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anillekipferl, Punsch
und Festtagsbraten

machen sich die kalorienreichen
Schlemmereien der Dezember-Fei-
ertage auch bei Ihnen auf der Waage
bemerkbarl Dann ist jetzt die idea-
IeZeir, um ungewollten Kilos den
Kampf anzusagen. 

'Was Sie brau-
chen ist kein Neujahrsvorsatz, son-
dern eine Portion Motivation und et-

was Zeit fur regelmäßige Bewegung
im Alltag. Denn es muss nicht gleich
Leistungssport sein. Wichtig ist es,

den l(örper durch Bewegung opti-
mal in Form zu halten - trotz des

Gewichtsverlustes. Dann ist es auch
zum nötigen Durchhaltevermögen
nur noch ein kleiner Schritl.
Egal, ob es schnell gehen, dauerhaft
anhalten oder möglichst alltagstaug-
lich sein soll - wir haben die gän-
gigsten Diät- Pro gramme typgerecht
fur Sie aufgearbeitet. Denn die Ab-
nehmlustvergeht so manchem viel-
leicht alleine beim Gedanken an die
Entbehrungen: Keine Süßigkeiten,
wochenlange eiweißbetonte l(ost
oder aus schließlich Rohkostgenus s.

Was den Stars in Hollywood schein-
bar mühelos gelingt, schaffen auch
Sie! Gerüstet mit Expertenrat erfah-
ren Sie die Vor- und Nachteile von
jedem Ansatz. Denn auch eine Di-
ät ist nicht die Lösung schlechthin.
Sie selbst müssen wirklich abneh-
men wollen. Wir helfen lhnen, die-
se Begeisterung zu festigen. Denn
firr jeden Abnehm-Typ gibt es die
richtige Diät. Wichtig ist, dass Sie
gesund sindundbei Zweifeln einen
ArzI zu Rate ziehen. Dann gelingt
es auch Ihnen, motiviert ins neue

lahr zu starten - perfekt in Form
mit Ihrem Wunschgewicht.

Mag. Ruth Fiedler,
ffi'rosfo r#ngrsfo *rerf*r/ru, fu mf f# r
rums dls fop-#r*f#ff {"dfff#fl #i#
l*pc St*ff#rruiw#r?. /b{if r&rsm
Fipps snsfc&sro Sre f&r
l#rurus*fugls wp*fu f ffig*rcrfu f.
vtt'"4,,v{. ü r * g * t"!n;,rgslmp*1s. * f
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Müsli, Obst und foghurt sind besonders vitamin'und ballaststoffreich

g1rp/o ßanh-gelrote
Mfu

3 Mahlzeiten tägtich

Verzichten Sie auf Zwischensnacks!Sie lassen den Blutzuckerspiegel

ansteigen, fördern die lnsutinproduktion und verhindern die Fettverbrennung.

5 Stunden Pause zwischen den Mahlzeiten

ln dieser Esspause kann der Blutzuckerspiegel sinken und so kann der

0rgan ism us auf sei ne Fettdepots zurückgreifen.

Verzichten Sie auf süße Getränke

Sie sind wahre ZuckerbombenlTrinken Sie daher ausschließlich

Leitungswasser, Mineratwasser oh ne Zusätze oder ungesüßte Kräutertees.

Erhöhen Sie lh ren Ballaststoffanteil d urch VoItkorn prod ukte

Voltkorn spendet nicht nur wertvotle Vitamine und Mineralstoffe, der

hoh e Ballaststoffantei I sättigt zudem sch nell und [an gan halten d.

Eiweiß hä[t lange satt
Essen Sie zu jeder der drei Mahlzeiten hochwertige Eiweißlieferanten

wie Geflügel, Fisch, Milch- und Mitchprodukte, Eier oder Hülsenfrüchte.

Lust auf Süßes?

Bevorzugen Sie dunkle Schokolade. Diese hat zwar nicht weniger Katorien als

helle, man isst in der Regel davon aber wesentlich weniger.

Lesen Sie das Kleingedruckte am Etikett
Was ganz oben steht, macht den größten Teil der Gesamtmenge aus. Daher:

Produkte meiden, bei denen Fett oder Zucker an 1., 2. oder 3. Stette stehen.

