Der neue Lifestyle im Modelbusiness

B Jacky Gehring

Paris, London, Mailand, New York,
sie sind auf allen Laufstegen die-
ser Welt zu Hause,ihre wunder-
schonen Gesichter und perfekten
Figuren zieren die Titelblatter
internationaler Hochglanz- und
Modemagazinen.

Die Models von Zineta Blanc fiihren
in den Augen der breiten Bevolke-
rung ein traumhaftes Leben, dir-
fenin der ganzen Welt herumjetten
und werden an die angesagtesten
Events und VIP Partys eingeladen.
Nur ganz wenige schaffen es an die
Spitze, wie die knallharten «Super-
model gesucht» Sendungen bewei-
sen. Genau so hart ist die Auswahl
und noch harter die Anforderungen
an Disziplin, Zuverlassigkeit und
eisernem Willen, immer das Beste
zu geben.

Nicht weniger essen - clever
kombinieren!

Die «BodyReset» Methode ist
ein basen- statt saurebetontes

Ernahrungs- und Karperpfle-
geprogramm. Saurebildende
Milch- und Getreideprodukte

werden fur einige Wochen durch
Basenbildner wie z.B. Kartof-
feln, Bananen und Blattsalate
ersetzt, Limonaden durch stilles
Mineralwasser und Apfelschor-
le.Inder Langzeiternahrungwird
das 70% Basen zu 30% Sauren-
Verhaltnis beachtet, denn darauf
ist unser Korper eingerichtet.
Leben wir dauernd im Gegenteil,
entstehen als Folge Neutralisa-
tionssalze, die als Schlacken im
Bindegebe eingelagert werden,
Cellulite entsteht.

Niemand sieht die Blasen

an den Fissen, wenn die Show
vorbeiist, den Jetlag nach 10 Stun-
den Nachtflug, um anschliessend

nochmals so viele Stunden ein
Photoshooting zu absolvieren. X-
mal posieren, stylen, schminken,
umfrisieren, bis die Bilder stim-
men. Und niemand sieht diese
traumhaften Wesen im fremden
Hotelbett erschopft und einsam
einschlafen, weit weg von Fami-
lie und Freunden, um am anderen
Morgen wieder strahlend schon
und mit einem Lacheln im Gesicht
auf der Matte zu stehen.

Eines von ihnen lernte ich vor ei-
nigen Wochen kennen, Raquel Al-
varez. Die Agenturchefin von Visa-
ge hat mich auf Empfehlung eines
ehemaligen Models kontaktiert.
«Schockbilder von mager-sich-
tigen Models gehen um die Welt,
aber
Madchen, wie sie gleichzeitig ger-

niemand erklart meinen

«Visage» Agenturchefin Zineta Blanc

mit Raquel Alvarez, sie schaffte es als
Schweizerin in die Top Sieben bei Heidi

Klum’s Germanys next Topmodel.

tenschlank und trotzdem gesund
sein konnen.» Es geht, antworte
ich, essen und perfekt aussehen
ist moglich. «Aber wie - richtig es-
sen und trotzdem schlank und lei-
stungsfahig bleiben? Wer einfach
nur hungert, hat keine Ausstrah-
lung und damit in meiner Agentur
auch keine Chance, erfolgreich zu
sein. Nur gesunde Menschen sind
wirklich schonl»  Zineta schaut
mich fragend an.

Die Herausforderung
fir mich, funktioniert «BodyRe-

set» auch bei ganz schlanken

Menschen? Ich entwarf einen mo-
Ernahrungsplan, traf
mich mit Raquel bei Ihrem Fit-
ness- Trainer, um auch gleich das
Trainingsprogramm zu analysie-
ren; spater zur «BodyReset» Be-
raterin ins Fachinstitut fur einen
Sicht- und Tasttest von Figur und
Bindegewebe.

difizierten

Raquel Alvarez

Fir mich hatte Raquel eine tolle
Figur,

fur Zineta zwei, drei Pflindchen
zu viel und etwas zu muskuldse
Oberschenkel [einem Uberbleibsel
aus ihrer Leichtathletik Karriere.]
Das noch junge und knackige Bin-
degewebe weist noch keine sicht-
baren Ansatze von Cellulite auf,
die Silhouette zeigt allerdings be-
reits leichte Ubersiduerungssym-
ptome an.

