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Vorwort

Wenn |hre Waage zuviel anzeigt, nitzen auf Dauer alles Hungern und
alle neuen Diaten nichts. Im Gegenteil: So manche Abmagerungskur
macht uns erst dick. Das ist kaum zu glauben — aber leider wahr!
Neueste Erkenntnisse zeigen: Es gibt einfachere Methoden, um abzu-
specken. Biostoffe, die sogenannten Fatburner, sind in unseren
Lebens mitteln »versteckt — man mufB nur wissen, wo. Und natrlich:
wie man sie aktiviert.

Den sténdigen Kampf gegen das »Zuviel« auf den Hiften, an Bauch
und Po kennen Sie sicher auch. Denn: Jeder zweite Bundesbiirger
schleppt zu viele Pfunde mit sich herum — mit steigender Tendenz.
Selbst wenn viele von uns nur ein bisschen mollig sind, wenn manche
eigentlich eine gute Figur haben, sich aber nach einem falschen
Schénheitsideal richten— ein Drittel von uns gilt »offiziell«, also auch
nach Meinung der Mediziner und Erndhrungsexperten, als »lberge
wichtig«. Jeder sechste — also gut 15% — ist adip6s. (Dieser medizini
sche Fachausdruck klingt fir den Unkundigen immerhin besser als die
deutsche Ubersetzung: Die bedeutet namlich »fettleibig« und ist
wahrlich keine charmante Beschreibung unserer Pfunde.)

Selbst bei Kindern und Jugendlichen zeigt die Waage mittlerweile oft
eine ganze Menge zu viel an. Dreizehn Prozent der Sechs- bis Zehn
jahrigen sind — nach einer Studie im Raum Minchen — bereits stark
Ubergewichtig. Und das trotz allem Fitnesswahn, trotz aller Diaten,
trotz aller Bemihungen in jedem Jahr aufs neue, wenigstens ein
bisschen abzunehmen. )

Dabei gibt es ein einfaches Mittel gegen Ubergewicht: Essen Sie das
Richtige! Dann nehmen Sie ab — und so manche Lebensmittel helfen
Ihnen auch noch dabei.

Forschungen haben ergeben: Es gibt Biostoffe, die das Fett im Kdrper
regelrecht verbrennen. Diese Fatburner (vom engl. »fat« = Fett und »to
burn« = brennen, verbrennen) sorgen dafir, dass jegliches Fett,



das wir mit der Nahrung zu uns nehmen, genau dorthin gelangt, wo es
unser Organismus braucht: in die Kérperzellen ndmlich und nicht in
unschéne Pfunde auf Hiften und Oberschenkel, an Po und Bauch.

Es mag lhnen wie ein Marchen vorkommen - aber es ist wirklich

ganz einfach. Wie es geht, das erfahren Sie in diesem Buch. Wir
zeigen lhnen,

« welche Biostoffe als echte Fatburner gelten,

* wie sie wirken und

« in welchen Nahrungsmitteln sie enthalten sind.

Sie lernen,

+ welche Lebensmittel Ihnen guttun und

+ welche Sie lieber meiden sollten,

« welche lhre Figur rank und schlank machen und

+ welche leider eher dafiir sorgen, daB Sie Pfunde ansetzen.

Doch: Nicht allein die Fatburner helfen Ihnen, Gewicht zu verlieren
und auf Dauer gesund und schlank zu bleiben. Deshalb sagen wir
Ihnen auch,

« wie Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten verbessern kénnen,

* wie Sie mit einem ausgewogenen Speiseplan eine gute Figur
machen,

 welche Bewegung lhnen besonders guttut und

» was Sie bei den unterschiedlichen Sportarten am besten essen
sollten, um noch mehr Fatburner zu aktivieren.

Denn Sie sollten auf gesunde Weise schlank werden und vor allem
auch bleiben. Dass Sie dabei viel Erfolg haben — das wiinschen wir
Ihnen!

Jutta Lamy, Christina Zacker,
Baden-Baden, Dezember 1997



Fettzellen —
die Energiespeicher Nr. Eins

Man weiB heute: Ubergewicht entwickelt sich meist langsam und
stetig. Wer einmal — oder auch hin und wieder — (ber die Strange
schlagt, legt gewiss nicht so viel zu, dass man von Ubergewicht
sprechen kénnte. Die Ursache von Adipositas ist vor allem in zwei
Faktoren zu suchen:

« unseren falschen Erndhrungsgewohnheiten und

« der verkehrten Lebensweise, die wir uns fast alle angewdhnt
haben.

Doch nicht unsere Ernahrung
allein ist »schuld« daran, ob
wir dick oder diinn sind. Die
Wissenschaft hat es ans Licht
gebracht: In unseren Korper-
zellen wird entschieden, ob
ein Mensch Ubergewichtig ist
oder nicht. Dabei spielen die
Fettzellen eine ganz groBe
Rolle. Denn dort passiert das
Entscheidende — der Fettab-
bau.

Falsche Ernéhrung fihrt auf Dauer zu
Ubergewicht.

Wie oft stéhnt man jedoch Uber die Fettzellen, die angeblich an den
Rettungsringen um Bauch und Hiiften schuld sein sollen. Leider ist das
nur eine Ausrede — man weif3 namlich inzwischen langst:

An den Problemzonen der Figur sind ganz gewiss nicht die Fettzellen
schuld. Im Gegenteil: Sie sind niitzlich, ohne Fettzellen kénnten wir
nicht leben. Denn sie speichern lediglich Fett und geben es dann bei
Bedarf ab. Allerdings haben sie das Bestreben, méglichst viel Fett
anzusammeln. Auf diese Weise beugen sie »Not-Zeiten« vor, wenn
also nicht ausreichend Nahrung vorhanden ist.

-10 -



Stress hilft gegen den Bauchspeck

Die gespeicherte Energie der Fettzellen wird ja nicht nur in Not- und
Hungerzeiten abgegeben, sondern auch, wenn man unter Stress steht.
Sicherlich haben Sie auch schon mal eine Schrecksekunde erlebt:
wenn zum Beispiel die Haustur zuschlagt und der Schliissel innen
steckt; wenn Sie trdumend im Auto sitzen und der Vordermann mit
seinem Wagen plétzlich scharf bremst.

in solchen Schrecksekunden durchschieBt es einen heiB3, und man ist
hellwach und hochkonzentriert. Die Fettzellen haben an dieser Reak
tion einen gewaltigen Anteil: In Bruchteilen einer Sekunde geben sie
Energie in den Kérper ab und kurbeln damit den gesamten Stoffwech
sel an. Jede Art von Stress ist geeignet, die Fettzellen anzuzapfen. In
Untersuchungen hat man nachgewiesen: Diinne Menschen sind mehr
im Stress als dicke.

Sie sehen also: Stress kann durchaus positiv sein. Wir alle kennen
»guten« und »schlechten« Stress: solchen, der mit positiven Ereignis-
sen (z.B. Gluck, Verliebtsein, SpaB) einhergeht, und den anderen,
den uns negative Geschehnisse (z.B. Angst, Depressionen, Leistungs
druck) bescheren.

Verantwortlich flr die Freisetzung dieser Energie in stressigen Situa
tionen sind bestimmte Hormone. Sie wirken Ubrigens auch im Schlaf.
Etwa 70 Minuten nach dem Einschlafen pumpt die Hirnanhangdrise
das Wachstumshormon ins Blut. Dieses Stresshormon saugt dann die
ganze Nacht Uber Fett aus den Fettzellen und versorgt damit die Kor-
perzellen. So ist es auch zu erklaren, warum wir morgens weniger
wiegen als vor dem Zubettgehen.

Auf die Menge kommt‘s an

Fettzellen sind normalerweise zwischen 0,3 und 0,9 Mikrogramm
schwer. Sie sind aber in der Lage, sich enorm zu vergrdBern. Selbst
schlanke Menschen verfligen tber eine groBe Anzahl Fettzellen.
Bei ihnen bleiben diese zum Teil ein Leben lang leer. Sind die Fett-
zellen aber erst einmal gefillt, kbnnen sie bis zum 200fachen ihrer

-11 -



urspriinglichen GréBe aufquellen. Entscheidend fiir unser Uberge-
wicht ist dennoch nicht allein die GréBe der Fettzellen, sondern vor
allem deren Anzahl: Dicke Menschen haben die achtfache Menge an
geflllten Fettzellen wie schlanke. Je mehr Fettzellen bereits in der
Kindheit durch Fehlerndhrung gebildet worden sind, desto eher be-
steht im Erwachsenenalter die Neigung zu Ubergewicht. Denn iiber-
zahlige Fettzellen kénnen nur sehr schwer wieder abgebaut werden.

Fett allein ist nicht der Bosewicht

Nicht das Fett, das wir mit der Nahrung zu uns nehmen, ist fiir die
Fettzellenbildung verantwortlich. Am schlimmsten ist die Kombina-
tion von Fett und den sogenannten »schlechten« Kohlenhydraten wie
Zucker, SuBigkeiten, gehaltvollen Kuchen, Cremespeisen. Wenn wir
solche Lebensmittel zu uns

nehmen, werden die Fettzel-
len trédge und lagern immer
mehr Fett ein, anstatt es wie-
der abzugeben.

Ernahrt man sich falsch, flllen
sich die vorhandenen Fettzellen
bis zu einer maximalen Gr6éBe
von 1,2 Mikrogramm Wenn
dann alle existierenden Fettzel-

So kri n Si
len voll sind, bilden sich immer ege €

weitere Fettzellen. Die Folge:
Ubergewicht. Bei einer ausge-
wogenen Erndhrung mit viel
Obst, Gemuse und Vollwertkost
speichern die Fettzellen nur so
viel Fett, wie sie zur Energieab-
gabe bendtigen.

lhr Fett weg

Feetzellen an sich sind also
nicht die Ursache fir Uber-
gewicht. Im Gegenteil: Ohne
Fettzellen wiirde unser Stoff-
wechsel nicht funktionieren.
Erst wenn diese Funktion ge
stort ist, kommt es zu den
unschoénen Polstern an den

wverkehrten Stellen”. Nun kann man aber dafiir sorgen, dass das Fett
wieder freigesetzt wird und die Fettmoleklle die Fettzellen wieder
verlassen, um dann zu Energie verbrannt zu werden.

_12-



Sackgasse Fett

Dicke Menschen werden nicht von heute auf morgen dick. Sie neh-
men meist ganz langsam zu. Nach und nach lagert sich im Kérper
mehr Fett ein als abgebaut wird — und das wird zum Dauerzustand.
Die Fettzellen erhalten stédndig Nachschub, der sich als Bauch- und
Huftspeck festsetzt.

Besonders tlickisch bei dem schnellen Einbau von Fettmolekdilen

im Korper sind die »schlechten« Kohlenhydrate. Sie sind schnell 16s-
lich und vor allem in Zucker, poliertem Reis und alten Lebensmitteln
aus weiBem Mehl enthalten. Durch sie wird das Fett zwar rasch in

die Fettzellen beférdert, der Abbau jedoch verhindert. So entsteht
tber Wochen und Monate, vielleicht sogar Uber Jahre hinweg eine
»Sackgasse« fur die Fettmolekile, aus der sie nicht mehr herauskom-
men. Sie bleiben in den Fettzellen ewig hangen. Und das fihrt zu
Ubergewicht.

4 Zucker, polierter Reis und alle WeiBmehlprodukte férdern die
.Sackgasse” Fett.

4 Stresshormone sind Schlankmacher.

4 Je mehr Fettzellen, desto eher neigt man zu Ubergewicht.

~13 -



Hormone als Fatburner —
sie entscheiden liber unsere Figur

Klar: Ohne Nahrung kénnen wir nicht leben. Nicht nur, weil wir un-
serem Appetit nachgeben wollen und unseren Hunger stillen missen.
Sondern weil Hunger ja seine Ursache hat: Der Kérper fordert damit
Energiezufuhr an, Energie, die er braucht, um zu funktionieren. Und
nur mit der Aufnahme von Lebensmitteln werden kdrpereigene Stoffe
aufgebaut und in Energie umgewandelt. Diese Umwandlung nennen
wir Stoffwechsel.

Am Stoffwechsel wesentlich beteiligt sind die Hormone, die vom Ge-
hirn aus gesteuert werden. Jedes Hormon hat eine andere Funktion:
Als »Botenstoffe« des Kdrpers schicken Hormone Informationen an
die Enzyme (was das ist und welche Funktion sie haben, dartiber in
Kapitel 4 mehr) in den Kérperzellen. Hormone werden meist von
Driisen abgegeben, beim Mensch und Tier in das Blut, bei Pflanzen in
den Saftstrom. Die Hormone wirken immer nur auf bestimmte Or-
gane (Ziel- oder Erfolgsorgane). Diese haben besondere Bindungsstel-
len (sogenannte Rezeptoren), an welche die Hormonmolekile gebun
den werden. Durch diese Bindung werden biochemische Reaktionen
im Zellinnern ausgelést — und so entscheiden die Hormone auch Uber
die Einlagerung oder Freisetzung von Korperfett.

Fatburner Nr. 1: das Wachstumshormon

Das Wachstumshormon wird vom Gehirn aus gesteuert. Es sorgt
daflr, dass nachts, wahrend wir schlafen, Fett aus den Fettzellen ab-
gebaut wird. Damit werden dann die Kérperzellen versorgt. Dieser Pro-
zef3 dauert die ganze Nacht und beginnt ungefahr 70 Minuten nach
dem Einschlafen. Dem Wachstumshormon verdanken wir es, dass wir
morgens nicht trdge und mide, sondern voller Elan und energiegela-
den aufwachen.

Jetzt wissen Sie auch, warum Sie morgens weniger wiegen als vor

dem Zubettgehen: In der Nacht sorgt das Wachstumshormon dafir,
dass

- 14 -



Fett, das sich Uber Tag in den Fettzellen angesammelt hat, frei wird
und in den Kérperzellen in Energie umgewandelt wird.

Mit Hilfe von Fett aus dem Fettgewebe baut das Wachstumshormon
auBerdem neues Kérpergewebe auf. Es sorgt also dafiir, dass die Men
schen wachsen und dass sich ihr Gewebe, ihre Zellen und Muskeln
sténdig erneuern.

Ubergewichtige haben oft zu wenige Wachstumshormone im Blut. Das
liegt daran, dass sie sich falsch erndhren. Denn das Wachstumshor-
mon bendtigt ausreichend EiweiB. Wenn nicht genligend Eiwei3 mit
der Nahrung zugefiihrt wird, kann das Wachstumshormon nicht ar-
beiten. Weil das Wachstumshormon auBergewdhnlich groB ist,
bendtigt der Kdrper auch besonders viel Eiweif3, um die Funktion des
Hormons anzukurbeln.

Aber EiweiB allein genlgt dem fettfressenden Wachstumshormon
fir seine »anstrengende« Arbeit nicht: Es benétigt auBerdem noch
Vitamin C (in Obst und Gemdse) und Vitamin B (in magerem
Fleisch, Vollkornprodukten, Sojasprossen, Niissen).

Fatburner Nr. 2: Glukagon
Dieses Hormon wird in der Bauchspeicheldriise gebildet. Immer,
wenn der Blutzuckerspiegel unter eine bestimmte Marke fallt, std Bt

Unterstitzt wird Glukagon durch zwei weitere Hormone, die
besonders »gierig« auf Fett sind: Kortisol und Adrenalin. Sie
kénnen theoretisch den Hiiftspeck an einem Tag »auffressen«.
as beste am Glukagon ist, dass es mit dem »Dickmacher«
Insulin auf KriegsfuB steht und dessen Betriebsamkeit hemmt.
Leider aber ist es dennoch nicht so leicht, abzunehmen: Denn
es gibt in der Bauchspeicheldriise zehnmal soviel Insulin wie
Glukagon. Und natirlich hatte die Zufuhr von fettfressenden
Hormonen »auBer der Reihe« viele negative Nebenwirkungen!

-15-



die Bauchspeicheldrise Glukagon aus, um das Blut wieder mit dem
Blutzucker zu fiillen. Das kann mitunter — etwa in Schrecksekunden
— blitzschnell vor sich gehen.

Durch diese gerade beschriebene Energielieferung werden enorme
Mengen Fett aus den Fettzellen freigesetzt. Somit ist Glukagon ein
echter Fatburner und ideal zum Abspecken. Auch Glukagon ist auf
eine ausreichende EiweiBzufuhr angewiesen. Nimmt man jedoch zu
wenig EiweiB3 mit der Nahrung zu sich, wird Glukagon im Kérper
allzu schnell aufgebraucht und kann nicht mehr positiv auf die Fett-
zellen wirken.

Fatburner Nr. 3: die Schilddriisenhormone

Sie sind lebenswichtig, und wessen Schilddrise wirklich gut funktio
niert, kann sicher sein: Er wird bestimmt nicht ibergewichtig. Die
Schilddriise reguliert ndmlich den Fettabbau im Kérper. Damit die
Schilddriise ihre fettfressenden Hormone produzieren kann, bendtigt
sie eine ausreichende Zufuhr an bestimmten Nahrstoffen. Hier steht
das Jod an erster Stelle.

Viele Menschen leiden an

Bei EiweiBmangel gibt es einen
weiteren Nebeneffekt: Ohne
EiweiB kann die Aminoséaure
Histidin nicht arbeiten. Diese ist
zum einen fiir die Produktion
von Glukogon und der Schild
driisenhormone mitverantwort
lich, zum anderen ist Histidin
auch Bestandteil des Sexual
hormons. Fehlt nun Histidin,
und das ist bei Ubergewichti-
gen oft der Fall, dann kann
dies zur Beeintrachtigung der
Libido flihren.

Jodmangel, ihre Schilddriise
kann deshalb nicht ausrei-
chend Hormone bilden. Die
Folge: Die Schilddriise wird
immer dicker, und im Ex-
tremfall kommt es zur Bildung
eines Kropfs. Um die
Jodversorgung zu sichern, ist
es wichtig, jodiertes Speise-
salz in der Kliche zu verwen-
den.

- 16 -



Der zweite Nahrstoff, der
neben Jod fir eine gesunde
Schilddrisenfunktion wich-
tig ist, ist der EiweiBstoff
Tyrosin. Er wird mit eiweiB-
reicher Nahrung (das sind
beispielsweise Sojaprodukte
oder Kase oder Milchpro-
dukte generell) aufgenom-
men. Fehlt es dem Kérper
jedoch an EiweiB3, dann gerat
der Schilddriisenregelkreis
ins Stocken und der Fettab-
bau ist blockiert.

Fazit:
Die besten Fatburner sind

v" das Wachstumshormon,

Vitamin C schiitzt die
Hormone

Damit die fettabbauenden
Hormone auf ihrem Weg durch
die lange Blutbahn keinen
Schaden nehmen, miissen sie
geschutzt werden.

Diesen Schutz Gbernimmt das
.Vitamin C — aber natrlich nur
dann, wenn wir es in aus
reichender Menge zu uns
nehmen. Deshalb sollte selbst
verstandlich sein: Essen Sie
taglich frisches Obst.

|l v das Schilddriisenhormon und
|| v'das Hormon der Bauchspeicheldriise.
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Biostoffe —
die Fettverbrenner aus der
Nahrung

Es gibt ganz bestimmte Stoffe in unserer Nahrung, die dafiir sorgen,
dass das Nahrungsfett dorthin wandert, wo es eigentlich hingehort:
namlich in die Kdrperzellen zur Gewinnung von Energie und nicht in
unschéne Pdlsterchen oder gar »Rettungsringe« um die Hiften oder
um den Bauch.

Neueste Erkenntnisse haben jetzt ergeben, dass diese Biostoffe beson
ders hartnackig gegen Fett vorgehen. Diese sogenannten »Fatburner«
(= Fettverbrenner) schleusen Fettbausteine in die Brennkammern un-
serer Korperzellen oder sind selbst an der Fettverbrennung beteiligt,
Mit ihrer Hilfe wird Fett aus den Speckpolstern sozusagen »abge-
saugt« und in den Kdrperzellen zu Energie verbrannt. In einer ausge-
wogenen Erndhrung sind diese fettabbauenden Substanzen ausrei-
chend vorhanden.

Vitamin C ist ein echter Fatburner!

Wir kennen Vitamin C vor allem als Hilfsmittel gegen Erkéltungen, als
Schutz vor Infektionen. Aber natlirlich kann dieses Allround-Vitamin
noch viel mehr. Von allen Nahrstoffen spaltet Vitamin C Fett am be-
sten auf. Deshalb kann man sogar sagen: Vitamin C ist ein echter
Schlankmacher!

Mit Hilfe von Vitamin C wird der Nervenreizstoff Noradrenalin im
Kérper produziert. Dieses Stresshormon sorgt nicht nur dafiir, dass der
Stress mit SpaB bewaltigt werden kann, sondern auch, dass dabei be-
sonders viel Fett in Energie umgewandelt wird. Noradrenalin wird
namlich blitzschnell Gber die Nervenbahnen in die Fettzellen geleitet,
um dort das Energiefett abzusaugen. Mehr Uber dieses interessante
Stresshormon auf den nachsten Seiten.
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Dicke Menschen leiden oft

an einem Mangel an Vitamin C

Doch aufgepasst: Es niitzt nichts, wenn Sie sich jetzt aus der
Apotheke Vitamin C besorgen und lhrem Kérper »kiinstlich« zufiihren.
Mehr als 1,5 bis S Gramm Vitamin C kann der Kérper namlich nicht
speichern. Der Grund: Vitamin C ist wasserldslich. Die Gberflissige
Menge, die der Organismus nicht sofort braucht, wird mit der Flis-
sigkeit sofort und ungenutzt wieder aus dem Kérper geschwemmt.

Je weniger Vitamin C inunserem Koérper enthalten ist, desto weniger
kénnen allerdingsfettabbauende Hormone produziert werden.

Ein Drittel unseres Vit
amin-C.Bestandes
im Kdrper wird in

den Nebennieren
gelagert, also dort,
wo die wichtigsten
Stresshormone er-
zeugt werden.

Um eine ausreichen-
de Vitamin-C-Zu-
fuhr zu gewahrlei-
sten, essen Sie also
viel frisches Obst
und Gemiise — dann

- |

einen gewissen Vit- Mit frischem Obst und Gemdiise haben
amin-C-Spiegel in Sie optimale Vitamin-C-Lieferanten — essen

lhrem OrganismUS, Sie soviel wie mOgIICh davon.
und das auf natirliche Art und Weise. Dabei gilt: Je saurer die Frichte
sind, die Sie verzehren, desto mehr Fett kdnnen Sie dabei verbrennen.
Ideal sind hier Zitronen, Grapefruits, Kiwis, Sauerkirschen, Stachel.
beeren und Trauben.

Tip: Vor dem Sport frisch gepressten Zitronensaft mit Mineralwasser
trinken. Das im Zitronensaft enthaltene Fruchtfleisch erhdht die Wirk-
samkeit von Vitamin C bis zum 20fachen.
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Magnesium frisst das Fett

Fir den Abbau von Fett wird sehr viel Magnesium benétigt. Magne-
sium ist ein Bestandteil von Enzymen, die fettverzehrende Nervenreiz-
stoffe binden. So sorgt dieses Mineral dafir, dass der Stoffwechsel in
den Zellen mdglichst schnell angekurbelt werden kann.

Magnesium finden Sie z.B. in Hllsenfriichten. Vor allem Vollkorn-
produkte sind jedoch wichtig: Denn bei der Mehlherstellung gehen
durch das Abtrennen der Keimschale mehr als 80 Prozent Magnesium
verloren. Aus diesem Grund fehlt Menschen, die sich vorwiegend von
Produkten aus weiBem Mehl erndhren, Magnesium im Blut. Merke:
Wer auf Vollkornprodukte verzichtet, schafft die besten Vorausset-
Zungen fr zu viele Pfunde!

Ein weiterer wichtiger Magnesiumlieferant sind Nisse. 100 Gramm

Erdniisse enthalten bereits 163 Milligramm Magnesium! Der Tages-
bedarf eines Erwachsenen liegt bei etwa 350 Milligramm. Und es ist
Ihnen doch hoffentlich klar, dass Sie Nisse nicht gesalzen oder gar
gerdstet essen sollen, sondern in »Natur pur« ...

Cholin schiitzt unsere Nerven

Dieser Biostoff gehoért zu den B-Vitaminen und ist Bestandteil der
Schutzhiille aller Nerven- und Gehirnzellen. Ohne Cholin wird das
Cholesterin in diesen Zellen ranzig und klebrig. Dadurch wird der
Durchfluss von fettfressenden Stresshormonen erheblich gebremst,
und sie gelangen nicht mehr ausreichend in die Fettzellen.

Man findet Cholin in groBer Menge in Leber, Fleisch, Eigelb, Milch,
Blumenkohl und vor allem in Sojaprodukten. Cholin sorgt dafiir, dass
die fettfressenden Nervenreizstoffe ohne Schwierigkeiten in die Fett-
zellen gelangen, wie wir oben gesehen haben. Ohne Cholin sammeln
sich groBe Mengen von Triglyzeriden in der Leber. Es kann dann zur
sogenannten »Fettleber« kommen.

Cholin bedient sich bei dem Fettabbau zudem eines wichtigen
»Komplizen«, dem EiweiBstoff Carnitin. Denn Cholin sorgt dafir, dass
Carnitin im Koérper freigesetzt wird.
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Carnitin reguliert unseren Stoffwechsel

Dieser Biostoff transportiert Fett in die Brennkammern unserer Kér-
perzellen. Dabei helfen ihm Vitamin C und — wie bereits erwahnt —
Cholin. So wird verhindert, dass sich allzuviel Fett im Blut ansammelt.
Das ist besonders wichtig bei den Muskelzellen. Denn sammelt sich in
ihnen zuviel Fett an, machen sie schlapp. Carnitin sorgt daflr, dass
das Fett aus dem Blut weiter in die Zellen gelangt, damit es dort in
Energie umgewandelt werden kann. Somit reguliert Carnitin unseren
Energie- und Fettstoffwechsel.

Leider kann unser Kdrper nur geringe Mengen Carnitin selbst produ
zieren. Dazu braucht er jedoch Zusatzstoffe: Vitamin C, Vitamin B
und Eisen. Der wichtige Biostoff muss ihm also in erster Linie mit der
Nahrung zugefiihrt werden. Bei gesunder Erndhrung nehmen wir tag
lich 100 bis 300 Milligramm Carnitin mit den Lebensmitteln auf.
Carnitin findet man vor allem in Fleisch- und Milchprodukten. Be
sonders konzentriert ist dieser Fatburner in Gefligel, Schinken, Ham-
mel, Lamm und Ké&se enthalten.

Ohne Carnitin werden wir krank

1 s s e —

Carnitin wird besonders schnell in die Zellen transportiert
und dort aufgenommen. 90 Prozent davon wird von den
Nieren einbehalten. Die Muskelzellen sind besonders stark auf
den Stoff Carnitin angewiesen. Fehlt ihnen dieser Stoff, dann
sind sie nicht ausreichend mit Energie versorgt. Das kann vor
allem den Herzmuskel schadigen. Ihm fehlt es ohne Carnitin
an Energie und Sauerstoff. Die Folgen: Die Zellen sterben ab,
der Herzmuskel wird immer schwacher. Es kann zur akuten
Herzinsuffizienz kommen. Carnitin spielt noch eine andere be-
deutende Rolle fir den Kérper: Es »entrimpelt« die Fettzellen
von verbranntem Fettmaterial. Carnitin entgiftet also unseren
Korper, insbesondere unsere Muskelzellen.
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Linolsdure baut Fett ab

Linolsaure baut die Darmschleimhaut auf. Wenn diese gesund und
dick genug ist, halt sie sehr viel Nahrungsfett bei der Verdauung
zuriick. Dieses Fett wird dann wiederum in Energie umgewandelt. So
wirkt Linolséure indirekt auf den Fettabbau. AuBerdem senkt Linol-
saure den Triglyzerid- und Cholesterinspiegel im Blut erheblich.

