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anillekipferl, Punsch
und Festtagsbraten -
machen sich die kalorienreichen
Schlemmereien der Dezember-Fei-
ertage auch bei Thnen auf der Waage
bemerkbar? Dann ist jetzt die idea-
le Zeit, um ungewollten Kilos den
Kampf anzusagen. Was Sie brau-
chen ist kein Neujahrsvorsatz, son-
dern eine Portion Motivation und et-
was Zeit fiir regelmifiige Bewegung
im Alltag. Denn es muss nicht gleich
Leistungssport sein. Wichtig ist es,
den Korper durch Bewegung opti-
mal in Form zu halten — trotz des
Gewichtsverlustes. Dann ist es auch
zum notigen Durchhaltevermogen
nur noch ein kleiner Schritt.
Egal, ob es schnell gehen, dauerhaft
anhalten oder moglichst alltagstaug-
lich sein soll — wir haben die gin-
gigsten Diit-Programme typgerecht
fiir Sie aufgearbeitet. Denn die Ab-
nehmlust vergeht so manchem viel-
leicht alleine beim Gedanken an die
Entbehrungen: Keine Stifigkeiten,
wochenlange eiweifbetonte Kost
oder ausschliefRlich Rohkostgenuss.
Was den Stars in Hollywood schein-
bar miihelos gelingt, schaffen auch
Siel Gertistet mit Expertenrat erfah-
ren Sie die Vor- und Nachteile von
jedem Ansatz. Denn auch eine Di-
dt ist nicht die Lésung schlechthin.
Sie selbst miissen wirklich abneh-
men wollen. Wir helfen Thnen, die-
se Begeisterung zu festigen. Denn
fiir jeden Abnehm-Typ gibt es die
richtige Diit. Wichtig ist, dass Sie
gesund sind und bei Zweifeln einen
Arzt zu Rate ziehen. Dann gelingt
es auch Thnen, motiviert ins neue
Jahr zu starten — perfekt in Form
mit Threm Wunschgewicht.

Mag. Ruth Fiedler,
Erndhrungsberaterin, hat fiir
uns die Top-Diciten unter die
Lupe genommen. Mit ihren
Tipps erreichen Sie hr
Wunschgewicht typgerecht.

www.ernaehrungsimpuls.at
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Miisli, Obst und Joghurt sind besonders vitamin- und ballaststoffreich

Die 70 Basis-Gebote
S lecchteres Abnehmern

7

K\

70

3 Mahlzeiten taglich
Verzichten Sie auf Zwischensnacks! Sie lassen den Blutzuckerspiegel
ansteigen, fordern die Insulinproduktion und verhindern die Fettverbrennung.

5 Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten
In dieser Esspause kann der Blutzuckerspiegel sinken und so kann der
Organismus auf seine Fettdepots zuriickgreifen.

Verzichten Sie auf siifie Getrdanke
Sie sind wahre Zuckerbomben! Trinken Sie daher ausschlielich
Leitungswasser, Mineralwasser ohne Zusatze oder ungesiiite Krautertees.

Erh6hen Sie Ihren Ballaststoffanteil durch Vollkornprodukte
Vollkorn spendet nicht nur wertvolle Vitamine und Mineralstoffe, der
hohe Ballaststoffanteil sattigt zudem schnell und langanhaltend.

Eiweif hdlt lange satt
Essen Sie zu jeder der drei Mahlzeiten hochwertige Eiweifilieferanten
wie Gefliigel, Fisch, Milch- und Milchprodukte, Eier oder Hiilsenfriichte.

Lust auf Siies?
Bevorzugen Sie dunkle Schokolade. Diese hat zwar nicht weniger Kalorien als
helle, man isst in der Regel davon aber wesentlich weniger.

Lesen Sie das Kleingedruckte am Etikett
Was ganz oben steht, macht den groften Teil der Gesamtmenge aus. Daher:
Produkte meiden, bei denen Fett oder Zucker an 1., 2. oder 3. Stelle stehen.

Keine XL-Packungen
Untersuchungen zeigen: Aus groen Packungen snackt man rund ein Viertel
mehr. Am besten gleich nach dem Einkauf in kleine Einzelportionen abfiillen.