Keine XL-Packungen

Untersuchungen zeigen: Aus großen Packungen snackt man rund ein Viertel

mehr. Am besten gleich nach dem Einkauf in kteine Einzelportionen abfüllen.

Weniger Kalorien dank Ernährungstagebuch

Wer schwarz auf weiß dokumentiert, wann er wie viel und was isst, erkennt,

wo er Kalorien am sinnvollsten einsparen kann.

/O ErfolgreichermitprofessionellerBeratung
Gerade am Anfang einer Ernährungsumstellung kann eine Ernährungsberatung

helfen, Ziele effektiver umzusetzen sowie Schwächen und versteckte

Gewohnheiten aufzudecken.
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Ernährungs-Facts: Mit großen
Portionen den Magen gut füllen!
Bei der Volumetrics Diät isst man
so viele Nahrungsmittel mit ho-
hem Wassergehalt und geringer
Energiedichte wie möglich: Obst,
Salat, Gurken, Paprika, Tomaten,
Spargel, Kohlrabi und Suppen
kombiniert mit hochwertigem
Fleisch und Fisch. Volumetrics ist
eine Low-Fat Diät (Diätform mit
begrenztem Fettanteil in der Nah-
rung). Viel Wasser trinken! Eine
erhöhte Flüs si gkeits zufuhr kurbelt
den Stoffwechsel an, füllt den
Magen und drosselt den Appetit.
Durch frische Nahrungsmittel
wird der I(örper reichlich mit Vita-
minen und Ballaststoffen versorgt.

Der Ablauf: Volumetrics wurde
von der amerikanischen Ernäh-
rungswissenschafterin Dr. Barbara

Rolls entwickelt. Das Ziel von Vo-

lumetrics ist eine Sättigung mit
weniger Kalorien. Deshalb werden
bei dieser Diät Lebensmittel mit
einer niedrigen Energiedichte und
hohem Wassergehait, also viel
Volumen (engl. volumetrics), emP-

fohlen. Dadurch können größere
Mengen gegessen werden ohne
dass viele Ifulorien aufgenommen
werden. Außerdem kann man die
Nahrung mit Wasser strecken oder
aufschäumen und dadurch das

Volumen vergrößern. Nahrungs-
mittel mit hoher Energiedichte
enthalten meist viel Fett und
Zucker, aber wenig Wasser.

Die Votumetrics-Diät
von Mq,fün Ktlnz,
Verlag Mosaik bei

Goldmann

- Es gibt l<eine größeren Studien

und Nachweise

- Es werden nicht ausreichend

gesunde Fette (0livenöt, Fisch) verzehrt

- Ungenaue Mengenangaben

;i
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BEISPIELTAG

rnünsrücx
Apfet-H ütten käse-

Müsti

MITTAG

Pizza, zusätzlich

mit Tomaten- und

Gurkenscheiben

betegt

ABEilD

Zucchini-Lachs-

Pfanne

ZWISCHENDURCH

Gemüsesticks

oder Obst

Ruth Fiedler: #rs fo*fo*m &$*rug*ff #ff #fusf, #*m#se
um# fu*Jf*sfsf*,ffei*fo*st f*fu*rusmff**fru sfro# p*srfiu tr# fu#bry#fl*

fsn. #*r,4ruf*rf sn fsfo*rustr#fvr/#tr#fgr*n S*ffs#*orem isf x# #*rt##,
vd#s ätA #ss#rudfu*sfff*fu*ro ffr*fuf*mrro fffur*r: &ermru.
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. Ernährungs-Facts: Trennkost
trennt strikt zwischen fi*"iä ,rra
l<ohJgnhfdraten. oi" rurrfrf r"lten _im Abstand

ren sortenv;;t;Hffiffffi:
denden Lebensmitteln (Obst, Ge-
Ti:g) und r I 4aus Säuiefriiä""r1
(Milch, Fleisch, f ir.f,,-fa]ä'lär,"_
hen. Zudem sollte m;;äiänken.