Linols&ure ist eine Fettsaure und in pflanzlichen Olen enthalten.
Besonders viel Linolsaure befindet sich beispielsweise in Leinsamen.
Geringe Mengen dieser Fettsaure sind auch in tierischem Fett ent-
halten.

Methionin — der Motor gegen Fett

Dieser essentielle EiweiBbaustein enthélt Schwefel und ist damit der
eigentliche Motor des Fettabbaus. Denn: Methionin produziert das
aufputschende Adrenalin. Wenn Sie Ubergewichtig sind und oft mide
und schlapp, dann haben Sie méglicherweise zu wenig Methionin im
Blut. Methionin ist zudem Bestandteil von Carnitin, das den Trans-
port von Fett in die Brennkammern unserer Kérperzellen reguliert.

Radikal riickt Methionin dem Bauchspeck zu Leibe, wenn es in Be-
gleitung der B-Vitamine Cholin, Vitamin B6 und Folsaure ist.
Besonders viel Methionin ist in Eigelb, Fleisch, Gefllgel, Leber, Fisch,
Sojaprodukten, Kase, Joghurt und Linsen enthalten.

Taurin hilft abspecken

Auch diese Aminoséaure enthalt Schwefel, denn sie besteht aus den
schwefeihaltigen EiweiBbausteinen Methionin und Cystein. Taurin
sorgt dafiir, dass die Hirnanhangdriise ausreichend Hormone — z.B.
das Wachstumshormon — produziert, die beim Abspecken helfen. Je
mehr Taurin dem Korper zugefiihrt wird, desto grdBer ist die Lei-
stungsfahigkeit dieser Driise. So braucht die Hirnanhangdrise vor
allem nachts besonders viel Taurin, um das fettfressende Wachstums-
hormon, das aus zahlreichen Aminosauren besteht, aktivieren zu
kdnnen.
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Taurin hat noch eine andere Funktion beim Fettstoffwechsel: Es pro-
duziert namlich Gallens&ure, die einen groBen Einfluss auf die Fettver
brennung hat. Ubergewichtige Frauen leiden h&ufig an Taurinmangel.
Ursache dafir ist das weibliche Geschlechtshormon: Ostrogen hemmt
namlich die Taurinproduktion in der Leber. Dadurch wird der Stoff-
wechsel gebremst. Wer an Methioninmangel leidet, leidet automatisch
auch an Taurinmangel, denn das meiste Taurin wird aus Methionin
hergestellt.

Taurin findet sich in erster Linie in Krustentieren wie Krabben, Mu
schein und Austern. Aber auch in Fleisch und Leber ist reichlich Tau
rin enthalten.

Leptin — Botenstoff fiir schlechte Zeiten

Dieses EiweiBhormon wird von den Fettzellen gebildet und wird auch
als »Hungerhormon« bezeichnet. Leptin ermdglicht es dem Men-
schen und auch den Sauge-

| |
tieren, den Stoffwechsel an Lebensmittel, die lhrem Stoff-
ein Uberwiegend knappes wechsel ausreichend fettabbau-
Nahrungsangebot, also auch ende Substanzen zufiihren,
an Hungersndéte, anzupassen. sind:
Leptin signalisiert dem Ge- e Obst
hirn, wann die Fettdepots er- e Gemiise, Salat, Rohkost
schopft sind. e Nisse
B'ldet der Organismus Wen|g ° Vo”kornprodukte
Leptin, weil die Fettspeicher  Sojaprodukte
erschopft sind, schaltet er so- e Naturreis
zusagen auf ein »Uberlebens- o =
programme« uni. Dabei wird e Mager-Milchprodukte
sogar die Energie zehrende e Fleisch, Gefliigel
Fortpflanzung unterbunden; «  Fisch und Schalentiere

auBerdem verringert sich die
Bildung von Schilddriisen
| ——
hormonen, ebenso die Aktivitat des Nervensystems. Produziert der
Korper hingegen ausreichend Leptin, hat dies kaum Auswirkungen.
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Lebensmittel, die den Fell-
abbau bremsen, sind: .

Mischbrot, Kuchen, Ge

zuckerhaltige Getranke
fettes Fleisch
fette Wurst .,

WeiBmehlprodukte (WeiB-,

Zucker, alle StBigkeiten

Wie und in welchem Ausmalf
das Leptin die Aktivitat
weiterer Botenstoffe des Or-
ganismus beeinfluBt, ist noch
unklar. Das Leptin wird in
Abstédnden von den Fettzel-
len abgegeben, und man
weiB: Nachts wird mehr
Leptin abgegeben als tags-
dber.

béck)

Bei Magersiichtigen — so Untersuchungen — steigt die Konzentration
von Leptin an, wenn diese zunehmen. Dies fihrt dazu, dass diese
Menschen wieder an Gewicht verlieren, da der Energieverbrauch

steigt.

Aus der nachstehenden Tabelle sehen Sie nochmals auf einem Blick,
welche Biostoffe in den Lebensmitteln enthalten sind.
Diese Biostoffe sorgen daf(r,

dass das Fett besser transportiert und im Kérper verbrannt wird

und
| Welcher Biostoff? | In welchem Lebensmittel? |
| Vitamin C Frisches Obst und Gemuse (Rohkost)
‘ Cholin Fleisch, Leber, Eigelb, Blumenkohl,
Sojaprodukte, Hilsenfriichte
‘ Carnitin Gefliigel, Schinken, Muskelfleisch, Lamm,
Hammel, Kase
Linolsdure Kaltgepresstes Pflanzendl, Leinsamen
Magnesium Nisse, Hulsenfriichte, Vollkornprodukte
Methionin Eier, Kase, Fleisch, Fisch, Geflugel,
Sojaprodukte, Samen
Taurin Krustentiere (Krabben, Muscheln,
Austern), Fleisch, Leber
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e daB EiweiB, das wichtig
fir den Fettabbau ist, in
ausreichendem MafBe im
Kérper vorhanden ist.

¢ Sie férdern die Produk-
tion der StreBhormone, so
daB das Uberschissige
Fett aus den Depots frei
gesetzt werden kann.

| —
¢ Sie stérken den Kérper mit Abwehrkraften gegen Anfélligkeit von
Krankheiten etc.

| |
R ———
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Enzyme —
Wunderwaffe oder Selbstbetrug?

Wieso wird ein Apfel rot, eine Banane braun und das Brot schimmlig?
Es sind Enzyme, die den Auf- bzw. Abbau kérpereigener Stoffe bewir-
ken. Sie ermdglichen den gesamten Stoffwechsel. Enzyme beschleuni-
gen chemische Reaktionen, sie ermdglichen aber auch Reaktionen,
die sonst nicht stattfinden wiirden. Fast fir jede Reaktion haben die
Zellen eines Organismus ein besonderes Enzym. Man kennt heute
etwa 1000 Enzyme; ihre Zahl ist sicher noch weit groBer. Als kérperei-
gene Katalysatoren spielen sie im Stoffwechsel eine tragende Rolle.
Dies hat dazu gefiihrt, dass sie als »Wunderwaffe« gegen Ubergewicht
gehandelt werden. Am bekanntesten ist die »Hollywood-Star-Diat«, bei
der Enzyme aus tropischen Friichten zur Gewichtsabnahme fiihren
sollen.

|| Warum die Hollywood-Diéat nicht funktioniert \
Il Ananas, Papaya, Mango, Kiwi etc, enthalten zwar eiweiBspaltende |
| Enzyme, genannt Bromelin und Papain. Sie unterstiitzen die |
| EiweiBverdauung im Magen-Darm-Bereich. Da-
|

durch wird aber die Nahrungsverwertung erst geférdert. Fett-
depots und damit Ubergewicht werden nicht abgebaut. Da es
sich bei Enzymen selbst um EiweiBe handelt, werden sie nach
der Aufnahme im Kérper abgebaut, also verdaut. Dadurch
geht ihre Wirkung vollsténdig verloren. Die im Stoffwechsel
bendétigten Enzyme werden im Kérper selbst aus EiweiB-
bausteinen je nach Bedarf hergestellt— man kann sie also nicht
»von auBen« zufihren.

Enzyme, die Fett bilden

Fett in verniinftiger Menge zu essen - das macht noch lange nicht dick!
Erst in Kombination mit den Kohlenhydraten, die unser Kérper schnell
aufnimmt (z.B. WeiBmehlprodukte), und Zucker »schieBt« es regel-
recht in die Fettpolster. Dabei helfen die fettbildenden Enzyme.
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Man kann sich das ganz einfach so vorstellen: Wenn wir eine
Schweinshaxe mit Nudeln und anschlieBend noch Karamelpudding
essen, »rennen« zuerst die Kohlenhydrate los in Richtung Fettzellen.
Erst viel spater folgen die EiweiBbausteine und die Fettmolekile. Nun
wird — dazu spater mehr — Insulin in erh6htem MaBe freigesetzt und
gibt so den Marschbefehl fir die Enzyme. Diese spalten die Fettmole-
kile in so winzige Teilchen, dass sie problemlos in die Fettzellen gelan
gen. Die Fettzellen 6ffnen sich und warten auf Fettnachschub, der
sich dann in ihnen festsetzt.

Sie sehen: Nicht die eiweiB- und fettreiche Schweinshaxe bereitet die
Fetteinlagerung in die Speckpolster vor, sondern die kohlenhydrat-
reichen Nudeln. Sind die Kohlenhydrate jedoch schwerer abbaubar
(hatten Sie also z.B. Vollwertnudeln oder Naturreis zur Schweinshaxe
bestellt!), wird das begleitende Fett Gber langere Zeit als Energie-
brennstoff ins Blut abgegeben und nicht in den Fettzellen eingelagert.
Der Haken an der Sache Die fetteinbauenden Enzyme werden in
Hungerphasen besonders reichhaltig bereitgestellt. Deshalb hilft
dicken Menschen stundenlanges Fasten gar nichts. Im Gegenteil!

Enzymbhaltige Praparate — keine Wundermittel
In vielen Anzeigen werden sogenannte enzymhaltige Praparate hoch
gelobt und als schlankmachende Wundermittel angepriesen. Diese
Enzym-Praparate bestehen aus Extrakten tropischer Friichte wie Ana
nas, Papaya und Mango. Die eiweiBspaltenden Enzyme Bromelain
und Papain, die in diesem Obst enthalten sind, unterstitzen zwar die
EiweiBverdauung im Magen-Darm-Trakt. Dadurch wird aber kein
Ubergewicht in Form der kdrpereigenen Fettdepots abgebaut. Denn
kein Nahrstoff kann im Verdauungstrakt so weit abgebaut werden,
dass keine Kalorien Ubrig bleiben.

Fazit:
e Enzyme helfen nicht, Fett im Kérper abzubauen!
e Hiiten Sie sich vor Enzym-Blockern!
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Schlankmacher
contra Dickmacher

Vor hundert Jahren sah alles noch anders aus: Da war kérperliche

Arbeit eine Selbstverstandlichkeit, sitzende Birotatigkeit dagegen eine
Ausnahme. Das hat sich geandert: Im Laufe der Jahrzehnte, vor allem
seit den 60er Jahren, hat unser Energiebedarf immer mehr abgenom-

Die Nahrstoffdichte ist
entscheidend
Als Richtwert fir die optimale
Versorgung unseres Organis-
mus gilt die sogenannte Nahr-
stoffdichte der einzelnen Le-
bensmittel. Sie sollte jeweils
maéglichst hoch sein. Unter
Nahrstoffdichte versteht der
Ernahrungswissenschaftler das
Verhaltnis zwischen Néhrstoff-
menge und Energiegehalt.
Ein Beispiel mag das
verdeutlichen:
Ein Apfel (1509) enthalt
17 mg Vitamin C und 78 kcal.
Die Nahrstoffdichte betragt
17:78 0,22, also
22 mg/kcal.

men. Wir sitzen den ganzen
Tag im Bilro, bewegen uns
auch in der Freizeit viel zu
wenig. Das Auto ersetzt lange
FuBmaéarsche, der Fernseh-
apparat den abendlichen
Spaziergang. Selbst wenn Fit-
neB-Studios Hochkonjunktur
haben: Die meisten Bundes-
birger bewegen sich zu
wenig und essen zu viel. So
kurz und knapp zeigt sich
zumindest das Ergebnis zahl-
reicher Studien.

Dennoch sind wir in man-
cher Hinsicht »untererndhrt«,
Das ist kein Widerspruch:
Denn weil wir uns oft falsch
und einseitig ernahren, wird
unser Kérper oft mit zu

wenig Vitaminen, Mineral-
stoffen und Spurenelemen-

ten, mit Ballaststoffen und »guten« Kohlenhydraten versorgt. Der Be
darf an den grundlegenden Nahrstoffen ist jedoch mindestens ge-
nauso hoch wie bei unseren Vorfahren. In mancher Hinsicht sogar
héher, denn wir leben mit mehr Stress und mehr Umweltproblemen als
die Menschen vor hundert Jahren. Das sollte sich auch auf die
Auswahl unserer Nahrungsmittel auswirken. Doch davon spéater mehr.
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Weniger Fett - mehr Ndhrstoffdichte

Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte enthalten — in Bezug auf die
Kalorien — viele Vitamine und Mineralstoffe. Besonders wertvoll sind

Deshalb
e Vollkornprodukte
e Gemise
e Hulsenfriichte
e Fettarme Milchprodukte
[ )

Mageres Fleisch

Obst
Kartoffeln
Milch
Fisch

Spitzenreiter unter den qualitativ hochwertigen Lebensmitteln sind
grine Blattgemuse (z.B. Spinat), Kohl (z. B. Griinkohl,

Brokkoli, griine Bohnen), Feldsalat, Paprika, Méhren, Tomaten und
Kirbisse sowie alle tropischen Friichte (z.B. Melonen, Papayas,

Kiwis, Mangos), Zitrus
friichte und Beerenfriichte.
Diese Gemiise- und Obst-
sorten enthalten besonders
viel Vitamin A und C sowie
Ballaststoffe und Mineralien.
Dabei haben sie jedoch

nur einen geringen Kalorien
gehalt.

Bei Getreideprodukten soll-
ten Sie sich an die Regel hai-

ten: Je geringer der Verarbei-

tungsgrad und der Zusatz
von Zucker, Salz und Fett,
desto hoher ist die Nahr-
stoffdichte. Ein selbstge-
machtes Musli aus Vollkorn-
flocken mit frischem Obst
und fettarmer Milch hat
mehr Vitamine und Mineral-
stoffe als ein FertigmUsli mit
hohem Zuckergehalt.

Fett vermindert die
Nahrstoffdichte

Essen Sie also statt Fett
mehr Kohlenhydrate.
Greifen Sie jedoch bitte
nicht zu Zucker und
SiBigkeiten. Durch Zu-
satz von Zucker oder Salz
beim Kochen wird die Nahr
stoffdichte namlich
herabge

setzt.

Bevorzugen Sie Produkte
Vollkorn anstelle von
solchen aus WeiBmehl.
Bei diesen Lebensmitteln
gerat der Stoffwechsel
namlich »in Unordnung«
und tut sich besonders
schwer mit dem Fettabbau.
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Essen Sie kein oder nur wenig Fleisch? Dann probieren Sie doch mal
Gerichte mit Hilsenfrichten. Sie sind eiweiB3- und ballaststoffreich und
versorgen den Kdrper mit wertvollen Vitaminen und Mineralstoffen.
Spitzenreiter unter den Hilsenfriichten sind Sojabohnensprossen,
Bohnen und Erbsen. Auch Linsen und Tofu sind sehr wertvoll.

Milch und fettarme Milchprodukte liefern uns hochwertiges EiweiB,
Calcium sowie wertvolle Vitamine und sollten deshalb zu einer ausge-
wogenen Erndhrung gehéren. Essen Sie 6fter mal Kése anstelle von
Wourst. In der Regel ist Kase fettdrmer als Wurstwaren. Fleisch, Gefla-
gel und Fisch liefern hochwertiges EiweiB3, wichtige B-Vitamine und
Mineralstoffe sowie wertvolle Spurenelemente wie Eisen, Zink, Selen
und Jod. Bevorzugen Sie jedoch fettarme Fleischsorten. Bezliglich der
Nahrstoffdichte schneiden Geflligel und fettarmer Fisch besser ab als
fettreiches Fleisch und Wurst.

Zucker und Fett - die Dickmacher-Kombi

Besonders ungiinstig ist die Kombination von Zucker und Fett. Des
halb kann schon ein Stlick
Torte »dicker machen«, als

. . . .
I v/ e bt e me o ctnabi~— 1 esseiner eigentlichen Kalo-

Vorsicht vor verstecktem

Zucker
Auch wenn Sie lhren Kaffee
und Tee ungesiBt trinken und
die Quarkspeise nicht mit
Zucker anrtihren, nehmen Sie
bei normaler Nahrungs-
aufnahme noch immer viel
Zucker zu sich. Dieser be-
findet sich ndmlich versteckt
in zahlreichen Lebensmitteln.
So enthélt ein Stlick Sahne-
torte 16 Teeldffel Zucker,
0,3 Liter Cola vier Teeloffel!

rienzahl entspricht. Sobald
Sie siiBe, fette Torte kauen,
werden namlich fetteinbau-
ende Enzyme aktiv. Diese
Enzyme 6ffnen die Eingénge
der Fettzellen und halten sie
fir Stunden gedffnet. So
wird das Fett auch stunden-
lang nicht abgebaut. Wissen-
schaftler haben ausgerech
net, dass beispielsweise ein
einziges Stlck Sahnetorte die
Zunahme von einem Kilo-
gramm Kérpergewicht be-
wirken kann!
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hohe Nahrstoffdichte

viele Vitamine, Mineralstoffe
hohe Nahrstoffdichte

hohe Nahrstoffdichte

viele Ballaststoffe

viele Ballaststoffe

viel EiweiB, viele Mineralstoffe
viel EiweiB, wenig Fett

wenig Fett

viel EiweiB, wenig Fett,

viele Vitamine und Mineralstoffe
keine Kalorien

keine Kalorien

viele Kohlenhydrate, wenig Fett
viele Kohlenhydrate, wenig Fett
viel EiweiB, wenig Fell

viele Vitamine, Mineralstoffe

Alkohol als Dickmacher?

Nach dem Spitzenreiter Fett ist Alkohol in der Rangliste der Dickma-
cher gleich auf Platz zwei. Alkohol hat einen physikalischen Brennwert
von sieben kcal/g. Deshalb sollten Sie die Finger vom Schoppen Wein,
dem Glaschen Bier oder dem Stamperl Schnaps lassen, wenn Sie
zuviel Kilo auf die Waage bringen.
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Schon bei normaler Erndhrung verstarkt Alkohol die Fettspeicherung
und erhéht damit das Risiko fir Ubergewicht. Dennoch machen
Wein, Bier und Co. nicht automatisch dick: Bei Versuchen an Test-
personen hat man festgestellt, dass durch erhéhten Alkoholkonsum
die Aufnahme anderer Energietrager verringert wurde. Sprich:
Alkohol macht satt, und man isst statt dessen weniger.

Dies ist jedoch kein Pladoyer fur Alkohol — und schon gar nicht,
wenn er in groBen Mengen getrunken wird. Kleinere Mengen jedoch
schaden der Gesundheit nicht: Pro Tag ein Glas WeiBwein (0,2 | =
130 kcal) oder ein Flaschchen Bier (0,33 | = 130 kcal) schlagen auch

Warum?

Hemmt den Fettabbau
viel Fett

viel Fett, viel Zucker
viel Fett, viel Zucker
viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett

viel Fett
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in einem Diat-Speiseplan nicht
allzusehr zu Buche. Manchmal
ist es unter Umsténden leichter,

Haupt-Cholesterin-

harte Fastenzeiten durchzuste i

hen, wenn man sich auf ein Lleferanten

klei Glas Wein oder Bi

eines Glas Wein oder Bl 20q | Buter | d5mg
) 100g | Schweine- | 70mg

Lo . schnitzel
Cholesterin ist nicht 100g | Wurst 85mg
gleich Cholesterin 100g | Aal 100mg

100g | Muscheln | 100mg
100g | Krabben 150mg

Ein bis eineinhalb Gramm
Cholesterin werden taglich in der

Leber hergestellt. Cholesterin ist 1| Ei 290mg
lebensnotwendig, denn es ist Be- 100g :(%Ibs- 350mg
eber

standteil der Zellmembran.
AuBerdem ist es fir den Aufbau
von Gallensaure, Vitamin D und
wichtigen Hormonen verantwortlich. So werden im Kérper 90 Prozent
des Bedarfs an Cholesterin produziert. Nur der Rest — also ledig-
lich zehn Prozent — wird mit der Nahrung aufgenommen. Taglich
sind das etwa 300 bis 700 Milligramm.

Cholesterin ist nur in geringem MaBe in der Nahrung enthalten. In
der obenstehenden Tabelle sehen Sie die Lebensmittel, die am
meisten Cholesterin enthalten.

Es gibt zwei Arten von Cholesterin:

+ Cholesterin mit geringer Dichte. Es besteht fast ausschlieBlich aus
Fetten (vor allem aus »versteckten« Fetten).

+ Cholesterin mit hoher Dichte dagegen ist in fettarmen Lebens
mitteln zu finden.

Das »fettarme« Cholesterin wird fast ausschlieBlich fir die Energie-
erzeugung genutzt. Das »fette« Cholesterin lagert sich hingegen in
den Fettzellen ab. Aber auch dieses Cholesterin hat seine Aufgabe: Es
ist wichtig flr den Transport von Fettbrennstoffen. Erst wenn durch

-33-



falsche Ernahrung zuviel Cholesterin aufgenommen wird, wird es
»gefahrlich« flir unsere Gesundheit. Dann steigen namlich die Blut-
fettwerte, es entsteht eine Fettleber, und die Zellen des Herzmuskels
kénnen nicht mehr richtig arbeiten.

Auf die Regulierung

der Blutfettwerte achten

Statistiker wissen: Mehr als die Halfte aller Deutschen hat zu hohe
Blutfettwerte. Dabei gelten diese hohen Werte als wahrscheinlich wich-
tigster Risikofaktor fir das Entstehen von Herz- und Kreislauferkran-
kungen. Sie sind insbeson-
dere flr Arteriosklerose und
die Entwicklung von Herzin-
farkten verantwortlich Dazu
kommt es, wenn sich in den
BlutgeféBen Fette ablagern
und sogenannte »Plaques«
bilden, die dann im schlimm-
sten Fall die Arterien ver-
stopfen. Bewegungsmangel,
falsche Erndhrung (vor allem
zu fette Nahrung), Rauchen
und Alkoholkonsum gehdéren
zu den Hauptursachen fir
Herzinfarkt, Hirnschlag oder
Durchblutungsstérungen.

Eine Erndhrung mit viel
fettem Fleisch, Wurst und Kéase
sowie UbermaBiger Alkohol-
genuss storen das Gleichge-
wicht alter Blutfette. Schon
nach einer einzigen fetten
Mahlzeit steigen die Choleste-
rin- und Triglyceridwerte im Blut
messbar an. Trinkt man dann
noch zur Verdauung einen
Schnaps hinterher, erhéht sich
der Gehalt dieser schadlichen
Blutfettwerte noch mehr

Manche Menschen sind zudem besonders veranlagt, Blutfette in be-
sonders hohem MaBe im Blut anzuhdufen. Ein gesunder Mensch
sollte einen Cholesterinwert von unter 200 Milligramm je Liter Blut
haben. Hat man héhere Werte, sollte man seine Ernahrung umstellen.

Man sollte

« ballaststoffreiche Kost zu sich nehmen,
» mehr Pflanzendle verwenden und

« auf Alkohol und Nikotin verzichten.
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Eine regelméaBige Kontrolle
des Blutfettspiegels durch
den Arzt ist deshalb fir jeden
Menschen ab einem Alter
von 20 Jahren wichtig. Mit
jedem Prozent Senkung
nimmt namlich das Risiko

fir Herz- und GeféaBerkran-
kungen um zwei Prozent ab.
Kérpereigene Wirkstoffe
schaffen es auf natirliche
Weise, Fettmoleklle zur
Leber hin abzutransportie-
ren. Diese Substanzen haben
eine hohe Dichte und sind
fir den Fettabbau be-
griBenswert.

Insulin macht uns dick!

Essen Sie beispielsweise Torte,
steigt Ihr Blutzuckerspiegel an und
die Insulinproduktion wird angeregt

Insulin entsteht in der Bauchspeicheldriise mit Hilfe des Kohlenhy-
drates Glukose und ist am meisten daran schuld, dass wir zu viele Kilo
mit uns herumschleppen Ubergewichtige Menschen haben namlich
haufig einen erhdhten Insulinspiegel. Deshalb fallt es ihnen besonders
schwer, Speck abzubauen Das liegt an einem wahren Teufelskreis

« Isst man kohlenhydratreiche Nahrungsmittel, die viel Glukose ent-
halten (z. B. Kuchen, Teigwaren), steigt der Blutzuckerspiegel an.

* Die Insulinproduktion wird enorm angeregt.

» Damit wird die Fetteinlagerung begiinstigt.

* Durch die erhéhte Insulinausschiittung gerét der Stoffwechsel in

Unordnung.

+ Die Bauchspeicheldrlise wird tGberbeansprucht und arbeitet nicht

mehr richtig.

* Insulin erhéht sogar die Aufnahme von Glukose in die Fettzellen
und hemmt damit den Fettabbau. Es hat also sogar eine fettauf-

bauende Wirkung.
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Normalgewichtige brauchen das Insulin nicht zu furchten. Im Gegen-
teil: der Kérper braucht dieses Hormon zur Regulierung des Blut-
zuckerspiegels:

. Nach Verzehr von kohlenhydratreichen Lebensmitteln wird auto-
matisch Insulin in den Kérper abgegeben.

. Damit senkt sich der Blutzuckerspiegel.

. Das Insulin wirkt dabei wie ein Schllissel: Er schlieBt die Zellen

fir Zucker auf, damit er dorthin gelangen kann, wo er benétigt
wird (beispielsweise auch in die Muskelzelle zur
Energiegewinnung aus Kohlenhydraten).

Je dicker ein Mensch ist, desto héher sind in der Regel seine Insulin-
werte — ganz egal ob er gerade gegessen hat oder fastet. Und: ein
Ubergewichtiger Mensch mit erhéhten Insulinwerten kann noch soviel
Sport treiben — der Blick auf die Waage wird stets enttauschend sein,
der Zeiger wird sich kaum nach unten bewegen. Der Grund: Die Fett-
zellen bleiben - wegen der nicht funktionierenden Bauchspeicheldriise
- gedffnet und warten auf weitere »Nahrung«.

Besonders schlimm wirkt es
sich aus, wenn sich Uberge-

Kann der Blutzuckerspiegel

durch erhéhte Fettspeicherung
nicht gesenkt werden, fihrt das
nicht nur zu Ubergewicht,

sondern langfristig auch zu
Diabetes. Leidet ein normal-
Gewichtiger Mensch unter
Insulinmangel, so fuhrt das
ebenfalls zu Diabetes.

wichtige fast ausschlieBlich
von Fast food ernéhren.

Denn das ist wahrhaft keine
ausgewogene Ernahrung: Die
im Fast food enthaltenen
Kohlenhydrate werden, in
Kombination mit dem Fett,
schnell aufgenommen und
regen die Ausschittung von
Insulin besonders stark an.