Weniger Kalorien dank Erndhrungstagebuch
Wer schwarz auf weiR dokumentiert, wann er wie viel und was isst, erkennt,
wo er Kalorien am sinnvollsten einsparen kann.

Erfolgreicher mit professioneller Beratung

Gerade am Anfang einer Erndhrungsumstellung kann eine Erndhrungsberatung
helfen, Ziele effektiver umzusetzen sowie Schwachen und versteckte
Gewohnheiten aufzudecken.

JANNER 2013
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Fvire Qbst- & Gemdise-Farns

Erndhrungs-Facts: Mit grofden
Portionen den Magen gut fiillen!
Bei der Volumetrics Didt isst man
so viele Nahrungsmittel mit ho-
hem Wassergehalt und geringer
Energiedichte wie moglich: Obst,
Salat, Gurken, Paprika, Tomaten,
Spargel, Kohlrabi und Suppen
kombiniert mit hochwertigem
Fleisch und Fisch. Volumetrics ist
eine Low-Fat Diit (Didtform mit
begrenztem Fettanteil in der Nah-
rung). Viel Wasser trinken! Eine
erhohte Fliissigkeitszufuhr kurbelt
den Stoffwechsel an, fiillt den
Magen und drosselt den Appetit.
Durch frische Nahrungsmittel
wird der Kérper reichlich mit Vita-
minen und Ballaststoffen versorgt.

Der Ablauf: Volumetrics wurde
von der amerikanischen Ernah-
rungswissenschafterin Dr. Barbara
Rolls entwickelt. Das Ziel von Vo-
lumetrics ist eine Sittigung mit
weniger Kalorien. Deshalb werden
bei dieser Diit Lebensmittel mit
einer niedrigen Energiedichte und
hohem Wassergehalt, also viel
Volumen (engl. volumetrics), emp-
fohlen. Dadurch kénnen grofere
Mengen gegessen werden ohne
dass viele Kalorien aufgenommen
werden. AuRerdem kann man die
Nahrung mit Wasser strecken oder
aufschiumen und dadurch das
Volumen vergréfiern. Nahrungs-
mittel mit hoher Energiedichte
enthalten meist viel Fett und
Zucker, aber wenig Wasser.

Die Volumetrics-Didt
von Martin Kunz,
Verlag Mosaik bei
Goldmann

JANNER 2013
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VOLUMETRICS DIAT

- Es gibt keine groBeren Studien
und Nachweise
- Es werden nicht ausreichend
gesunde Fette (Olivendl, Fisch) verzehrt
- Ungenaue Mengenangaben

BEISPIELTAG

FRUHSTICK
Apfel-Hittenkase-
Miisli

MITTAG

Pizza, zusatzlich
mit Tomaten- und
Gurkenscheiben
belegt

ABEND E
Zucchini-Lachs-
Pfanne |

ZWISCHENDURCH
Gemiisesticks
oder Obst

Ruth Fiedler: Die hohen Mengen an Obst, Gemlise

und ballaststoffreichen Lebensmitteln sind positiv zu bewer-
ten. Der Anteil an lebensnotwendigen Fettsduren ist zu gering,
was zu gesundheitlichen Problemen fiihren kann.

NACHLESE 47 \
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+ Leichtin der Handhabung
unde Eméhrungsumsteﬂung
+Keine verbotenen Lebensmitte|
+ Leistungsfahigkeit und Immunsystem
kdnnen nachhaltig
+ Uberall anwendbar

+ Langfristige

D1

Erndhrungs-Facts: Trennkost
trennt strikt zwischen EiweiR und
Kohlenhydraten, Dje Mahlzeiten —
Im Abstand von 4 Stunden genos-
sen — sollten zu 3/4 aus basenbjl-
denden Lebensmitteln (Obst, Ge-
miise) und 1/4 aus Sdurebildnern
(Milch, Fleisch, Fisch, Kise) beste-
hen. Zudem sollte man viel trinken,

