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Nur ein paar Monate, manchmal
sogar bereits wenige Wochen nach
der Geburt prasentieren Stars und

Sternchen strahlend ihre Traumfigur
im Scheinwerferlicht. Die Realitat sieht
meist ganz anders aus: Die Pfunde halten
sich hartnackig an Bauch und Hiiften.
Der Personal-Trainer Clifford Opoku-Afari
erklart, wie es bei den VIPs funktioniert
und wie bei jeder frisch gebackenen
Mutter die Pfunde purzeln kénnen.

Sl aumour

EIN PERSONAL-TRAINER ERKLART WIE ES GEHT

babywelt: Fiir viele Leserinnen ist es Frust pur, wenn sich all
die Promi-Miitter so rasch nach der Geburt wieder mit einer
Top-Figur in der Offentlichkeit zeigen. Warum erreichen sie
schneller ihr Traumgewicht als all die anderen Miitter?

Clifford Opolu-Afari: Eine gute Frage. Zunachst einmal haben
diese Promi-Mditter eine besondere Motivation. Namlich mog-
lichst ziigig wieder im Rampenlicht der Offentlichkeit eine
gute Figur zu machen. Manche stehen sogar unter einem
regelrechten Druck, der sie dann allerdings auch anspornt,

Gemeinsame Gymnastik

Unter Mitwirkung von Physiotherapeuten und Fitness-
trainern entstand 2007 das fitdankbaby-Konzept, das
Fitnesstraining fiir Mutter und Kind vereint. Damit ent-
fallt die Babysitter-Frage! Kurse gibt es inzwischen bun-
desweit. Mehr dazu unter www.fitdankbaby.de.

die Babypfunde schnell wieder loszuwerden. Dazu kommt
bei diesen Damen in den meisten Féllen ein Personal-Trainer
ins Spiel, der mitihnen gemeinsam ein optimales und indivi-
duellzusammengestelltes Fitnessprogramm absolviert. Und
das zum Teil mehrere Stunden tdglich. Des Weiteren sind die
Rahmenbedingungen der VIPs so, dass sich die Promi-Mditter
vielintensiver mit ihrem Korper beschaftigen kénnen. Oft sind
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diese Damenvon Nannys und allerlei Hauspersonal umgeben
und brauchen sich daher im Vergleich zur Nicht-VIP-Frau viel
weniger mit zeitraubender Hausarbeit zu beschaftigen. Man-
chelassen sich sogarvon Restaurants nach denVorgaben des
Trainers erstellte Mahlzeiten nach Hause liefern. Diese enthal-
ten dann ziemlich genau auf die Person abgestimmte N&hr-
stoffmengen und lassen nattirlich viel schneller ldstige Pfunde
purzeln. Im Prinzip ist dieser schnelle Erfolg also unter ande-
rem auch eine Frage des Geldes. Vermutlich wiirde jede Frau
unter solchen Bedingungen ebenso ziigig zu ihrem Traumge-
wicht zuriickfinden wie etwa eine Heidi Klum. Doch was die
VIP-Muttis konnen, kann im Prinzip jede Frau erreichen.

babywelt: Wer nun nicht iiber das nétige Kleingeld fiir einen
Mitarbeiterstab in Sachen Wunschfigur verfiigt, steht mit sei-
nen Extra-Kilos alleine da. Was sind realistische Ziele fiir eine
Gewichtsabnahme?

Clifford Opoku-Afari: Das ist schwierig zu sagen. Denn was
tatsdchlich im Einzelfall realistisch ist, ldsst sich aufgrund der
vielen Einfliisse auf das Gewicht nicht ohne Weiteres serigs
beantworten. Zundchst macht es zum Beispiel einen Unter-
schied, zu welchen Teilen die Gewichtszunahme aus Fett-
masse oder Wasser besteht. Letzteres ist eine natiirliche und
damit gewollte Reaktion des Kérpers auf eine Schwanger-
schaft und kann sich haufig recht schnell wieder zuriickbilden.
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Die Fettmasse ist dahingegen etwas hartndckiger. Da gerade
die Erndhrung der frisch gebackenen Mutter nach der Geburt
eheraufdas sorgfaltige Zufiihren lebenswichtiger Nahrungs-
bestandteile statt auf ziigige Gewichtsreduktion, ausgelegt
werden sollte, sollten die Erwartungen beziiglich des Purzelns
der Pfunde zundchst eher zuriickhaltend sein. Etwa sechs
Kilogramm gehen ohnehin durch die Geburt (Kind, Placenta,
Fruchtwasser) sprunghaft verloren. Danach ist der weitere
Gewichtsverlust im Wesentlichen vom Bewegungsgrad und
der Erndhrung abhangig. 500-1000 Gramm wdchentlich soll-
ten jedoch drin sein.

babywelt: Auch wenn die Pfunde in den ersten Wochen nach
der Geburt und durch das Stillen von alleine purzeln, halten
sich meist ein paar Pélsterchen hartndckig weiter, die weder
das Spiegelbild noch die Offentlichkeit sehen will. Wie kann
ihnen Frau zur Leibe riicken?