Die Folge: Das aufgenommene Fett landet in den Fettdepots und wird
dort erst einmal eingelagert — bald sichtbar als Fettpolster an Hifte

und Bauch.
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Tierische Fette —

die heimlichen Dickmacher

Sie wissen ja schon: Ein Gramm Fett liefert neun Kilokalorien. Des-
halb wiirde es eigentlich ausreichen, wenn wir nicht mehr als ein
knappes Drittel — 30 Prozent — des taglichen Energiebedarfs in Form
von Fett aufnehmen wirden. Doch die Realitat sieht leider anders aus
— ganz anders: In Deutschland essen wir mindestens doppelt soviel
Fett, wie wir bendtigen: 140 Gramm taglich. Und das macht uns auf
Dauer dick und krank.

Pflanzenfette —die P ———————————————

wertvollen Energie- Bgvorzugen Sie Pfl_gnzgnéle
. wie Sonnenblumendl, Distel-,
lieferanten Soja- und Maiskeimdl. Sie
Fett ist nicht gleich Fett. Denn enthalten am meisten Linol-
wir unterscheiden zwischen tie- saure. Pflanzenfette haben
rischem und pflanzlichem Fett. noch einen weiteren Vorteil
In letzterem sind die flir unseren gegentiber tierischem Fett: Sie
Kérper wertvollen mehrfach un- enthalten kein Cholesterin und
gesattigten Fettsauren sind deshalb zur Vorbeugung
enthalten, und Behandlung bei erhéhtem
Unter ihnen ist besonders die Blutfett- oder Cholesterinspiegel
Linolsaure gesundheitlich wert- zu empfehlen

voll. Auch fUr jeden, der ein
paar Kilo verlieren will, ist die
Linolsaure wichtig: Denn sie be-
schleunigt - siehe oben - den Fettabbau im Kbrper. Speisefett und -6le
werden nach ihrem Gehalt an Linolsaure bewertet.

Vorsicht vor versteckten Fetten

Tierische Fette sind, wie die Bezeichnung schon sagt, in Tierproduk-
ten enthalten. Jeder kennt den Fettrand am feinen Lachsschinken
oder das von Fettadern durchzogene Steak, das Fett unter der Kruste
des Schweinebratens oder unter der Haut der Martinsgans. Hier ist
das Fett deutlich sichtbar. Doch leider kann man es in den meisten
Féllen nicht so deutlich sehen — und deshalb neigen wir auch dazu,
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uns viel zu fettreich zu erndhren. Denn oft wissen wir gar nicht, dass
ein Lebensmittel Fette enthdlt — sie »verstecken« sich sozusagen.

Fette in Lebensmitteln enthalten in erster Linie gesattigte Fettsauren.
So beispielsweise im Fleisch, Fisch, Kase, Ei, in Wurst oder auch im
Kuchen. Wussten Sie, dass wir taglich etwa 40 Gramm Fett mit diesen
Lebensmitteln zu uns nehmen? Dabei scheint ein Ei doch gewiss kein
Fett zu enthalten, auch im Nusskuchen sehen wir es nicht. Doch Vor-
sicht: Durch versteckte Fette nehmen wir am Tag fast doppelt soviel
Fett zu uns, wie wir bendtigen. Werfen Sie einmal einen Blick auf die
untenstehende Tabelle - Sie werden staunen, wie viel Fett in manchen
»harmlosen« Lebensmitteln verborgen ist:

A —
Nahrungsmittel Versteckte
je 100 Gramm Fettmenge

Versteckte
Fettmenge

[Nahrungsmittel |
je 100 Gramm
‘I Speck durchwachs. || 29 || Blatterteig I 0g ‘
‘I Mayonnaise || | bis80g]| I | Aal | 0g ‘
‘I Knabberniisse || I Camembert ‘
T T 160% F.iTr. ‘

Lu

!ll Salami ||| 50 ||| [Thunfischin®l [l bis 25 ___ Dbis259]| |||
||| Schweinebauch [| 42 g ||| Brathering ||| 23 ¢ ||!
||| Kartoffelchips ||| 40 g ||! Matjes. ||! 23 ¢ ||!
!ll Leberwurst ||| 40 g ||| Schinken gek ||| 20 g ||!
!|| Vollmilchschokolade !Il 33 g|l| Torte ||! 20 g ||!
||| Bratwurst ||| 32 g|I[ Pralinen ||| etwa 16 _etwat6g]| |||

‘I Schlagrahm || 0g || Kuchen || 16 g I‘
Il Schnitzel [ 30 gll[ 2 kleine Eier [| 129l
| s O —
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Unser Ern&hrungstip:

Essen Sie mehr pflanzliche
Lebensmittel! Glauben Sie
nicht, dass Sie auf tierische
Erzeugnisse nicht verzichten
kénnten: Vegetarier schaffen
das ohne weiteres! Wir wol-
len Sie aber ganz gewiss nicht
dazu »bekehren«, kinftig

nur noch pflanzliche Kost zu
sich zu nehmen - im Gegenteil: Zu einer ausgewogenen Kost gehéren
tierische Produkte durchaus dazu. Sie sollten nur darauf achten, lhren
Speisezettel ein wenig umzustellen: Es muss nicht jeden Tag ein Stiick
Fleisch auf dem Mittagstisch stehen, es muss nicht jeden Tag Wurst,
Schinken oder Ké&se sein.

Lassen Sie tierische
Dickmacher weg!

Essen Sie mehr pflanzliche
Lebensmittel:

e Brot - Kartoffeln +Obst
* Solo + Gemiise

L]

I So kaufen Sie richtig ein!

Achten Sie bei tierischen Lebensmitteln immer auf den Fettge-
halt. Wenn Sie auf der Kaseverpackung beispielsweise den
Hlinweis »45 Prozent F.i.Tr.« aufgedruckt finden, dann bedeutet
das: In einer Scheibe Kése sind 45 Prozent Fett in der Trocken
masse enthalten. Das entspricht einem wahren Fettgehalt von
| neun Gramm. Ein Glas Vollmilch enthalt zum Beispiel sieben
| Gramm Fett. Demgegeniiber enthalt ein Ei bereits sechs
| Gramm Fett! Verzichten Sie auf fette Wurstwaren (z. B. Leber-

wurst, Salami, Schwartenmagen).
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KaltgepreRtes oder raffiniertes OI?

Wegen der ungesattigten Fettsauren sind pflanzliche Ole gesiinder als
tierische Fette Dennoch diirfen Sie den Blick aufs Etikett beim Ein
kauf nicht vergessen Denn auch bei den Pflanzenfetten kennen wir
groBe Qualitatsunterschiede.

Kaltgepresste Ole sind naturbelassen, also nicht raffiniert Sie enthalten
noch viele Vitamine sowie essentielle Fettsauren. Mit ihrem sorten-
typischen Geschmack sind diese Ole bestens flir Salate geeignet. Zum
Braten sind sie allerdings ungeeignet, da die Fettsauren bei hohen
Temperaturen zerfallen und schwer verdaulich werden. Wer auf den
nussigen Geschmack des Olivenéls beim Kochen aber dennoch nicht
verzichten will, sollte das

Ol in kleinen Tropfen kurz

vor dem Servieren von Sup-

Vorsicht bei Olen mit

ungewisser Herkunft
Da die kaltgepreBten Ole meist
aus sldlichen Landern
stammen, in denen die Pflan-
zen oft in hohem MaBe mit
Pflanzenschutzmitteln gespritzt
werden, kdnnen sie noch
reichlich Schadstoffe enthalten.
Deshalb sollte man beim
Einkauf darauf achten, dass
man allerbeste Qualitat erhalt.
Eine Garantie dafir gibt es
nicht, aber Ol aus dem Reform-
haus ist in jedem Fall auf

Ruickstande von Pflanzenschutz-

mitteln und den Gehalt von
Schadstoffen Uberpriift.

pen oder SoBen zufligen.

Raffinierte Ole dagegen
werden erhitzt, gereinigt und
weitgehend von Schadstof-
fen befreit. Allerdings biBen
sie dadurch etwa zehn bis
40 Prozent des Vitamins E
ein. Die essentielle Linol-
séure bleibt jedoch erhalten.
Raffinierte Ole mit essentiel-
len Fettsduren sind zum Bei-
spiel Traubenkerndl, auch
einige Disteldle.

Mit Distel6l kann man gut
dinsten oder zart braten.
Zum stark Erhitzen eignet
sich besonders gut Erdnussal,

das reichlich wichtige Inhaltsstoffe enthalt. Gut zum Braten geeignet
ist auch Kokos- und Palmkernfett. Beide Fette sind hoch erhitzbar
und im Geschmack neutral.
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Triglyceride —die Dickmacher
Mit der Nahrung nehmen wir Fettmolekile, die sogenannten
Triglyceride, auf Rund 98 Prozent der Nahrungsfette
bestehen aus ihnen. Diese Fettpartikel sind oft so groB, dass
sie schwer verdaulich sind und deshalb im Kérper, und zwar
im Huoftspeck, »zwischengelagert« werden. AuBerdem
enthalten sie keinen Sauerstoff und brennen deshalb besonders
lange: Das fiihrt dazu, dass sie dem Kérper viel Energie liefern.
Um die Triglyceride abzubauen, benétigt man sogenannte
Phospholipide. Sie I6sen die Fettpartikel bereits im Magen in
winzige Fetttropfchen auf. In Pflanzenzellen sind Trigiyceriae
schon in einzelne Partikel aufgelést, umschlossen von einer
Schicht aus Phospholipiden. Deshalb ist pflanzliches Fett
besonders gut verdaulich.

Fettsduren und ihre unterschiedlichen

Eigenschaften

Die Hauptbestandteile der Nahrungsfette sind die Fettsduren. Man
kennt »gesattigte Fettsduren« und »ungesattigte Fettsauren«:

* Die geséttigten Fettsauren, z.B. Buttersdure und Stearinséure, zei
gen eine geringe Reaktionsfahigkeit im Kdrper.

+ Die ungesattigten Fettsauren sind reaktionsfahiger. Die meisten
dieser ungesattigten Fettsduren kann der Kérper nicht selbst auf-
bauen. Man nennt sie deshalb »essentielle«, also lebensnotwendige
Fettsduren (z.B. Linols&ure). Essentielle Fettsduren kommen in
Pflanzendlen und tierischen Fetten sowie in Fischdélen vor.

Wie gesund ein Nahrungsfett ist, hdngt von seiner physiologischen
Wertigkeit ab. So nennt der Ernédhrungswissenschaftler das Verhaltnis
der mehrfach ungesattigten Fettsdure zur gesattigten Fettsaure.
Jugendliche und Erwachsene sollten 3,5 Prozent der Energie in Form
von essentiellen Fettsduren aufnehmen. Ein Zuviel an gesattigten Fett-
sauren bringt bei Erwachsenen ein hohes Risiko fir Herz- und GefaB-
leiden mit sich. Optimal ist eine Fettsdurezufuhr von 1/3 gesattigten,
1/3 einfach ungeséttigten und 1/3 mehrfach ungesattigten Fettsauren.
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Omega-3-Fettsauren

Nicht alles, was teuer ist, ist auch sinnvoll. In letzter Zeit machen die
sogenannten Omega-3-Fettsduren von sich reden, denn man sagt
ihnen eine besonders
gunstige Wirkung

auf den Organismus
nach. Fischél-Kap-
seln, in denen reich-
lich Omega-3-Fett-
sauren enthalten
sind, werden fir viel
Geld auf dem Markt
angepriesen. Und die
Bundesbiirger lassen
sich diese Praparate
auch etliches kosten.
In Wirklichkeit sind
diese Omega-3-Fett-
sauren nichts anderes
als mehrfach ungesattigte Fettsauren;sie sind hauptsachlich in Fischen
und Fischolen enthalten. Die bekannteste Omega-3-Fettsaure ist die
Linolensaure. Wenn man sich ausgewogen und vol ernahrt und
einmal wdchentlich Seefisch auf den Speiseplan setzt, nimmt man
genugend dieser essentiellen Fettsauren auf.

Seefisch enthélt viele Omega -3-Fettséuren.

Die Forscher streiten noch.....

Die Meinungen der Wissenschaftler tGiber die Wirksamkeit der Omega-
3-Fettsduren auf den Kérper gehen weit auseinander. So sollen die
Omega-3-Fettsduren einerseits die Blutgerinnung hemmen.
Menschen, die aufgrund einer Erkrankung Fett meiden sollen, missen
auch Fischol weglassen. Schwankende Ergebnisse hat man zudem
bei der Immunabwehr des Kdrpers beobachtet.

Klar ist andererseits, dass die Omega-3-Fettsduren den Blutdruck und

die Blutfette senken. Bei Diabetikern, die Omega-3-Fettsauren zu sich
genommen haben, wurde die Entstehung von GeféBkomplikationen
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herabgesetzt bzw. gehemmt. Andere Untersuchungen ergaben
allerdings erhéhte Blutzuckerwerte und eine abgeschwachte Insulin
resistenz bei Diabetikern, die kein Insulin spritzen missen.

Da man dber die gesundheitliche Bedeutung dieser hochwertigen
Fettsduren aber noch nicht ausreichende Forschungsergebnisse
vorliegen hat, empfiehlt es sich bestimmt nicht, teure Fischdl-Kapseln
zu kaufen.

Fazit:
Bevorzugen Sie Lebensmittel mit hoher Nahrstoffdichte wie
Gemise, Obst, Vollkornprodukte und fettarme Milchprodukte.
Meiden Sie Zucker, Salz und fetthaltige Lebensmittel.

pflanzliche Nahrungsmittel sind wertvoller als tierische.
Hulten Sie sich vor versteckten Fetten.
Einmal wochentlich sollte Seefisch auf dem Speiseplan stehen.
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Ubergewicht
contra Ildealgewicht

Oft jahrelang schleppen wir das Zuviel an Pfunden (oder sogar Kilo)

mit uns herum und schédigen so unseren Korper. Statistiken zeigen:

Allein 77 % der Ubergewichtigen leiden an Erkrankungen des Stoff-

wechsels. Dazu kommt noch eine ganze Liste anderer Beschwerden

und Leiden, die mit dem Ubergewicht Hand in Hand gehen:

* Herz- und Kreislauferkrankungen: Bluthochdruck, Herzinfarkt

« Stérungen des Fettstoffwechsels

» Magen-Darm-Beschwerden

* Diabetes

» Wirbelsaulen- und Gelenkerkrankungen

» Atemwegserkrankungen

« Steinleiden (z. B. in der
Gallenblase)

» Komplikationen bei
Schwangerschaft und
Geburt

Von »krankhafter Fettleibigkeit«
sprechen die Arzte, wenn
jemand mehr als 40 Kilo-
gramm Ubergewicht hat,

Bei diesen Menschen liegt — so

vermutet man — ein Gendefekt

vor, der verhindert, dass die
Fettverbrennung im Kérper.
normal ablduft.

NatUrlich macht nicht jedes

Pfund, das Uber dem Nor-

malgewicht liegt, gleich

krank. Wer jedoch mehr als

zehn bis zwanzig Prozent

tber dem Normalgewicht

auf die Waage bringt, wird sein Herz und den Kreislauf sowie seine

Gelenke und seinen Bewegungsapparat deutlich starker belasten,

Untersuchungen zeigen:

* Ubergewichtige Menschen neigen dreimal haufiger zu Bluthoch-
druck als jene Mitblrger, deren Gewicht im Normbereich liegt.

+ Dreimal soviel Dicke als Schlanke haben (iberhéhte
Cholesterinwerte.

« Ubergewichtige sind dreimal eher zuckerkrank,

« Stark Ubergewichtige Frauen bekommen wesentlich haufiger Brust-,
Gebarmutter- und Gallenblasenkrebs.

* Menschen mit 40 Prozent Giber dem Normalgewicht sterben deut-
lich haufiger an Darm- und Prostatakrebs.
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Doch ob nun (ibermaBige Ernahrung oder Gene schuld am Uberge-
wicht sind — eines steht in jedem Falle fest: Einmal vorhandene Fett
zellen lassen sich so schnell nicht mehr weghungern. Wer entspre-
chend veranlagt ist und sich Uber viele Jahre oder Jahrzehnte hinweg
falsch erndhrt, muss damit rechnen, dass die Anzahl der Fettzellen im
Alter sogar noch zunimmt. Bei einer Schlankheitskur kbnnen diese
Zellen zwar schrumpfen. Doch sie »warten« auch darauf, méglichst
schnell wieder geflillt zu werden. Deswegen nimmt man nach einer
Diat oder Abmagerungskur so schnell wieder zu.

»Gute« und »schlechte« Nahrungsverwerter

Ein Finftel aller Ubergewichtigen hat es besonders schwer: Das sind
die sogenannten »guten Futterverwerter«. Der Stoffwechsel dieser
Menschen verlauft besonders 6konomisch, ihr Kérper verbrennt die
Nahrung einfach optimal: Er wandelt besonders viele Kalorien in Fett
um, um so Energie zu speichern. Bei schlanken Menschen (»schlechte
Futterverwerter«) verpuffen dagegen taglich rund 400 Kalorien unge
nutzt und werden als Warme abgegeben. Sie niitzen die zugefihrten
Kalorien nicht so effizient zur Bildung von Fettpolstern aus.

Sind Ubergewichtige mangelerndhrt?

Selbst wenn ein Dicker fortwahrend isst, wenn er standig SiiBigkeiten
nascht, wenn er immer wieder in die Tlte mit den Kartoffelchips

greift: Das Sattigungsgefihl bleibt dennoch meistens aus. Das ist dann
ein Anzeichen fir Mangelernahrung. Nicht alle Ubergewichtigen
leiden darunter, aber sehr viele. Das Hauptkennzeichen dafir ist das
standige Hungergeflihl. Neueste Erkenntnisse zeigen auch den Grund
dafir an: Ubergewichtige haben einen anderen Stoffwechsel als
Schlanke. Bei ihnen wandert die aufgenommene Energie ins Kdrper-
fett — und nicht dorthin, wo sie eigentlich benétigt wird, n&mlich

in die Muskelmasse. Und genau deshalb leiden Dicke unter dem
11-Uhr-Loch, »brauchen« sie nachmittags Kaffee und Kuchen sowie
einen Snack beim abendlichen Fernsehprogramm.
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Sind Frauen dicker als Manner?

Aller Gleichberechtigung zum Trotz: Die Kérper von Frauen und
Mannern sind — vom beriihmten »kleinen Unterschied« mal abgese-
hen — auch in anderer Hinsicht sehr verschieden. Frauen besitzen
grundsatzlich weniger Muskelzellen als Manner. Das bedeutet: Sie
verbrennen auch weniger Kalorien. Frauen sind so »angelegt«, dass
sie Fett mdglichst schnell und sicher speichern kénnen. Der Grund
liegt in den Hormonen: Frauen brauchen mehr Fett als Manner, um
fruchtbar zu bleiben.

Schuld daran, dass das weibliche Geschlecht in der Pubertat, bei der
Menstruation, in Schwangerschaft und Wechseljahren oft an Gewicht
zulegt, ist das weibliche Hormon Ostrogen. Es sorgt dafiir, dass Fett
besonders dort gelagert wird, wo wir es am wenigsten haben wollen:
an Hufte, Oberschenkeln und am Po. Ostrogene fiihren auBerdem
dazu, dass sich im Kdrpergewebe zusétzlich Wasser ansammelt. Das
merkt fast jede Frau vor ihren »Tagen«: Denn vor der Menstruation

ist diese Wassereinlagerung am gréBten, und Gewichtszunahmen von
ein paar Kilo sind durchaus keine Seltenheit.

Allerdings darf man Ostrogen deswegen nicht »verdammenc. Es hat
namlich durchaus seine guten Seiten — von denen als Sexualhormon
mal ganz abgesehen: Verbunden mit Bewegung und Calcium aus der
Nahrung schiitzt Ostrogen vor der geflirchteten Osteoporose (= Kno-
chenentkalkung im Alter).

Dicke Médnner leben gefahrlicher

Manner haben‘s nur auf den ersten Blick besser. Frauen missen mit
dem Fett einlagernden Hormon Ostrogen klarkommen, wéhrend das
mannliche Geschlechtshormon, das Testosteron, genau die gegentei-
lige Wirkung hat: Es baut Fett ab. Zudem férdert Testosteron den
Aufbau von Muskelzellen. Ménner nehmen deshalb eher am Bauch
zu und nicht an Po, Hifte oder Oberschenkeln.

Allerdings: Diese »mannliche« Gewichtszunahme ist viel gefahrlicher.
Denn der beriihmt-berlchtigte »Bierbauch« besteht aus reinem, tber-
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flussigem Fett. Der Kérper kann es nicht verwerten — und so wirkt es
sich negativ auf Herz und Kreislauf aus. Aus diesem Grunde sollten
Ubergewichtige M&nner noch eher abnehmen als Frauen. Frauen ver-
tragen ruhig mal ein paar mollige Kilo zuviel — die sind noch lange
nicht gesundheitsgefahrdend.

Noch eine Ungerechtigkeit zwischen den Geschlechtern: Manner
haben es beim Abnehmen leichter als Frauen. Der ménnliche Kérper
reagiert einfach schneller auf jegliche Ernahrungsumstellung — also
auch jede Diat — und auf kérperliche Aktivitaten. Mannliche Fett-
zellen sind kleiner als die weiblichen: Sie kdnnen somit nicht so viel
Fett einlagern. Zudem enthalten sie mehr fettabbauende Enzyme.

BMI —

drei Buchstaben fiir ein neues Idealgewicht
Das individuelle »ldealgewicht« errechnet man nach dem Gewichts-
index BMI. Diese drei Buchstaben bedeuten Body Mass Index. Keine
Scheu, wenn Sie kein Mathematikgenie sind — eine einfache Formel
macht es lhnen leicht, lhre BMI-Kennzahl zu erstellen: Sie teilen lhr
Kdrpergewicht (in Kilogramm) durch das Quadrat der Kérperlange

(in Metern).

Das sieht so aus:

BMI= Kérpergewicht (in Kilogramm)
~  KorpergroéBe (in Metern)

Ein Beispiel hilft bei der Verdeutlichung: Sie sind weiblich und wie-
gen 64 Kilogramm bei einer KérpergréBe von 1,70 Metern. lhr
BMI-Wert betragt dann: 64 geteilt durch 1,70 zum Quadrat = 22,1.
Man geht davon aus, dass bei Frauen eine BMI-Zahl von 19 bis

24 winschenswert ist. Bei Mannern liegt der ideale BMI-Wert zwi
schen 20 und 25. Bei unserem obigen Beispiel liegen Sie mit der
Kennzahl 22,1 nach der BMI-Tabelle noch im Bereich des Normal-
gewichts — obwohl Sie damit sicher auch nicht mehr gertenschlank
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In der nachstehenden Tabelle sehen Sie die BMI-Werte fir M&nner
und Frauen —und was man dabei als untergewichtig, als normal, als
Ubergewichtig und als fettslichtig bezeichnet.

| |

I‘ Minner I‘ Frauen I‘

| Untergewmht | <20 |‘ <19 |‘
I Normalgewmht | 20-25 |‘ 19— 24 |‘

I Ubergewicht J[35-30  J24-30 24-30 |

| Adipositas/Fettsucht | 30 — 40 |‘ 30 — 40 |‘
I massive Ad| ositas | > 40 |‘ > 40

Wieviel Bauchumfang ist zuviel?

Nicht nur die Waage sagt lhnen, ob Sie Ubergewichtig sind. Das
MetermaB zeigt ebenso deutlich an, ob es an der Zeit ist, dass Sie
besser ein paar Kilo abnehmen sollten. Aus der nachstehenden
Tabelle kénnen Sie auf einem Blick ablesen, wie Bauchumfang und
Ubergewicht zusammenhéngen. In der ganz linken Spalte finden Sie
dabei den Bauchumfang in Zentimetern angegeben.
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GriBe in Metern

FENNNNEEEE888885S
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wire rotsam!

Leichtes
Autgepalit!

Normalgewicht:
Froven Sie sichl
S0 soll es sein.

Untergewicht:
l

Bei als
8

Quelle: Fit for Fun, 4/95, 5§ 122
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Mehr als 30 BMI?

Dann miissen Sie abspecken

In den westlichen Industrienationen hat man am meisten an Uberge-
wicht zu leiden und vor allem unter den daraus resultierenden Zivili-
sationskrankheiten. Das bedeutet jedoch nicht, dass jeder Europaer
unbedingt abnehmen misste. Denn: Die Gesundheit ist erst dann wirk-
lich bedroht, wenn der BMI gréBer als 30 ist. Dann sollte man aller-
dings unter arztlicher Aufsicht abspecken (und dabei kann man durch-
aus auch mit Fastentagen oder -wochen beginnen). Man sollte aber
immer darauf achten, die EBgewohnheiten langfristig umzustellen

und auch die korperliche Betatigung nicht zu kurz kommen zu lassen.

Wer einen BMI zwischen 25 und 30 aufweist und zudem noch unter
Risikofaktoren wie Diabetes mellitus, Hyperlipiddmien (erhéhte Blut-
fettwerte), Hypertonie (Bluthochdruck) oder Erkrankungen des Be-
wegungsapparates leidet, sollte ebenfalls sein Gewicht unter Aufsicht
eines Arztes reduzieren. Sind bei einem BMI zwischen 25 und 30
diese Risikofaktoren ausgeschlossen, kann man auch alleine ab-
specken: eine energiereduzierte, fettarme, ballaststoffreiche Kost ist
dabei sehr hilfreich.

Dick durch Diat

In der Bundesrepublik sind Didten und Abmagerungskuren geradezu
ein Volkssport. Kaum einer, der nicht schon einmal irgendeine Wun-
derkur ausprobiert hat, der nicht durch »FdH« oder eine Monodiat

ein paar Pfunde auf die Schnelle abspecken wollte. Junge Madchen
tauschen auf dem Schulhof Diatrezepte aus, ihre Mitter sind erfahren
in allen méglichen Hunger- und Fastenkuren.

Die Zahlen der Statistiker sprechen fiir sich: Uber 40 Prozent west-
deutscher Frauen und mehr als 30 Prozent ostdeutscher Frauen
haben bereits eine oder mehrere Diaten ausprobiert. 4,7 bzw. 4,2
Prozent der Frauen geben sogar an, »fast immer« irgendeine Diat zu
machen.

Das verwundert kaum, denn das weibliche Schlankheitsideal liegt bei
einem BMI von 19 (durchschnittlicher BMI bei Frauen: 23,4). Bei
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Mannern entspricht das
durchschnittliche Wunsch
gewicht einem BMI von 24,0
(tatsachlicher BMI: 24,9).
Man kann sich naturlich
darlber streiten, ob die
Schlankheitsideale richtig
sind und man sich die Hun-
gerfiguren extrem schlanker
Models oder den sportlich
gestahlten Korper eines
Dressmans zum Vorbild neh-
men sollte. Sei es, wie es ist:
Abnehmen und Diaten sind
heute zu einer Selbstver
standlichkeit geworden.
Jeder redet mit, kaum einer
weiB3, was dabei wirklich im
Kérper vor sich geht.

ol
Schlanksein ist »in«. Abnehmen und
Kalorienzéhlen sind heute zu einer Selbst-
verstandlichkeit geworden.

Wie Ab- und Zunehmen funktioniert

Bei strengen und langen Hungerzeiten (etwa in Kriegsjahren) und
natrlich auch bei Diaten schaltet der Stoffwechsel auf Sparflamme.
Um diese sparsamen Zeiten Uberstehen zu kénnen, baut der Kérper
Muskeleiwei3 ab. Das muss er tun, um lebensnotwendige Energie zu
gewinnen. Durch den Abbau verringert sich das stoffwechselaktive
Kérpergewebe.