Der Ablauf: Entwickelt wurde das
Prinzip 1907 vom New Yorker Arzt
Dr. Howard Hay. Morgens und mit-
tags darf man zwischen EiweiR- und
Kohlenhydratmahlzeiten wihlen.
Kombiniert werden kann jedes ney-
trale Nahrungsmitte] entweder mit
kohlenhydratreichen oder eiweiRre;-
chen Nahrungsmitteln (siehe Tabel-
le rechts). zy Fleisch gibt es also
Statt Kartoffeln etwa Gemiise. Das
Abendessen sollte auf jeden Fall
kohlenhydratlastig sein. Bei den Por-
tionsgréRen gibt es keine Einschrip.
kung. Ziel ist eg, Verdauungsprozes.
Se zu erleichtern. Dags der Kérper
Kohlenhydrate und EiweiR nicht
gleichzeitig verdayen kann, ist je-
doch nach heutigem Stand der Wis-
senschaft nicht nachvollziehbar.
»Beide sind zudem in vielen Lebens.
mitteln gemeinsam enthalten®, weig
Didtologin Erika Mittergeber. , Die
strikte Trennung wurde vom Ent-
wickler ziemlich willkiirlich getrof-
fen. Geeignet ist dje Trennkost also
vor allem fiir jene, dje sich gerne mit
ihrer Ernihrung beschiftigen und
dafiir viel Zeit — aych zum Lesen —
aufwenden kénnen, «

Das neue grofie
Buch der Trennkost
von Ursulg Summ,
Verlag Trigs
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TRENNKOST

- Langsameres Abnehmen,
dafiir nachhaltiger
— Wissenschaftlich nicht fundiert (viele Lebensmit-
tel enthalten Kohlenhydrate und Eiweif)

gestarkt werden
(Restaurant, Kantine, etc.)

Ruth Fiedler: Posjtj,
ist der hohe Gemijse-
und Obstantejl,
Eine strikte Trennung
von Eiweif3 und
Kohlenhydraten st

schon alleine wegen
der Zusammensez‘zung
der Nahrun gsmittel
nahezu unmaoglich.,



Fohlenlydrate and Sivegle

KOHLENHYDRATREICHE NAKRUNGSMITTEL:
Nudeln, Brot, Semmein, €uchen, Reis, Geback, Kartof-

feln (in jeder Form . 2250 wis Bananen, mirbe Apfel),
Honig, Ahornsirup, Bier, getrocknete Pilze, getrocknete
Tomaten

EIWEISSREICHE NAKRUNGSMITTEL:
Gegartes Fleisch 2--. sefligel, Lamm, Schwein, Wild),

. Kase (alle erhitzten Kisesor-

gegarter Fisch, Eier, Milch

_—

argarine (Reformhaus), kaltge-
rte Milchprodukte (Buttermilch,
nm, Joghurt, Kefir, Topfen), Kise
turbelassener, roher Milch, z. B.
Emmentaler, Appenzeller, Raclette, Feta, Schafskise,
Ziegenkdse, Fri ‘
luftgetrocknete oder gersucherte Wurstwaren (Salami,
roher Schinken, Lachsschinken), marinierter Fisch (Mat-
jeshering, gebeizter Lachs, Sardellen), gerducherter
Fisch (Aal, Forelle, Lachs, Makrele, Schillerlocken), Es-
sigersatz (Obstessig), Niisse und Samen (Haselniisse,
Mandeln, Kokosnuss, Leinsamen), Dotter, Gemiisesup-
pe, Hefe, frische Kokosmilch, Oliven, Rosinen, Pilze
Gemiise: Artischocken, Auberginen, Avocados, Blumen-
kohl, Griine Bohnen, Broccoli, Chicorée, Chinakohl, grii-
ne Erbsen, Fenchel, Griinkohl, Gurken, Knoblauch,
Lauch, frischer Mais, Melonen, M&hren, Paprikaschoten,
Peperoni, Radieschen, Rettich, Rosenkohl, Knollenselle-
rie, Stangensellerie, Spinat, rohe Tomaten, Zucchini,
Zwiebeln. Batavia-, Fichblatt-, Eisberg-, Endivien-, Fri-
sée- und Kopfsalat; Lollo rosso, Radicchio, Rucola, romi-
scher Salat. Austernpilze, Champignons, Eierschwam-
merln, Shiitake-Pilze, Steinpilze und andere Waldpilze
Geliermittel: Agar-Agar (pulverisierte Meeresalge), Bio-
bin (pflanzliches Bindemittel aus Johanniskernmehl),
Gelatine (tierisches Produkt)

