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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

es gibt hunderte von
Didtblichern. Warum
also  noch einen
weiteren  Ratgeber
schreiben? Weil an-
scheinend alle bis-
herigen Didten nicht
wirken: Die Men-
schen werden trotz
Didten immer dicker.

Wie oft haben mir Patienten erzéhlt,
dass sie schon beim Anblick von Torte oder
Leberwurst zunehmen. Und wie oft denken
Ubergewichtige, dass Sport die Oberschen-
kel durch Muskelwachstum noch dicker
macht, obwohl doch Muskeln mager sind
und Fett abbauen helfen! Wie oft habe ich
von Didten erzahlt bekommen, die aus
morgens einem halben Brétchen mit etwas
Latta, zwischendurch einer Tasse Luft, mit-
tags einer klaren Briihe und abends einem
Tomatensalat mit Knackebrot bestehen -
und trotzdem haben die Betroffenen nicht
abgenommen, ihr Gewicht stieg sogar
noch.

Seit 1989 betreue ich als Didtassistent
und Diabetesberater der Deutschen Diabe-
tes Gesellschaft tibergewichtige Menschen
auf ihrem Weg zu einem schlankeren Ge-
wicht; an der Universitédtsklinik der RWTH
Aachen sowie der erndhrungsmedizini-
schen Beratung in Aachen habe ich mehr
als 20.000 Patienten beraten. Wahrend die-
ser Zeit habe ich begonnen, ein neues Kon-
zept fur die gesunde Gewichtsreduktion zu
erarbeiten und zu prafen: die Maller-Diat.

Einfach zu Uberwinden ist ein Ge-
wichtsproblem zugegebenermalen nicht,

denn sonst hdtten 30 Jahre Brigitte-Didt,
Weight Watchers und Legionen von Didtas-
sistenten und Erndhrungswissenschaftlern
doch Erfolg haben mussen. Trotz - oder ge-
rade wegen? - der Didtwelle werden die
Menschen immer dicker und dicker. Was ist
also wichtig? Eine ReduRtionskost muss
sinnvoll und gesund sein. Abnehmen sollte
Spafs machen und Sie miissen es wirklich wol-
len.

Ich habe die Muller-Didt in enger
Zusammenarbeit mit Erndhrungswissen-
schaftlern und Erndhrungsmedizinern ent-
wickelt. Sie ist wissenschaftlich nachpruf-
bar und funktioniert. Die Muller-Didt nach
meinem Moderat-Prinzip ist ein Sechs-
Wochen-Programm zur dauerhaften Er-
nahrungsumstellung. Sie ist mehr als eine
Didt, sie ist ein Erndhrungsprogramm, mit
dem Sie garantiert 2 kg reines Fettgewebe
in zwei Wochen abnehmen und lernen, ge-
sund zu essen und Ihr Gewicht dauerhaft zu
halten. Auch vor dem Jojo-Effekt miissen
Sie keine Angst mehr haben, denn mit
dem Miiller-Konzept bleiben Sie dauerhaft
schlanker. Sowohl meine Diét als auch die
Produkte sind fir Diabetiker geeignet. Im
Zweifelsfall sollten Sie mit Threm Arzt spre-
chen, bevor Sie die Mller-Didt beginnen.

Wenn Sie Fragen oder Anregungen
wahrend Threr Muller-Didt haben, konnen
Sie mich einfach kontaktieren. Ich helfe Ih-
nen gern auf Threm Weg zu einem schlan-
keren Gewicht!

Viel Gesundheit und Erfolg winscht IThnen

Ihr
= R =
{:&f ‘E?E-:_WM

Sven-David Mller [ |






Geleitwort

von Professor Hademar Bankhofer

Die Miiller-Didt beweist es: Wer abnehmen will, muss gut essen!