Je weniger Muskeln man hat, desto langsamer arbeitet also der Stoff-
wechsel, und desto eher nimmt man an Gewicht zu. Weil Frauen Ubri-
gens prinzipiell weniger Muskelmasse haben als Manner, sind bei
ihnen Gewichtsschwankungen eine ganz normale Angelegenheit.
Beim Abnehmen stellt unser Kérper sich um und kommt mit weniger
Energiezufuhr aus. Das heiBt aber auch: Unsere »normal groBen«
Portionen sind dem Organismus bereits zu viel — wir nehmen nach
einer Diat schnell wieder zu.
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Abgebaute Muskulatur ist nur schwer wieder aufzubauen, eigentlich
nur durch kdrperliches Training. Leider ist also all das, was man sich
nach einer langeren Diat wieder anisst, kein Muskel-, sondern Fettge-
webe. Denn die Fettzellen sind mit einer groBen Anzahl Speicherenzy-
men ausgestattet,um schnell geniigend Fett einlagern zu kénnen. Des-
halb ist selbst nach einer erfolgreichen Diat Fetteinsparung angesagt.
Der Korper neigt ndmlich nach einer Diat eher zur Fetteinlagerung als
zum Fettabbau.

Der »Jo-Jo-Effekt«

90 Prozent aller Menschen, die eine Diat machen, nehmen danach
wieder an Gewicht zu. Die Ursache misste Ihnen eigentlich schon klar
sein: Man kehrt nach der Diat meist und gerne wieder zu den alten
EBgewohnheiten zurlck - schlieBlich hat man lange genug »gedarbt«.
Kaum jemand ist bereit, die Ernahrungsregeln auf Dauer umzustellen
(Ausnahmen sind hier natlrlich alle Didten, die wegen einer Krank-
heit wie z.B. Diabetes eingehalten werden missen). Bei vielen »Wun-
derdiaten« ginge eine solche Umstellung auch gar nicht: Oft sind sie
einseitig, fihren dem Kérper nur bestimmte N&hrstoffe zu und verur-
sachen einen Mangel an anderen (mehr dartber auf Seite 53ff). Nicht
nur deshalb jedoch sind solche Monodiaten, bei denen man blitz-
schnell abnimmt, fir den Organismus geféhrlich und machen im
Endeffekt sogar dick.

Letzteres liegt am sogenannten »Jo-Jo-Effekt«. Unser Kérper ist ndm-
lich ganz und gar nicht einverstanden, dass er mit einer Diat plétzlich
auf Notration gesetzt wird. Es bleibt ihm aber nichts anderes (brig, als
sich auf die wenige Nahrung einzustellen. Er schraubt seinen Ener-
gieverbrauch zuriick. Fangt man nun plétzlich wieder normal an zu
essen, erreicht er sehr bald wieder sein altes Gewicht und in vielen
Fallen sogar noch mehr! Denn der Organismus hat sich ja auf die
Notzeit eingestellt und kommt mit weniger Energie aus.

Leider kann man den eigenen Kérper nur sehr langsam »umerziehen«

seine »Erinnerung« an die »Notzeit-Didt« ist sehr lang. Essen Sie je-
doch mehr, als der Kérper verwerten kann, wandelt er das »Zuviel«
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an Energie in Fett um und speichert es. Denn es kdnnten ja wieder
mal Notzeiten kommen. Und die kommen bestimmt - mit der nach-
sten Diat. Wer dieses Spielchen éfter macht - und wie viele tun das! -
bringt seinen Energiestoffwechsel gehérig in Unordnung. Das Ge-
wicht geht wie ein Jo-Jo auf und ab. Wenn man also nicht schon beim
Abnehmen seine Erndhrungsgewohnheiten umzustellen lernt, kann
man keinen dauerhaften Gewichtserfolg erwarten.

Essstorungen fiihren zu Bulimie

Wenn man aussehen mdchte wie die mageren Topmodels aus Wer-
bung und Mode und dies Uber extreme Diaten versucht, sind meist er-
schreckende Begleiterscheinungen die Folge. Denn sténdiges Diathal
ten ist auch gesundheitsschadlich. Es kann zu gefahrlichen EBst6run
gen, z.B. Bulimie, kommen.

Bei Bulimie kasteit man sich tagelang, isst gar nichts oder sehr wenig.
Dann treten plétzliche HeiBhungeranfélle auf: Die betroffenen

Frauen stopfen Unmengen an Lebensmitteln unkontrolliert in sich
hinein, um sie Sekunden spéter wieder zu erbrechen. 30 Prozent der
Bulimiekranken tun dies bis zu sechsmal taglich. Diese Patientinnen
(es gibt nur sehr wenig Manner, die an Bulimie leiden) geraten in
einen Teufelskreis, aus dem sie so schnell nicht wieder herausfinden.
Essen, Erbrechen, Essen, Erbrechen — das kann schlieBlich zu einer
Sucht werden, die den Kérper schwer schadigt. Meist kann dann nur
eine psychologische Behandlung helfen, diesem Teufelskreis zu ent
kommen.

Diaten — kritisch betrachtet

Die Anzahl der Diaten ist uniiberschaubar. Zeitschriften werden nicht
mide, immer wieder neue Schlankheitskuren anzupreisen. Unzahlige
Bicher behandeln die unterschiedlichsten Abnahmekuren.Eines haben
jedoch alle kalorienreduzierten Abspeckkuren gemeinsam: Sie sind
unlogisch,denn sie bauen gleichzeitig die Fettfreisetzung und den Fett-
einbau auf. Somit neutralisieren sie sich und verfehlen ihren eigenen
Zweck.
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EiweiBreiche Didten haben dagegen den Vorteil, dass weniger Muskel-
masse abgebaut wird, dafir werden groBe Mengen Triglyzeride aus
dem Fettgewebe freigesetzt. Kohlenhydratreiche Schlankheitskuren
haben den Nachteil, dass sie Insulin ausstoBen und dadurch den
Abbau von Depotfett im Bauch- und Huftbereich hemmen.

Ob Atkins- oder Brigitte-Diat, ob Haysche Trennkost oder Hollywood-
Diat, in der folgenden Ubersicht finden Sie eine Beurteilung der po-
pularsten Schlankheitsdidgten — und ihre Einschatzung nach medizini-
schen und erndhrungswissenschaftlichen Gesichtspunkten.

Abnehmen — aber mit Vernunft

So nennt sich eine Diat, die von der Bundeszentrale fiir gesundheitli-
che Aufklarung entwickelt wurde und die von Krankenkassen und
Volkshochschulen angeboten wird. 1500 Kalorien nimmt man téglich
zu sich, und die Kost ist ausgewogen, energiereduziert und fettarm.
Beim »Abnehmen — aber mit Vernunft« lernt man in der Gruppe:
Zunachst findet man heraus, welche EBgewohnheiten man hat, wie
man sich besser und ausgewogen erndhrt und wie man das dann im
Alltag umsetzt. Die Diat ist flr die Dauer von 20 Wochen angelegt —
danach sollte man verstanden haben, worum es geht, und man sollte
die ausgewogene Ernahrung vor allem auch ohne Gruppe daheim
fortfGhren kénnen.

Bewertung: gut, denn das richtige Essverhalten wird ausreichend
trainiert.

Anti-Cholesterin-Diat

Dabei senkt man die gefahrlichen Blutfettwerte und somit das Risiko
der Arterienverkalkung. Sie schrénken sich bei dieser Diat nicht allzu-
sehr ein: etwa 500 Kalorien weniger am Tag als bei Normalkost
nehmen Sie zu sich. Wer die Grundregeln dieser Diat kennt — namlich
jene Nahrungsmittel zu meiden, die einen sehr hohen Cholesterin-
gehalt haben oder viel gesattigte Fettsauren enthalten — kann damit
gut klarkommen. Man nimmt allméahlich, aber auch stetig ab. Man
kann viele verschiedene Rezepte ausprobieren bzw. leicht variiert
beibehalten.

Bewertung: gut, denn die Kost ist ausgewogen.
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Atkins-Diat

Diese Diat war schon immer etwas »Besonderes« — leider nichts
Gutes. Sie dlrfen dabei Fett und EiweiB3 in unbegrenzter Menge zu
sich nehmen, aber kaum Kohlenhydrate. Selbst ein fetter Schweine-
braten oder Krabben mit Mayonnaise sind erlaubt — allerdings ohne
Beilagen. Vorteil dieser Diat: Man muss sich nicht einschranken, man
kann ohne langes Kalorienzéhlen schnell abnehmen. Dies garantiert
Dr. Atkins — und er hat recht. Nachteil: Auch diese Diat wird schnell
eintdnig, weil Gemise und Getreideprodukte fehlen. Die Atkins-Diat
kann man nicht Gber einen langeren Zeitraum durchfihren; und sie
ist gesundheitlich gefahrlich.

Bewertung: schlecht, denn diese Diat ist einseitig und fuhrt nicht zu
ausgewogener Erndhrung Im Gegenteil: alle, die zu Herz-Kreislauf
Beschwerden neigen, sind héchst gefahrdet!

Brigitte-Diat

Diese Diat wurde von der Frauenzeitschrift »Brigitte« entwickelt und
gilt als ausgewogene Mischkost-Diat. Jeden Tag nehmen Sie dabei
viele Vitamine, Mineralien und Ballaststoffe zu sich — auf gesunde
Weise. Die Ern&hrung besteht zu 50 Prozent aus Kohlenhydraten, zu
20 Prozent aus EiweiB und zu 30 Prozent aus Fett. Man nimmt mit
der Brigitte-Diat langsam, aber sicher ab; man kann das Gewicht
halten, wenn man sich auch nach der Diat an die ausgewogene Kost
hélt. Nachteilig ist die Kalorienz&hlerei. Ohne Kalorienkompass in der
Tasche kann man kaum auskommen.

Bewertung: Sie essen dabei gesund und verniinftig, kénnen sogar lhr
ganzes Leben an dieser Erndhrung ausrichten, ohne sich zu quélen.

FdH

Das hat wahrscheinlich jeder schon mal ausprobiert — sich allgemein
beim Essen um die Halfte einzuschrénken. Doch Vorsicht: Sie haben
dann keine Kontrolle mehr dariiber, was Sie sich auch an »guten« In-
haltsstoffen entgehen lassen. Zwar nehmen Sie in der ersten Woche
bis zu drei, in der zweiten Woche etwa ein Kilo ab. Dann geht's sehr
viel langsamer. Nachteil: Sie missen peinlich genau darauf achten,
genlgend Vitamine, Mineralien und Kohlenhydrate zu sich zu neh-
men. Sonst kommt es zu Mangelerscheinungen.
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Bewertung: Die FdH-Diét ist keine ausgewogene Erndhrungsweise,
es kann zu Mangelerscheinungen kommen. Wer Herz-Kreislauf-Pro-
bleme hat, unter nervésen Stérungen leidet und sehr gestresst ist,
sollte auf keinen Fall FdH machen.

Fit-for-Life-Diat

Dabei essen Sie vor allem Obst (alle Sorten!) — méglichst frisch.
AuBerdem gibt es frisches Gemise, Salat, Hiilsenfriichte und Milch-
produkte, auch Butter, Joghurt und Kase; Brot ist erlaubt, sollte aber
stets ein Vollkornprodukt sein. Diese Kost l&sst Sie langsam, aber ste-
tig abnehmen. Nachteil: Viel Obst und Gemuse kann anfangs zu
Blahungen, Darmkoliken und Durchfall fihren.

Bewertung: Die Lebensmittel werden etwas einseitig ausgewahlt. Es
gibt kaum Fett und ist deshalb nichts fir Menschen, die viel Stress
haben.

Formula-Diat

Dabei rihrt man Instantpulver zu einer trinkfertigen Mahlzeit an —
meist mit Milch, in manchen Féllen mit Wasser. So kommen Sie —
wenn Sie sich strikt nur mit den Drinks ernahren — auf etwa 1200
Kalorien am Tag. Formula-Didten bekommt man in Drogerien und
Apotheken, und alle N&hrstoffe sind darin enthalten. Man muss
nicht kochen kénnen — allerdings wird die Diat schnell eintbnig,
Bewertung: Klar, dass man bei dieser Diat nicht lernt, wie man seine
Ern&hrung langfristig um- und ausgewogen zusammenstellt. Als
Startsignal fir eine langfristige Abnahme bei starkem Ubergewicht
kann man diese Di&t aber durchaus einsetzen.

Gayelord-Hauser-Diat

Etwa die Halfte Ihrer Nahrung besteht dabei aus EiweiBanteilen.

Zehn Tage dauert diese Kur, Sie nehmen taglich etwa 800 Kalorien zu
sich. Da sind bis zu flnf Kilo Gewichtsverlust méglich. Allerdings:

Wer so schnell abnimmt, hat die Pfunde meist auch schnell wieder
drauf.

Bewertung: Diese Diat ist fiir eine langfristige Erndhrungsumstellung
nicht geeignet. Und weil Fett vollig verboten ist, fehlt's den Speisen an
Geschmack. Wessen Nieren anfallig sind, sollte diese Diat meiden.
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Gemiisediat
Gut essen — das heiBt nicht: Fleisch essen. Wer Gemise mag, wird
sich mit dieser Diat wohl fihlen. Sie diirfen soviel davon essen, wie
Sie wollen. Allerdings stets einen Teil roh, damit Sie alle Vitamine
bekommen. Das Kochwasser des Gemuses sollte man als Briihe trin-
ken (es enthalt ebenfalls
Vitamine, auBerdem Mi
neralien und Spurenele-
mente). In zwei Wochen
kann man bei 1000 Kalo-
rien taglich bis zu sechs
Kilo verlieren.
Bewertung: Wer nur Ge
muse isst, bekommt logi-
scherweise kein tierisches
EiweiB3 und zu wenig Fett.
Weiterer Nachteil: Bei der
Gemiisediat gibt's viele
Ballaststoffe — das kann
zu Blahungen flhren. Den-
noch: Wer auf vegetari-
sche Erndhrung umstellt, Gemiise diirfen Sie essen, soviel Sie wollen.
fahrt nicht schlecht dabei In zwei Wochen kénnen Sie bei einer
Gemdisediét bis zu sechs Kilo verlieren.

Haysche Trennkost

Nacheinander darf man fast alles essen. Kohlenhydrate und EiweiB
muUssen sich stets bei den Mahlzeiten abwechseln. Zwischen 600 und
1200 Kalorien nimmt man téglich zu sich — dabei nimmt man lang-
sam, aber stetig ab. Sie erndhren sich bei der Hayschen Trennkost zu
80 % aus »baseniiberschissigen« Lebensmitteln wie Obst, GemUse,
Hulsenfriichte und zu 20 Prozent aus »saureniberschiissigen« Nah-
rungsmitteln wie Fleisch, Fisch, Geflligel, Eier, Kase, Brot, Kartoffeln,
Reis, Nudeln. Proteine und Kohlenhydrate sind getrennt zu verzehren.
Bewertung: Sie erhalten bei der Trennkost nicht alle Nahrstoffe in
ausreichendem MaBe: Calcium, Eisen und Jod fehlen. AuBerdem ist
die Ballaststoffzufuhr aus Getreide zu gering. Deshalb ist sie nach
Ansicht der DGE nicht anzuraten.
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Hollywood-Star-Diat

Diese Diat zeigt schnelle Wirkung — in der ersten Woche bis zu finf
Kilo, in der zweiten nochmals drei. Langer sollte man diese extreme
Diat keinesfalls machen! Denn sie belastet den Kdrper enorm. Sie dir-
fen bei der Hollywood-Star-Diat keine starkehaltigen Kohlenhydrate
(Kartoffeln, Vollkornprodukte, Nudeln, Zucker) zu sich nehmen; Fett
ist ebenfalls verboten. Erlaubt sind mageres Fleisch, Fisch, Geflugel,
Milch und Milchprodukte, auch Obst und Gemlise, aber nur in

MaBen. Zusétzlich muss man »klnstliche« Vitamine und Mineralien
Einnehmen.

Bewertung: Die Hollywood-Star-Diét entspricht in keiner Weise einer
ausgewogenen,gesunden Mischkost. Sie ist sehr einseitig und belastet
vor allem Menschen mit Nierenschwéche.

»lch nehme ab«-Programm

Diese Diat kommt von der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung.
Man isst dabei sehr ausgewogen, vor allem energiereduzierte und fett-
arme Kost. Nichts ist strikt verboten, alle Rezepte sind miteinander
kombinierbar. Das Programm ist flir Gruppen gedacht, kann aber
auch alleine durchgezogen werden. Statt der Nahrwerttabelle emp-
fiehlt die DGE beim »Ich nehme ab«-Programm eine »Bausteinta-
belle«, welche die Zusammenstellung der Lebensmittel erleichtern
soll.

Bewertung: Alle Nahrstoffe sind hier enthalten, und wer mit Grup-
penarbeit klarkommt, kann hier auf Dauer lernen, seine Erndhrung
verniinftig umzustellen.

Kartoffeldiat

Soviel Kartoffeln wie nur méglich dirfen Sie essen. Wem das zu lang-
weilig wird, darf jeden zweiten oder dritten Tag auch mal fettlos zu-
bereitetes Fleisch, Fisch oder Gefliigel dazutun. Aber: kein Fett (also
keine Pommes und keine Chips), kein Zucker — und Salate nur mit
Diatspeisedl. Trotzdem kann man die Kartoffeldiat sowohl kurz- wie
auch langfristig machen. In einem Vierteljahr nimmt man nach und
nach (und auf gesunde Weise!) etwa vier Kilo ab.

Bewertung: Nachteile entstehen nur, wenn Sie weniger als 800 Kalo-
rien taglich zu sich nehmen. Sie sollten auch darauf achten, wenig-
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stens etwas Fett zu sich zu nehmen (Nervenkraft!). Fir eine langfri-
stige Erndhrungsumstellung ist eine reine Kartoffeldiat kaum geeignet
— besser mal als »Schalttage« oder in der oben angesprochenen
Version, wenn Sie ab dem dritten Tag die Rezepte mit Fleisch, Fisch
und Geflugel variieren.

Kohlenhydrat-Diat

Bei der reinen Kohlenhydrat-Diat nehmen Sie téglich 85 bis 90 Pro-
zent Kohlenhydrate zu sich. Die restlichen zehn bis 15 Prozent beste-
hen aus Fett und EiweiB. Vollkornprodukte und Miisli sind bei dieser
Diat ein Muss, ebenso Hulsenfriichte (Erbsen, Bohnen, Linsen), denn
sie sind besonders reich an Ballaststoffen — geben also »Fille« im
Magen. )

Bewertung: Diese Diat ist kurz- und langfristig méglich. Uber einen
lAngeren Zeitraum hinweg sollten Sie allerdings etwa zweimal
wochentlich Fleisch, Fisch oder Gefliigel essen. Im Prinzip ist diese
Diat sehr gesund und ausgewogen.

Mayo-Diat

Diese EiweiBdiat erlaubt Ihnen taglich 1000 bis 1500 Kalorien, dabei
sollte mindestens die Halfte aus EiweiB bestehen. Fett ist nicht er-
laubt, Kartoffeln, Obst, GemUise und Vollkornprodukte runden die
EiweiBkost ab. Eier gibt es schon zum Frihstick — namlich drei
Stiick. In der ersten Woche nimmt man bei der Mayo-Diat gut ab, da-
nach verlangsamt sich der Prozess. Der Nachteil dieser Diat: Ohne
Fett schmeckt nichts so recht.

Bewertung: Wer hohes Ubergewicht hat und einen erhéhten Chole
sterinspiegel, sollte von dieser Diat die Finger lassen. Diese Diat ist
auch gewiss keine langfristige Ernahrungsumstellung!
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Milchtage

Téglich drei Liter Vollmilch — das ist die Grundlage dieser Kurzdiat.
Damit nimmt man etwa 2000 Kalorien auf, trotzdem fehlen einem
wegen der nicht vorhandenen festen Nahrungsmittel Nahrstoffe: Bis
zu einem Kilo pro Tag nehmen Sie mit Milchtagen ab.

Bewertung: Wer auf Milch allergisch reagiert, kann auf Buttermilch
ausweichen. Der Nachteil dieses »Flussigfastens«: Manche Menschen
kénnen die in der Milch enthaltenen Substanzen nicht komplett ver-
dauen; das kann zu Durchfall fihren. Lediglich als »Schalttage« ge-
eignet, gewiss nicht als Dauerernahrung!

Mono

So nennt man alle Diaten, bei denen Sie nur ein bestimmtes Nah-
rungsmittel zu sich nehmen dirfen — etwa Obst, GemUse, Kartoffeln,
Quark, Reis oder Eier. Man nimmt meist nicht mehr als 1000 Kalo-
rien zu sich, oft sogar weniger.

Bewertung: Klar dass solche Mono-Diaten sehr eintdnig sind, Vitamine
und Mineralstoffe werden in viel zu geringem MaBe zugefihrt.
AuBerdem kann es zu erheblichen Stérungen des Stoffwechsels kom-
men: bei einer reinen Eierdiat etwa zu Stérungen des Fettstoffwech-
sels. Wer will, kann jedoch hin und wieder einmal einen »Schalttag
einlegen — und dann 24 Stunden lang ausschlieBlich Obst, GemUse,
Reis, Kartoffeln oder &hnliches zu sich nehmen.

Nulldiat

Totales Fasten ist dabei angesagt. Sie werden staunen: nach etwa drei
Tagen verspilren Sie keinen Hunger mehr. Die Nulldiat erfordert al-
lerdings, dass Sie téglich mindestens drei Liter Flissigkeit zu sich neh-
men: Mineralwasser, Krauter- und Frichtetees.

Bewertung: Fasten hat eine uralte Tradition in allen Religionen der
Welt. Sie sollten allerdings vorher &rztlichen Rat einholen. Fasten ist
eine Zeit innerer Ruhe und Besinnung: Deshalb miissen auch die
auBeren Umstande stimmen!

Pritikin-Diat
Hier nimmt man vor allem viele Kohlenhydrate zu sich — bis zu 80%
der Tageskost. Fett ist verboten und natirlich auch Zucker und Salz.

- 60 -



Fettarme tierische Produkte dirfen Sie in MaBen essen. Erlaubt sind
650 bis 1000 Kalorien taglich.

Bewertung: Bei dieser Diat erhalten Sie kaum genligend fettldsliche
Vitamine, zu wenig essentielle Fettsduren und auch wenig Calcium
und Jod, vor allem dann nicht, wenn Sie l&nger nach ihr leben.

Psycho-Diat

Dabei wird keine Empfehlung zu bestimmten Lebensmitteln ausge-
sprochen, sondern Sie sollen allein dadurch abnehmen, dass Sie lhre
Einstellung zum Essen andern. Man unterteilt die Lebensmittel in
»winkende« und »summende«. Letztere sind erlaubt, denn sie lassen
auf ein echtes Bedurfnis schlieBen. Die »winkenden« dagegen rufen
nur unseren Appetit wach, nicht echten Hunger.

Bewertung: Ein Lerneffekt und eine Langzeitwirkung kann man von
dieser Diat nicht erwarten. Auch eine ausgewogene Kost ist nicht
unbedingt gegeben, denn jeder hat seine eigenen »winkenden« oder
»summenden« Nahrungsmittel.

Scarsdale Diat

Viel EiweiB3, kaum Fett — bei etwa 1000 Kalorien sind Sie damit trotz
dem satt. Sie diirfen Fleisch, Fisch, Gefligel, Shrimps, Kase, Sojapro
dukte, Hefe, Milch, sogar Nisse essen. Kohlenhydrate bekommen Sie
mit Obst und GemUse sowie Vollkornprodukten. Man nimmt mit der
Scarsdale-Diat schnell ab — und weil sie alles Lebensnotwendige ent-
halt, darf man diese Diét bis zu vier Wochen machen.

Bewertung: Wie jede EiweiRdiat ist die Scarsdale-Diat nicht optimal
fur all jene, die kérperlich tatig sind oder viel Sport treiben. Sie enthalt
zu wenig Obst und Gemise und ist einseitig auf Eiwei3 ausgerichtet.

Schnitzer-Kost

Diese rein vegetarische Diat erlaubt gerade noch Milch und Eier. Man
nimmt etwa 1500 Kalorien zu sich — das fuhrt zu einem Gewichtsver
lust von etwa vier Kilo in zwei Wochen. Bei der Schnitzer-Kost wird
man rasch satt, denn man isst fast nur Kohlenhydrate und
Ballaststoffe.

Bewertung: Es kommt auf die Dauer zu EiweiB3- und Vitamin-B
Mangel. Das fiihrt zu nervlichen Stérungen. Schnitzer-Kost ist als
langfristige Erndhrungsumstellung abzulehnen.
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Schroth-Kur

Seit 150 Jahren gibt es die Schroth-Kur, und viele Menschen schwéren
auf zwei bis vier Wochen im Jahr, an denen sie »schrotheln«. Sie neh-
men bei dieser Diat nur trockenen WeiBwein, alte trockene Brotchen,
Backpflaumen, Haferflocken-, Schrot- und GrieBbrei, Graupen, Reis,
Hirse, Buchweizen und Nudeln zu sich.

Bewertung: Man nimmt sehr schnell ab: bis zu finf Kilo in der ersten
Woche, in den anderen drei Wochen bis zu zehn Kilo. Aber: Das Ge-
wicht ist schnell wieder drauf, wenn man »normal« weiter isst. Diese
Kur fihrt man zwar unter arztlicher Aufsicht durch, sie ist jedoch

keine langfristige Ern&dhrungsumstellung.

Traubenkur

Sie zahlt zu den altesten Kuren Uberhaupt — schon Hippokrates hat
sie seinen Patienten empfohlen. Man isst dabei téglich bis zu vier Kilo
Trauben, trinkt auch nur
Traubensaft. Bis zu zwei Wo-
chen dauert eine Traubenkur,
man kann dabei bis zu sechs
Kilo abspecken. Die Kur wirkt
auch abfihrend und férdert
die Tatigkeit der Nieren.
Bewertung: Der Nachteil der
Traubenkur: Sie wird schnell
langweilig, nach ein paar
Tagen kann man keine Trau-
ben mehr sehen. Da es zu
Die Traubenkur ist sehr alt. Sie kénnen mit  Durchfall kommen kann,

ihr binnen zweier Wochen bis zu sechs sollte man die Kur vorher

Kilo abnehmen. mit einem Arzt absprechen.
Wer eine Traubenkur im Sinne von Obstfastentagen sieht, sollte sie
flr langstens eine Woche durchfihren.

Weight-Watchers-Diat

Dieses Programm zielt auf eine langfristige Nahrungsumstellung im
Sinne einer ausgewogenen Mischkost. Man achtet auf fettarme Zube-
reitung,sollte auch nur mageres Fleisch und mageren Fisch essen. Die
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Weight Watchers nehmen in der Gruppe ab — das mag manchem hei-
fen, Disziplin zu halten.

Bewertung: Der geringe Fettanteil (nur zehn Prozent) im Erndhrungs-
plan kann zu Hautproblemen fihren.

Warum die

meisten Didten ihren Zweck verfehlen

1. Niedriger Stoffwechsel: Der Kérper schaltet auf Sparflamme und
mit ihm der Stoffwechsel, der die Energieverbrennung steuert.

2. Niedriger Blutzuckerspiegel: Sinkt der Blutzuckerspiegel, geht der
Stoffwechsel ebenfalls in die Knie. Man wird miide und schlapp.