Clifford Opoku-Afari: Bewdhrt hat sich eine kohlenhydrat-
reduzierte Erndhrung (Low Carb) mit viel EiweiR und gesun-
dem Fett. Also viel Gemiise/Obst plus Fisch, Hiilsenfriichte,
Fleisch und Milchprodukte —und weniger Getreideprodukte.
Viele nehmen schon erfolgreich ab, wenn sie die sogenann-
ten Sattigungsbeilagen wie Reis oder Nudeln gegen grof3e
Gemiiseportionen ersetzen! Einfach mal ausprobieren.
Erfahrungsgemaf purzeln tiberschiissige Pfunde damit sehr
effektiv. Auf etwa drei Mahlzeiten verteilt hat der Stoffwech-
selauch die Moglichkeit, tiber flache Insulinspiegel die Fett-
freisetzung aus dem Gewebe einzuleiten. Beim Sport gilt: Je
intensiver, umso besser fiirs Verbrennen von Kilokalorien.
Natiirlichimmer unter Beriicksichtigung des Leistungsstan-
des und der individuellen Moglichkeiten. Machen Sie ruhig
haufiger mal ein Krafttraining, um den taglichen Kalorien-
umsatz in die Hohe zu treiben!

babywelt: Dass Crash-Didten nichts bringen, im Gegenteil
sogar langfristig das Gewicht hochtreiben und nicht gerade

gesund sind, weify mittlerweile jede. Was raten Sie
unseren Miittern, die weder viel Zeit fiir Kiichen-
experimente noch einen privaten Koch

haben?

Zusammen laufen

,Mach den Park zum Fitness-Studio und dein
Kind zum Workout-Partner* ist auch die Devise
von www.laufmamalauf.de, wohinter sich ange-
leitete Lauftreffs fiirs kinderwagenschiebende
Mamas verbergen. Angeboten werden sie der-
zeit in Berlin, Stuttgart und Karlsruhe.

Clifford Opoku-Afari: Eine Erndhrung etablieren, die schmeckt.
Es gibt gerade zur Low-Carb-Methode viele niitzliche Ratge-
ber, aus denen sowohl Haupt- als auch Zwischenmahlzeiten
entnehmbar sind. Und so etwas wie Quark mit Obst ist ohne-
hin mit wenig Zeitaufwand machbar. Meistens ist nur etwas
Kreativitdt beim Finden neuer Nahrungszusammenstellungen
gefragt. Sinnvolle Blicher konnen diese entsprechenden Alter-
nativen aufzeigen. Gesunde Erndhrung muss nicht zwingend
aufwendig sein. Zur Not tut es am Abend ja auch mal ein Teller
mit Tomaten, Mozzarella und Basilikum.

babywelt: Wenn die Nacht mal wieder kurz war und keine Kin-
derfrau die erste Schicht tibernimmt, der Haushalt im Chaos
versinkt und weit und breit keine helfende Hand in Sicht ist,
trostet eine kleine Kalorienbombe gern liber das Gefiihls-
tief hinweg. Zu welchen Lebensmitteln sollte Frau in solchen
Momenten eigentlich greifen?

Clifford Opoku-Afari: Am besten zu gar keinen. Nattirlich wdre
ein Stlick Obst oder Gemiise in einem solchen Moment besser.
Jedoch st der trostende Effekt eines Apfels nicht im Gerings-
tenvergleichbar mit dem Effekt etwa durch ein Stiick Schoko-

Liebevolle Bauchmassage bringt

Entspannung fiir Babys Bduchlein
dank Béauchlein-Salbe Babynos®*

... und fiir Babys Po
Zuverldssige, rasche Heilung bei Windeldermatitis
mit Zinksalbe Dentinox®*

Unterstiitzt den wohltuenden Massage-Effekt m gut haftende Salbengrundlage
® mit natiirlichen Olen aus Anis und Kimmel B besonders hohe Vertréglichkeit
m st hautvertraglich, dermatologisch bestatigt ®m nahezu unsichtbar nach dem Verreiben
m st frei von synthetischen Farb-, Duft- und Konservierungsstoffen m frei von Konservierungsstoffen

Dentinox Gesellschaft fiir pharmazeutische Préparate Lenk & Schuppan KG,

*Nur in ausgewahlten Rossmann-Filialen erhaltlich
Nunsdorfer Ring 19, 12277 Berlin

Zinksalbe Dentinox gegen Windeldermatitis. Wirkstoff: Zinkoxid. Anwendungsgebiete: Zinksalbe Dentinox gegen Windeldermatitis wird auf der Haut angewendet: Zur Unterstiitzung der Wundheilung, auch bei nassenden oder
juckenden Wunden, Schrunden; Verwendung als Decksalbe. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Stand: 01/2010
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Kleine Seelentroster
Es gibt zu vielen SiiBigkeiten eine kalorienarme Alternative, die
den gleichen Seelentroster-Effekt erfiillt: Gummibarchen lassen
sich fettfrei und halbwegs kalorienarm naschen —im Vergleich zur

gleichen Menge Schokolade. Eine Portion Fruchteis hat gerade mal
die Halfte der Kalorien als Milchspeiseeis. Popcorn ist deutlich fettarmer
und enthalt nur ein Fiinftel der Energiemenge von Chips und Niissen.