Liebe Leserin, lieber Leser,

wir kennen das
doch alle: Da will in
unserem ndchsten
Umfeld jemand ab-
nehmen. Und das
erste, was er un-
entwegt allen ver-
kindet, lautet: ,Ich
muss weniger es-
sen!” Genau dieser
Satz ist sein Verhédngnis. Er darf namlich
nicht weniger essen. Im Gegenteil: Er
muss sich satt essen. Er hat ndmlich bis-
her zu wenig gegessen. Zuwenig von
wertvollen  Nahrungsmitteln.  Endlich
sagt uns das eine kompetente Person-
lichkeit: Sven-David Mdller. Ein Experte
mit jahrelanger Erfahrung im Umgang
mit Ubergewichtigen. Seine Philosophie
lautet: Wer abnehmen will, muss sich
satt essen. Mit Lebensmitteln, die opti-
mal sdttigen, im Organismus aber kein
Chaos anstellen. Genau das ist der sym-
pathische und logische Trick bei der neu-
en Diéat, bei der Muller-Didt. Sie beweist
uns: Man kann sich gesund und schlank
essen.

In den letzten Jahren sind Millionen
Menschen total verunsichert worden,
was das Abspecken betrifft: Die einen
Experten haben empfohlen, Fleisch zu
meiden, auf Kohlenhydrate zu vertrauen.
Andere wieder haben die Atkins-Diat
wieder aufleben lassen, die Kohlenhydra-

te verteufelt und Fleisch sowie Fett hoch-
jubelt. Was ist nun der richtige und
erfolgreiche Weg? Es ist - wie immer im
Leben - der goldene Mittelweg. Und ge-
nau das ist die Maller-Didt. Sie vermeidet
den verfihrerischen Heihunger, schiitzt
vor der Insulinfalle, schont die Bauchspei-
cheldrise. Wir erfahren, welche Kohlen-
hydrate wir meiden mussen — namlich die
WeiBmehlprodukte und den Zucker. Und
wir lernen, dass wir herzhafte, groBziigig
bemessene Speisen essen durfen. Spei-
sen, die uns satt machen.

Und dann finde ich als Leitmotiv
der Muller-Didt eine goldene Regel, mit
der ich seit Jahren vielen Mitmenschen
auf die Nerven gehe, weil ich es immer
und ewig im Fernsehen, Radio und in
meinen Bichern predige: Wer gesund le-
ben, schlank werden und schlank blei-
ben méchte, der muss jeden Tag 2 '/, bis
3 Liter Wasser trinken.

Ich freue mich, dass es die Muller-
Diét gibt. Sie ist der vernunftige, mode-
rate Weg zum Wunschgewicht; sie wird
vielen Menschen dabei helfen, dass sie
es endlich schaffen, ohne ihre Gesund-
heit zu gefdhrden. Und darum danke ich
Sven-David Miller, dass er dieses Buch
far Sie geschrieben hat.

Es grift Sie herzlich
Thr

L Y &
b e

Professor | Hademar Bankhofer mm



Das Konzept der Miiller-Diat

Die Mdller-Didt ist die Moderat-Didt und
hebt sich damit nachhaltig von den be-
kannten High- bzw. Low-Carb oder Low-
Fat Didten ab. Sie funktioniert auch an-
ders als Crash- oder Extremdidten, die auf
Null-Kalorienzufuhr oder die Bevorzugung
eines Lebensmittels bauen. Sie empfiehlt
auch kein extremes Sportprogramm.

Die Miller Diét setzt auf eine mode-
rate Erndhrungsweise, die keine Lebens-
mittel verbietet und keine Lebens-
mittelgruppe oder Nahrungsinhaltstoffe
einseitig in den Vordergrund stellt. Die
standig steigende Zahl der Ubergewich-
tigen — trotz oder wegen High- und Low-
Carb - zeigt, dass eine moderate, also
geméRigte Didt gefordert ist, die dem
menschlichen Bedurfnis nach einer aus-
gewogenen Mischkost gerecht wird.

10

Eine moderate Diat heif3t:

m Mehr Bewegung - aber kein Extrem-
sport, sondern taglich 15 bis 30 Minu-
ten Ausdauer- und Kraftsport.

m Bessere Erndhrungsweise - aber keine
Verbote, keine einseitige Bevorzugung,
kein Fasten oder Kalorienzihlen, son-
dern die moderate, intelligente Zufuhr
aller Nahrungsinhaltsstoffe mit viel
Geschmack.

m Mehr Entspannung - Kkeinen dick
machenden Stress, sondern Entspan-
nungstechniken wie beispielsweise
autogenes Training.