Sonstiges: Gewiirze, Kren, Pfeffer, Senf, Zitrusschalen,
Heidelbeeren, Kréuter, Kriutertees, Malzkaffee, Natur-
molke

JANNER 2013
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BEISPIELTAG

FRUHSTUCK
misches Obst
(Kohlenhydrate)

RirV:".e‘:Ch und Paprika
ohne Nudeln (EiweiR)

ABEND
Eierschwammerlrisotto.
(Kohlenhydrate)

ZWISCHENDURCH
Obst, am Nachmittag
1 Stiick Kuchen

?hgute— feben
DO + FR,
3.+4.1.,

jw. 17.30 Uhr,
ORF 2

heute leben

ORF TV

7 Tage zum
Nachsehen auf
TVthek.ORF.at

DI + DO,
15.+17.1.,
jw. 10.10 Uhr,
Radio 00

Radio 00 Café
mit Trennkost
(15.1.) und
Metabolic
balance (17. 1.)

_\3—%

SCHLANK

ins neue Jahr.

Neues Jahr mit neuer Leichtigked-
alles muss raus, vor allem Fette una
Giftstoffe die sich im Organismus
sammeln. Erleben Sie bei Sha pe-
Line, wie leicht und einfach dies ist.

MentalShapen® und die Zentimeter
purzeln; Kérperwickel und die Figur
formt sich.

NEUJAHRS-TIPP: CM-Spiel
Minus 20 cm = 1 Beauty-Woche

Gewinnerin des CIM-
Spiels 2011 Ursula
Gross-Miller schwdrm:
schwdéirmt: ,Die Wir-
kung der Shape-Line
Programme ist ein-
zigartig. Bereits nach
7 Wochen hatte ich
94cm Umfang verlo-

renund damit
4 Beauty-Wochen
gewonnen.”

FORMING ¢« |
zum 1/2 Preis

Monatsprogramm:

8 x MentalShapen® L s,
+ 8 x O%Inhalation g
+ 4 X Thermo-Intensiv 189€ 3

Behandiung statt 378¢  ®




XX coverstory

ristiger Gewich

= Strikte Mengenangeben
— Feste Essenszeiten

+ Nurin ung speziell ausgebildeter Arzt - Kostspielig
Heilpraktiker oder ndhrungsberater = Aufgrund des individuellen Speiseplans nur
+ Individueller Erndhrungsplan bedingt partner- bzw. familientauglich

+ Basiert auf natiirli

chen Nahrungsmitteln

Erndhrungs-Facts: Metabolic
balance ist ein Stoffwechselpro-
gramm, ein individueller Ernih-
rungsplan auf Basis eines Blut-
tests. Im Zentrum steht eiweiflbe-
tonte Kost und wenig Kohlenhydra-

te. Pro Tag diirfen 3 Mahlzeiten
im Abstand von mindestens 5
Stunden gegessen werden.
Metabolic balance nimmt
recht viel Zeit in Anspruch.
Das Essen ist schnell zube-
reitet, aber man ist durch
den fixen Plan und die fixen
Zeiten eher unflexibel.