lade. Der Griff zur Kalorienbombe ist daher auch wahrschein-
licher. Wer jedoch grundsétzlich mit Lebensmitteln Gefiihle
unterdriickt oder verstarkt, gerdt meist langfristig in Schwie-
rigkeiten. Im Idealfall etablieren Miitter andere wirksame Ver-
haltensweisen, umihr Gefiihlstief zu {iberwinden. Ein heiRes
Bad, entspannende Musik oder ein Telefonat mit einer guten
Freundin kénnten solche Alternativen sein. Die muss aller-
dings jede fiir sich selbst erst herausfinden. Und wenn dann
doch mal kein Weg am Kiihlschrank vorbeifiihrt, probieren
Sie mal die Kombination eines Milchproduktes (etwa Butter-
milch) mit Friichten (beispielsweise Beeren). Diese spezielle
Kombi fiihrt namlich dhnlich wie Schokolade zur verstarkten
Ausschittung von Gliickshormonen —und beruhigt.

babywelt: Die meisten Leserinnen kénnen beim Projekt
Traumfigur keine lastigen Pflichten weiterdelegieren. Aufwen-
dige Ubungseinheiten oder stundenlanges Ausdauertraining
muss mit Nachwuchs gut tiberlegt werden. Welche Sportarten
eignen sich fiir unsere frisch gebackenen Miitter iberhaupt
zur Gewichtsabnahme?

Clifford Opoku-Afari: Grundsatzlichist auch das von der kor-
perlichen Verfassunginden ersten Wochen und Monaten nach
der Geburt abhdngig — und damit sehr individuell. Ein mus-
kelaufbauendes Training hat sich als sehr effektiv fiir das Ver-
brennen von Kalorien erwiesen. Entsprechende Ubungen las-
sen sich teils auch unter DVD-Anleitung zu Hause vor dem
Fernseher durchfiihren. Stark gelenkbelastende Sportarten
wie zum Beispiel Tennis, Basketball oder ein hochintensiver
Aerobic-Kurs sollten im Einzelfall gut bedacht sein. Ansons-
ten ist jeder Sport erlaubt, da unabhangig von der Art des
Sportes durch die kérperliche Betatigung immer Energie ver-
brannt wird.

babywelt: Welche Trainingsvorschldge kénnen Sie Leserin-
nen raten, die momentan tber keine liebevolle und padago-
gisch-wertvolle Kinderbetreuung verfiigen und mit Kind trai-
nieren wollen.

Clifford Opoku-Afari: Heutzutage gibt es tolle Kinderwéagen,
mit denen Mutti auch mal ziigige Runden drehen kann, um ein
Ausdauertraining zu absolvieren. Ansonsten ldsst sich auch
im Alltag/Haushalt immer wieder mal die eine oder andere
Ubung einbauen. Wadenheben beim Baby-Wickeln, Knie-
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beugen beim Aufheben von Gegenstanden vom Boden oder
das Benutzen von gefiillten Wasserflaschen als Hantel. Ein
modifizierter Liegestiitz an der Wand ist ebenfalls immer mal
machbar.

babywelt: Mit einem Personal-Trainer an der Seite ist es
bestimmt alles leichter. Was haben Sie an Motivationstipps
fiir eine Sporteinheit parat, wenn sich auf der Waage nichts
tut, das Kind schon den ganzen Tag quengelt und Mama eh
alles zu viel ist?

Clifford Opoku-Afari: Beim Abnehmenist haufig Geduld ange-
sagt. Bestanden die Gewichtsprobleme womdglich auch
schon vor der Schwangerschaft, ist eine grundsatzliche Ana-
lyse des Lebensstils notig. Wer tiber Jahre hinweg stetig zuge-
nommen hat, sollte auch etwas mehr Zeit einplanen, um die
Pfunde dauerhaft wegzubekommen. Die starken Verdnde-
rungen des Lebens, die Kinder mit sich bringen, machen eine
grundlegende Verhaltensanderung oft nicht gerade einfacher,
sind aber machbar. Bewdhrt hat sich auch da der Faktor sozi-
ale Kontakte. Mit Freundinnen treffen, gemeinsame Walking-
Einheiten mit entsprechenden Kinderwdgen. Einfach raus aus
dem bekannten Trott und bestméglich irgendetwas anders
machen als bisher.

babywelt: Wir danken Ihnen fiir das Gesprach.

Der Sportwissenschaftler

und friihere Leichtathlet Clif-
ford Opoku-Afari hat schon so
manchen mit seinen Impuls-
vortragen in Sachen Vitalitat,
Gesundheit und Lebensener-
gie motiviert, sich wieder mehr
—und erfolgreich — mit sei-

ner Erndhrung und Fitness zu
beschéftigen. Mehr dazu auf
seiner Website
www.behealthy.de.
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