OK* PEOPLE

NEW-YORK-DIAT

Wie funktioniert’s? Das

Acht-Wochen-Programm steht auf drei
Séaulen: Erndhrung, Sport, Disziplin. Ziel der
ersten Phase ist eine radikale Gewichtsreduk-
tion. Brot, Alkohol, Zucker, Milchprodukte,
Kaffee, Obst und Fett haben in dieser Zeit
auf dem Speiseplan nichts zu suchen. Dafiir
gibt's GemUse, Salat, Fisch und fettarmes
Fleisch. Zwei Mahlzeiten am Tag werden durch
eiweilreiche Protein-Shakes ersetzt. In Phase
zwei und drei wird die Zufuhr von Fett und
Kohlenhydraten langsam wieder erhoht. Dazu
kommt tagliches Work-out.

Wie sind die Erfolgschancen?
Hoch - es kann jedoch wegen der stark
kalorienreduzierten Didt zu  pypearEIrTT

Dier Ultimative New York Bady Plas

Nahrstoffmangel kommen.

Bestseller Fast schon
ein Diat-Klassiker: Die
New-York-Diat von
David Kirsch, jetzt auch
als DVD

HEIDI KLUM pas

Vorzeigemodel schwort
seit Jahren auf die
Kirsch-Diat - mit Erfolg!
Sie wiegt 54 Kilo

GEWICHT

chon' nd
funktioniertsauch .o
y ,

wissen, wies gen

mit Top-Figur durch Herbst und Wmtg;?_’"Das
e Kalorienzahlen!.Die SET
p 10 der effektlvst/ n‘ﬁiit(

l ...-. i el st patd - '*‘.,l
| | 14 el WA -

JENNIFER
ANISTON

Die 41-)ahrige
hat ihre Ernah-
rung dauerhaft
umgestellt und
treibt Sport, um
so schmal aus-
zusehen - sie
wiegt 49 Kilo 4

rotz sinkender Temperaturen steigt

der Rocksaum. Das liegt an den aktu-

ellen Herbst-/Wintertrends - sie setzen
jetzt auf kurze Wollrocke und Musterstrumpf-
hosen statt weiter, warmer Hosen. Leider. Denn
vorbei ist die Zeit, in der wir uns nach einem
kalorienarmen Sommer in den deftigen Verlo-
ckungen des Winters verlieren konnten - der
wetterfesten und kilotrotzenden Kleidung sei
dank. Doch freudloses Kalorienzihlen wird uns
nicht die Laune am goldenen Herbst verhageln!
OK! zeigt die zehn besten Didten, mit denen
sich Heidi Klum & Co. fit fiir den Frost machen.
Auch die Modelqueen verzichtet ungern, betont
immer wieder, dass sie niemand sei, der ,nur
Hithnchen und Salat“ esse. Deshalb schwort
die 37-Jihrige gerade im Herbst auf Sauerkraut.
Als Suppe oder pur - Heidi liebt das Gericht

ATKINS

Wie funktioniert’s? Die schlechte Nachricht: Nicht
erlaubt sind Zucker, Alkohol, Obst, Brot, Kartoffeln und

Nudeln. Denn bei der Atkins-Diat verzichtet man weit- &1
gehend auf Kohlenhydrate. Die gute Nachricht: Fett und
EiweiB sind erlaubt! Zum Beispiel Fisch, Steak, Eier und sogar ‘
Mayonnaise. ?

Wie sind die Erfolgschancen? wenn man dazu Sport ‘«\L\
macht: gut! Denn wenn der Korper keine Kohlenhydrate bekommit,

bedient er sich bei Belastung aus den korpereigenen Fettreserven.

Wer macht sie noch? auch Jennifers beste Freundin Courteney Cox
bleibt damit schlank, genauso wie die Schauspielerinnen Renée Zellweger,
Catherine Zeta-Jones und Angelina Jolie.

GWYNETH
PALTROW

Die Schau-

spielerin; 38,
bleibt durchs
Entgiften bei

Noch vor einem

DETOX

Wie funktionierts? ,Entgiften” heift das Zauber-
wort, das Promi-Doc Nish Joshi zur Grundlage seiner
Diat gemacht hat. Damit alle Giftstoffe aus dem Korper
weichen, ist eine dreiwdchige Fasten-Kur nach
einem speziellen Diatplan angesagt. Zwischen-
durch gibt's einen Weizengras-Drink (Foto).
Verboten sind Kaffee, fast alle Milchprodukte,
Kartoffeln, Frichte (auBer Bananen), Tomaten,
Pilze, Alkohol, StBigkeiten oder rotes Fleisch.