Die Muller-Didt zeigt den Weg zu einer
moderaten und gesunden Lebens- und
Erndhrungsweise auf, die dauerhaft
schlanker macht.



So funktioniert die Miller-Diat

Eine Kalorie ist eine Kalorie

Dieser Satz des renommierten Er-
nahrungswissenschaftlers Prof. Berthold
Gassmann widerspricht den Verfechtern
der Atkins-, ,Fit-durch-Fett-“ oder Glyx-
Didten, bei denen auf Kohlenhydrate,
EiweiR oder Fett mehr oder weniger ver-
zichtet wird. Die aktuelle Ernédhrungsfor-
schung zeigt namlich: Einseitige Didten
funktionieren schlechter als die vielseiti-
gen Erndhrungsprogramme. Der Grund:
Die Sattigung ist dann am hochsten,
wenn eine Mahlzeit Kohlenhydrate, Ei-
weil und Fett enthélt.

Fett kann nicht als Sindenbock
fur die Auswirkungen eines ungunstigen
Lebensstils herhalten. Fett hat zwar die
héchste Kaloriendichte, ist jedoch ein
lebensnotwendiger Stoff. Wichtig ist,
moderat pflanzliche Fette zu konsu-
mieren und auf versteckte Fette in
Kuchen, Wurst oder Kése zu achten - es
kommt also einfach auf die richtigen
Fette an.

Auch Kkohlenhydratarme Kost hilft
nicht unbedingt bei der Gewichtsre-
duktion, denn Kohlenhydrate erlauben
groRere Portionen als zum Beispiel fett-
reiche Mahlzeiten - bei gleicher Kalo-
rienmenge.

Ubergewicht ist vielmehr die Folge
eines Ungleichgewichtes von Energieauf-
nahme und Energieverbrauch, sprich:
Wir werden dick, wenn wir mehr essen,
als unser Korper verbraucht, und hierbei
ist es gleichgultig, ob die Uberschussigen
Kalorien aus Fett, Eiwei3, Kohlenhydra-
ten oder Alkohol stammen. Eine Reduk-
tionskost sollte folglich nicht extrem ge-

staltet werden, sondern moderat alle
Lebensmittelgruppen beinhalten.

Deshalb enthélt die Muller-Diét Def-
tiges und StRes in jeder Mahlzeit. Grund-
sdtzlich ist kein Lebensmittel verboten,
denn ein Lebensmittel ist nicht an und
fir sich gesund oder ungesund. Vielmehr
bewirkt die Mischung und Auswahl der
verschiedenen Lebensmittel, ob sie ge-
sund sind oder nicht.

Grundsatzlich ist eine Korperfettre-
duktion durch jede Kkalorienreduzierte
Kost moglich. Auch durch die Aufnahme
von 1200 kcal in Form von Fett oder Zu-
cker wirde man abnehmen. Gesund und
sinnvoll ware das aber nicht, da in vielen
Féllen vorrangig Muskelmasse abgebaut
wirde, was zum gefiirchteten Jojo-Effekt
fahrt.

Eine Kalorie ist eine Kalorie!
Jede Kalorienreduktion fuhrt zur
Gewichtsabnahme, ist aber nicht
unbedingt gesund.

Der Jojo-Effekt: So
schlagen Sie der Evolution
ein Schnippchen

Mindestens 75 % der Menschen haben
einen Stoffwechsel, der eher zur Ge-
wichtszunahme als zur Gewichtsab-
nahme neigt. Das liegt daran, dass unser
Korper wie ein Speicher funktioniert:
Sein Ziel ist es, fir Notzeiten Reserven
aufzubauen. Sind wir die lastigen Pfunde
also endlich losgeworden, haben wir
bald darauf mehr davon als zuvor.