DerAblauf: Entwickelt wurde das
ldi]p r9o7 vom New yorkerArzt
Dr. Howard Hay. rra*g.;,;äJ.ir-
tags darfman zwisch"ä r*.iä_ 

""aKo htenhyd ratm ahlz eii;;il;".
I(ombinierr werden k;;; 1"ä,r",r_tra-le Nahrungsminel ."#;;;, _itkoht enhydratiei che" ;;; ;#ä..i_chen Nairrungsmifteln (siehe Tabel_l1 rec_!ts) Zr?l"ir.h ;dä;r;statt Karioffeln etwa C._r.ir.. O",Abendessen solte 

""i;;ä;#'kohlenhydratlastig sein. Bei den por_

,r1:_l'g::ß..n gibt ä f."i". ei,iärar,_kung. Ziel ist es, Verdaurrr-gffir.r_
:-.3y erleichtern. Dass d", ft;;,
l1:!t""lygrate und ri*;ä ;,.il;gterchzeitig verdauen kann. i_i;_
do ch nach 

"heutid*;# 
;.;,ü, r -senschaft nicht iachvollzi;d;r. "

"B.eid9 sind zudem in vieläili.r,r-
3j1"1" gemeinsam enthalte".l *.ilEDiärologin Erika Miftergeb;;.',,'Di.
strikte Trennung *.rrd."uoÄ' r"r--wickler ziemlich"wif 

f fctidicfr e."äf-fen. Geeig_net ist di. T;.;;;;;ä;
,",11_rlf- für jene, di. ,;;h ;;r"ä'än
{r1er Ernährun g beschäfrisil ;; jdafur viel Zeit _"auch r;T;r;:
aufwenden können...

Srns sfri/ef* ksruru*m*
y_*ry Srw* ifi und r
tr*#fe ro& y# r*te n ist
sf##tr mllsdffs tdr#St#ff
#g r 

{rus,*,ffi rffi # tr _s # fxru m6fdrr ffs&rurtr$srrulffsf
!"t # t'i € x u *mm*grlrc&.

Das neue große
Buch der Trennkost
von Ursula Summ
Verlag Trias

Tar.
TRENNKCST

* Lcirht in rie r äanrii:rb*ng;
* i_a n gfristig*, grs u n cf* rrrui 1", ri, rigs ä:rel I Lr n g* i{ef ns u*ri:*t*nm L****ihin*l

* le islil n Hs fä h i.{ ir e it u n,_l i m nr u,.i *ili, *,n
, :.ir kfrnru*n nuchh,litig g,*rrirjrkr;*rä*n
* Uhsr*il an,urencJbar. in*uluu,,"uni,,i*nli,,*, uro":

f uth Fiedler: ff*sfffy
rsf #*r &**s #smrusE_
s*# #&sfsruf*ll.

_ Langsameres Abnehmen,
dafür nachhaltiger

- Wissenschaftlich nicht funJiei't 1uiut. Lebensmit-
tel entha lten t(oh len hyOrut. rnO'iiweiß)

48 Na*roä_ffisffi



SCHLANK
lns neue Jqhr.
Neues Johr mil neuer leichtigkenl,-
olles muss rous, vor ollem Fefle u nud

Gitlslotfe die sich im Orgonismus
sommeln. Erleben Sie bei Shope.
[ine, wie leicht und einfoch dies isl.

Menlqlshopen@ und die Zentimeter
puzeln; Körperwickel und die Figur
forml sich.

NEUJAHRS-T|pp: CM.Spiel
Minus 20 cm = I Beoufy-Woche

BEISPIELTAG

rnü xsrüc x
Il ^ -:l'ri->. - I

fr'ls:'=s,Jbst
(Ko - ::- r ,,d rate)

flITTAG

Unga:'sres Gulasch aus
Rincfieisch und paprika

ohne irudeln (Eiweiß)

ABEIID

Ei e rsc hr,ra m m e rlrisotto.
(Koh ten hyd rate)

ZWISCHEIIDURCH

0bst, am Nachmittag
1 StLlck Kuchen

Gewinnerin des CM
Sple/s 20fi IJrsuto

G ross-M iller schwö r mf :

rchwörmt: ,,DieWir-
kung der Shape-Line

Progromme ist ein-
zigortig. Bereits noch

7 Wochen hotte iCt
94cm Umfang verlo

renund domif
4BeoulyWoüen

gewonnen."