Zum Ernahrungsplan

gab es einen Krautertee, pflanz-
liche Vitalstoffmischungen, ba-
sische Korperlotion und eine Mi-
kromassagehose, die taglich 4
Stunden wie eine Leggin getragen
wird, um die Durchblutung und die



Griin = basisch
Blau = neutral
Rot = sauer

M = nur Mittags
M+A = auch Abends

Frihstiick oder Zwischenmahl-

zeit

1. Eine Birne und Kase oder

2. 1-2 gekochte Eier mit Salz
oder

3. Rihrei mit Schinken
oder

4. % Melone mit Rohschinken
oder

5. Eine Banane und Hiittenkase
oder

6. Eine Beerensorte mit 3 Esslof-
fel Sahne

Mittagessen

Gruner Salat (M) alle Sorten oder
fettfreie Gemisebouillon (M+A)
und

Raquel’s personlicher Plan: «Schneller Abbau» an den Problemzonen

1. eine  magere Fisch- oder
Fleischsorte wenig Butter
oder Krauterbutter (M+A) und
1 Kartoffelspeise (M) und/oder
1-2 . GemduUsesorten: Broccoli
Blumenkohl, Chinakohl, Pilze,
Romanesco, Karotten, Sellerie,
Zucchetti, Auberginen, Wirsing
(M+AJoder

2. Résti mit 2 Spiegeleier (M) oder

3. Kartoffeln und K&se (Raclette)
(M) oder

4. Thunfischsalat (M+A) oder

5. Kartoffelsalat mit Schinken (M)
oder

6. Gemischter Blattsalatteller (M)
mit Pouletbrustfilet oder Fisch
oder

7. Avocado /Crevettensalat (M+A)
oder

8. Tomaten / Mozarellasalat (M+A])
oder

9. Feldsalat mit Ei (M)

Zwischenmahlzeit Mittag, wenn

hungrig

1. 50g Bindnerfleisch oder

2. 100g Hittenkase oder

3.1 gekochtes Ei mit wenig Salz
oder

4.1 kleiner Apfel

Abendessen

Alle Vorschlage ohne Kartoffel-
beilagen. Anstelle griner Salat
nur Gemusebouillon.

Getranke

Stilles Mineralwasser, Tee unge-
sisst, mit 50% - 70% Wasser ver-
dinnter Apfel-, Birnen- oder Trau-
bensaft, max. 2 Kaffee am Morgen
und 1 Kaffee am Mittag, immer ein
Glas Wasser dazu trinken!

.

«Hatte ich Jacky’'s Buch friiher gehabt,
waren Figurprobleme nie ein Thema
gewesen.» Exmodel Natalija Bajric,
heute Inhaberin der Fotografenagentur

«Visualeyes» in Zirich.

Lymphtatigkeit anzuregen. Zwei-
mal pro Woche wird eine Algen-
packung aufgetragen, um das Bin-
degewebe zu nahren, aber auch zu
entschlacken.

Eine perfekte Sillhouette

belohnte Raquel innert kirzester
Zeit fur ithre Disziplin. «Jacky, dein
Programm ist einfach nur geni-
all Ich habe viel schmalere Beine,
schmalere Hiften, 2 Kilo abge-
nommen und eine mega Haut.
Zineta ist begeistert!» Und ich bin
es naturlich auch, dank Raquel be-
komme ich Anfragen von Models
aus Berlin, Minchen und Brasi-
lien. Und die Geschichte zeigt, auf
die richtige Kombination kommt es
an. Essen und trotzdem schlank
und leistungsfahig sein. Schonheit
und Ausstrahlung kommt definitiv
von innen!

Einige hilfreiche Tipps

Um schnellan den richtigen Stellen
abzunehmen, keine Produkte es-
sen oder trinken, die hier nicht auf-
gefiihrt sind! Zwischenmahlzeiten
nur bei Hunger essen, ansonsten
sein lassen.Keine Light- oder Fer-
tigprodukte! Erlaubt: Kartoffeln in
allen Varianten (ausser am Abend),
Olivendl, kaltgepresste Ole, Oliven,

wenig Zwiebeln und Knoblauch,
Sprossen und Keimlinge, selbst-
gemachte Gemuisesuppe, selbst-
gemachte Salatsauce.Alle Friichte
schalen, alle GemUse schalen und
dinsten. Wann immer mdglich in
BIO Qualitat.

B more information
www.bodyreset.ch