Dieser Jojo-Effekt ist eine Uber-
lebensstrategie, die sich im Laufe der
Evolution entwickelt hat und die noch
heute funktioniert, inzwischen leider zu

Bei jeder Diat baut unser Kérper zuerst Muskeln ab.
Da hilft nur regelmaBige Bewegung!
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unserem Nachteil. Denn wenn es unsere
Vorfahren endlich geschafft hatten,
groRe Energiereserven fir Hungersnote
anzulegen, gab der Korper diese auch
so schnell nicht wieder her. In der Ver-
gangenheit wurden Hungerphasen eben
nicht freiwillig zur Gewichtsreduktion
eingelegt, sondern waren naturgegeben.
Diese Hungerphasen hielten in der Regel
langer, manchmal tber Monate hinweg
an. Wirde der Korper Fettreserven rasch
abbauen, wire unser Uberleben schnell
in Frage gestellt gewesen. Daher nimmt
kein Saugetier, auch der Mensch nicht,
rasch an Korpergewicht ab. Vielmehr
versucht der Organismus, seinen Ener-
giebedarf einzuschranken, damit er lan-
ger von den Reserven zehren kann, um
nicht zu verhungern.

Statt rasch Fettgewebe zur Energie-
gewinnung heranzuziehen, baut der Kor-
per zu allem Ubel zuerst Muskeln ab,
denn die verbrauchen reichlich Energie -
und weniger Muskeln bedeutet langere
Reserven. Dieses Vorgehen ist effizient,
aber fir eine Gewichtsabnahme sehr sto-
rend. Durch den Muskelabbau ist nach
Beendigung der Didt der Energiebedarf
gesenkt, und man nimmt sehr leicht wie-
der an Gewicht, insbesondere an Fett-
gewebe, zu. Viele Menschen, die regel-
makig ,auf Didt* sind, haben schon
viel Muskelmasse verloren. Leider ist es
kaum maoglich, ganz gezielt Fettgewebe
abzubauen.

Den Jojo-Effekt kann man Uberwin-
den: mit eiweiBreicher Kost und regel-
maBiger Bewegung.



Mit dem Glyx aus der
Insulinfalle: die richtigen
Kohlenhydrate

Viele Kohlenhydrate werden vom Korper
schnell aufgenommen und lassen den
Blutzuckerspiegel rasant in die Hohe stei-
gen. Um den Blutzuckerspiegel wieder
auf das NormalmaR zu senken, schittet
der Koérper daher schnell groBe Mengen
an Insulin aus. Das Uberschissige Insulin
senkt den Blutzuckerspiegel so weit, dass
es zu einer leichten Unterzuckerung
kommt. Auf diese Unterzuckerung rea-
giert der Korper mit Hunger. Darlber
hinaus erschwert ein hoher Insulinspie-
gel den Abbau von Korperfett.

Gemduse, Hulsenfriichte und Obst
liefern genauso wie Brotchen, Kartoffel-
brei und Traubenzucker mehr oder
weniger reichlich Kohlenhydrate. Doch
warum sind Kohlenhydrate einerseits
wichtige Energiequellen fir den Korper
und sattigen hervorragend, andererseits

aber mitverantwortlich fiir die Entste-
hung von Hunger und Ubergewicht?
Kohlenhydrate sind nicht grund-
sétzlich schlecht fir den Menschen — im
Gegenteil. Unser Gehirn, unsere roten
Blutkorperchen und bestimmte Nieren-
zellen sind praktisch auf Traubenzucker
angewiesen, um arbeiten zu kénnen.
Der Schlissel fur die Bewertung
von Kohlenhydraten liegt in deren Blut-
zuckerwirksamkeit. Diese gibt an, ob
das Kohlenhydrat den Blutzuckerspiegel
rasch oder weniger rasch steigert. Wer
abnehmen maochte, sollte einfach fir ei-
nen ausgeglichenen Blutzuckerspiegel
sorgen. Das hei3t konkret: Lebensmittel
mit einem niedrigen glykdmischen Index
(Glyx) auswahlen. Das sind Kohlenhydra-
te, die nur langsam abgebaut werden.
Durch diese steigt der Blutzuckerspiegel
nur langsam und halt lange an. Dies fuhrt
zu einer lang anhaltenden Sattigung.
Nicht sattigende, reichlich Insulin
produzierende Kohlenhydrattrager, wie