,Tilt /e, t /gr drrt te u n d S fur€Jße,

EIWEISSREICH E I,IAf.l R U N GSM ITTEL:
Gegartes Flers:- : -:. :.'._.,gel, Lamm, Schwein, Witd),
gegarter Fisci. : .-. ',' :-, (äse (atte erhitzten Käsesor-
ten wie z. B. 3_:.:",::: _s,,,.), Sojaprodukte,0bstsäfte,
Sekt, trocke"i- ,,, = 

.:-. : r:. und Ros6wein, Obst (frische
Apfet, Birne-. :': :==-=-. iimbeeren, pfirsich, Kirschen,
Rhabarber, S:a:-= :::-:: t

N EUTRALE NAH RU NGSM ITTEL:

Butter, u n ge h ä :=:=',, a'ga ri n e (Reform haus), ka ttge_
presste Öle, gesä -=:e ililchprodukte (Buttermilch,
Cröme fraiche, Sa-r--anm, Joghurt, Kefir, Topfen), Käse
(alle KäsesoIe : ; -5 ^aturbelassener, roher Milch, z. B.
Em menta le r, Ap I : - :e r ie r, Ractette, Feta, Schafskäse,
Ziegenkäse, Frlsi-<äse, Mascarpone, Mozzarella usw.),
luftgetroc kn ete o c e r- ge rä u c h e rte Wu rstwa ren (Sa [a m i,
roher Schinken, Lacnsschinken), marinierter Fisch (Mat-
jesheri ng, gebeizie r Lachs, Sa rde[[en), geräuch erter
Fisch (Aal, Forelle, Lachs, Makrele, Schittertocken), Es-
sigersatz (0bstessigl, Nüsse und Samen (Haselnüsse,
Mandeln, Kokosnuss, Leinsamen), Dotter, Gemüsesup-
pe, Hefe, frische Kokosmilch, 0liven, Rosinen, pilze
Gemüse: Artischocken, Au bergi nen, Avocados, B [umen-
kohl, Grüne Bohnen, Broccoli, Chicor6e, Chinakoht, grü_
ne Erbsen, Fenchel, Grünkoh[, Gurken, Knoblauch,
Lauch, frischer Mais, Melonen, Möhren, paprikaschoten,
Peperon i, Radieschen, Rettich, Rosen koh l, Kno[[enselle_
rie, Stangensellerie, Spinat, rohe Tomaten, Zucchini,
Zwiebeln. Batavia-, Eichbtatt-, Eisberg-, Endivien,, Fri_

s6e- und Kopfsalat; Lotlo rosso, Radicchio, Rucola, römi_
scher Salat. Austernpilze, Champign0ns, Eierschwam_
merln, Shiitake-Pilze, Steinpilze und andere Watdpilze
Gelierm itte[: Aga r-Aga r (p u tverisierte Mee resa tge), Bio_
bin (pftanzliches Bindemittel aus Johanniskernmehl),
Gelatin e (tierisches prod ukt)
Sonstiges: Gewürze, Kren, pfeffer, Senf, Zitrusschalen,
H eidelbeeren, Krä ute r, Krä utertees, Ma [zkaffee, Natu r_
molke

!-.1iirii+irili,r

theutegHlEil

D0 + FR,

3. + 4.7.,
jw. 17.30 Uhr,

ORF2E

heute leben

Fffi
7 Tage zum

Nachsehen auf
TVthek.0RF.at

Dl + D0,
75. + 77.7.,
jw. 10.10 Uhr,

Radio 0ö

Radüoöc.f6
mit Trennkost
(ts. t.) unO

Metabolic
balance (lt. 1.)
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Metabolic balance nimmt

Ruth Fiedler:
rX't*f*&*lfr *ü{snce

isf elfir t'deale
{ rn.ri h ru ngsruruisfe ! I u n g
f*r*l/c, die dnuerha"ft

s&,rysftm *n wollen.
.{ i n q ! U * r id/srtr?*fs tra p fe n
rsf #fs Sfr*ng* d*s pians,

sr #srcmrgre Leute
srheitern.

, recht viel Zeit in Anspruch.
U Das Essen ist schnell zube_

reitet, aber man ist durch
den fixen plan und die fixen
Zeiten eher unflexibel.