Der Ablauf: Entwickelt wurde
das Konzept vom deutschen Me-
diziner Dr. Wolf Funfack — nicht
als Diat im herkémmlichen Sinn,
sondern als Stoffwechselpro-
gramm. Die Grundlage bildet ein
strikter Erndhrungsplan, der auf
Basis von 36 Parametern im Blut,
darunter Blutfettwerte, Kalzium
und Leberwerte erstellt wird. He.
rausgefiltert werden sollen jene Vi-
tamine, Nihrstoffe und andere
Nahrungsbestandteile, die einer
Person individuell gut tun. Das
Programm besteht aus vier Pha-
sen: In der ersten Phase sollen
zwei Tage lang nur Obst und Ge-

Ruth Fiedler:

Metabolic balance

ist eine ideale
Emc‘z’hrungsumgfez’fwg
fir alle, die dauerhaf
abnehmen woll
Einziger Wermutstrop
st die Strenge des Plg
an der einige Le
Scheitern.

miisesuppe verzehrt werden, um
den Kérper — shnlich einer Fasten-
kur - auf die Ernihrungsumstel-
lung einzustimmen. In der darauf-
folgenden strengen Umstellungspha-
se diirfen zwei Wochen lang nur
die im individuellen Emihrungs-
plan angegebenen Lebensmitte]
gegessen werden. Fiir die eine Per-
son kann das Hiittenkise und
Mangos bedeuten, fiir die andere
etwa Schafkise und Brombeeren,
Pro Tag nimmt man drei kohlehy-
dratarme, aber eiweiRbetonte
Mahlzeiten zu sich - in Form von
Fisch, Eiern, Milchprodukten oder
magerem Fleisch. Als Beilage darf
es Gemdise sein, als Nachspeise
ein Stiick Obst. Die Menge pro
Mahlzeit ist stark begrenzt. Waren
Nudeln, Reis oder Kartoffeln in
Phase 2 noch gestrichen, darf man
in Phase 3, der gelockerten Umstel-
lungsphase, diese bei einer Mahl-
zeit pro Tag wieder einbauen.
Auch darf man an sogenannten
Schummeltagen die strikten Plan-
vorgaben ignorieren und Bewe-
gung wird ab jetzt empfohlen. Die
Erhaltungsphase soll schlieRlich
den erreichten Erfolg sichern und
im Idealfall fiir immer andauern.
Beginnt fiir Betroffene wieder ein-
mal der Kampf mit den Kilos, sol-
len sie einfach erneut in die strenge
Phase zuriickkehren, ~Geeignet ist
Metabolic balance vor allem fiir je-
ne, die fixe Richtlinien zum Ab-
nehmen brauchen, wei} Diaetolo-
gin Erika Mittergeber.

Metabolic balance.
Die Diit

von Dr. Wolf
Funfack, Siidwest
Verlag

JANNER 2013
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Erndhrungs-Facts: Es handelt
sich um eine Low-Carb-Didt (mit
reduziertem Kohlenhydrat-Anteil)
inklusive tiglichem Fitnesspro-
gramm. Alle drei Stunden darf ge-
gessen werden — wenig Kohlenhy-
drate und mageres Protein. Pro
Tag stehen 45-9o Minuten Trai-
ning auf dem Programm.

Der Ablauf: Die New-York-Diit
ist ein 3-Phasen-Programm von
Personal Trainer David Kirsch. Die
Kombination einer proteinreichen
Kost mit einem exzessiven Sport-
programm soll den Fettstoffwech-
sel ankurbeln und in nur zwei Wo-
chen zu sichtbaren Erfolgen fiih-
ren. Die drei Phasen sind auf acht
Wochen beschrinkt, wobei die
letzte Phase auf die gesamte Le-
bensdauer ausgedehnt werden
kann. Mit Phase 1 beginnt der hér-
teste Teil. Erlaubt sind Gemiise,

Ruth Fiedler: Positiv ist das

Sportprogramm ab der ersten Minute.
Negativ der hohe Anteil an tierischem
Eiweif3, der eingeschrinkte Obstanteil
und die Empfehlung von kiinstlichen

Proteinshakes.

...................