3. Niedriger Energiebedarf: Der Kérper braucht weniger Energie und
lagert deshalb die Nahrungskalorien in Form von Fett in den Bauch-
speck ein — falls er bei fortlaufender Diat darauf zurlickgreifen muss.
4. Zu wenig Schilddriisenhormone: Sie regulieren den Fettabbau im
Kérper.

5. Zu wenig Stresshormone: Durch Midigkeit und Unlust sieht sich
der Korper keinem Stress mehr ausgesetzt.

6. Erhoéhter Insulinspiegel:
Die Ausschuttung fettein
bauender Enzyme wird
erhéht.

7.Zu wenig Vitamine:

Die Energieverbrennung
findet nur noch auf Spar-
flamme statt. Die fettfrei-
setzenden Vitamine kon-
nen nicht mehr wirksam
werden.

8. HeiBhunger: Je mehr man
den Nahrungsmitteln ent
sagen muB, desto gréBer
ist die Versuchung. Und
danach, wenn die Diat
desto gieriger greift man
vorbei ist!

L
Diaten sind sinnlos

+» Sogen Sie sich von allen
einseitigen und allen Crash
Diaten los!

* Versuchen Sie lieber
langsam und kontinuierlich
abzunehmen.

« Stellen Sie lhre Ernahrungs-
und Kochgewohnheiten um.
* Erndhren Sie sich ausge-
wogen. Dann hat der Stoff-
wechsel auch Zeit, sich mit
der neuen Situation abzu-

finden
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9. Geschlossene Fettzellen: Das in ihnen enthaltene Fett kann nicht
mehr ausreichend freigesetzt werden. Das wenige Fett, das abge-
baut wird, hinterlasst aber Spuren in Form von freien Fettsduren.
10. Zu niedriger Kohlenhydratanteil: Je weniger Kalorien man bei
einer Diat zu sich nimmt, desto weniger EiweiB3 wird in den Mus-
kein aufgebaut. Deshalb sollte man sich bei einer Diat méglichst
kohlenhydratreich erndhren.

Von der Natur lernen

In einem Esslabor der Universitat Géttingen wurde das Essverhalten
verschiedener Probanden getestet. Hierzu wurde den Personen Suppe
in einem tiefen Teller serviert, die durch eine Schlauchéffnung im
Boden des Tellers nie zu Ende ging. Die Gbergewichtigen Probanden
aBen lange Zeit, ohne zu merken, dass der Teller prapariert war. Sie
I6ffelten ihre Suppe, ohne ein Sattigungsgefihl zu verspiren. Sie hat-
ten sich offensichtlich angewéhnt, ihren Teller leer zu essen und erst
dann satt zu sein.

Das Séttigungsgefiihl wird vom Gehirn aus gesteuert.Je nach Energie-
bzw. Nahrstoffzufuhr versplren wir Hunger oder Sattigung. Essen

wir leicht verdauliche Speisen, haben wir schnell wieder Hunger. Bal-
laststoffreiche Nahrung dagegen verweilt langer im Magen und fihrt
daher erst viel spater zu einem Hungergefihl.

Auch ein niedriger Blutzuckerspiegel signalisiert Hunger. Wenn wir
lange Zeit nichts gegessen haben oder eine zuckerreiche Mahlzeit zu
uns genommen haben, sinkt der Blutzuckerspiegel. Dann wird Ener-
gie aus den Fettsduren fUr die Zellen freigesetzt. Nur noch das Gehirn
wird mit Traubenzucker versorgt.

Wenn man sich auf sein eigenes Hunger- bzw.Sattigungsgefiihl verlas-
sen kdnnte, waren wahrscheinlich die meisten Menschen schlank.
Doch leider spielen uns da auBere Umstanden ebenso einen Streich
wie unsere Erziehung. Wir haben als Kinder gelernt, den »Teller artig
leer zu essen«. Als Erwachsene behalten wir das bei — das zeigt auch
die eingangs erwahnte Studie der Universitat Géttingen.
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Auch viele Umweltfaktoren beeinflussen das kdrpereigene Hunger-
und Sattigungsgefihl. Wenn wir beispielsweise in gemutlicher Runde
mit Freunden zusammensitzen, schmeckt es uns nochmal so gut, als
wenn wir unser Steak alleine zu uns nehmen wirden. Oft setzt man
sich auch aus Gewohnheit an den Tisch. Nach dem Motto: Jetzt ist's
zwolf, jetzt ist Mittagspause. Wir wissen ja aus Erfahrung: Der Appe-
tit kommt schon beim Essen! Und tatsachlich: Dafir, dass wir gar kei
nen Hunger hatten, essen wir erstaunlich viel. Wir essen einfach aus
Gewohnheit. Und das flihrt bei vielen Menschen zu Ubergewicht.

Die Eskimo-Diat
Wissenschaftler haben Er-
staunliches herausgefunden:
Die Eskimos, die sich fast
ausschlieBlich von Fisch
ernahren, sind nicht nur
kaum Ubergewichtig, son-
dem auch ausgesprochen ge-
sund. Nun kénnen wir ja

nicht alle nach Grénland pil-
gern, um dort im nordischen
Packeis den Eskimos nachzu-
eifern. Aber die Ergebnisse
der Forscher kénnen wir
natlrlich auch bei uns an-
wenden. Fisch ist gesund —
das ist nicht nur ein Slogan
der Fischwirtschaft, sondern
eine wissenschaftlich erhar-
tete Tatsache!

Was sollte man bei der
Eskimo-Diat essen?
Grundlage dieser Diét sind die
Kaltwasserfische, also sehr fett-
reiche Fische wie Hering, Heil-
bull, Makrele, Kabeljau, Lachs,
Forelle, Thunfisch, Rotbarsch,
Steinbutt, Seezunge, Schell-
fisch, Scholle.

» Essen Sie aber taglich
hochstens eine Fischmahl-
zeit. Zuviel Fischsauren
mindern die Gerinnungs-
fahigkeit des Blutes.

« erndhren Sie
sich mit Gemise, Obst,
Salat Naturreis und
Kartoffeln.

+ Fleisch und Gefliigel sollten
Sie meiden.

Um im eiskalten Wasser
Uberleben zu kénnen, haben
die Kaltwasserfische wie Ka
beljau, Hering, Dorsch, Makrelen etc. eine optimale Zellverbrennung
entwickelt. Ihre Zellen enthalten reichlich mehrfach ungesattigte
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Fettsauren und regen so die Fettverbrennung sténdig an Deshalb ver
klumpt ihr Fett im eiskalten Wasser nicht, und ihr Stoffwechsel funk-
tioniert reibungslos.

Da unser Kérper auch viel ungesattigte Fettsauren enthalt, wird Fisch
als Nahrung — und hier vor allem Kaltwasserfische — von unserem
Stoffwechsel dankbar aufgenommen. Die Fischéle (siehe auch Seite
42f, Omega 3-Fettsauren) senken Blutfett und Cholesterinwerte Sie hel
fen, Oberschissiges Fett im Blut abzubauen.

Eskimos, die sich vornehmlich von Fisch erndhren, nehmen deshalb
kaum an Gewicht zu. Die Fettsduren im Fisch halten den Cholesterin-
spiegel niedrig. Fettmolekiile werden nach und nach ins Blut abgege
ben. So hat der Stoffwechsel ausreichend Fettmolekdile zur Verfligung
und wird Uber viele Stunden hinweg gleichm&Big mit diesem wichti-
gen Nahrstoff versorgt. Man bleibt schlank.

Die mediterrane Diat

Die Menschen in den Mittelmeerlandern leben gestinder als in den
Ubrigen europaischen Landern. Untersuchungen zeigen: Herzinfarkt
kommt beispielsweise in Italien, Frankreich oder Spanien weniger
haufig vor. Man fuhrt die gute Gesundheit der Mittelmeerbevdlke-
rung in erster Linie auf ihre Erndhrung zuriick.

Diese Ernahrung ist

» arm an geséttigten Fettsduren — Ublicherweise wird wenig Butter,
fetter Kase, fettes Fleisch oder fette Wurst gegessen;

* reich an frischem Obst und Gemiise — diese Lebensmittel sind
kalium- und ballaststoffreich;

« reich an Fisch — Fische sind eiweiBreich und enthalten essentielle
Fettsduren (Omega-3-Fettsauren).

Hinzu kommt der groBe Verzehr von Olivendl in den Mittelmeerlan-
dem. Dieses Ol enthélt ungeséttigte Fettsauren (zu 70 % ungesattigte
Olsaure und kann zur Vorbeugung von Herzinfarkt empfohlen wer-
den. Vorausgesetzt, man erhdht die tagliche Kalorienzufuhr nicht,
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Was sollte man bei der mediterranen Diat essen’?

Die mediterrane Diét ist recht einfach. Sie besteht hauptsach-
lich aus viel Salat, Rohkost und Gemuse.
* Man isst weit mehr Fisch als Fleisch
* Wenn Fleisch auf dem Speiseplan steht, dann nur kleine
Portionen (80g)
« Uppiger hingegen ist die Palette der Kohlenhydrate: Natur-
reis, Folienkartoffeln, Polenta und kleine Portionen Nudeln.

» Zu den Mahlzeiten darf man reichlich Brot essen.
« Zubereitet werden die Speisen mit kaltgepresstem Pflanzendl.
+ Als Salz verwendet man jodiertes Salz.
« Zwischendurch ist frisches Obst erlaubt.

» Verboten sind Kuchen und SiBigkeiten zwischendurch.
» An Getranken stehen frisch gepresste Fruchtsafte und reichlich
Mineralwasser auf dem Speiseplan. Alkohol ist in MaBen erlaubt.
* Erlaubte Kalarienzufuhr: 1400— 1600 kcal pro Tag.

kann man mit Olivendl gleichzeitig die gesattigten Fettsauren ein-
schranken. Um namlich die Fettzufuhr in der gleichen GréBenord-
nung beizubehalten, muss man fette Nahrungsmittel reduzieren.

Ubergewicht entwickelt sich meist langsam — durch fehlerhafte

v
Ernahrungs- und Lebensgewohnheiten.

v' Manner nehmen leichter ab als Frauen.

v’ ist Inr BMI gréBer als 30 — abnehmen!

v’ Diaten machen eher dicker als schlank — wegen des »Jo-Jo«
Effekts.

v

v

Je mehr Muskeln, desto eher nimmt man ab.

Ideal beim Abnehmen sind Kaltwasserfische, frisches Obst und
Gemise, Olivenél und wenig Fleisch.
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Schlankheitspillen & Co.

Eine perfekte Figur haben und fit sein — diesen Idealen streben in
Deutschland sehr viele Menschen nach. Wer ein paar Pfunde zuviel
auf die Waage bringt, fihlt sich schnell ausgegrenzt. Viele Dicke ken-
nen das Gefiihl: Sie gelten als willensschwach, man traut ihnen nicht
so viel zu wie schlanken Menschen. Dass ihnen beziiglich ihrer Klei-
dung kaum Auswahl geboten wird, damit haben sich die meisten ab-
gefunden. Nicht damit aber, dass sie selbst im Job und auf Stellensu-
che als unqualifiziert abgeschrieben sind.

Personalchefs geben unter der Hand zu, dass sie lieber einen Dinnen
als einen Ubergewichtigen beschaftigen. Und selbst der Staat spielt
bei diesem Unsinn mit: Amter und Behérden stellen Bewerber Gber
einem bestimmten »Gewichtslevel« nicht ein. Kein Wunder, dass das
Ideal eines schlanken Kérpers in den meisten Képfen herumspukt
und zu negativen Auswichsen fiihrt. Auch aus diesem Grund sind
Krankheiten keine Seltenheit mehr, die mit Erndhrung bzw. dem
standigen Abnehmen und Zunehmen zu tun haben. Junge Madchen
wollen um jeden Preis schlank bleiben (oder wieder werden) und hun-
gern sich durch Magersucht (Anorexie) zu Tode. Erwachsene Frauen
geraten in den Teufelskreis der Fress-Brech-Sucht (Bulimie) und
scheuen weder Kosten noch Mihen, um um jeden Preis schlank zu
bleiben. Selbst wenn die Gesundheit und die Psyche dabei auf der
Strecke bleiben.

Was von Schlankheitspillen zu halten ist

Der Didtwahn in Deutschland ist so groB, dass viele Verbraucher vor
nichts zurtickschrecken, nicht einmal vor solchen Mitteln, die die Ge-
sundheit geféhrden, ja sogar das Leben bedrohen. Appetitziigler und
Schlankheitspraparate werden zuhauf in Apotheken und Drogerien
angeboten. Studiert man die Beipackzettel, entdeckt man eine Fille
von Nebenwirkungen — viele davon sind ganz gewiss nicht harmlos
(was der Verbraucher sowieso kaum beurteilen kann), sondern gra-
vierend: Da ist von Essstérungen und Herzrhythmusstérungen, von
SchweiBausbriichen oder Herzrasen die Rede. Schnell miisste einem
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klarwerden, dass solche Mittel nicht unbedingt gesund flr den Kérper
sind. Selbst wenn sie Gewichtsreduktion versprechen.

Einem vernlnftigen Verbraucher sollte klar sein: Wird einem ein Ge-
wichtsverlust von 5,5 Kilo in zwei Wochen, also circa 400 Gramm

pro Tag versprochen, ist das fir den Organismus belastender als
selbst etliche Kilo Ubergewicht. Rekordhalter unter diesen »Wunder-
mitteln« sind Praparate, die sogar eine Gewichtsreduktion von einein-
halb Kilo pro Tag versprechen.

Sie sollten wissen — vor allem nach der Lektiire dieses Buches, viel-
leicht aber auch aus eigener Erfahrung: Solche Versprechungen sind
irrefihrend, denn Gewichtsverluste in einem solchen Ausmaf beru-
hen schlicht und einfach auf - Wasserverlust. Alle Préparate, die solch
wunderbare Abnahme des Ubergewichts versprechen, enthalten Stoffe
mit abflhrender oder entwassernder Wirkung. Fett geht dabei ganz
gewiss nicht verloren.

Nur wer den Weg des geringsten Widerstands gehen will und der,
dem seine Gesundheit wenig bedeutet, wird zu diesen Wunderpillen
greifen. Vielleicht haben Sie ja auch Gliick und erreichen lhr Ideal-
gewicht. Doch eines kénnen wir Ihnen auf jeden Fall vorhersagen:
Sie werden lhr neues Traum-
gewicht ganz bestimmt nicht
halten. Denn Sie kénnen
(und dirfen!) die Schlank-
heitspillen ohne Gefahr far
Ihre Gesundheit nicht auf
Dauer einnehmen. Die
Traumfigur halten konnen
Sie langfristig jedoch nur,
wenn Sie lhre gesamte
Einstellung zur Ernahrung
andern. Nur wer beim Abnehmen auch lernt, seine falschen Ess-
gewohnheiten abzulegen und die Erndhrungsgewohnheiten umzu-
stellen, wird Erfolg haben.

Wahrend des Abnehrnens
ist es am sinnvollsten, viel
Mineralwasser und ungestiBten
Friichte- bzw. Krautertee zu
trinken. Spezielle Entwasse
rungs- und Abflhrtees gehen
nicht ans Fettdepot!
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Es gibt zahlreiche Schlankheitsmittel — verschreibungspflichtige und
rezeptfreie. Eine Ubersicht Gber alle Mittel zu geben, ist hier an dieser
Stelle nicht méglich. Im folgenden nehmen wir deshalb nur die wich-
tigsten Vertreter der Schlankheitspulverchen und -pillen genauer unter
die Lupe.

\

i

[ |
| Welches Mittel? | Was ist drin? |‘ Wie zu bewerten? ‘
Diatpulver Ausgewogene Mangelhafter Ge-
Nahrstoffe, schmack, meist lang-
Jwenig Kalorien ___Iifristige Anwendung |}
Entwasserungstees Unterschiedlich Greifen die Fett-
depots nicht an.
Artischocken. und Bitterstoffe Unterstlitzen die
Chicoreepraparate Fettverdauung im
Darmtrakt, bauen
aber keine Uber-
schissigen Fett-
depots ab; Enzyme
sorgen sogar daflr,
dass die Nahrstoffe

vom Koérper voll
enutzt werden.

Extrakte aus Auch Néahrstoffe

tropischen Frichten werden vom Kérper
genutzt, da Enzyme
die EiweiBver-
dauung im Magen-
Darmtrakt unter-
stltzen Fettdepots
werden jedoch
nicht abgebaut.

L-Carnitin Carnitin Nur kombiniert mit
Ausdauertraining
macht Carnitin
schlank.

Praparate

]
‘ Enzymhaltige

I [l

{
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1
J

Welches Mittel?

|
Schilddriisen-
hormone
|

‘Was ist drin? I‘ Wie zu bewerten? I

Thyroxm 'Nur unter arztlicher |
Beobachtung ein-

nehmen! Bei Ge
sunden wird eine
kiinstliche Schild
drisentberfunktion
provoziert. Die
Folge: Schlaflosig-
keit, Nervositat,
Herzrasen, SchweiB-
ausbrliche

[ Vorsicht! Filhren zu
Herzklopfen, Un-
Ruhe, Schlaflosigkeit
Und Bluthochdruck.
Das Reaktionsver-
Mégen wird einge-
Schrénkt. Kann zur
Abhangigkeit fuhren.
Nur unter arztlicher
Aufsicht einnehmen!

Bitter-, Glaubersalz, Abhangigkeit und
pflanzliche Ole, Darmtragheit sind
pflanzliche Drogen, die Folge, im
chemische Sub- schlimmsten Fall
stanzen auch Darmschleim-
hautreizungen und
krampfartige Leib-
schmerzen. Starker
Kaliumverlust

|

Fenfluramin

Abflihrmittel

Appetitzigler ‘ Ephedrin,

e —
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Algen zum Abnehmen?

Der neueste Hit in Sachen Diat sind Algenpraparate. Sie tauchen ver-
starkt in der Werbung fiir Schlankheitsmittel auf. Ob diese Mittel
tatsachlich Hilfe beim Abnehmen bringen, ist allerdings sehr fraglich.
Auch bei diesem »Naturprodukt« — so die Werbung — Gberwiegen die
Nebenwirkungen (Ubelkeit, Kreislaufbeschwerden). Und es sei er-
wahnt, dass auch diese Préparate meist entwédssernde Wirkung
haben, das heiflt, eigentlich eine Gewichtreduktion nur vortauschen.

Bei Praparaten mit Meeresalgen wird in erster Linie damit geworben,
dass sie »fettzehrende, Fett abschmelzende« Wirkung héatten. Dies
aber ist schlichtweg falsch. Einzig und allein der Jodanteil in diesen
Mitteln kann zu einer Gewichtsreduktion fihren. Da in diesen Mee
resalgenpraparaten relativ viel Jod (0,25 bis 1,25 g) enthalten ist,
werden die Stoffwechselaktivitdten des Kdrpers erhéht und somit mehr
Energie verbraucht. Dabei handelt es sich eigentlich um eine
Uberfunktion der Schilddriise: Das ist aber nicht ungefahrlich! Daher ist
von diesen Praparaten abzuraten.

Daneben gibt es auch Praparate mit SiBwasseralgen, eher bekannt
unter der Bezeichnung »Spirulina«. Dabei versprechen einige Pro-
dukte eine Gewichtsabnahme »bis zu 18 Pfund Fett in nur 14 Tagen
ohne Hungern oder Turnen«. Auch diese Mittel sind nicht unbedenk-
lich, denn sie enthalten einen hohen Anteil an Nukleinsaure. Zuviel
Nukleins&ure jedoch flhrt zu Gicht.

Vorsicht vor »Light«-Produkten

Wer auf seine Linie achtet und dennoch satt werden will, greift heute
gerne zu sogenannten »Light«-Produkten. Es gibt »Light«-Bier,
»Light«-Kase, »leichte« Fertiggerichte, »leichte« Schokolade und vie-
les «Leichte« mehr. Die Verbraucher bedienen sich dieser Lebensmit-
tel in dem Irrglauben, diese hatten weniger Kalorien als vergleichbar
»normale« Produkte. Dabei wiirde ein Blick aufs Etikett genligen —
leider schauen die wenigsten Verbraucher da genauer hin. Denn dann
wirde ihnen auffallen, dass viele dieser »Light«-Produkte keineswegs
weniger Kalorien haben.
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»Light«-Produkte kénnen
zwar bei sinnvollem Ge
brauch die Kalorienzufuhr
herabsetzen. Da sie aber
meist weniger sattigen als
»normale« Lebensmittel,
verleiten sie dazu, mehr
davon zu essen, um richtig
satt zu werden. Hinzu kommt
das psychologische

»Light« ist nicht gleich
»kalorienarm«
Das Wort »light« oder »leicht«
ist weder gesetzlich definiert noch
geschiitzt und kann deshalb
vielerlei bedeuten:

e leicht bekémmlich

e mit geringem

Moment: Da man diese Pro Né&hrstoffgehalt
dukte als vermeintlich kalo- e alkoholarm
rienarmer ansieht, glaubt e alkoholreduziert
man auch, mehr davon o fettarm
essen zu kdnnen. e salzarm

e kalorienarm
Mit »Light«-Produkten lernt e kalorienreduziert

man nicht, sich richtig und
ausgewogen zu ernahren. e |}
Anstatt die EBgewohnheiten zu verbessern, verlassen sich viele
darauf, dass »leichte« Kost automatisch auch geslinder ist. Leider ist
diese Annahme falsch: Auch »Light«-Produkte enthalten Fett; ein

»Light«-Produkte
Nahrungsmittel fir die schlanke Linie miissen einen der folgen den
Vermerke enthalten:
+ Kalorienreduziert: mindestens 40 Prozent weniger Kalorien als ein
vergleichbares Lebensmittel.
* Fettreduziert: wenigstens 40 Prozent weniger Fett als vergleichbare
| Produkte.
+ Kalorienarm: nicht mehr als 50 Kalorien pro 100 Gramm
| Nahrungsmittel; fiir Suppen, Getranke und Briihen gilt hier sogar ein

Wert von 20 Kalorien je 100 Milliliter.

e . ———
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Dessert bleibt immer eine siBe Speise - selbst wenn kein Zucker, son-
dem kinstliche SiuiBstoffe darin enthalten sind. Meist ist diese Nach-
speise dann durch ihren hohen Fettgehalt immer noch kalorienreich
und nicht unbedingt »leicht«.

Hinzu kommt, dass beim h&ufigen Verzehr von »Light«-Produkten die
Gier nach StBem eher wachst. Die Ernahrungsprobleme bekommt
man also durch den Verzehr von »leichter« Kost nicht in den Giriff.
Wer sich jedoch vol erndhren méchte, sollte gerade bei den
»leichten« Nahrungsmitteln eine sorgfaltige Auswahl vornehmen.

Abnehmen ohne »Wundermittel«

die fiinf goldenen Regeln
Sie kénnen auf all diese Praparate verzichten und dennoch abnehmen,
wenn Sie diese Tips befolgen:

1. Essen Sie langsam, kauen Sie griindlich! Wer zudem noch ein
Glas Wasser vor dem Essen trinkt und als Vorspeise einen Salat
isst, kann sich jeden Appetitziigler sparen.

Essen Sie viel Obst, Gemiise und Reis — dann sparen Sie sich
die Enlwésserungstablelten.
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2. Essen Sie ballaststoffreiche Lebensmittel, trinken Sie genligend
und bewegen Sie sich ausreichend — das ersetzt jedes
AbfUhrmittel.

3. Essen Sie weniger Kochsalz und viel Kalium in Form von Obst,
Gemise und Reis — dann brauchen Sie keine Entwasserungs-
tabletten!

4. Essen Sie ausreichend EiweiB und Vitamine. Der Kérper baut sich
alle Enzyme aus diesen Nahrstoffen auf — Sie bendtigen keine zu-
satzlichen Enzympréparate.

Nebenwirkungen und entwassern »nur«.

Fazit:
v’ Schlankheitspillen, Enzympréparate und Algen haben viele
v’ Sie kdnnen zu gesundheitlichen Schaden fiihren.
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»Das Leben
besteht in der Bewegung«

Diese Weisheit von Aristoteles haben wir bewusst gewahlt, um sie
dem Kapitel voranzustellen. Auch unsere Vorfahren wussten schon:
»Sich regen bringt Segen«. Das gilt selbstverstandlich auch fir unsere
Bemihungen, abzunehmen und eine gute Figur zu bekommen. An-
statt ndmlich die Kalorienschraube beim Essen immer weiter nach
unten zu drehen, ist es viel wirksamer, den Verbrauch an Kalorien
durch mehr Bewegung zu erhéhen.

Fangen Sie es harmlos an:

« Statt mit dem Lift zu fahren, steigen Sie die Treppen hinauf.

« Statt mit dem Auto zu fahren, radeln Sie zur Arbeit.

+ Sie gehen zu FuB zum Briefkasten, Sie verbinden den kleinen
Einkauf im Supermarkt mit einem kleinen Spaziergang.

Schon durch diese »ungewdhnliche« Tatigkeit wird der Stoffwechsel
des Korpers angeregt. Tun Sie das Uber einen langeren Zeitraum hin-
weg, wird immer mehr Fett abgebaut und — die Pfunde purzeln.

Wenn Sie sich sportlich betatigen wollen, um abzunehmen, achten Sie
am besten darauf,dass Sie dem Fett erst gar keine Chance geben,sich
festzusetzen. Dazu ist es wichtig zu wissen, wie man sich vor,
wahrend und nach dem Sport ernédhrt. Es niitzt némlich zum Beispiel
nichts, wenn Sie morgens zwar einen Waldlauf machen, aber vorher,
um fir die kérperliche Leistung gut gerustet zu sein!,ein kohlenhy-
dratreiches Frihstick zu sich nehmen. Denn: Kohlenhydrate begiin-
stigen den Fetteinbau, indem sie vermehrt Insulin produzieren. Jeder
Kilometer Jogging ist dann vergebliche Liebesmiih.

Sprinter verbrennen schneller

Beim Sport verbrennt die Energie in den Muskeln. Die entsprechen-
den Zellen setzen unter kdrperlicher Tétigkeit groBe Mengen Kohlen-
hydrate und Fett um und erzeugen das sogenannte Adenosintriphos-

-76 -



phat (ATP), das die Muskeln antreibt. Dabei geht es nicht darum, jetzt
Muskelpakete anzusetzen und Arnold Schwarzenegger zu imitieren.
Der Hauptvorteil bei sportlicher Betatigung ist die Aktivierung des
Stoffwechsels. Je mehr Muskeln gebildet werden, je mehr Muskeln in
Bewegung sind, desto mehr Energie »fressen« sie. Bis es schlieBlich
dann auch an die dafiir vorgesehenen Reserven, die Fettzellen, geht.
So verbrennen Sprinter beispielsweise am schnellsten ihr Fett.

Machen Sie eine gute Figur

Allerdings gibt es keinen gezielten Fettabbau an bestimmten kriti-
schen Korperstellen. Nur dort, wo viele Muskelpakete arbeiten, kann
viel verbrannt werden. Deshalb ist neben kraftigenden Ubungen auch
Ausdauersport wichtig, damit mdglichst viele Muskeln bewegt werden.

Es gibt jedoch Fettzellen, die besser auf Stoffwechselaktivitaten
reagieren als andere. Diese sitzen am Oberkdrper und — wichtig fur
die »Herren der Schépfung« — am Bauch. Ganz schwer verlieren Sie

dagegen das Fett an Armen
und Beinen, insbesondere an
den bei Frauen so kritisch
betrachteten Oberschenkeln
und am Po.