Kohlenhydrate - die wichtigsten Schlank- und Dickmacher

Schlankmacher

Gemlse

rohes Obst (mit Schale)

Fruchtzucker

Hulsenfrichte

Pilze

grobes Vollkornbrot

Spaghetti oder Vollkornnudeln al dente
Basmatireis

Vollkornreis bissfest

kleine Pellkartoffeln mit Schale
abgekihlte Pellkartoffeln
Ballaststoffreiches

natirliche, ballaststoffreiche Lebensmittel

Dickmacher

Traubenzucker

Zucker

Brotchen

Graubrot

Baguette

Salzkartoffeln

Kartoffelbrei

Eierteigwaren weich gekocht
Parboiled Reis/weil3er Reis
Fertigprodukte

Fastfood

Ballaststoffarmes

industriell verarbeitete Lebensmittel



zuckerhaltige Limonade, Weilbrot oder
Kartoffelbrei, machen dem Stoffwechsel
zu schaffen. Sie lassen mit dem Insu-
linspiegel auch das Gewicht ansteigen.
Der Erndhrungsmediziner spricht von
Kohlenhydratmast, die zur Insulinmast
fihrt. Ideal hingegen sind Kohlen-
hydrate aus Gemduse, Hulsenfrichten,
Soja und Obst. Diese haben einen nied-
rigen Glyx, sind moderat.

Kohlenhydrate, die den Blutzucker-
spiegel langsam steigern, sind
gesund. Wer abends Kohlenhydrate
mit hohem Glyx isst, baut kein
Fettgewebe ab.

Eiweif3 macht schlank
und straff

Bisher standen Kohlenhydrate und Fette
im Mittelpunkt der Erndhrungsempfeh-
lungen. Dabei wurde das Eiweill weitge-
hend vergessen. Aktuelle Studien bewei-
sen aber, dass Eiweils schlank machen
kann, gut sattigt und bei der richtigen
Auswahl ein echter Gesundbrunnen ist.
Friher galt, dass nur Kohlenhydrate rich-
tig satt machen. Aber das ist falsch. In
letzter Zeit erregen eiweilreiche und
kohlenhydratarme Didten immer mehr
Aufmerksamkeit.

EiweiBe sind fir eine optimale Satti-
gung besonders wichtig. AuRerdem muss
bei einer Didt darauf geachtet werden,
dass der Korper nicht zu viele Muskeln
abbaut. Muskeln lassen sich am besten
mit einer Didt erhalten, die 1200 und
1600 kcal enthalt, die relativ eiweiBreich
ist und bei der téglich mindestens 15,
besser 30 Minuten Ausdauersport betrie-
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ben wird. Studien haben gezeigt, dass
Eiweil ein guter Fatburner ist. Aus Ei-
weilbausteinen bildet der Korper Boten-
stoffe, die Sattigung signalisieren. Eiweif3
sattigt besser als Kohlenhydrate oder Fet-
te. Zudem hat Eiweil praktisch keinen
Einfluss auf den Blutzucker- und Insulin-
spiegel.

Eine aktuelle Studie zeigt, dass
durch eine eiweifreichere Reduktions-
kost besonders viel Kérpergewicht abge-
baut wird. Im Rahmen einer Studie, die
auf dem europdischen Adipositaskon-
gress vorgestellt wurde, verglichen Er-
nahrungsforscher eine eiweilreiche Didt
mit einer kohlenhydratreichen Diét, die
wenig Eiweil enthielt. Die eiweilreiche
Didt baute doppelt so viel Fett ab wie die
Kohlenhydratreiche.

Ganz wichtig ist, dass das Eiweif3
moglichst fettarm ist, damit der Kérper
nicht zu viele Kalorien erhdlt. Ziel ist,
dauerhaft das Verhdltnis von Muskel-
masse zu Korperfett zu verdndern. Mehr
Muskeln und weniger Fett machen
gesund und lassen das Problem Uberge-
wicht dauerhaft verschwinden. Jedes
Gramm Fettgewebe, das Sie abbauen,
und jedes Gramm Muskeln, das sie nicht
abbauen, macht Sie gestinder und hilft
Thnen, dauerhaft schlank zu bleiben.