Metabolic balance.
Die Diät
von Dr. Wolf
Funfock, Südwest
Verlag
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METABOLIC BALANCE

+ ffaschp flri*lge
+ Wenig Hung*rgririi:i

* L,: ngiristig*r {i*wirhls* rhn il* i!*r in $*gl*itur:g spr:ie il *usge i:ikiet*r Arzte,
i"l*ilpraktikrr cder ärnähruigsb*ra ier

+ lntJ ivirJil*iier [rnä h ruingspl* n* *asi*rt iluf na{Ljili{h*n ruahrungsnritie ln

Der Ablauf: Entwickelt wurde
das Konzept vom a"rltr.h.r, U._

dtztnet Dr. l7olf Funfack _ nicht
als Diät im herkömmlichen Si;;.
sondern als Stoffwechselpro_ 

-----'

gramm. Die Grundlage bildet ein
strikter Ernährungrpiärr, a.r r,rf-
Basis uonl6 parametern im Blut,
darunter Blutfetfrverte, Kalzium
und Leberwerte erstellt wird. He_
rausgefiltert werden sollen iene Vi_
tamine, Nährstoffe und andere
Nahrungsbestandteile, die .1".,
Person individuell gut tun. Das
Programm besteht aus vier pha_
sen: In der ersten phase sollen
zwei Tage lang nur Obst und Ge-

- Ernährungs-Facts: Metabolic
balance ist ein Stoffwechr.toro_
gtamm, ein individueller Eäan_
rungsplan auf Basis eines Blut_
tests. ImZentrum steht eiweißbe_
tonte Kost und wenig Kohlenhydra_
te. Pro Tag dürfen f Uahlzeiten

im Abstand von mindestens fSfunden gegessen werden.

- Strikte Mengena ngeben
_ Feste Essenszeiten

- Kostspielig
- Aufgrund des individuellen Speiseplans nur

bedi ngt pa rtner- bzw. fam itientaugtilh

musesuppe verzehrt werden, um
den Körper - ähnli.h .irr", f.rt.r_
kur - auf die Ernährungr"-ri"i_
Iung einzustimmen. In-der darauf
folgenden strengen (Jrnstellungspha_
se dürfen zwei Woch"r, trrrn fiJ,
die im individuellen Ernäh;";;-
plan angegebenen f .b..r, -itt"'t"gegessen werden. Für die eine per_
son kann das Hüttenkäse und 

- -

Mangos bedeuten, für die andere
etwa Scha{käse und Brombeeren.
Pro Tag nimmt man drei kohlehu_
dratarme, aber eiweißbetoni" '
Mahlzeiten zu sich _ in Form von
Fisch, Eiern, Milchprodrrkt"r, oJ.,
magerem Fleisch. Als Beilage darf
ey G_emrlse sein, als Nachspäir" 

-

ein Sttick Obst. Die Meng.'pro
Mahlzeit ist stark b.gr.rrit. V.r".,
Nudeln, Reis oder Kirtoffeln il 

-

It:. z noch gestrichen, arriärn
rn Phase 3, der gelockerten Umstel_
Iungsphase, diese bei einer Mahl_
zeitpro Tag wieder einbauen.
Agch darfman an sogenannten
Schummeltagen die Jtrikten pi;"-
vorgaben ignorieren und Bewe_
gu,nS wird ab jetztempfohlen. Die
Er n a fiungsp hase s oII schließlich
den erreichten Erfolg sichern;nd
im Idealfall ftir immär 

"ha.""]".Beginnt fiir Betroffe"" *1.a., .irr_
mal der Klmnf mit den Kil;r, ;i:
len sie einfach erneut in die s,trenge
Phq.se zurückkehren.,, Geeignet is't
Metabolic balance vor allenifü, t;_ne, die fixe Richthnren zum Ab-
nehmen brauchen.., weiß Diaelolo_
gin Erika Mittergeber.
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Salat, Fisch und weißes Fleisch.
Nüsse dienen als kleiner Zwi-
schensna ck. Zu trinken gibt es
'W'asser und ungesüßte Tees. Die-
se Phase gilt es zwei Wochen
durchzuhalten. In Phase z, die
ebenfalls zwei Wochen dauert,
dürfen wieder geringe Mengen an
Kohlenhydraten und Fetten in den
Speiseplan aufgenommen werden

- etwa Bohnen, Quinoa, Linsen
und Süßkartoffeln, aber auch Ap-
fel und Beerenobst sind erlaubt.
Während Phase 3, die unbegrenzt
beibehalten werden kann, dürfen
täglich zwei der in Phase eins ge-

strichenen Produkte wieder in die
Ernährung einbezogen werden.