Auf die Ausdauer

kommt es an

Wenn Sie regelmaBig Sport
treiben, verhilft Ihnen das zu
einem »schlanken Stoffwech-
sel«. Ausdauersport ist flir
Ubergewichtige heute wichti-
ger denn je. Denn nur mit
standiger Bewegung kénnen
groBe Muskelmassen aufge-
baut werden. Und die sind ja
die Voraussetzung fir den

I —

Sport halt die Muskeln beim
Abnehmen in Form
Krafrigende Gymnastikiibun-
gen, ausreichend Kohlen-
hydrate und EiweiB sind die
besten Voraussetzungen, eine
gute Figur zu machen. Wenn
Sie dann noch Krafttraining mit
Ausdauertraining kombinieren,
kénnen Sie am meisten Kérper-
Fett loswerden. AuBerdem
beugen Sie damit automatisch
einem Abschlaffen des Stoff-
wechsels wahrend einer Diat
vor. Sie fiihlen sich fit und
energiegeladen.
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Fettabbau. Und je langer die Muskeln beansprucht werden, desto
mehr Fett kann verbrannt werden.

Fur Ubergewichtige gilt:

e Ubernehmen Sie sich am Anfang nicht.

e Bauen Sie Ihr Training langsam aus, dann kénnen die Muskeln
auf-und spater gezielt Gberschiissiges Fett abgebaut werden.

e Jeintensiver und kirzer die Sportart (z. B. beim Sprint) ist, die Sie
betreiben, desto mehr Kohlenhydrate verbrennen Sie.

e Belasten Sie den Kérper geringer, daflir aber Gber eine langere
Zeit, beginnen die Muskeln, Fett zu verheizen.

EiweiB fiir die Muskeln

Profisportler essen vor ihrem Training oder einer Sportveranstaltung
viel EiweiB. Beim Sport wird die EiweiBaufnahme in den Muskeln
stark eingeschrankt (nur etwa 18 Prozent bei Ausdauertraining).
Wenn EiweiB jedoch fehlt, »verheizen« die Muskeln ihr eigenes Ei-
weiB. Der EiweiBnachschub ist also sehr wichtig, damit sich das Mus-
kelgewebe nach dem Training wieder regenerieren kann.

Manchmal mag's trotz EiweiBzufuhr nicht klappen mit dem schlanken
Kérper. Ursache daflr ist eine Mangelversorgung an wichtigen Nahr-
stoffen wie Vitamin B und Eisen, sowie EiweiB3 zersetzende Enzyme.
Fehlen diese Stoffe, werden die Nahrstoffe ungenutzt ausgeschieden.

Mit 2000 Kalorien sind Sie dabei

Wissenschaftler haben herausgefunden, dass Ubergewichtige durch

einen wodchentlichen Mehrverbrauch von 2000 Kilokalorien gezielt

abnehmen kdénnen. Das muss nicht unbedingt in harten Trainingsstun-

den oder Aerobic erfolgen. Sie kénnen sich durchaus auch durch All-

tagsaktivitdten und moderate Anstrengungen fit machen:

 zwei Stunden Schwimmen in der Woche,

« taglich eine halbe Stunde Spazierengehen oder

* Treppen steigen statt Lift zu fahren — schon alltadgliche Betatigun-
gen verbrennen Kalorien.

_78 -



Hier ein Beispiel, wie Sie in einer Woche 2000 Kalorien, ohne extra

Sport zu treiben, loswerden kénnen:

« taglich bis zu drei Kilometer Spazierengehen (= 700 kcal),

« taglich Treppensteigen (= 300 kcal),
» wochentlich zwei Stunden Radfahren (= 600 kcal),

» wochentlich zwei Stunden Hausarbeit (= 400 kcal) —
macht insgesamt 2000 kcal.

Wer also zuséatzlich Kalorien abbauen will, kann davon ausgehen,
dass leichte Anstrengung etwa finf kcal/Minute, mittlere bis gréBere

Anstrengung etwa zehn kcal/Minute verbraucht. In der nach-

stehenden Tabelle haben wir einmal fir Sie aufgelistet, bei welcher
Tatigkeit man wieviele Kalorien verbraucht.

pro pro pro pro
Tétigkeit Min. Std. Tétigkeit Min. | Std.
Aerobic 10 600 Fernsehen 1,1 65
An- und FuBball 10 | 600
Ausziehen 1,8 110 Geréte-
Aufraumen 2,1 130 Turnen 8,3 | 500
Autofahren 1,6 100 Geschirr
Ballet 6,6-13 | 400- Spulen 26| 180

800 Gymnastik 3,3 | 200

Bergsteigen 10 600 Holzhacken 4,1 250
Betten Jogging
Machen 4,6 280 (9km/h) 10 | 600
Body- Klavierspielen 1,3 80
Building 8,3 500 Kochen 1,6 | 100
Blgeln 3 180 Langlaufen
Eislaufen 5,8 350 (9 km/h) 13| 780
Fenster Rad
putzen 3,6 220 Fahren 3,3 | 200
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pro pro pro pro
Tatigkeit Min. Std. Tatigkeit Min. | Std.
Reiten (Trab) 46 | 280 Staub- 3,6 | 220
Schlafen 1 60 saugen
Schnee 8,3 | 500 Staub- 3,3 | 200
Schaufeln wischen
Schuhe 2,3 140 Stehen 1,1 65
putzen Tanzen 5-10 | 300-
Schwimmen 5 300 600
Sex 2,3- | 140- Teig kneten 2,6 | 160
3,3 200 Tennis 75| 450
Sitzen 1 60 Teppich 4| 240
Skilaufen 10 | 600 klopfen
Skigymnastik 12,5 | 750 Tischtennis 5| 300
Spazieren 2,6 160 Treppen- 8,3 | 500
Gehen steigen

Welche Nahrungsmittel zum Sport passen
Jeder, der abnehmen will, sollte jedoch wissen: Bewegung tut zwar
gut — doch nur Sport zu treiben, um abzuspecken, nltzt gar nichts!
Der Erfolg besteht in der Kombination von Bewegung und Nahrungs-
zufuhr. Diese sollte jedoch gezielt durchgefiihrt werden. Wir sagen
Ihnen, welche Lebensmittel Sie am besten bei Sport und FitneBtrai-
ning zu sich nehmen sollten.

Bodybuilding

Méchten Sie wie Arnold Schwarzenegger aussehen? Dann besuchen
Sie regelmaBig ein FitneB-Studio, und betreiben Sie Bodybuilding.
Aber Vorsicht! Nicht wahrend einer Abmagerungskur! Wer Diat halt,
ist kdrperlich schon genug geschwécht und bringt dann keine Lei-
stung mehr. Muskeln bilden sich dann leider auch keine.

Das sollten Sie essen: Nehmen Sie vorher keine eiweif3- oder fettrei-
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chen Lebensmittel zu sich. Sowohl EiweiB wie auch Fett brauchen
lange, um aus dem Darm ins Blut zu gelangen. Und beide erhdhen
nicht den Kohlenhydratspeicher. Bevorzugen Sie starkehaltige Nah-
rungsmittel wie Kartoffeln, Nudeln, gekochte Karotten, Musli.

Jogging

Das ist nicht unbedingt der gestindeste Sport (hdufige Muskelzer-
rungen oder verstauchte Kndchel), daflr ist er aber gut fir Kérper
und Psyche. Dabei ist ein Tagespensum von finf Kilometern am
sinnvollsten.

Das sollten Sie essen: Damit beim Joggen kein Eiweil3 aus den Mus-
keldepots abgebaut werden kann, sollte man vor dem Joggen etwas
Kohlenhydrate in Form von einer Banane, einem Musliriegel oder vier
Scheiben Knéckebrot zu sich nehmen. Dann geht einem beim Laufen
die Puste nicht aus. Frisches Obst und Rohkost sind ebenfalls fir Jog-
ger empfehlenswert. Um die Versorgung mit Eisen zu garantieren,
sollten Sie ein Glas Wasser mit frisch gepresstem Zitronensaft nach
dem Sport trinken.

Radfahren

Radfahren kommt immer mehr in Mode, ob zur Arbeit oder in der
Freizeit, ob als Fortbewegung oder als Freizeitausgleich. Es gehdrt zu
den Ausdauersportarten und beansprucht die Muskelpartien am
ganzen Kérper.

Das sollten Sie essen: Erst kurz vor dem Besteigen des Rades sollten
Sie eine leichte Kohlenhydrat-Mahlzeit essen, z.B. eine kleine Portion
Nudeln. Fur Zwischendurch sollten Sie den Musliriegel im Gepéack
haben. Und um den zum Teil hohen Flissigkeitsverlust aufzufangen,
nehmen Sie sich Apfelsaft-Schorle mit.

Schwimmen

Fir Ubergewichtige ist Schwimmen die ideale Sportart iiberhaupt.
Es kraftigt die Muskeln, entspannt den Kérper, kraftigt den Kreis-
lauf und stérkt Ricken- und Bauchmuskulatur. Dabei sind
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Schwimm-Sprints zwischendurch ergiebiger als langsames Bahnen-
schwimmen. Kraulen und Delphin-Schwimmen verbrauchen am
meisten Kalorien.

Das sollten Sie essen: Fiir Schwimmer ist die Versorgung mit Eisen
und Vitamin C besonders wichtig, um dem Kd&rper ausreichend Sauer-
stoff und somit Kraft zuzufiihren. Hier sind Leber; Fleisch, Gefliigel,
Fisch als Eisenspender sowie Karotten, Kartoffeln und Kohlgemise
als Vitamin-C-Versorger die idealen Nahrungsmittel.

Ubrigens: Sojasauce steigert die Verwertbarkeit von Eisen im Kérper
Erheblich.

Tennis
Beim Tennis werden fast alle
Muskeln beansprucht. Herz
und Kreislauf werden ange-
regt und das Reaktionsver-
maogen trainiert. Daher ist es
gerade beim Tennissport be
sonders wichtig, sich vor Be
ginn gut aufzuwarmen, um
der Verletzungsgefahr vorzu
beugen.
Das sollten Sie essen:
Um Banderzerrung oder
Muskelri3 vorzubeugen, ist
die Zufuhr von Magnesium
besonders wichtig. Essen Sie
vor dem Match ein paar
: NUsse oder eine Scheibe
Beim Tennis werden Vollkornbrot. Um die Reak-
fast alle Muskeln beansprucht tionsfahigkeit zu erhhen —
dies ist besonders bei alteren
oder stressgeplagten Menschen notwendig — empfiehlt sich die
Einnahme von Lecithin (aus dem Reformhaus).
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Wandern

Flottes Spazierengehen — flnf Kilometer in der Stunde — kraftigt den
Kreislauf und aktiviert die Herztétigkeit. Leider werden beim Wan-
dem keine Muskeln aufgebaut, man kann aber dennoch mit entspre-
chender Ernahrung dabei langsam abnehmen.

Das sollten Sie essen: Bereits vor der Wanderung beginnt das
Ern&hrungsprogramm: Essen Sie frisches Obst. Das darin enthaltene
Vitamin C aktiviert die Freisetzung von Fett. Sind Sie langere Zeit
unterwegs, dann sollten Sie stlindlich eine kleine Kohlenhydrat-Mahl
zeit knabbern, z.B. einen Musliriegel, eine Banane oder ein Stlick
Brot, damit die Kondition erhalten bleibt.

Fazit:
v’ Sprinter verbrennen schneller Fett.

v’ Mit Ausdauertraining und der Aufnahme von ausreichend
Kohlenhydraten und Eiwei3 machen Sie (sich) eine
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Der tagliche Energiebedarf:
Unser Grundumsatz

Um leben, atmen und uns bewegen zu kénnen, brauchen wir Energie.
Diese Energie missen wir unserem Koérper zufihren, und das ge-
schieht, wie wir wissen, Uber die Nahrung. Wir haben die unter-
schiedlichen Mdglichkeiten einer solchen Energiezufuhr bereits ken-
nengelernt: Fett, Kohlenhydrate und Proteine. Welche Energie unse-
rem Organismus guttut und ihm beim Abnehmen hilft — damit wollen
wir uns jetzt beschaftigen.

Wieviel Energie der Kérper bendtigt, hangt von vielen Faktoren ab:
von Geschlecht, Alter, Kérpergewicht, KérpergréBe. Daraus ergibt

sich der sogenannte Grundumsatz. Dazu sollte man bedenken, welche
kérperliche Betatigung man ta té}lglich hat, wieviel Stress man erlebt,

i wieviele Hormone im Kérper
ausgeschiittet werden, welche
Medikamente man einnimmt und
in welcher Klimazone man lebt.

Sicher wissen Sie: Ein Bau-
arbeiter braucht mehr Ener-
giezufuhr als einer, der tag

aus tagein nur im Blro sitzt.
Unsere Vorfahren zum Bei

spiel mussten noch kérperlich
hart arbeiten und hatten da-

her einen hdheren Kalorien-
bedarf als wir heute. Auch

hier bestehen zwischen Mén-
nern und Frauen wieder
Unterschiede, denn Statistiken zeigen: Ein méannlicher Biiroangestell-
ter braucht 2500 Kilokalorien, um seinen Kérper zu versorgen und
nicht an Gewicht zuzulegen. Eine Frau dagegen kommt mit 2100 Kilo-
kalorien taglich — also 400 Kalorien weniger — aus.

| —————— |
Wer nicht kérperlich arbeitet, braucht
sehr viel weniger Energien fuhr,
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Auch das Alter ist entscheidend. So ganz landlaufig weiBB man: Je alter
man ist, desto leichter nimmt man zu. Das stimmt auch. Zwischen 25
und 45 brauchen wir nach und nach etwa zehn Prozent weniger Ener-
giezufuhr; aber wir essen in diesem Alter durchschnittlich zehn Pro-
zent mehr — Ubergewicht ist die Folge. Wieviel Energie Sie zu sich
nehmen kdnnen, ohne an Gewicht zuzulegen, kénnen Sie aus der un-

tenstehend

|

en Tabelle ablesen.

.1}

in kg Alter der Manner in Jahren | Alter der Frauen in Jahren
25 45 65 25 45 65

| 40 kg i . . 1600 | 1450 1200
45 kg - - - 1750 1600 1300
50 kg 2300 2050 1750 1900 1700 1450
55 kg 2450 2200 1850 2000 1800 1550

| 60 kg 2600 2350 1950 2150 1950 1650

| 65 kg 2750 2500 2100 2300 2050 1750
70 kg 2900 2600 2450 2400 2200 1850

Das Verbrennungs-Trio
Die Energie, die der Kdérper braucht, um zu funktionieren, beziehen
wir aus der Verbrennung der drei Nahrstoffe Eiweif3, Fett und
Kohlenhydrate. Die dabei entstehende Warme misst man in Kalorien
bzw. in Joule.

So verbraucht unser Kérper bei der Verbrennung von einem Gramm
EiweiB vier Kilokalorien, von einem Gramm Fett neun Kilokalorien und
von einem Gramm Kohlenhydrate wiederum etwa vier Kilokalorien.
Was wir an Vitaminen, Mineralstoffen, Spurenelementen und Wasser
zu uns nehmen, gibt bei der Verbrennung keine Energie ab
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und enth&lt somit auch keine Kalorien. Dennoch gehéren sie zu einer
ausgewogenen Ernahrung und sind fiir unseren Kérper lebenswichtig.

Eiweil

Wieviel EiweiB (= Protein) der Mensch benétigt, hédngt ab von der
Menge der EiweiBbausteine. Unser Kdrper braucht diese sogenannten
Aminosauren zum Aufbau bzw. zur Erneuerung des eigenen EiweiBes.

Zwanzig verschiedene Aminosauren sind die Grundbausteine aller
Proteine. Acht davon sind sogenannte essentielle Aminosauren. Das
heiBt: Unser Organismus kann sie nicht selbst aufbauen, er muss sie
daher mit der Nahrung aufnehmen. Der unterschiedliche Gehalt an
diesen Aminosauren ist verantwortlich fiir den unterschiedlichen
Nahrungswert der einzelnen Proteine. Tierisches Eiwei3 enthalt mehr
lebensnotwendige Aminosauren als pflanzliches. Dennoch sollte
mindestens die Halfte der téglichen EiweiBmenge aus pflanzlichem
Eiwei3 stammen. Die Kombination beider EiweiBsorten ist fir den
menschlichen Kérper besonders wertvoll. Das Hihnerei hat Gbrigens
die beste Proteinzusammensetzung tUberhaupt.
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Bei einer gemischten und
ausgewogenen Erndhrung
werden die Aminosauren der
verschiedenen Lebensmittel
gemeinsam zum Aufbau des
KérpereiweiBes verwendet.
Sie erganzen sich also gegen-
seitig. Die optimale
Ern&hrungsformel lautet
daher 1/3 tierisches Eiweil,
2/3 pflanzliches EiweiB3 Ge-
wohnen Sie sich also an, nur
wenig Fleisch und Wurst,
daftr aber mehr pflanzliche
und eiweiBreiche Lebensmit-
tel zu essen: Vollkornpro-
dukte, Gemluse, Kartoffeln
etc. sollten den Léwenanteil
Ihres Speisezettels ausma-
chen. Der Grund: Pflanzliche
Lebensmittel enthalten Bal-
laststoffe und verhindern so

EiweiB ist wichtig als Bau-
lieferant fir Zellen, Muskeln,
Organe und Blut. Wir kdnnen

es nur begrenzt speichern, des-
halb missen wir es taglich zu
uns nehmen. Essen wir jedoch
zuviel EiweiB3, wandelt es der
Kérper in Fett um. Sauglinge,
Kinder, Jugendliche und
Schwangere benétigen mehr
EiweiB wie Erwachsene.

So sollten Erwachsene téglich
0,8 Gramm EiweiB pro Kilo
Kérpergewicht zu sich nehmen.
Bei Sauglingen rechnet man
2,3 bis 2,5 Gramm pro Kilo
Kérpergewicht, bei Sechs-
jahrigen zwei Gramm, bei
Jugendlichen etwa ein Gramm.

eine Uberversorgung mit Energie und EiweiB.

Kohlenhydrate

Sie sind die echten Energielieferanten unseres Koérpers. Kohlenhydrate
sind in Obst, Gemiise, Salaten, Getreide, Brot, Kartoffeln, Hilsen-
friichten, aber auch in SiBigkeiten, Schokolade, Bonbons, Kuchen,
Zucker enthalten. Sie sind der Treibstoff fir Muskel- und Gehirnarbeit.
Ohne sie kann auch unsere Leber nicht arbeiten und Fette aufspalten.
Und Kohlenhydrate sind auch lebenswichtig, weil Gberhaupt mit ihrer
Hilfe erst bestimmte Mineralstoffe ins Blut transportiert werden.

Isst man dagegen zu viele Kohlenhydrate, so wandelt sie unser Koérper
in der Leber um — in Fett natirlich. Er speichert sie im Fettgewebe.
Die Folgen sind klar: Wir bekommen das beriihmte Zuviel an Po und
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Bauch, Oberschenkel und Hiften. Wer sich ausgewogen erndhren
will, sollte deshalb taglich nicht mehr als 100 Gramm Kohlenhydrate
zu sich nehmen,

I »Gute« und »schlechte« Kohlenhydrate

Kohlenhydrat ist aber nicht gleich Kohlenhydrat. Wie wir be-
reits gesehen hoben, gibt es »gute« und »schlechte« Kohlenhy-
drate. Die »guten« Kohlenhydrate werden langsam im Korper
abgebaut und in Zucker umgewandelt. Ihre Verdauung geht
also langsamer vonstatten, da sie nicht so schnell ins Blut
schieBen. Das Gefiihl der Sattigung halt langer vor.

+ »Gute« Kohlenhydrate finden sich beispielsweise in Voll-
kornprodukten, Kartoffeln, Obst, Gemuse und Hulsenfriich-
ten. Sie sollten darauf achten, dass Sie zwei Drittel lhres
Tagesbedarfs aus den »guten« Kohlenhydraten bestreiten.
Wegen ihres hohen Gehaltes an Ballaststoffen regen diese
Lebensmittel auBerdem die Verdauung besonders gut an.

* Zu den »schlechten« Kohlenhydraten z&hlen Zucke; SuBig-
keiten, polierter Reis und Lebensmittel aus weiBem Mehl.
Zehn Prozent des Bedarfs an Kohlenhydraten kann man
zwar durch Zucker decken. Aber Vorsicht! Da siiBe Lebens-
mittel einen geringeren Sattigungswert haben, machen sie
eher hungrig als satt. Man isst automatisch mehr. AuBerdem
wird der Zucker im Kérper in Fett umgewandelt, das sich
dann in den Fettzellen ablagert.

| —————————————— |

Ballaststoffe — niitzlicher Ballast

Unter Ballaststoffen versteht man unverdauliche Bestandteile unserer
Nahrung, die in den unbehandelten kohlenhydratreichen Lebensmit-
teln enthalten sind. Ballaststoffe haben viele Vorteile — vor allem flr
Leute, die abnehmen wollen:

« Sie enthalten keine Kalorien.

« Sie umhdillen die Nahrstoffe und schiitzen sie.
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+ Sie sorgen dafir, dass der Stoffwechsel und somit die natlrliche
Verdauung angeregt wird. Denn: Sie kommen fast unverdaut bis
zum Dickdarm.

« Sie regen die Durchblutung des Zahnfleisches an, denn bei einer
ballaststoffreichen Nahrung muss man einfach mehr kauen.

« Sie nehmen Flissigkeit im Dickdarm auf und somit auch schad-
liche Stoffe, die dann mit ausgeschieden werden.

Fett

Der Erndhrungswissenschaftler spricht nicht von Fetten, sondern von
Lipiden. Sie sind fir unseren Kérper lebenswichtig:

« Sie versorgen ihn mit Energie.

+ Sie sind Bestandteile unserer Zellmembranen und Gewebshormone.
* Lipide befdérdern die fettléslichen Vitamine A, D, E und K.

* Lipide transportieren die
essentiellen Fettsduren
durch die Darmwand in
unser Blut.

Essen Sie eher pflanzliche Fette
als tierische, wie Speisedle,
Oliven, Avocados, Niisse etc.
Denn sie enthalten mehr essen-
tielle Fettsauren. Pro Tag aber
nicht mehr als insgesamt 70 bis
80 Gramm Fett verzehren!

Der tagliche Bedarf an diesen
unentbehrlichen Fettsduren
liegt bei sechs bis acht
Gramm. Essentielle Fettsau-
ren kdnnen nicht vom Kor-
per aufgebaut werden, sie
mussen mit der Nahrung zu-
geflhrt werden. Fett ist beispielsweise in allen Speisedlen, in Butter,
Margarine, Schmalz, Mayonnaise, Nussen, Oliven und vielen anderen
Nahrungsmitteln enthalten. Mit Pflanzenélen und Seefischen kénnen
Sie ohne Probleme Ihre Grundversorgung an essentiellen Fettsduren
sicherstellen: Ein Essl6ffel Sonnenblumendl pro Tag deckt beispiels-
weise schon den taglichen Bedarf. Ein Mangel an essentiellen Fetts&u-
ren kommt bei uns so gut wie nicht vor.
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Vitamine

Nur in den seltensten Fallen kann unser Kérper Vitamine selbst her-
stellen. So bleibt uns keine Wahl: Um gesund und fit zu bleiben, mis-
sen wir Vitamine mit der Nahrung zufiihren. Man unterscheidet zwei
Vitamingruppen:

« die fettldslichen Vitamine — dazu zahlt man Vitamin A, D, E und K;
« die wasserldslichen Vitamine — dazu gehéren Vitamin B1, B2, B6,
B12, Folsaure, Niacin, Pantothensaure, Biotin und Vitamin C.

Die erste Gruppe, also die fettléslichen Vitamine, kann unser Orga-
nismus nur zusammen mit Fett aufnehmen. Im Fett werden sie dann
Uber eine langere Zeit gespeichert. Deshalb sollte man beispielsweise
Mohren immer mit etwas Salat6l zubereiten.

In der ndchsten Tabelle sehen Sie mehr zum Thema fettlésliche
Vitamine:

W|cht|g fiir Wo ist’s
enthalten?

Vitamin A = Retinol ‘ Wachstum, Haut, | Karotten, Spinat, “

(und Beta-Karotin) Sehkraft Griinkohl Rinder-
Leber Eigelb, Butter

Vitamin D Calciumeinbau
= Calciferol

FISCh Champlgnons
Kalbfleisch, Leber-
tran

Funktion der Blutge-
faBe, Muskeln, Fort-
pflanzungsorgane

Vitamin E
= Tocopherol bohnen, Weizen
keim-, Soja- und

Sonnenblumeno

Weizenkeime, Soja-
e |

Grungemiise
(Brokkoli, andere
Kohlsorten, Spinat),
Leber, Fleisch, Milch
und Milchprodukte

= Phyllochinon

Vitamin K ‘ Blutgerinnung
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Die zweite Gruppe, also die wasserléslichen Vitamine, kann der Kérper
nicht lange einlagern. Deshalb bleibt uns nicht anderes Ubrig, als diese
Vitamine téglich frisch und in ausreichender Menge zu uns zu nehmen.
Die nachstehende Tabelle zeigt lhnen mehr dazu:

! |
Welches chhtlg fiir Wo ist’s
V|tam|ne enthalten‘?
I
V|tam|n B1 Steuerfunktlon des VoIIkornerzeugnlsse
= Thiamin Stoffwechsels, Ner Lebe Hilsenfriicht
vensystem, Herz Kartoffeln
[VitaminB2 | Sauerstofftransport [Milch und Milch- |
Riboflavin EiweiBstoffwechsel, produkte, Fleisch,
Haut Vollkornerzeugnisse,
1 Seefisch |
Niacin Il Auf- und Abbau von FIeisch, Fisch,

Getreide, ver-
schiedene Niisse

= Nicotinsaure
friher: Vitamin B3

Fetten, EiweiB und
Kohlenhydraten

[}
Pantothensaure Kohlenhydrat-, Fett- | Fleisch, Fisch, Milch
friher: Vitamin B5 und EiweiBstoff- und Milchprodukte,
wechsel Vollkornerzeugnisse,
! | Hulsenfruchte 1
Vitamin B6 EiweiBstoffwechsel, FIelsch Fisch, Voll-
Pyridoxinchlorid Blutbildun kornerzeugnisse
[Biotn | Hautfunktlon IGrine |
friher Vitamin B8 Aufbau von Fett- Bohnen, Kohl,
sauren und Weizenkeimlinge,
- Kohlenhydraten Kartoffeln

Leber Niere, Elgelb
Und So abohnen
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Welches chhtlg fiir Wo ist’s

Vitamin enthalten?

Folsaure Zellbildung, | Weizenkeimlinge,

friher: Vitamin B9 Zellneubildung Sojabohnen, Grin-
gemise, Vollkorner
zeugnisse, Kartof'-
feln, Fleisch sowie
Milch und Milch-

1 | | erzeugnisse |
Vitamin B12 Iutblldung Fisch, Eier Milch
=Cobalamin, und Kéase
[VitaminC | Elsenverwertung, | Zitrusfriichte, Kiwi,
= Ascorbinsaure Aufbau von Binde- schwarze Johannis-

gewebe. Abwehr von | beeren, Paprika,
| Infektionen . Kartoffeln

Was uns krank macht:

Mangel an Vitamin C und Vitamin B
Der tagliche Vitaminbedarf liegt — auBer bei Vitamin C — unter 10
Milligramm. Diese geringen Mengen sorgen dafir, dass wesentliche
Stoffwechselprozesse im
Vitaminmangel kann zu Kérper richtig ablaufen. Ein
Konzentrationsstérungen und Mangel an Vitaminen kann
Leistungsabfall fiihren. zu Leistungsabfall und ande-
ren Gesundheitsstérungen
fihren. Wichtig fur all jene,
die ein paar Pfunde abneh
men wollen: Gerade in dieser
Zeit, wenn Sie also lhrem
Kérper weniger Kalorien
und Kohlenhydrate zu fihren,
muUssen Sie darauf
achten, dafB3 er mit genligend
Vitaminen versorgt ist.
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Wer sich ausgewogen ernahrt, viel frisches Obst und Gem{se isst,
sollte nicht unter Vitaminmangel leiden. Eine Unterversorgung herrscht
bei uns meist nur bei Vitamin C
und Vitamin B Das h&ngt damit
zusammen, dass wir uns meist
eben nicht mit richtiger
Mischkost, sondern falsch
erndhren: Wir essen zu viel
Zucker, helles Mehl und Pro
dukte aus beidem.