NEW YORK DIAT

- Zu schnelle Gewichtsabnahme
- Jo-Jo-Effekt moglich
- Einseitige Erndahrung
Verletzungsgefahr fiir Untrainierte
- Auswartsessen sehr schwierig

- Empfehlung vieler Nahrungserganzungen (Shakes)

Salat, Fisch und weifses Fleisch.
Niisse dienen als kleiner Zwi-
schensnack. Zu trinken gibt es
Wasser und ungestifite Tees. Die-
se Phase gilt es zwei Wochen
durchzuhalten. In Phase 2, die
ebenfalls zwei Wochen dauert,
diirfen wieder geringe Mengen an
Kohlenhydraten und Fetten in den
Speiseplan aufgenommen werden
— etwa Bohnen, Quinoa, Linsen
und SiiRkartoffeln, aber auch Ap-
fel und Beerenobst sind erlaubt.
Wihrend Phase 3, die unbegrenzt
beibehalten werden kann, diirfen
tiglich zwei der in Phase eins ge-
strichenen Produkte wieder in die
Ernihrung einbezogen werden.

Die ultimative
New York Diat
- von David Kirsch,
Riva Verlag

BEISPIELTAG

FRUHSTUCK
Proteinshake

MITTAG

Salat mit
Basilikum und
gegrillter Pute

ABEND
Thunfisch in
Sesamkruste

ZWISCHENDURCH
10 rohe Mandeln
oder 2 hartge-
kochte Eier (nur
das EiweiR)

JANNER 2013
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+ Schneller Abnehmerfolg

secccscscsscccscsse

SOUTH BEACH DIAT

- Phase 1 sollte nur von gesunden Menschen

+ Kein lastiges Kalorienzihlen durchgefiihrt werden
+ Gesunde Kohlenhydrate und ungesittigte Fette -2 Wochen geringe Nahrungsmittelauswahl
verden bevorzugt - Zubereitung ist aufwendig
+ Nahrungsmittel mit viel Zucker werden reduziert - Restaurantbesuche kénnten schwierig werden

Erndhrungs-Facts: Die South
Beach Diit besteht aus 3 Phasen.
Uber den Tag verteilt isst man 3
Hauptmahlzeiten und 3 Snacks,
bestehend aus Lebensmitteln mit
niedrigem glykéimischen Index.
Schwerpunkt der Diit sind Obst,
viel Gemiise, Fisch und mageres
Fleisch.

Der Ablauf: Die South Beach Diit
wurde vom US-Kardiologen Dr.
Arthur Agatston entwickelt und
basiert auf einem Low-Carb Dit-
plan. Grundlage ist der glykimi-
sche Index (GI). Er gibt vereinfacht
an, wie stark ein bestimmtes Le-
bensmittel nach Verzehr den Blut-
zucker ansteigen lisst. Nahrung
mit einem niedrigen glykimischen
Index soll den Blutzuckerspiegel
konstant stabil halten, sodass man
vor Heiffhungerattacken geschiitzt
ist. Kohlenhydrate mit niedrigem
GI sind etwa frisches Obst und Ge-
miise, Magermilch, Vollkornbrot,
Niisse, Naturreis und Vollkornnu-
deln. Einen hohen GI haben dage-
gen Kartoffeln, Mais, WeiRbrot,
Wassermelonen, Honig, Kekse
und Chips. Phase 1 und 2 sind
sehr radikal. Phase 3 basiert grok-
tenteils auf den gingigen Ratschli-
gen von Erndhrungsexperten.

Ruth Fiedler: Positiv ist der
Fokus auf hochwertige Fette
(Omega-3-Fettsiuren). Der
strenge Verzicht auf kohlen-
hydratreiche Lebensmittel
(inkl. Obst) in der ersten
Phase ist sehr radikal und
daher nicht empfehlenswert.
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— Maglicher Vitaminmangel und Ballaststoffdefizit
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DUKAN DIAT

- Vor allem anfangs sehr einseitig
- Kaum Méglichkeiten fiir Vegetarier oder Veganer
- Nicht fiir Jugendliche geeignet
- Nicht geeignet bei chronischen Erkrankungen
oder taglicher Medikamenteneinnahme

BEISPIELTAG

FRUHSTiCK
1 oder 2 Magerjoghurts

MITTAG
1 Scheibe Riucherlachs oder ein
Kalbskotelett

ABEND
Gebratene Gefliigelleber oder
1 Joghurt

ZWISCHENDURCH
1 Joghurt oder 1 Scheibe
Putenschinken

Erndhrungs-Facts: Die Dukan
Diit ist eine Low Carb Diit mit
proteinreicher Kostform — streng
kalorienreduziert. Sie baut auf vier
Phasen auf: Angriffs-, Aufbau-,
Stabilisierungs- und Erhaltungs-
phase. Der Aufwand hilt sich in
Grenzen. Man muss nicht viel
kochen, aber alles abwiegen.