Die uttimative
NewYork Diät
von Du,vid Kirsch,
Riva Verlag

- Zu schnelle Gewichtsabnahme

- Jo-.|o-Effekt mögtich

- Einseitige Ernährung

- Verletzu n gsgefa h r fü r U ntrai nierte

- Auswärtsessen sehr schwierig

- Em pfeh tung vieler l"lah ru ngsergänzu n gen (Shakes)

BEISPIETTAG

rnürsrücr
Proteinshake

MITTAG

Salat mit
Basitikum und

gegritlter Pute

ABEl{D

Thunfisch in

Sesamkruste

ZWISCHEl{DURCH

10 rohe Mandetn

oder 2 hartge-

kochte Eier (nur

das Eiweiß)

Ernährungs- Facts: Es handelt
sich um eine Low-Carb-Diät (mit
reduziertem Kohlenhydrat-Anteil)
inklusive täglichem Fitnesspro-
gramm. Alie drei Stunden darf ge-

gessen werden - wenig Kohlenhy-
drate und mageres Protein. Pro
Tag stehen 41-go Minuten Trai-
ning auf dem Programm.

Der Abtauf: Die New-York-Diät
ist ein 3-Phasen-Programm von
Personal Trainer David lfirsch. Die
Kombination einer proteinreichen
Kost mit einem exzessiven Sport-
programm soll den Fettstoffwech-
sel ankurbeln und in nur zwei'Wo-
chen zu sichtbaren Erfolgen füh-
ren. Die drei Phasen sind auf acht
Wochen beschränkt, wobei die
letzte Phase auf die gesamte Le-

bensdauer ausgedehnt werden
kann. Mit Phase r beginnt der här-
teste Teil. Erlaubt sinä Gemüse,

Wffi
,#*

r,--,'-,,. ,,.- ffi
NFtrAt .tr
vnR${ ' ,

DIAT& , ,A
[i*:,i::ffi

Ruth Fiedler: ff*ssffv isf d*rs
5p * rfp r*$r r#flI? r?? * ls d * r #rs fci? lb{l* i.s f *"
ff*g*ffw #*r fu*fo* Aruf*rd sm 8f*rusefusru:r

Sfw*rS- #*n *imgr*scfu rmmf<f* #fusfmnf*rf
ru,ryd #is ärnpft&d##gr v#tr fq#i?sfdrefu*ro

;
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Ernährungs-Facts: Die South
Beach Diät besteht aus 3 

phasen.
Über denTag verteilt is-st man 3
Hauptmahlzeiten und 3 Snacks,
bestehend aus Lebensmitteln mit
niedrigem glykämischen Index.
Schwerpunkt der Diät sind Obst,
viel Gemüse, Fisch und mageres
Fleisch.

DerAblauf: Die South Beach Diät
wurde vom US-Kardiologen Dr.
Arthur Agatston entwickält und
basiert auf einem Low-Carb Diät-
pl1n. Grundlage ist der glykämi_
sche Index (GI). Er gibt vereinfacht
an, wie stark ein bestimmtes Le-
bensmittel nach Verzehr den Blut_
zu.cker ansteigen lässt. Nahrung
mit einem niedrigen glykämischen
Index soll den Blutzuikerspiegel
konstant stabil halten, sodass ärn
vor Heißhungerattacken geschützt
ist. Kohlenhydrate mit niädrigem
GI sind etwa frisches Obst rrrrd C._
müse, Magermilch, Vollkornbrot,
Nüsse, Naturreis und Vollkornnu_
deln. Einen hohen GI haben dage_
gen Kartoffeln, Mais, V/eißbrot,
Wassermelonen, Honig, I(ekse
und Chips. phase t rnd z sind
sehr radikal. phase 

3 basiert größ_
tenteils auf den gängigen Raischlä-
gen von Ernährungsexperten.
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- Phase 1 sollte nur v0n gesunden Menschen
durchgeführt werden