Bei einer Didt sollten mindestens
0,8 g Eiweil pro Kérperkilogramm auf-
genommen werden. Das entspricht 72 g
Eiweil bei 90 kg Lebendgewicht.

Fettarmes Eiweil verdndert das Ver-
haltnis von Muskelmasse zu Korperfett.
Mehr Muskeln und weniger Fett machen
gesund und lassen das Problem Uberge-
wicht dauerhaft verschwinden.

Eiwei3 macht schlank.



Die Sache mit dem Fett

Eine fettreiche Erndhrungsweise ist
grundsatzlich nicht gesund - insbeson-
dere die Aufnahme von geséttigten Fett-
sduren. Eine sinnvolle Reduktionskost ist
aber auch nicht fettarm. Da das Verhalt-
nis von Omega-3-Fettsauren zu Omega-
6-Fettsauren in der durchschnittlichen
Erndhrung durch den viel zu geringen
Fischkonsum und eine falsche Speise-
fettauswahl schlecht ist, sollten deutlich
mehr Omega-3-Fettsduren aufgenom-
men werden. Quellen daftr sind Fisch-
ole, Fischolkapseln, Omega-3-Fettsduren
aus Algen oder Rapsdl. Omega-3-Fett-
sduren verbessern die Insulinwirkung,
senken also die Blutfette und den Blut-
druck. AuBerdem helfen sie bei der
Behandlung von Entzindungen. Ganz
besonders gut ist konjugierte Linolsdure
(CLA), die als echter Bodyformer wirkt.
Sie kann ndamlich dazu beitragen, Kor-
perfettmasse abzubauen bei gleichzeiti-
gem Erhalt der Muskelmasse.

Wir nehmen zu wenig Omega-3-
Fettsauren auf.

CLA - der Kérpermanager

Milch liefert Mineralien, Vitamine und an-
dere wichtige Nahrstoffe. In der Milch
steckt jedoch noch eine weitere Substanz:
CLA, die konjugierte Linolsdure (Conjuga-
ted Linoleic Acid). In jungster Zeit hat sich
CLA als ,Korpermanager” einen Namen
gemacht. Klinischen Studien zufolge
kann CLA den Korperfettanteil reduzie-
ren und den Anteil fettfreier Korpermas-
se erhohen. CLA ist einfach eine gesunde

Fettsdure, die bei der Optimierung der
Koérperzusammensetzung hilft.

CLA steckt vor allem im Fettanteil
von Milch und Milchprodukten sowie in
Fleisch von Wiederkduern wie Kihen,
Ziegen und Schafen. Ein Nebeneffekt un-
seres bewussteren Umgangs mit Fetten
ist somit leider auch ein Rickgang der
CLA-Aufnahme. Schatzungen zufolge
werden im deutschsprachigen Raum nur
etwa 0,3 bis 0,6 g pro Tag aufgenommen.

Aus Untersuchungen weifs man heu-
te, dass rund 3 g CLA pro Tag eine opti-
male Wirkung gewahrleisten. Diese Men-
ge lasst sich nur Uber eine gezielte Anrei-
cherung der Erndhrung erreichen. Eine
gute Moglichkeit dazu sind Praparate mit
CLA aus pflanzlichen Quellen, wie zum
Beispiel aus dem Ol der Férberdistel. Die-
se CLA-Form kommt jetzt in Deutschland
unter dem Markennamen Tonalin® auf
den Markt, dessen Sicherheit und Wir-
kungsweise in sieben klinischen Studien
dokumentiert ist.

