltet.
- Denn Miidigkeit, Stress
. oder schlechte Nerven hét-
. ten viele Menschen, die
. nicht verstlinden, warum
. sie trotz ausreichend Schlaf
i oft schlapp und unausgegli-
. chen seien.

Caroline Bienert gibt
Inspirationen, um Erndh-

¢ rung und Bewegung in den

Alltag zu integrieren, ,,aber

' meine Patienten miissen

mitarbeiten”. Das falle

. ihnen in der Regel nicht
: schwer, denn wer sich nach
: kiirzester Zeit wohler fiihlt,

sei animiert, weiterzuma-

. chen.

Argumente wie ,keine

. Zeit fiir verniinftige Ernéh-

rung” lasst die Erndhrungs-
expertin tiberhaupt nicht

. gelten. ,Wenn wir Zeit

haben zu arbeiten, miissen
wir auch Zeit haben, ver-

" niinftig zu essen.” Das sei
: auch im Fastfood-Zeitalter
" nicht schwierig. Selbst in

; = . Bars kdénne man sich
einen gesunden Korper

gesund erndhren.
Die beste Kiiche der Welt

sein vieler Menschen dort

. fur gesundheitsbewusste
. Erndhrung sei enorm hoch,

ML dementsprechend grof sei
muss, kann ich das nicht :

das Angebot an gutem

. Essen. Dieses Bewusstsein
. andere sich auch hier, ist

. sich Bienert sicher.
Ausfiihrliche Gespriche -

Weitere Informationen
www.thebody-
coach.de. O