Der Ablauf: Erfinder und Na-
mensgeber der Dukan Diit ist der
franzosische Arzt Dr. Pierre Du-

kan. Sie basiert ernihrungswissen-

schaftlich gesehen auf drei Prinzi-
pien: wenige Kalorien, kaum Koh-
lenhydrate und kaum Fett. Es ist
eine proteinreiche Kostform, die
vier Phasen durchliuft. In der An-
griffs-Phase darf nur eiweiRreiche
Kost, die zusitzlich extrem fettarm
sein sollte, auf den Teller. Aus ei-
ner Liste von 772 proteinhaltigen
Produkten darf so viel und so oft
wie gewollt gegessen werden. Sind
Steak, Gefliigel oder Fisch ohne
Fett zubereitet, sind sie erlaubt.
Denn die Liste beinhaltet haupt-
sichlich mageres Fleisch, fettarme
Milchprodukte (weniger als 4
g/100 g Fett) oder Meeresfriichte.
Wichtig ist, kein Alkohol, Fett, Zu-
cker, Gemiise oder Obst in Phase 1
— plus taglich 20 Minuten gehen.
Die hohe EiweifSzufuhr verhindert
den Abbau von Muskeln wihrend
der strengen ersten Phase. 1,5 Ess-
loffel Haferkleie pro Tag sollen
Verdauungsproblemen vorbeugen.
Nach 5 Tagen beginnt die Aufbau-

Ruth Fiedler: Fiir alle
es eilig haben
anftingliche Wegl
von Obst und Gemiis
allerdings beden

Phase — sie dauert eine Woche pro
angestrebtem Kilo Gewichtsver-
lust. In dieser 2. Phase wechselt
sich bis zum Erreichen des
Wunschgewichts ein Eiweif’-Tag
mit einem Eiweifl-Gemiise-Tag ab.
Die tigliche Haferkleie-Ration
wird auf 2 EL verdoppelt und die
Bewegung wird auf 30 Minuten
pro Tag erhoht.

Danach folgt die Stabilisierungs-
Phase, die vor allem den Jo-Jo-Ef-
tekt verhindern soll. Wihrend die-
ser Zeit sind insgesamt 100 Le-
bensmittel (darunter bestimmte
Obstsorten, Kise und stirkehaltige
Lebensmittel) erlaubt, von denen
man beliebig essen darf. In gerin-
gen Mengen sind nun auch wieder
Brot und Nudeln erlaubt und zwei
Mal pro Woche darf man sogar al-
les essen — allerdings in MaRen.
Der Bewegungsbedarf liegt bei 25
Minuten gehen pro Tag und die
Haferkleie-Ration bei 2,5 EL. Diese
3. Phase ist exakt 10 Tage pro ver-
lorenem Kilo einzuhalten, um das
Wunschgewicht zu halten.

Den Abschluss bildet die Erhal-
tungsphase, in der man zu einem
normalen Speiseplan zuriickkehrt.
Hier ist es wichtig, an einem Tag
pro Woche gemifl Phase 1 zu es-
sen, 3 EL Haferkleie pro Tag zu
sich zu nehmen, niemals den
Aufzug zu nehmen und tiglich
20 Minuten zu gehen. Die durch-
schnittliche Dauer der letzten
Phase wire also im Idealfall der
Rest Thres Lebens.

Dr. Pierre Duker Die Dukan Diit.

) - Das Schlankheitsge-
heimnis der Franzosen
von Pierre Dukan,
Grife und Unzer
Verlag
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' 7  FDHbringt’s 6’
' Wer seine Mahlzeiten halbiert riskiert Mangelerschei-

nungen, der Korper stellt sich auf schlechte Zeiten ein

: und der beriihmt-beriichtigte Jo-Jo-Effekt setzt ein.