Wie sind die Erfolgschancen? wer
es durchhalt, bleibt top in Form. Angeblich soll es
auch keine HeiBhungerattacken geben.

Wer macht sie noch? victoria Beckham
war gerade erst bei Nish Joshi in
Behandlung und auch ,Mr. Big",
Chris Noth, nahm damit ab.

WEIGHT WATCHE

Wie funktioniert’s? Abneh-
men ohne Diat! Das ist das Motto
von Weight Watchers. Flr jedes
Nahrungsmittel werden Punkte
vergeben. Was am Tag gegessen wird, bleibt
jedem selbst tiberlassen - die Maximal-
punktzahl (richtet sich nach Gewicht) darf
allerdings nicht (iberschritten werden.

Wie sind die Erfolgschancen? jennifer
Hudson, 29, hat damit fiinf KleidergréBen abge-
speckt und sagt: ,Es ist kein Problem, mit dem
Punkteplan dauerhaft gut und glticklich zu leben.”

Was kostet das Programm? pie einmali-
ge Anmeldegebiihr betragt 15 €, die wochentlichen
Gruppentreffen 11 €. Infos: www.weightwatchers.de

Jahr musste die

S (\WeightWatchers




aus ihrer deutschen Heimat. Damit befolgt
sie zum einen den fettarmen Erndhrungsplan
von David Kirschs New-York-Diit und kurbelt
gleichzeitig mit dem Verzehr von Weiflkohlihre
Verdauung an. Ein echter Kilo-Crasher ist die
Kohlsuppen-Diit. Wer schnell ein paar Pfunde
loswerden will, ernéhrt sich einige Tage aus-
schliefilich von der Suppe. Danach passt auch
die Herbstmode des vorletzten Jahres wieder.
Auch Lilly Becker weif3: Trotz Kailte bleibt
die Mode knapp. Thr Must-have fiir den Herbst:
die Skinny Jeans (dt. hauteng). Um darin eine
gute Figur zu machen, nahm die Ehefrau von
Boris Becker in nur drei Wochen zwolf Schwan-
gerschaftskilos ab. Wie? ,,Morgens Joghurt, nur
Eiweif}, viel Wasser oder Tee. Abends habe ich
Hithnchen oder Fisch mit Gemiise gegessen.“
Hungern? Wollte die 34-Jihrige aber nicht. Fiir
denkleinen Appetit zwischendurch empfiehlt

FRUHER

NEURO-TRIM-DRINK

Was ist drin? L-Carnitin (wandelt Fett

in Energie um), Koffein fiir den Stoffwechsel,
Konjac-Wurzel (sattigt), ein ayurvedischer Pflanzen-
extrakt (bremst HeiBhunger), Trauben und griiner Tee,
um die Fettverbrennung anzukurbeln.

Wie sind die Erfolgschancen? per Drink
wirkt als Appetitziigler, deswegen sollte man ihn etwa
eine halbe Stunde vor dem Essen zu sich neh-

men. Die Ballaststoff-Fasern quellen bis ums
200-Fache im Magen auf, dadurch entsteht

ein Sattigungsgefuhl. Nattrlich ist es wich-

tig, sich zusatzlich gesund und ausgewogen

zu ernahren.

Wo bekommt man den Drink?
In Deutschland leider noch nicht, aber
online tiber www.drinkneuro.com

Zaubertrank Auch Lady Gaga
schwort auf ,Neuro Trim". Eine
Flasche kostet ca. 2 Euro

KELLY
0SBOURNE

Die 25-Jahrige ist
kaum wiederzu-
erkennen. Heute
ist sie rank und
schlank - Zauber-
Drink und Sport
sei Dank
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LILLY
BECKER

Bis zur
Geburt im
Februar
nahm sie

22 Kilo zu -
jetzt ist
davon nicht
mehr viel zu
sehen

unten

EIWEISS-DIAT

Wie funktioniert’s? burch viele
Proteine soll der Korper ,gezwungen”
werden, seine Energie aus anderen Quel-
len als Kohlenhydraten zu gewinnen.
AuBerdem sollen Lebensmittel mit einem
hohen GI-Wert (Glykamischer Index)
vermieden werden, da diese zu heftigen
Insulinausschiittungen (dem ,Dickmacher-
hormon") flihren. Das bedeutet: viel Fisch,
mageres Fleisch, Milchprodukte und nattrlich
viel trinken. Auch Lilly Becker stellte nach der
Geburt ihre Erndhrung um: morgens Joghurt,
viel Wasser, Hiihnchen, Lachs, weiRer Fisch,
wenig Kohlenhydrate, wenig Fett.