I

Worin ist Vitamin B
enthalten?

Vitamin B3 finden Sie in aus
reichender Menge in folgen-den
Lebensmitteln: Hefe, Voll
kornprodukten,Leber,Schweine-
fleisch, Honig, Salat, Spinat,

Vitamin B i
itamin B, sorgt normaler weise Hulsenfriichten, Kartoffeln.

daftrr, dass Zucker in den
Kérperzellen zu Energie H
abgebaut werden kann. Ist

jedoch zu wenig von diesem Vitamin vorhanden, wird Zucker nur noch
unvollstandig abgetragen. Doch der Kérper holt sich dann das Vitamin
woanders her: aus den Reserven — und so kommt es schnell zu einer
Unterversorgung. Die Folgen sind deutlich zu spiiren: Ohne Vitamin

B kann in den Zellen aus Kohlenhydraten keine Energie gewonnen
werden. Da die Gehirn- und Nervenzellen aber auf diese Energie ange
wiesen sind, kommt es zu Konzentrationsstérungen, schneller Ermd-
dung, Erschépfung und Reiz-
barkeit — bis hin zu Nerven-
und Wachstumsstdrungen.

—————————————————————— |

Worin ist Vitamin C
enthalten?

Vitamin C finden Sie in aus
reichender Menge in diesen
Lebensmitteln: Zitrusfriichte, [
schwarze Johannisbeeren,
Paprikaschoten, neue Kartoffeln,
Sanddornbeeren.

Isst man zu wenig Obst und
Gemdse, kann es zu einem
Vitamin-C-Mangel kommen.
Die Folgen kénnen fatal sein:
Man wird anfalliger fur Er-
kaltungen, die Zahne werden
locker und kdénnen ausfallen.
Auch Blutarmut ist eine Folge
von zu wenig Vitamin

C im Korper. Achten Sie deshalb darauf: Taglich sollten Sie minde-
stens 75 mg Vitamin C (am besten mit der Nahrung) zu sich nehmen.
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Mineralstoffe — ohne sie lauft im Korper nichts
Mineralstoffe sind anorganische Elemente, die fiir den Kérper lebens-
notwendig sind. Sie liefern keine Nahrungsenergie. Im Kérper haben
die Mineralstoffe mehrere wichtige Aufgaben zu erfillen:

+ Als Baustoffe sind Calcium und Phosphat notwendig. Sie sind
wichtige Bestandteile des menschlichen Skelett und geben den
Knochen und Z&hnen ihre Festigkeit.

* Natrium und Kalium regeln den Wasserhaushalt im Kérper.

+ Kalium, Calcium, Natrium und Magnesium sind flr die Nerven-

und Muskelfunktionen unerlasslich.

» Magnesium aktiviert zahlreiche Enzyme.

+ Alle Mineralstoffe férdern oder hemmen Stoffwechselvorgange. Bei
gesunder Ernahrungsweise wird der Kérper ausreichend mit Mi-
neralstoffen versorgt. Dennoch hier im Uberblick die wichtigsten Mi-
neralstoffquellen in der Nahrung:

‘ Mineralstoff | Nahrungsmittel |‘ Tagesbedarf |

‘ Kallum Obst, Gemdise, 2 bis 4 Gramm
Kartoffeln
[Ccalcium | M|Ich 400 bIS
Milchprodukte 900 Milligramm
[Magnesium | Milch, Milch-und ~ |[30bis |
Vollkornprodukte, 350 Milligramm
Fleisch, Fisch, Obst,
Gemuse

Natnum Kochsalz. Vorsicht! BIS zu 10 Gramm
Mit Salz und Ge-
salzenem sparsam
umgehen. Zuviel ist
gesundheitsschad-
lich!

Phosphor FIelsch 800 M|II|gramm
Flelschprodukte
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Eisen und Jod sind besonders wichtig

| Besonders wichtig ist die Versorgung mit Eisen und Jod. Vor
| allem Frauen missen darauf achten, denn Eisen ist flir die Blut-
| bildung notwendig. Eisen findet man in Fleisch, Gemiise, Voll-
| kornprodukten und Hillsenfriichten. Ubrigens: Vitamin C ver-
bessert die Aufnahme von Eisen im Koérper! Das Spurenelement
Jod ist Bestandteil der Schilddrusenhormone. Verwenden Sie
jodiertes Kochsalz und essen Sie einmal in der Woche See-
fisch, dann beugen Sie einem Jodmangel vor.

Spurenelemente — schon kleinste

Mengen reichen

Spurenelemente sind ebenfalls anorganische Stoffe, die vom Kdrper
allerdings nur in kleinen Mengen benétigt werden. Ein Mangel an
Spurenelementen kann zu Stérungen im Stoffwechsel fihren. Wich
tige Spurenelemente sind:

* Chrom (Tagesbedarf: 0,006 bis 0,02 g)

« Eisen (Tagesbedarf: 15 mg)

* Fluor (Tagesbedarf: 1,0 mg)

+ Jod (Tagesbedarf: 200 mg)

* Kupfer (Tagesbedarf: 1,5 bis 3 mg)

* Kobalt (Tagesbedarf: 0,0015 g)

* Mangan (Tagesbedarf: 2 bis 5 mg)

* Selen (Tagesbedarf: 0,013 bis 0,015 g)
(

* Zink Tagesbedarf: 12 bis 15 mg)

Fazt:

v’ ideal sind 50g EiweiB, 100 g Kohlenhydrate und 70 bis 80 g Fett
pro Tag.

v’ Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sind
lebensnotwendig und enthalten keine Kalorien.
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Fett oder Kohlenhydrate —
was macht dicker?

»Man ist, was man isst.« Diese alte Weisheit Ludwig Feuerbachs trifft
auf die meisten Leute zu. Der Kundige weiB3: Den meisten Menschen
sieht man namlich an, was sie essen und vor allem, wieviel sie essen,
Denn sowohl die Menge wie auch die Zusammensetzung der verzehr-
ten Nahrungsmittel beeinflussen das Kérpergewicht.

Fett erzeugt Fett

»Fett macht dick« - diese Aussage scheint auf den ersten Blick durch-
aus zu stimmen. Denn: Wer viel fettreiche Nahrung zu sich nimmt,
neigt eher zu Ubergewicht. Jedoch kann man das nicht verallgemei-
nern, denn auch die Gene spielen eine nicht unwichtige Rolle bei der
Entwicklung des Ubergewichts.

Warum ausgerechnet Fett dicker macht als andere Energietréger, liegt
daran, dass unser Kérper beim Verbrennen der zugefiihrten Energie
seine eigene Rangordnung aufgestellt hat: Fett wird als letztes abge-
baut — nach Kohlenhydraten und EiweiB3. Es dauert also erst einmal
eine Weile, bis es zur Verarbeitung »dran« ist. Und das fihrt dazu,
dass sich Uberschissiges Fett in den Fettzellen festsetzt und schwerer
abgebaut wird. Wer viel Fett isst, sollte wissen: 90 bis 95 % der Uber-
schissigen Energie lagert der Kérper ein — und zwar in die Fettzellen.
Fett ist also der ideale Energiespeicher.

Dazu kommt, dass unser Organismus ein Problem mit der Regulie-
rung der Nahrstoffzufuhr hat:

* Bei Kohlenhydraten und Eiwei3 weiB er genau, wann das Ma@ voll
ist. Isst man zuviel dieser Nahrstoffe, stellt sich recht schnell ein
natlrliches Sattigungsgefiihl ein.

* Bei Fett jedoch ist das anders. Hier weiBB der Kdrper nicht, wann
er den Befehl »satt« ans Gehirn weitergeben muss. Man kommt in
die Versuchung, viel mehr als gut tut davon zu essen. Zumal Fett
Aromastoffe enthélt, die das Essen schmackhafter machen...
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Kohlenhydrate- die Energieverbrenner

Jeder glaubt Bescheid zu wissen: Kohlenhydratreiche Lebensmittel
und insbesondere SiBigkeiten sind als »Dickmacher« verschrien.
Doch das ist nicht ganz richtig: Isst man némlich in normalen Mengen
kohlenhydratreiche Lebensmittel, findet nur eine geringe Umwand
lung der Kohlenhydrate in Fettsduren statt. Erst wenn man geradezu
in Kohlenhydraten schwelgt, sie also im Uberfluss verzehrt, wird Fett
in den Depots eingelagert.

Ausgewogene Erndhrung -

fettarm und kohlenhydratreich

Ganz gleich, ob Sie mehr Fett, mehr Kohlenhydrate oder mehr Eiweil3
zu sich nehmen, eines sollte lhnen klar sein: Wer zu viel isst,der nimmt
auch zu, ganz gleich, welche Lebensmittel er verzehrt. Wirklich ent
scheidend fir den Weg zu Ubergewicht ist ndmlich das Motto: » Auf
die Menge kommt es an.« Wer mehr isst, als er verbraucht, nimmt
unweigerlich zu. Denn die Uberschiissigen Kalorien werden im Fett-
gewebe gespeichert.

Die Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung empfiehlt deshalb, den Fett-
verzehr zu senken. Fett hat, wie wir gesehen haben, von allen Nahr-
stoffen die hdchste Energiedichte. Das heiBt: Schon mit wenigen Men
gen Fett nimmt man viel Energie auf. Einen ganz entscheidenden Ne-
beneffekt hat geringer Fettverzehr auBerdem: Man beugt damit auch
geféhrlichen Krankheiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen und be
stimmten Krebsarten vor.

Anstelle von Fett sollte man also lieber Lebensmittel verzehren, die
viele »gute« Kohlenhydrate enthalten. Denn damit schlagen Sie meh
rere Fliegen mit einer Klappe: |hr Kérper bekommt nicht nur Ballast-
stoffe, sondern auch zahlreiche wertvolle Vitamine und Mineralstoffe
sowie Spurenelemente. Starkehaltige Nahrungsmittel sattigen lange
und verhindern den HeiBBhunger. AuBerdem werden Kohlenhydrate
aus Kartoffeln, Brot und Nudeln zur Deckung des laufenden Energie-
bedarfs fast vollstandig verbraucht.
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Sie kdnnen beim Essen eine ganze Menge Fett einsparen — wenn
Sie ein wenig aufpassen. Unsere Tabelle zeigt Ihnen mal Alternativen
auf:

I —

I‘ Essen Sie statt I‘ Dafiir lieber
Brotchen mit Butter und || Brétchen mit deutschem
Leberwurst Cornedbeef oder Gefligel-
wurst

Brot mit Margarine und

Brot mit Schnittkase
Schnittkdse (50% F.i.Tr.)

(30 % F.i.Tr.)

1 Stlick Obstkuchen mit etwas
Schlagsahne

1 gekochtes Ei und 50 g
Krauterquark (mit frischen
Krautern, aus Magerquark)

150 g Sahnequark (40% F.i.Tr) ‘ 150 g Magerquark mit 1 Ess-

1 Stiick Sahnecremetorte

2 Spiegeleier mit Butter und
Schinken zum Friihstlicksbrot

L.

und 200 g frische Erdbeeren |6ffel Mineralwasser verriihrt
und 200 g frische Erdbeeren

200 g Fisch vom Grill mit
Krautern und Pfeffer, Salz
kartoffeln und Blattsalaten
(Joghurtdressing)

Thunfisch in Wasser konserviert

1 Portion Vollkornflocken mit
1 50 g frischen Friichten und

150 g fettarmem Jogurt

1 paniertes Schweineschnitzel 1 Putensteak vom Girill mit Reis
mit Rdstkartoffeln und Dosen- und Salat (Joghurtdressing)

200 g paniertes Fischfilet mit
Remoulade und Kartoffelsalat

Thunfisch in Ol

1 Portion Nul3musli mit
Trockenobst und 200 ml
fettarmer Milch

|W!I Frichtesorbet

I ———
Il 50 g Erdniisse |l 1 Musliriegel
[ 1 L1
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Sehen Sie sich auch die zehn goldenen Fett-Spar-Regeln auf Seite
121 an. Dort bekommen Sie nochmals einen guten Uberblick, wie Sie
Fett einsparen kénnen.

Fazit:
v’ Sie sollten mdglichst fettarm und kohlenhydratreich essen.

Dann erhalten Sie sich lhre gute Figur oder nehmen bei
Ubergewicht ab.

v
v' Dennoch gilt: Die Menge macht's! Zuviel essen bedeutet, dick
v" zu werden.
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Wabhlen Sie die
richtigen Lebensmittel

Wir haben es nicht leicht beim Einkauf im Supermarkt: Das Uber-
groBe und abwechslungsreiche Lebensmittelangebot in den Geschaf-
ten macht es uns immer schwerer, die richtige Auswahl flr eine ge-
sunde Erndhrung zu treffen. Zahlreiche unbekannte Produkte aus
allen Landern der Welt machen das Angebot zudem immer uniiber
schaubarer.

Doch es gibt einen Trick: den Erndhrungskreis. Er ist leicht zu merken
und bietet einfache Hilfe. In diesem Kreis sind alle Lebensmittel in
sieben Gruppen angeordnet. So kdnnen Sie auf einen Blick erkennen,
wovon man wenig und viel essen darf. Von den lebensnotwendigen
Nahrstoffen wie EiweiB, Fett, Kohlenhydraten, Vitaminen, Mineral-
stoffen, Spurenelementen und Wasser liefert jede Lebensmittelgruppe
unterschiedliche Mengen.

Der Erndhrungskreis
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Merken Sie sich einfach drei Regeln:

* Beherzt zugreifen kénnen Sie bei den Lebensmitteln der Gruppen
1 bis 5.

« Zurlickhaltend sollten Sie bei den Lebensmitteln aus den Gruppen
6 und 7 sein, vor allem was Fleisch und Eier betrifft.

» Wechseln Sie vor allem bei den Lebensmitteln aus den Gruppen
2 und 6 haufiger ab.

Gruppe 1: -

—
Getreide Getreidepro An Vollkornkost muss man
’ sich gewohnen...

dukte und Kartoffeln Wenn Sie lhre Erndhrung auf
Getreide ist das wichtigste eine ballaststoffreiche Vollkorn
Grundlebensmittel. Dennoch nahrung umste"en, kann es
ging in den letzten Jahrzehnten der ersten Zeit zu Blahungen
der Brotverzehr drastisch zurick. kommen. Gewdhnen Sie lhren
Vor allem bei Erzeugnissen aus Magen und Darm deshalb
Vollkorn greifen wir nur selten |angsam an diese ungewohnte
zu. Dabei sind gerade diese Kost. Wichtig ist, dass Sie bei
Nahrungsmittel wegen ihres Vollkornnahrung gut kauen und
hohen Anteils an Ballaststoffen maoglichst viel dazu trinken.

von groBer Bedeutung. Getreide
liefert auBerdem bis zu 70 Pro-
zent Starke und die wertvollen B-Vitamine sowie EiweiB und Eisen.

Je voller das Korn, desto gesiinder

Wenn Getreide bearbeitet wird (Schalenabtrennung), gehen die wert
vollen Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe verloren. Die Faust
regel heift: Je weniger das Getreide bearbeitet wird, desto hdher ist
der sogenannte Ausmahlungsgrad. Der héchste Ausmahlungsgrad
wird deshalb dem Vollkornmehl zugesprochen. Dieses Mehl enthélt
noch die gesamten Bestandteile der gereinigten Kérner wie Schale
und Keimling. Eine hohe Mehltypennummer bedeutet also einen hohen
Ausmahlungsgrad und zeigt den Anteil der verbliebenen Mineralstoffe
an. So sind in einem Kilogramm Weizenmehl der Type 1050

noch 1050 mg Mineralstoffe enthalten. Entsprechend wertvoller sind
dann auch alle Produkte aus vollem Korn.
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Kartoffeln -

kalorienarm und nadhrstoffreich

Kartoffeln sind die idealen Fitmacher. Sie sind kalorienarm — nur
70 kcal pro 100 g — und enthalten reichlich Nahrstoffe wie Eiweil,
Kalium, Eisen, Vitamin C und B AuBerdem enthalten Kartoffeln viel
Stéarke, die allerdings nur in gekochtem Zustand vom Kérper verwer-
tet werden kann.

Besonders wertvoll sind ungeschélte Kartoffeln, da gerade in der
Schale die wichtigen Nahrstoffe in besonders hohem MaBe enthalten
sind. Greifen Sie also zu, wenn Sie im Frihjahr neue Kartoffeln be-
kommen kénnen. Einfach nur griindlich abbdrsten, in der Schale ko-
chen und mit Krauterquark verspeisen — eine Kdstlichkeit! Natlrlich
wissen wir: Ein Klecks Butter macht die Kartoffel noch feiner. Wer
abnehmen méchte, sollte aber mit Fett haushalten. Fettreiche Zube-
reitungsarten der Kartoffel — also Pommes frites, Bratkartoffeln, Kar-
toffelpuffer oder Rosti — bitte nur in Ausnahmefallen genieBen...

Wieviel Sie von Gruppe 1 essen sollten:

« taglich 5 bis 7 Scheiben Vollkornbrot,

« eine Portion (60 Gramm) Reis (unpoliert) oder

+ 1 Portion (180 Gramm) Kartoffeln (fettarm zubereitet).

Gruppe 2:

Gemiise und Hiilsenfriichte

Wer hin und wieder Gber einen Wochenmarkt schlendert oder in

den GemUseabteilungen der Supermarkte einkauft, weil3: Das Ange-
bot ist vielfaltig und abwechslungsreich. Ebenso vielfaltig sind die
Inhaltsstoffe von Gemdise: GroBe Mengen Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente und Ballaststoffe zeichnen diese Lebensmittel aus.
Gemdse ist neben Obst der wichtigste Vitamin-C-Lieferant. Auch

die B-Vitamine und das Karotin sind reichlich im Gemuse enthalten,
vor allem in Méhren, Grinkohl und Spinat. Ein weiterer Vorteil:
Gemise hat nur wenig Kalorien. 100 Gramm Mgéhren enthalten bei-
spielsweise nur 25 Kalorien, eine kleine Aubergine (200 Gramm) nur
40 Kalorien.
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Je griiner, desto gesiinder

Grines Gemuse, wie Brokkoli, Griinkohl, vor allem aber alle Blattsa-
late sind auBerordentlich vitaminreich. Denn je mehr Chlorophyll in

den Blattern gespeichert ist, also je griiner das Gemiise, desto vitamin-
reicher ist es. Deshalb sollten Sie die duBeren Blatter des Kopfsalats
nicht einfach in den Abfalleimer werfen, weil sie nicht ganz so

knackig sind oder gar Schmutzstellen aufweisen.

Vitamine — tiefgekiihlt am besten

Wichtig ist es, beim Einkauf von Gemduse auf die Frische zu achten.
Davon hangt namlich nicht nur der Geschmack, sondern auch der
Nahrstoffgehalt ab. Ist das Gemuse nur wenige Tage gelagert, verliert
es bis zu 30 Prozent des Vitamingehaltes. Wer nicht téglich (oder we-
nigstens alle paar Tage) frisch einkaufen kann, sollte deshalb auf Tief-
kihlkost zurtickgreifen: Tiefgefrorenes GemUse kann, da es sofort
nach Ernte und Reinigung gefroren wird, ndhrstoffhaltiger sein als
Uberlagertes.

Gemiise richtig zubereitet

Achten Sie auch bei der Zubereitung von Gemiise darauf, dass die
Nahrstoffe so weit wie mdglich erhalten bleiben. Hier ein paar Tips:

» Gemuse nur kurz unter flieBendem Wasser waschen.

» GemUse in nur wenig Wasser bei geschlossenem Topf garen.

» Gemuise sollte noch »Biss« haben, dann kann man sicher sein, dass
noch mdglichst viele Nahrstoffe enthalten sind.

Hiilsenfriichte — nur »Dickmacher

Auch Hulsenfriichte haben ihre guten Seiten und sind ganz zu unrecht
als Dickmacher verschrien. Bohnen, Erbsen, Linsen und vor allem
Sojabohnen sind die eiweiBreichsten pflanzlichen Nahrungsmittel. In
Erganzung mit Milch und Getreideprodukten sind sie eine ideale Kom
bination. Hiilsenfrichte sind auBerdem eine gute Nervennahrung,
denn sie enthalten groBe Mengen B-Vitamine. Auch zum Aufbau der
Knochen sind die »kleinen Frichtchen« geeignet, denn sie liefern
reichlich Calcium. Durch ihren hohen EiweiB3- und Starkegehalt sind
Hulsenfriichte energiereicher als andere Gemiisesorten. Da sie aber
gut sattigen, isst man vergleichsweise wenig davon.
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Jedes Bohnchen ein Ténchen?

Die weniger gute Seite der Hulsenfriichte ist ihre schwere
Verdaulichkeit. Damit die »Bdhnchen keine Ténchen« geben, sollte
man die Hilsenfriichte vor dem Kochen tber Nacht in Wasser
einweichen. Verwenden Sie aber dieses Einweichwas-
ser auf jeden Fall dann auch zum Garen: Es enthalt die
ausgeschwemmten wertvollen Nahrstoffe. Noch ein Zuberei-
tungstip, damit Sie vor unliebsamen Blahungen geschiitzt sind:
Geben Sie dem Kochwasser etwas Kimmel zu.

Wieviel Sie von Gruppe 2 essen sollten:
« taglich mindestens 1 Portion Gemise und
+ 1 Portion Salat — je griiner, desto besser.

Gruppe 3: Obst

Ob leuchtend rote Apfel, saftige Pfirsiche oder goldgelbe Bananen —
Obst passt in jeder Form zu einer gesunden Erndhrung. Kein anderes
Nahrungsmittel hat so wenig
Kalorien wie die meisten
Obstsorten, und dartber
hinaus ist es noch gesund.
Obst besteht namlich wie
Gemise zu 75 bis 95 Prozent
aus Wasser und liefert viele
Vitamine, Mineralstoffe,
Fruchtsauren, Pektine, Gerb-
stoffe und leicht aufzuneh-
mende Kohlenhydrate.

Die Stars unter den Friichten
Folgende Obstsorten sind
wegen ihres hohen Vitarnin-C
Gehaltes besonders gesund:
* Beerenfriichte (schon eine
Portion Erdbeeren deckt den
Tagesbedarf an Vitamin C

» Zitrusfrichte

* Kiwis

» Papayas

» Guaven

« Hagebutten Beim Zucker im Obst han-

delt es sich um Frucht- und
Traubenzucker, also nattirli-
chen Zucker, der vom Kor-
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per schnell aufgenommen werden kann. Die Pektine beeinflussen
nicht nur die Blutfettwerte positiv, sie saugen wegen ihrer Quell-
wirkung Giftstoffe, die sich im Darm bilden kénnen, auf und fihren
sie ab. Ballaststoffe (z.B. in
der Obstschale) helfen, Ver-
stopfung vorzubeugen.
Gerbstoffe verhindern Ent-
zlindungen der Magen- und
Darmschleimhaut.

Von den Mineralstoffen fin- Schokolade. Zum Vergleich:
det man in Obst hauptsach- 100 Gramm Vollmilchschoko-
lich sechs Sorten: Kalium, lade enthalten 526 keal

Natrium, Calcium, Phosphor, 100 Gramm Apfel nur 50 kcal.
Magnesium und Eisen. So

enthalten Weintrauben bei-
spielsweise reichlich Kalium.
Schwarze Johannisbeeren bunkern die meisten Mineralien. Aber auch
Aprikosen und Kiwis sind sehr mineralstoffreich.

Extratip:
Essen Sie fur den ,Hunger
zwischendurch” eher Obst anstatt
SlBigkeiten oder

Niisse - gesund, aber kalorienreich

Auch NUsse gehoéren zur Lebensmittelkategorie Obst. Neben dem
hohen Gehalt an Nahrstoffen und Ballaststoffen liefern Nisse wegen
ihres hohen Fettgehaltes sehr viel Energie. So hat eine Tite Erdniisse
(100 Gramm) stolze 627 Kalorien, deckt aber den taglichen Bedarf an
Kalium und Vitamin B1

Firs Abnehmen sind Nisse also weniger geeignet. Dennoch kénnen
Sie sich ruhig hin und wieder eine Handvoll Niisse als Zwischenmahl-
zeit oder als Nahrungserganzung im Obstsalat génnen — vor allem,
wenn Sie sich in einer Stress-Situation befinden. Denn Niisse sind auf
Grund des hohen Vitamin-B-Gehaltes echte Nervennahrung.

Trockenobst — Verdauungshelfer und

Kalorienbomben

Getrocknete Aprikosen, Feigen, Datteln, Rosinen sind die Obstsorten,
die es bei uns auf dem Markt am haufigsten in getrockneter Form gibt.
Aber auch Apfel, Birnen, Ananas und Quitten findet man als
Trockenobst in den Regalen.
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Weil dem frischen Obst
durch das Trocknen bis zu
85 Prozent Wasser entzogen
wird, liegen die Inhaltsstoffe
in konzentrierter Form vor.
Deshalb ist bei diesen Friich-
ten nicht nur der Geschmack
intensiver, sondern auch

der Zuckergehalt. Allein

100 Gramm getrocknete
Aprikosen enthalten finfmal
soviel Kalorien wie die glei-

Einen Erfolg, namlich den
durchschlagenden kénnen
die Trockenobstsorten fir sich
verbuchen: Durch ihren hohen
Anteil an Ballaststoffen
férdern
sie die Verdauung, vor allem,
wenn man sie auf niichternen
Magen isst.

che Menge frischer Aprikosen.Leider werden durch das Trocknen,
das nicht immer schonend vor sich geht, hitze- und sauerstoffemp-
findliche Vitamine (A, B1 C, D, E, K, Folsaure, Pantothensaure) groB-
tenteils zerstort.

Kandierte Friichte — der pure Zucker!

Finger weg von kandierten Friichten und vor allem von Obstkonser-
ven: Sie enthalten reichlich Zucker. Kandierte Friichte enthalten bis

zu 75 Prozent dieses »leeren« Kohlenhydrats. Auch Obstkonserven
sollten Sie mit Vorsicht genieBen. Denn diese Friichte schwimmen ge-
radezu in Zucker. Allerdings kann man auf jeder Dose sehen, wieviel
Zucker man zu sich nimmt:

| Beschreibung | Zuckergehalt (g/100g) "Zuckergehalt (gi100g) |

,,sehr usehr leicht gezuckert || 9-14 %
,,Ielcht gezuckert* | 14-17%

,,stark ezuckert | Uber 20 %

Wieviel Sie von Gruppe 3 essen sollten:
« t4glich mindestens 200 bis 250 g frisches Obst.
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Gruppe 4: Getridnke

Sie wissen sicher: Unser Korper besteht zu etwa 60 Prozent aus
Wasser. Allein in den Muskeln stecken bis zu drei Viertel Wasser.
Und das Blut besteht zu 90 Prozent aus Wasser. Sie sehen:Wasser ist
Leben. In der Rangliste der lebenswichtigen Elemente steht Wasser
nach Sauerstoff an zweiter Stelle Es ist ein wahres Lebenselixier
Denn:

* Es 16st wasserldsliche Nahrstoffe aus der Nahrung und transpor-
tiert sie Uber das Blut in die Kérperzellen.