- 2 Wochen geringe Nahrungsmittetauswahl

- Zubereitung ist aufwendig
- Restaurantbesuche könnten schwierig werden

- Möglich er Vita m in man geI u n d Ba ltaststoffdefizit
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BEISPIETTAG

rnütsrücr
1 oder 2 Magerjoghurts

MITTAG

1 Scheibe Räucherlachs oder ein

Kalbskotelett

ABEND

Gebratene Geftügetteber oder
1 ,loghurt

zwtscHEltDuRcH

1 joghurt oder 1 Scheibe
Putenschin ken
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DUKAN DIAT
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Ernährungs-Facts: Die Dukan
Diät ist eine Low Carb Diät mit
proteinreicher l(ostform - streng
kalorienre duziert. S ie baut auf vier
Phasen auf: Angriffs-, Aufbau-,
Stabilisierungs- und Erhaltungs-
phase. Der Aufwand halt sich in
Grenzen. Man muss nicht viel
kochen, aber alles abwiegen.

DerAbtauf: Erfinder und Na-
mensgeber der Dukan Diät ist der
französische Arzt Dr. Pierre Du-
kan. Sie basiert ernährungswissen-
schaftlich gesehen auf drei Pfinzi-
pien: wenige Kalorien, kaum Koh-
lenhydrate und kaum Fett. Es ist
eine proteinreiche Kostform, die
vier Phasen durchläuft. In der An-
griffi-Phase darf nur eiweißreiche
Kost, die zusätzlich extrem fettarm
sein sollte, auf den Teller. Aus ei-
ner Liste vonTz proteinhaltigen
Produkten darf so viel und so oft
wie gewollt gegessen werden. Sind
Steak, Geflügel oder Fisch ohne
Fett zubereitet, sind sie erlaubt.
Denn die Liste beinhaltet haupt-
sächlich mageres Fleisch, fettarme
Milchprodukte (weniger als 4
glroo g Fett) oder Meeresfrüchte.
Wichtig ist, kein Alkohol, Fefr., Zu-
cker, Gemüse oder Obst in Phase r

- plus täglich zo Minuten gehen.
Die hohe Eiweißzufuhr verhindert
den Abbau von Muskeln während
der strengen ersten Phase. r,5 Ess-
löffel Haferkleie pro Tag sol1en
Verdauungsproblemen vorbeugen.
Nach 5 Tagen beginnt die Auftau-
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- Vor allem anfangs sehr einseitig

- Kaum Mögtichkeiten für Vegetarier oder Veganer

- Nicht für Jugendliche geeignet

- Nicht geeignet bei chronischen Erkrankungen
oder täglicher Medikamenteneinnahme

Phase - sie dauert eine Woche pro
angestrebtem Kilo Gewichtsver-
lust. In dieser z. Phase wechselt
sich bis zumErceichen des
Wunschgewichts ein Eiweiß-Tag
mit einem Eiweiß-Gemüse-Tag ab.
Die tägliche Haferkleie-Ration
wird auf z EL verdoppelt und die
Bewegung wird auf 3o Minuten
pro Tag erhöht.

Danach folgt die Stabilisierungs-
Phase, die vor allem den fo-|o-Ef-
fekt verhindern soll. Wahrend die-
ser Zeit sind insgesamt roo Le-
bensmittel (darunter bestimmte
Obstsorten, I(äse und stärkehaltige
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 Maßen.
Der Bewegungsbedarf liegt bei z5
Minuten gehen pro Tag und die
Haferkleie-Ration bei 2,5 EL. Diese

3. Phase ist exakt ro Tage pro ver-
lorenem IGlo einzuhalten, um das
Wunschgewicht zu halten.

Den Abschluss bildet die ErLral-
tungsphase, in der man zu einem
normalen Speiseplan zurückkehrt.
Hier ist es wichtig, an einem Tag
pro Woche gemäß Phase r zu es-
sen, j EL Haferkleie pro Tagzu
sich zu nehmen, niemals den
Aufzug zu nehmen und täglich
zo Minuten zu gehen. Die durch-
schnittliche Dauer der letzten
Phase wäre also im Idealfail der
Rest Ihres Lebens.

l)r. Prorc l)rkcl

mä# tri;r.