Wie sind die Erfolgschancen?
Ein Blick auf Lilly, 34, gentigt: Es wirkt.
Und einen Tipp hat das ehe-

malige Model auch noch: |

,Kaum Reis, kaum Pasta, [

nur Salat, nur Wasser y

und nat(rlich Sport

treiben.”
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da purzeln die Pfunde

LOW CARB
& LOW FAT

Wie funktioniert's?

Fergie, 35, kombiniert Low-

Carb- und Low-Fat-Diat. Heift
nicht, dass sie nichts mehr isst,
sondern auswahlt: wenn Kohlenhy-
drate, dann Vollkorn. Viel Gemiise,
mageres Fleisch und Milchprodukte.
Ganz auf Kohlenhydrate zu verzich-
ten war ihr nicht gelungen.

Wie sind die Erfolgs-

chancen? Nur bei dauerhafter
Nahrungsumstellung bringt es
was. Dann aber hervorragend!
Fergie bestellt sich Gbrigens ihre
funf Mahlzeiten am Tag (iber einen
amerikanischen Diat-Lieferservice
nach Hause. Wie praktisch!

Was hilft noch? pamit ihr
Sportprogramm effektiver wird,
tragt die Black-Eyed- Peas-Sangerin
spezielle Schuhe. Sie sollen durch
ihre Polsterung mehr Muskelpartien
ansprechen, die dann mehr Fett
verbrennen.

FERGIE pie

Pfunde fiir den
Dreh zum Film
»Nine" sind heu-
te wieder weg

Spezialschuhe Fir
| mehr Fettverbrennung,
z.B. Adidas
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«\ . DieProteine machen’s
Morgens Milch, tagstiber
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“' \‘ k mageres Hithnchenfleisch -

Selbstwahrnehmung!

Und sie hat eine
gestorte

]ESSlCA ALBA Verkehrte Welt: Die super-
schlanke Schauspielerin jammerte gerade in der
Zeitschrift ,GQ“: ,Meine Briiste hingen, ich habe
Cellulitis, und meine Hiften sind auch breiter
geworden.” Seit der Geburt von Téchterchen Honor,
2, sieht ihrer Meinung nach ,jede andere Schau-
spielerin besser aus als ich.* Was die 29-Jahrige
aber nicht davon abhielt, ihren Traumkérper im
Ménnermagazin leicht bekleidet zu zeigen...
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Figur-fixiert
Mit viel Ge-
muse und viel
Sport halt
Jessica Alba
ihre Traumfigur
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Deshalb ist diese Wie funktioniert’s? Essen, was rung: Stolz DE NIRO
Dit genau die einem schmeckt (auch Schokolade und prisen- or R
richtige fir sie Brot), essen, bis man satt ist: Das verspricht tiert die zo N E N - Fur seine Rolle
Abnehm-Experte Dr. Michael Spira. Seine dreifache 1 ‘H e
Methode soll die Produktion neuer Fettzellen Mutter _ DIAT dfaﬁ'a e
verhindern. Dazu isst man ,gute Kohlenhydrate® 'T'::::“ ‘iEIrF"'f‘Staf 57 H ,,w il”i Fussball laa s
wie Vollkorn oder StiRkartoffel zu jeder der drei body (59 . .- — ordentlich ab- : g
Mahlzeiten am Tag, lsst ,schlechte Kohlenhy- Kilo) Wie L, gespeckt. Wie — splelen
drate” wie in Donuts oder Kartoffelbrei weg. funktioniert’s? = Mithilfe von
Denn sie sorgen angeblich dafiir, dass sich neue Demis Ernahrung be- —— ] Celebrlty-Tralner (R BORIS
o Fettpdlsterchen bilden. steht zu 40 Prozent ‘ B N ' _ ; \ F T BECKER
| Wie sind die Erfolgschancen? nie ;L’Zﬁogr'g;:r‘]’f;ﬁ?” f ' 3 ' : Seit der ehemalige
y wieder Jo-Jo-Effekt: Jedes Mal, wenn Fettzellen EiweiB und zu 30 P_rofl-SportIe"r, 42,
3 wie bei einer Diat schrumpfen, produziert der Prozent aus Fett. nicht mehr taglich auf

demTennisplatz steht,
muss er standig auf
sein Gewicht achten.
Kleine Stinden rachen
sich sofort! Deshalb
ist er in seiner Freizeit
sportlich sehr aktiv

Korper einfach neue, so [ SUPERMODELS, |
die Erkenntnis des Docs. | POP smns, CELEBRITIES

Deshalb konne man mit HIS M“HBD
ff Kalorienzahlen sein

f/ Gewicht selten halten. ﬂ ﬂ
| NS

Auf dem Speiseplan
stehen neben Kar-
toffeln, Vollkornbrot
und Reis vor allem viel
gedlinstetes Gemuise,
Fisch und mageres