* Es sorgt dafiir, dass alle Abfallprodukte des Stoffwechsels (ber die
Nieren ausgeschieden werden.

* Es Iasst die Speisen aufquellen und transportiert sie durch den
Darm.

Beim Abnehmen viel trinken!

Der Koérper bendtigt taglich zwei bis drei Liter Flissigkeit. Einen Teil
davon nehmen wir mit
unserer Nahrung auf. Wir
erinnern uns: Allein Obst
und Gemdse enthalten bis
zu 75 Prozent Wasser.

Das reicht aber nicht aus.
Wir missen noch etwa
eineinhalb bis zwei Liter
zusétzlich an Flussigkeit
aufnehmen. Vor allem
beim Abnehmen muss man
reichlich trinken, da die
Abbauprodukte des Kér-
perfetts mit der Flussig-
keit ausgeschieden wer-
den Auch wenn Sie viel
ballaststoffreiche Nah-

g%“?eﬁussig?e?:hrlli?he rc]i,azu Beim Abnehmen viel trinken da die
Abbauprodukte des Kérper mit der

trinken, sonst wirken Fliissigkeit ausgeschieden werden
diese Speisen stopfend.
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Wasser und kalorienarme Getranke

bevorzugen

Es sollte lhnen nicht gleichglltig sein, mit welchen Getrédnken Sie
Ihren Durst I6schen, Ideal sind alle Mineralwasser und ungesiiBte
Tees. Wenn Sie auf Saft aber nicht verzichten wollen, verdiinnen Sie
Ihren Obstsaft mit etwas Wasser. Finger weg von Kalorienbomben wie
Cola, Limonade und anderen zuckerreichen Getranken! Sie liefern
viele Kalorien und Iéschen lhren Durst kaum. Die nachstehende
Tabelle mag Ihnen einen kleinen Uberblick verschaffen:

Welches Getrank | Menge Kalorien | Joule |
_

Sifte — Limonaden

II

100-200

419-468

cosin | NI I
I Holunderbeerensaft I 0,25l 40 167
| Limonaden | o025l 100-115 | 419-481
Mmeralwasser | Unbegrenzt 0 0
II 0,11 25 104
Soteresat | ISR I
| Tomatensaft | |IECAL 19 79
[EoTa— o | w | s
| Zitronensaft von 1 Frucht | | 10 42
 zonengeran, st TN NN B

I

| Doppetoock | | IECEET IR

0,25l

166

694

R

0,25l

116

485
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| Welches Getrank || Menge _Kalorien || Joule

| Biere

| Weizenbier | IO

0,51

226

946

| Alkoholfreies Bier |

| Malzbier (Nahrbier) ||

||

Diat-Pils
Likére
I Je nach Zuckergehalt

|erI|kor

| Kroatzbeere
| Kimmellikor \

| Pernod |

| Wermut, trocken ||

| Wermut, sliss |

| Buttermilch I

0,25l 70 293
0,25l 146 586
0,25l 115 481
0,25l 75 314
2cl 45-70 188-293
2cl 70 293
2cl 62 259
2cl 53 222
2cl 51 213
0,1l 105 440
0,1l 165 691

| Kaba, 2 Teeldffel | 1 Tasse

| -Kakao, trinkferti |

| H-Milch, 3,5% Fett

||

H-Milch mit Vanille-,Bananen-,
Orangengeschmack

B —

| Trinkjoghurt ||

0,25l 377
100 419
0,1l 55 230
0,1l 65 272
0,1l 35 146
0,1l 67 280
0,1l 66 276
0,1l 66-74 276-310
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| Welches Getrank || Menge _Kalorien || Joule

| Champagner | [IIEE

180

754

[ I I
| Portwein  [/CKT 160 670
e io | N T T
| Rosewein 0,25l 165 691
| Rotwein im Durschnitt | 0,25l 190 795
Sekt 0,25 175-205 | 733-858
I 0,2l 177 740

| oesi | 130 | s4a |

I
[ S—
I
|— [z

| Branntwein je nach Alk.gehalt | | 2cl

e =

|Rum3s | R

|| 23

(wodka |

| Sonstiges

| aro Instant, ungesuBt I 0,251

1 63

45-56 188-234
50 209
64 268
75 314
53 221

| Kaffee ohne Milch/Zucker ||

Kaffee mit je 1TL Milch und
P

veatee | KT

8 33

1Tasse 6 25
44 184

5 20
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| Welches Getrank || Menge _Kalorien || Joule

| Sonstiges

| Tee ohne Milch/Zucker | 1Tasse 0 0
| ee mit 1TL Kondensmilch 1Tasse 6 25

Tee mit je 1TL Kondensmilch I| 1 Tasse o5 104
und Zucker

Bevorzugen Sie Getranke,
die den Organismus gut
durchspulen, lhren Korper
aber nicht belasten oder ihm
gar schaden. Dazu zahlen die
folgenden:

* Mineralwasser mit wenig
Kohlensaure

« Krauter- oder Friichtetees
ohne Zucker

« naturreine Gemiuiseséfte
sowie Gemiisebriihe

« naturreine Obstséafte

I ——
Alkohol nur in MaRen —
wenn iiberhaupt!
Alkoholische Getranke liefern
ebenfalls viel Energie: Deshalb
beim Abnehmen lieber Finget
weg AuBerdem verleitet
Alkohol verstarkt zum Essen,
denn er regt die Magenséfte
an. Abgesehen davon ist Alko
hol, wenn nicht in MaBen ge-
trunken, gesundheitsschadlich.

Nicht zuletzt beeintrachtigt
100% Fruchtgehal <l i
(100% Fruchtgehalt, Alkohol naturlich das Reakti-
ons- und Leistungsvermaogen.

ohne Zuckerzusatz)
« fettarme Milch

»Fliissig« abnehmen

Gerade wenn Sie weniger Nahrung zu sich nehmen, also wenn Sie
abnehmen wollen und Diat halten,nehmen Sie - sozusagen automat-
isch - auch weniger FlUssigkeit auf. Denn: Selbst in jedem festen
Nahrungsmittel ist Wasser enthalten; in Obst und GemUse sogar 40
bis 70 Prozent. Zu wenig Flissigkeitsaufnahme kann jedoch geféhrlich
sein: Unser Kérper braucht sein Quantum, um wirklich gut funktionier-
en zu kénnen.

Und das bedeutet: Sie sollten mindestens zwei Liter Fllissigkeit am
Tag zu sich nehmen. Trinken Sie also beim Abnehmen mindestens
einen Liter mehr FlUssigkeit als tblich! Werfen Sie einen Blick
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auf die Tabelle auf Seite 108ff
und suchen Sie sich die Ge
tranke heraus, die besonders
wenige Kalorien enthalten.

Wem »Mineralwasser pur«
geschmacklich zu langweilig
ist, kann ein wenig nachhelfen:
mit einem Spritzer Zitronensaft
oder einem Loffel Apfelessig. .
Wenn lhnen das immer noch Wasser lasst nur
nicht geschmackvoll genug ist, scheinbar Pfunde

mischen Sie Obstséfte halb

und halb mit Mineralwasser. plj'_rzeln
Eine Alternative zum Bei jedem Abspecken geht es

Mineralwasser sind auch an die Reserven, namlich ans
Krautertees. kérpereigene Fett. Dann ar-
beiten all unsere Ausschei-
dungsorgane auf Hochtou-
ren, vor allem die Nieren.
Das Gefahrliche daran: Sie brauchen standig Nachschub an Flissig-
keit. Sonst stellen sie ihre Arbeit ein. Das fihrt unweigerlich zu
Darmtragheit und kann sogar Vergiftungserscheinungen hervorrufen.
Jeder, der schon einmal eine Diat gemacht hat, weiB: In den ersten
paar Tagen geht der Zeiger der Waage schnell nach unten. Erfahrenen
»Hungerkinstlern« ist klar: Rasche Gewichtsverluste sind immer nur
Wasserverluste. Vor allem zu Beginn einer Diét purzeln die Pfunde.
Das liegt daran, daB die aufgenommenen Kohlenhydrate im Kérper
relativ viel Wasser binden. Sobald man weniger Nahrung und damit
weniger Kohlenhydrate aufnimmt, werden als erstes die kdrpereige-
nen Kohlenhydratspeicher
abgebaut; damit will unser
Organismus die zum Funk-
tionieren nétige Energie be-
reitstellen. Der Kérper ver-
liert Wasser und damit an
Gewicht. Der gew(inschte
Fettabbau aber tritt in jedem
Fall erst spater ein - je nach

Wer seine Diat auBerdem mit
sportlicher Betatigung unter
stitzt, braucht noch mehr
Wasser. Der Grund: Beim

Sport und jeder anderen kér-
perlichen Arbeit schwitzen wir
und durch Schwitzen verlieren

wir in der Stunde rund
Zusammensetzung der Diat - 1 bis 1,5 Liter Fliissigkeit.

erst nach dem dritten Tag.
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Das Gute am

Mineralwasser

Der Name verrat es schon: In
Mineralwasser sind zahlrei-
che wertvolle Mineralien
enthalten. Auch Spurenele-
mente finden sich darin. Des-
halb wirkt es sich glinstig auf
den menschlichen Organis-
mus aus. Ein Blick aufs Eti
kett verrat dem Verbraucher,
welche Mineralstoffe und
Spurenelemente in welchen

Finden Sie das richtige
Wasser zum Abnehmen
Achten Sie darauf, dass lhr
Mineralwasser nicht zu hohe
Mengen Natrium und Chlorid
enthalt. Diese beiden Mineral-
stoffe ergeben in ihrer Verbin-
dung namlich das Kochsalz,
das Wasser bindet und dick
macht. AuBerdem ist Kochsalz
bei erhdhter Zufuhr gesund-
heitsschadlich, denn es fihrt
zu Bluthochdruck.

Mengen enthalten sind.

Wieviel Sie von Gruppe 4 trinken sollten:
« taglich 1,5 Liter Flissigkeit mit Wasser oder kalorienarmen Ge-
trénken.

Gruppe 5: Milch und Milchprodukte

Milch ist ein wertvolles Lebensmittel, denn es liefert viele wichtige
Nahrstoffe flr den Kdrper. Hier stehen an oberster Stelle EiweilB,
Calcium und Vitamin B12.

Milch ist der bedeutendste Calciumlieferant in unserer Ernahrung.
Mit Milch und Milchprodukten nehmen wir am schnellsten die tag-
lich empfohlene Calciummenge von 900 bis 1000 Milligramm auf.
Da reicht pro Tag zum Beispiel ein Viertel Liter Vollmilch und zwei
Scheiben Emmentaler Kése.

Milch muss nicht fett sein

Achten Sie beim Abnehmen auf den Fettgehalt der Milch und der
Milchprodukte. Im Handel findet man verschiedene Sorten Milch bzw.
Milchprodukte, die je nach Fettgehalt eingeteilt werden in:

* Vollmilch (mind. 3,5 Prozent Fett)
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« fettarme oder teilentrahmte Milch (1,5 bis 1,8 Prozent Fett)

+ entrahmte Milch oder Magermilch (héchstens 0,3 Prozent Fett)
» Sahne (25-29 Prozent Fett)

* Schlagsahne oder Schlagrahm (mind. 30 Prozent Fett)

* Schlagsahne »extra« (mind. 36 Prozent Fett)

» Kaffeesahne oder Trinksahne (mind. 10 Prozent Fett)

Haltbar gemachte Milch - weniger wertvoll?

Es gibt keinen wesentlichen Unterschied zwischen Rohmilch und
pasteurisierter Milch, was den Vitamingehalt angeht. Denn beim
Pasteurisieren wird die Milch so schonend wie mdglich erwarmt.

Beim Ultrahocherhitzen (also der H-Milch) und Sterilisieren ist das
schon anders: Hier treten durch sehr hohe Erhitzung erhebliche Vita-
min- und Geschmacksverluste auf. Allerdings werden durch diese Be-
handlung der Milch auch krankheitserregende Keime, Bakterien und
Viren abgetétet.

Wieviel Sie von Gruppe 5 trinken bzw. essen sollten:
« taglich 1/4 Liter Milch und
+ zwei Scheiben Kase.

Gruppe 6:

Fisch, Fleisch und Eier

Diese Lebensmittel bieten alle Nahrstoffe, die der Kérper braucht:
EiweiB, Fett, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente. Da es sich
bei Eiwei3 hauptsachlich um tierisches handelt, enthalten in Fleisch,
Wourst und Eiern, miissen Sie bei diesen Nahrungsmitteln auBerdem
besonders auf versteckte Fette achten.

Seefisch ist gesund

Am gestindesten in der Lebensmittelgruppe 6 ist der Fisch. Vor allem
der Seefisch spielt in einer ausgewogenen Ernahrung eine bedeutende
Rolle. Kabeljau, Hering, Thunfisch und viele andere Kaltwasserfische
enthalten namlich hochwertiges EiweiB, reichlich Jod — fiir die Schild-
drise — und Omega-3-Fettsauren zur Vorbeugung von Herz-Kreis-
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Vorsicht vor Cholesterin

Trotz BSE-Skandal liegt der Pro-Kopf-Verbrauch an die-
sen Lebensmitteln sehr hoch. Fleisch und vor allem Wurst ent-
halten reichlich unerwiinschte Begleitstoffe wie Fett, Choleste-

rin und Purine Ganz verdammen muss man das Fleisch

allerdings nicht, denn es hat auch seine positiven Seiten.
So enthalt beispielsweise Schweinefleisch reichlich Vitamin B1.
Bei einer ausgewogenen Erndhrung kann Fleisch durchaus auf
dem Speiseplan stehen, jedoch in MaBen. Empfohlen werden
deshalb zwei bis drei Fleischmahlzeiten mit maximal
50 Gramm Fleisch pro Woche.

lauf-Erkrankungen. Mindestens ein- bis zweimal wdchentlich sollte
deshalb bei Ihnen Fisch auf dem Speiseplan stehen.

Das Ei ist eines der wertvoll-
sten Nahrungsmittel, denn es
enthalt wichtige Nahrstoffe in
optimaler Kombination.
Dennoch sollte man nicht mehr
als zwei bis drei Eier in der
Woche essen, da das Ei sehr
viel gesundheitsschadli

ches Cholesterin enthalt.

Extratip
Greifen Sie lieber zu fettarmen
Wourstsorten, z. B. Gefllgel-
wurst, oder zu vegetarischen
Brotaufstrichen.Diese gibt es in
vielen Geschmacksrichtungen,
nicht nur im Reformhaus.

Wenn Sie einen Cholesterin- [

spiegel von mehr als 200
mg/dl Blut haben, sollten Sie Ihren Eierkonsum drastisch einschran-
ken und einen Arzt zu Rate ziehen.
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Gruppe 7:
Fette und Ole

Sie wissen es schon: Wir neh-
men viel zu viel Fett zu uns.

In Deutschland essen wir
beispielsweise fast doppelt
soviel Fett,als es empfehlens-
wert ware. Und die Folgen
sind uns nur allzu gut
bekannt: Ubergewicht, Herz-
Kreislauf -Erkrankungen und
Stoffwechselstdrungen.

Ungefahr die Halfte des Fett-
verbrauchs sind sichtbare
Fette wie Koch- und Streich-
fette. Die andere Halfte

Geben Sie pflanzlichen Fetten und Olen Nimmt man mit versteckten
den Vorrang, Sie enthalten fir unseren ~ Fétten in Fleisch, Wurst,
Korper wertvolle Fettsauren.  Eiern, Milchprodukten,
Kuchen und SiiBigkeiten zu
sich. Deshalb lautet die Empfehlung: taglich héchstens 40 Gramm
Koch- oder Streichfett verzehren. Das sind beispielsweise zwei Ess-
I6ffel Butter und ein Essléffel Salatol.

Garen ohne Fett

Bei Ubergewicht sollte man also nicht nur den Verzehr der versteckten
Fette reduzieren, sondern auch die Koch- und Streichfette. Wahlen Sie
deshalb Garmethoden, bei denen Sie kaum oder gar kein Fett
bendtigen wie beispielsweise das Garen in der Folie oder im Tontopf.

Pflanzliche Fette bevorzugen

Ganz ohne Fett geht es nicht — unser Kérper braucht es zum Uber
leben. Denn Fett liefert Energie und erfillt eine wichtige Funktion als
Trager essentieller Fettsauren und bei der Verwertung der fettldsli-
chen Vitamine A, D, E, K.
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Gerade deshalb ist es notwendig, dass man sich das Fett, das man
zu sich nimmt, sorgféltig aussucht. Geben Sie den pflanzlichen Fetten
und Olen den Vorrang. Sie enthalten die wertvollen Fettsauren.
Bereiten Sie |hren Salat also mit Distel-, Soja-, Oliven- oder Sonnen-
blumendl zu.

Wieviel Sie von Gruppe 7 essen sollten:
» Taglich héchstens 40 Gramm Koch- oder Streichfett.
* Generell pflanzliche Ole bevorzugen, z.B. Sonnenblumendl.

Fazit:

v Wahlen Sie Ihre Lebensmittel in der richtigen Menge aus allen
sieben Gruppen des Erndhrungskreises aus.

v’ Achten Sie auf Abwechslung.
v’ Dann erndhren Sie sich ausgewogen — Ihrer Gesundheit zuliebe!
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Abnehmen —
und schlank bleiben!

Wir haben gesehen, dass keine Diat, kein Wundermittel langfristig auf
gesunde Weise Gewicht reduzieren kann. Sie miissen sich selbst »an-
strengen«: Erst wenn Sie lhre Erndhrungsgewohnheiten umstellen,
nehmen Sie auch ab. Dabei kénnen Sie es sich ruhig schmecken
lassen und missen (beinahe) auf nichts verzichten. Eines jedoch
muissen Sie ganz gewiss niemals — sich kasteien und hungern! In
diesem letzten Kapitel haben wir lhnen alle Regeln zusammengefasst,
die Sie brauchen, wenn Sie erfolgreich und auf Dauer abnehmen
wollen.

So stellen Sie lhr Essverhalten um —

diese 15 goldenen Regeln helfen ihnen dabei

1. Wenn Sie abnehmen wollen (oder miissen), verabschieden Sie
sich von der Idee, dass dies schnell gehen muss. Stellen Sie
sich auf langsamen Gewichtsverlust ein. Der Vorteil: lhre
gepurzelten Pfunde bleiben eher auf Dauer weg. Der
Grundumsatz wird nicht so stark gesenkt und die Gefahr,
schnell wieder zuzunehmen, ist deshalb nicht so groB.

2. Nehmen Sie ein einziges Mal ab — dann aber richtig! Das soll
nun nicht heiBen, dass Sie in kurzer Zeit gleich 10, 20 oder gar
30 Kilo abspecken sollen. Sondern Sie sollen auf die richtige
Art und Weise dauerhaft abnehmen. Wer eine Diatkur nach
der anderen macht, der versetzt seinen Koérper in einen
»Sparzustand«. Die Folge: Die Energie wird besonders
intensiv genutzt, man nimmt leichter an Gewicht zu als vorher.

3. Kontrollieren Sie Ihr Gewicht regelmaBig. Stellen Sie sich aber
auch nicht jeden Tag auf die Waage. Denn gerade bei Frauen
schwankt das Gewicht — z.B. vor den »Tagen« — enorm. Die
Enttauschung ist gro3, wenn man — trotz »Aufpassen« — ein
paar Pfunde zulegt. Und man resigniert dann gerne und greift
erst recht zu kalorienreichen Trdstern« ... Gewdhnen Sie sich
lieber an, einmal pro Woche auf die Waage zu steigen, und
das immer zur selben Zeit und am besten ohne Kleidung.
Wenn Sie dann |hr Zielgewicht erreicht haben, belohnen Sie
sich — aber nicht durch eine Leckerei! Sondern vielleicht
durch ein neues schickes Bekleidungsstlck fur Ihre
Garderobe.
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10.

11.

Ubertreiben Sie die Gewichtsabnahme nicht. 500 Gramm in
der Woche reichen véllig aus, um gesund und konsequent
abzunehmen.

Treiben Sie zusatzlich zur Gewichtsabnahme regelmaBig
Sport. Sie miissen kein Hochleistungsathlet werden oder
taglich einen Waldlauf machen. Aber Sie sollten sich
angewodhnen, auf ausreichende Bewegung zu achten. Welcher
Sportart (oder besser: sportlichen Betatigung) Sie sich
verschreiben, ist dabei gleichgultig. Hauptsache, Ihr gesamter
Organismus kommt ein- bis zweimal pro Woche richtig auf
Touren.

Wer abnehmen will, sollte in erster Linie seine
EBgewohnheiten Gberprifen und gegebenenfalls &ndern.
Crashdiaten, einseitige Wunderkuren oder gar Appetitzigler
bringen nichts!

Verzehren Sie mehr kohlenhydratreiche (starke- und
ballaststoffreiche) und weniger fetthaltige Lebensmittel. Und
halten Sie sich beim Einkaufen an den Ernahrungskreis (siehe
Seite 100ff).

Schreiben Sie sich auf, was Sie tagstber so verzehren. Dann
bekommen Sie die Kontrolle auch darliber, was Sie auBerhalb
der Mahlzeiten naschen. Vergleichen Sie diese Liste mit den
energiearmen Lebensmitteln und den Fatburnern aus diesem
Buch. Wenn nétig, stellen Sie lhre Einkaufsliste und den
Speiseplan um.

Schreiben Sie vor dem Einkaufen auf, welche Lebensmittel Sie
wirklich bendtigen. Abnehmen fallt am Anfang leichter, wenn
Sie sich Woche fiir Woche (oder wenigstens fiir die nadchsten
paar Tage) einen Speiseplan machen. Noch ein Tip am
Rande: Gehen Sie niemals hungrig einkaufen

Essen Sie statt drei groBen Mahlzeiten lieber vier oder finf
kleine. Das bringt Sie in Schwung und mindert das
Leistungstief.

Essen Sie langsam. Kauen Sie die Speisen gut und achten Sie
darauf, wann das Sattigungsgefahl eintritt. Dann héren Sie auf
zu essen, selbst wenn Sie als Kind gelernt haben, den Teller
immer leer zu essen. GenieBen Sie, was auf lhrem Teller liegt
und stopfen Sie nicht in sich hinein, nur weil's noch da ist.
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12.

13.

14.

15.

Essen Sie nie aus Langeweile oder schnell mal
zwischendurch. Planen Sie |hre Mahlzeiten liebevoll, decken
Sie sich den Tisch.

Lesen Sie nicht wahrend des Essens oder schauen Sie gar
fern. Das lenkt Sie ab — und Sie verspeisen viel mehr als lhr
Hunger einfordert.

Verzichten Sie beim Fernsehen auf Knabbereien und
SiiBigkeiten. Wenn's denn unbedingt sein muss: Greifen Sie
zu Obst oder Gemiise!

Bereiten Sie die Lebensmittel mdglichst fettarm und schonend
zu. Garen Sie kurz und mit wenig Wasser, damit die wertvollen
Vitamine und Mineralstoffe in den Speisen enthalten bleiben.

Wabhlen Sie die richtigen Lebensmittel —
diese sieben goldenen Regeln sagen lhnen,
welche

1.

Frisches Obst und Gemiise sollten Sie méglichst roh essen, denn
dann enthalten die Lebensmittel mehr Ballaststoffe, Vitamine und
Mineralien.

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte und andere ballaststoffreiche
Lebensmittel (z.B. Sie liefern wichtige Nahrstoffe.

Greifen Sie zu fettarmen Produkten, vor allem bei Wurst und Kase.
Fette Lebensmittel machen fett!

Verwenden Sie statt normalem Salz lieber jodiertes und wiirzen
Sie lieber mal mit Krautern und frischen Gewdirzen. Die sind nicht
nur gestinder, sondern unterstreichen den Eigengeschmack der
Speisen.

Trinken Sie viel! Taglich bis zu zwei bis drei Liter Flussigkeit. Nur
so kénnen die Endprodukte |hres Stoffwechsels ausgeschieden
werden.

Vermeiden Sie Alkohol. Dieser birgt nur »leere« Kalorien, und
davon nicht wenige. Wer nicht darauf verzichten mag: In MaBen —
mal ein Glaschen Wein — schadet Alkohol nicht.

Erndhren Sie sich abwechslungsreich: Einténige Kost oder gar
Fast food ist nicht nur schadlich, sondern sorgt dafiir, dass lhre
Uberflissigen Pfunde ganz gewiss nicht auf Dauer verschwinden.
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Was Sie meiden sollten — drei Tips,
damit Sie schlank werden und bleiben

1.

2.

3.

Huaten Sie sich vor allen Lebensmitteln mit »schlechten«
Kohlenhydraten wie WeiBbrot, Kuchen etc.

Huaten Sie sich vor »leeren« Kalorien wie Zucker. Sie fihren
dem Kdrper unnétige Energie zu.

Huaten Sie sich vor tierischen eiweiBhaltigen Lebensmitteln. Sie
enthalten gleichzeitig versteckte Fette.

Wie Sie Fett vermeiden kénnen —
d|e zehn goldenen Fett-Spar-Regeln

10.

Verringern Sie die »sichtbaren« Fette, wenn Sie zur
Zubereitung der Speisen Fette oder Ole verwenden.

Wenn Sie fettreduzierte Streichfette essen, nehmen Sie auch
hiervon weniger.

Passen Sie auf »versteckte« Fette auf. Sie sind z.B. in Wurst,
Fleisch, Milch und Milchprodukten, fetten Kasesorten, Sahne,
Mayonnaise, Kuchen, Schokolade und fertigen Brotaufstrichen
enthalten.

Essen Sie von diesen Lebensmitteln weniger bzw. kaufen Sie
statt dessen fettdrmere Produkte ein.

Wenn Sie selbst kochen, gewbhnen Sie sich an mdglichst
fettarme Rezepte und Zubereitungsarten.

Garen Sie moglichst ohne Fett in dem entsprechenden
Kochgeschirr (Tontopf, Edelstahltépfe mit Sandwichboden).
Halten Sie sich lieber an Garmethoden wie Grillen, Diinsten
und Garen in der Brat- und Alufolie.

Fettarm braten kénnen Sie auch in Teflonpfannen.

Nach dem Anbraten des Fleisches gieBen Sie bitte immer das
Fett aus der Pfanne ab.

Entfetten Sie SoBen, indem Sie das Fett mit Kiichenpapier von
der Oberflache absaugen oder die Flissigkeit im Kihlschrank
erkalten lassen und das festgewordene Fett abschdpfen.
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Na, wie sieht's aus? Haben Sie es geschafft? Purzeln die ersten
Pfunde schon? Dann nur weiter so! Mit jedem Tag werden Sie
sicherer:

+ Bald wissen Sie ohne Nachschlagen, welche Nahrungsmittel Thnen
besonders guttun.

* Probieren Sie aus, was lhnen und Ihrer Familie besonders

schmeckt.

 Experimentieren Sie ein bisschen herum: Erfinden Sie neue Rezepte,
neue Gerichte, neue Zusammenstellungen!

* Haben Sie wieder SpaB am Essen und am GenieBen! Ohne angst-
lich nach der Kalorientabelle zu schielen.

* Und nehmen Sie trotzdem weiter ab — ohne Muhe! Nur weil Sie

sich richtig und ausgewogen ernéhren.
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