; 92 Light-Produkte helfen beim Abnehmen F
; Oft liefern fettreduzierte Produkte zwar weniger Fett,

enthalten aber mehr Zucker. Fazit: Die Kalorienmenge

bleibt gleich. Auerdem sattigen sie schlechter.

: 8  Fett macht fett &
Viel wichtiger als der radikale Verzicht auf Fettist die

; richtige Wahl der Fette. Machen Sie daher einen

Olwechsel zu Raps-, Oliven-, Walnuss- oder Leinsl!

Miisli macht schlank

Vor allem fertige Miislimischungen sind echte Zucker-
bomben und nicht kalorienarm. Einfach aus energiear-
men, zuckerfreien Zutaten selbst zusammenstellen!

SiiBBstoffe machen schlank

StiBer Geschmack bewirkt eine Insulinausschiittung.
Ohne ,echter* Zuckerzufuhr sinkt aber nur der Blutzu-
cker, was zu HeiBhunger fiihrt,

Volltkorn macht schlank

Vollkornprodukte sittigen zwar besser und sind gesiin-
der als Weimehlprodukte, sind aber guRerst energie-
reich und liefern daher viele Kalorien.

4  Dinner Cancelling lisst Kilos schmelzen 9 Niisse machen dick
: Wer das Abendessen streicht, riskiert nur ndchtliche Die enthaltenen Mineralien und ungesdttigten Fette kur- ;
HeiBhungerattacken. Denn: Ihrem Kdrper ist es egal, beln den Stoffwechsel und Fettabbau an. Gergstete mej- i
i wann Sie essen - es kommt auf dje Kalorienmenge an. den, sie enthalten oft viel Salz und Geschmacksverstirker.
& Sport macht schlank 70 Viele kleine Mahlzeiten machen schlank :
Falsches Essverhalten lasst sich mit Sport nicht aus- Leider nein! Denn auch kleine Snacks haben Kalorien. :
: gleichen. Er ist tatsachlich nur eine Hilfe fiirs Abneh- Durch das standige Essen bleibt der Blutzuckerspiegel ;
men, wenn gleichzeitig die Emahrung umgestellt wird. standig erhoht, was die Fettverbrennung stort. :

Fiir Erwachsene ab 50 sind
Pneumokokken Thema!

Pneumokokken-Erkrankungen: Oft unter-
schitzte Infektionen durch Bakterien.

Pneumokokken zirkulieren standig in der Bevélkerung. Sie werden, so wie
viele andere Erreger, durch Trépfcheninfektion (z. B. durch Husten oder
Niesen) iibertragen. Pneumokokken befinden sich im Nasen-Rachen-
Raum und kénnen unter anderem schwere Erkrankungen hervorrufen.

Besonders geféhrdet sind Kleinkinder und Erwachsene ab 50 Jahren!

Mit zunehmendem Alter wird die Abwehrkraft des Kérpers schwicher. Eine Schwa-
chung der kérpereigenen Abwehrmechanismen kann zur Ausbreitung von Pneumo-
kokken fiihren, wodurch Krankheiten wie Lungenentziindung, Gehirnhautentziindung
oder Blutvergiftung bei Erwachsenen verursacht werden kdnnen. Das Risiko fiir eine
Pneumokokken-Erkrankung erhdht sich ab dem Alter von 50 Jahren. Bestehende
Erkrankungen wie z. B. chronische Erkrankungen von Herz, Lunge (einschlieRlich
Asthma), Niere oder Leber sowie Zuckerkrankheit, Krebs, chronischer Alkoholismus
oder Rauchen sind zusitzliche Risikofaktoren.

Eine Pneumokokken-Erkrankung kann Ihr Leben veriindern!

Ihr Arzt oder Apotheker kann Ihnen Informationen zum Thema Pneumokokken geben!
www.pneumokokkenab50.at
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Mit freundlicher Unterstiitzung von Pfizer Corporation Austria Ges.m.b.H.,
Wien, und Sanofi-Pasteur MSD GmbH, Brunn am Gebirge.