Dukan
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Die Dukan Diät.
Das Schlankheitsge-
heimnis der Franzosen
von Pierre Dukan,
Grafe und [Jnzer
Verlag
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FDH bringt's
Wer seine Mahlzeiten hatbiert riskiert Mangelerschei_
nungen, der Körper steilt sich auf schlechte Zeiten ein
und der berühmt-berüchtigte Jo_Jo.Effekt setzt ein.

Light-Produkte helfen beim Abnehmen
Oft liefern fettreduzierte produkt e zwarweniger Fett,
enthalten aber mehr Zucker. Fazit: Die Katorienmenge
bleib't gleich. Außerdem sättigen sie schlechter.

Fett macht fett
Viet wichtiger als der radikate verzicht auf Fett ist die
richtige WahI der Fette. Machen Sie daher einen
Ötwechsetzu Raps-, 0liven-, Walnuss_ oder Leinöl!

Dinner Cancelling lässt Kilos schmelzen
Wer das Abendessen streicht, riskiert nur nächtliche
Heißhungerattacken. Denn: lhrem Körper ist es egal,
wann Sie essen - es kommt auf die Kalorienmenj. un.

Sport macht schlank
Falsches Essverhalten lässt sich mit Sport nicht aus_
gleichen. Er ist tatsächlich nur eine Hiife fürs Abneh_
men, wenn gleichzeitig die Ernährung umgesteltt wird.

Müsli macht schlank
Vor allem fertige Müsrimischungen sind echte Zucker-
bomben und nicht kalorienarm. Einfach aus energiear_
men, zuckerfreien Zutaten selbst zusa m menstellen!

5üßstoffe machen sch lan k
Süßer Geschmack bewirkt eine lnsulinausschüttung.
0hne ,,echt er" Z,ckerzufuhr sinkt aber nur der Blutiu_
cker, was zu Heißhunger führt.

Vollkorn macht schlank
Vollkornprodukte sättigen zwar besser und sind gesün-
der als Weißmehlprodukte, sind aber äußerst enärgie-
reich und liefern daher viele Kalorien.

A Nüsse machen dick(''' 
Die enthartenen Mineralien und ungesättigten Fette kur_
beln den stoffrrvechserund Fettabbau an. Gäröstete mei-
den, sie entharten oft viet sarz und Geschmackru.ritarkur.

/O Viele kleine Mahlzeiten machen schlank
Leider nein! Denn auch kleine snacks haben Karorien.
Durch das ständige Essen bteibt der Brutzuckerspiegel
ständig erhöht, was die Fettverbrennung stört.
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Für Hrwraehsene ah S{} sind
Fneurnaknkken Therna t
Fneumckakken-Erkrankungen: eft unter*
schätrte lnfektianen dureh Sakterien.

Pneumokokken zirkurieren ständig in der Bevörkerung. sie werden, so wieviele andere Erreger, durch rröpfcheninfektion (2. g. durch Husten oderNiesen) übertragen. Pneumokokken befinden sich im Nasen-Rachen-
Raum und können unter anderem schwere Erkrankungen hervorrufen.

Bescnders geföhrdet sind Kleinkindar und Erw*ehnene ah E{} Jahrenl
Mit zunehmendem Alter wird die Abwehrkraft des Körpers schwächer. Eine Schwä-chung der körpereigenen Abwehrmechanismen kann zur Ausbreitung von pneumo-
kokken führen, wodurch Krankheiten wie Lungenentzündung, Gehirnhautentzündung
oder Blutvergiftung bei Erwachsenen verursacht werden können. Das Risiko für einePneumokokken-Erkrankung erhöht sich ab dem Alter von s0 Jahren. BestehendeErkrankungen wie z' B' chronische Erkrankungen von Herz, Lunge (einschließlich
Asthma), Niere oder Leber sowie Zuckerkrankhäit, Krebs, chronisJher Alkoholismus
oder Rauchen sind zusätzliche Risikofaktoren.

Hine Pneumokakken-Erkrankung kann lhr lehen verändern$
lhrAret oderApotheker knnn lhnen lnfarmationsn äum Therne Fneumekakken gehen!www.pneumako kke nahS(}.at
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Osterreichische
Apothekerkammer

ffiMit f reundricher unterstützung von pfizer corporation Austria Ges,m.b.H.,
Wien, und Sanofi-pasteur MSD GmbH, Brunn am Gebirge.
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