Alle Stunts
selbst machen

. Fleisch. So bleibt der TOM
VP Aot CRUISE
Naomi Campbell HeiBhungerattacken werden
halten mit seiner No-go Unter anderem optimal gebremst. Statt sich von’ |

Methode ihr Gewicht Hartkase, Zucker, But- e F . ' einem Stunt-
ethode Ihrewic ter, Fruchtsaft, Sahne Wie sind die Erfolgs- : HALT Double vertreten
chancen? Die Nahrungs- IHR zu lassen, besteht =
aufnahme sollte in regelma- GEW' der ehrgeizige &
Bigen Abstanden von funf CHT ' Star darauf, auch

Stunden stattfinden. Halt man
sich daran, kann der Gewichts-
verlust zwischen 500 g und
1,5 kg pro Woche betragen.

Wer macht sie noch?
Jennifer Aniston, Brad Pitt

riskante Action-
Szenen selbst zu

i drehen. Um.das zu'
schaffen, muss er ™
auch mit 48 Jah-/~@

ren noch perfekt
in Form sein..

FITNESS-DIAT

Wie funktioniert’s? Personaltrainer
Frank Wierigs verbietet Kohlenhydrate ab der
zweiten Tageshalfte. Dazu mindestens dreimal
die Woche Sport. ,Morgens eine Stunde ist
am effektivsten®, erklart er. Im Anschluss darf zwei
Stunden nichts gegessen werden - der sogenannte
Nachbrenneffekt sorgt fur erhohte Fettverbrennung.

Wie sind die Erfolgschancen? ,Bei 90
Prozent meiner Klienten hat das Kohlenhydrate-Ver-
bot den groRten Effekt!”, berichtet der Personaltrai-
ner, der auf Mallorca

sein ,Inselbootcamp”

das Ex-Model Smoothies, Reiscracker, sitti-
gende Bananen oder Apfel.

Aussehen wie ein Star, das spornte Kult-
Blondine Daniela Katzenberger, 24, zu ihrer
Diét an. Sie engagierte wihrend ihrer Doku-
Soap ,,Goodbye Deutschland“ Personaltrainer

HALT
IHR
GEWICHT

betreibt. L s, FRUHER

Danielas Diat- =y O
Tipp? Weniger ist e
mehr: Je mehr Didt sie W \

mache, desto ,fetter

NIE he, desto ,fetter”
: . werde sie. ,Bei meiner

KATZEN —BK‘\O letzten EiweiB-Dit

BERGGEEb nahm ich drei Kilo zu!"

Mit ,,Goodbye

Deutschland*

wurde sie = Stark Kurzhanteln oder

zum Star. 4 Wasserflaschen als

Doch d.afiir : Gewichte, zum
muss sie auch =y Beispiel bei

aussehen wie Ko Kniebeugen
einer ‘

FOTOS: SPLASH (2), PICTURE PRESS, GETTY (3), PICTURE ALLIANCE (8), DDP IMAGES, BULLS (4), API (2), ANGELI, INSIGHT CELEBRITY,

ACTION PRESS (2), MOST WANTED, REFLEX, BREUEL BILD (2), SPLASH, FACE TO FACE, WWW.DOCTORSDIET.CO.UK, PR (2)

Frank ,Franco® Wierigs. Im Figur-Talk mit OK!
verriet uns ihr Didt-Coach, wie sie mit seiner
Hilfe sechs Kilo abgenommen hat: ,,Kohlenhy-
drate stehen ab 14 Uhr auf dem Index! Keine
Teigwaren, kein Reis, keine Nudeln, dafiir viel
Proteine wie Eiwei3“, empfiehlt er. Auflerdem
setzt er auf den Energiespender Fett — zum Bei-
spiel im Hiihnerfleisch. Von Abnehmen ohne
Sport hilt der Experte hingegen gar nichts:
»Mindestens dreimal die Woche Kraft- und
Ausdauertraining muss sein.“ Dazu gehore aber
auch schon ein ziigiger Herbstspaziergang oder
eine ausgedehnte Radtour. ,,Hauptsache Bewe-
gung!“, betont Wierigs. Einfach, aber effektiv.

Meike Rhoden
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Kein Fast
Food mehr

WENTHWORHT
MILLER

Auch bei Mannern
schnappt die Jo-Jo-
Falle zu: Im April _
schockierte der /&
Frauenschwarm,
37, seine Fans
mit Bauch-
ansatz und
Doppelkinn.
Heute ist
er wieder
schlank wie
ehund je -
dank gesunder
Ernahrung!