Dazu gehdrt eine norwegische
Langzeitstudie, die im Juni 2004 im re-
nommierten American Journal of Clinical
Nutrition veroffentlicht wurde. Zwolf Mo-
nate lang erhielten 180 Ubergewichtige,
gesunde Manner und Frauen zwischen
18 und 65 Jahren nach dem Zufallsprin-
zip taglich 3,4 g CLA oder die entspre-
chende Menge Olivendl als Scheinprépa-
rat (Placebo). Zu Studienbeginn und
dann alle drei Monate wurden Gewicht,
Body Mass Index (BMI) und Koérperfett
der Studienteilnehmer gemessen sowie
mogliche Nebenwirkungen aufgezeich-
net. Kérperzusammensetzung und Blut-
proben wurden ebenfalls in regelmali-
gen Abstdnden analysiert.

Zu Beginn der Untersuchung waren
Gewicht, BMI sowie das Verhaltnis zwi-
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Zucker selbst ist fir Ubergewicht meistens
gar nicht verantwortlich, denn Zucker

in Reinform nehmen wir relativ selten
zu uns. Viel haufiger essen wir
fetthaltige SuBigkeiten,
die dann doch reich-

lich Kalorien
liefern.

schen Korperfett und fettfreier Kor-
permasse in allen Teilnehmergruppen
gleich. Nach sechs Monaten zeigte die
CLA-Gruppe eine signifikante Reduzie-
rung ihres Korperfettanteils, wahrend die
Placebo-Gruppe keine Verdnderungen
aufwies. Innerhalb der gesamten Stu-
diendauer nahmen alle Teilnehmer tag-
lich die gleiche Kalorienmenge auf, und
auch die kérperliche Bewegung war in
beiden Gruppen gleich, so dass diese
beiden Faktoren sehr wahrscheinlich kei-
ne Rolle bei der positiven Verdnderung
der Korperzusammensetzung in der
CLA-Gruppe spielten.

CLA kann nicht nur den Korperfett-
anteil reduzieren. Die Datenlage weist
darauf hin, dass sich das abgebaute Fett
auch nicht wieder anlagert. Dadurch
kann die konjugierte Linolsaure helfen,
dem bertchtigten Jojo-Effekt entgegen-
zuwirken. CLA ist jedoch kein Wunder-
mittel und kann weder eine gesunde Er-
nahrungsweise noch den flotten Spazier-
gang oder die Aerobic-Stunde ersetzen.
Sie kann jedoch zusdtzliche Motivation
fir eine Erndhrungsumstellung mit regel-
maBiger Bewegung liefern, da die fettre-
duzierende Wirkung durch sportliche Ak-

tivitdten verstarkt wird. In einer weiteren
Studie absolvierten die Teilnehmer drei-
mal wochentlich ein moderates Fitness-
programm und erhielten taglich CLA,
was nach nur zwolf Wochen zu einer Re-
duzierung der Korperfettmasse um 20 %
fGhrte.

Zucker: Freund oder
Feind?

Zucker wird hdufig fir die Entstehung
von Ubergewicht verantwortlich ge-
macht. Zucker selbst ist daftr aber sicher
nicht allein verantwortlich. Zucker in
Reinform nehmen wir relativ selten zu
uns. Viel hdufiger essen wir fetthaltige
SuBigkeiten, die dann doch reichlich Ka-
lorien liefern. Vor diesem Hintergrund
sollten Sie Tee, Kaffee und Getrédnke ohne
Zucker bevorzugen. Wenn Sie beispiels-
weise ein Jahr lang anstatt des gewohn-
ten Liters Cola oder der Limonade einen
Liter Cola Light oder stBstoffgestite Li-
monade trinken und den Kaffee anstatt
mit Zucker mit StuRstoff stfen, sparen
Sie die kaum fassbare Summe von
215.350 Kkcal ein. Das entspricht dem Ka-
loriengehalt von 23 kg Fett.




Natirlich macht die Verwendung
von SuBstoff allein nicht schlank, denn
SuRstoff ist eben kein schlankmachen-
des Medikament, sondern eine Substanz,
die extrem suf3 schmeckt, dem Korper
dabei aber praktisch keine Energie lie-
fert. Aber StBstoffe sind immerhin kalo-
rien- oder praktisch kalorienfrei. Wissen-
schaftlich nachgewiesen ist, dass SuR-
stoffe grundsatzlich keinen Einfluss auf
den Insulinspiegel haben. Es stimmt also
nicht, dass SuBstoffe Appetit oder gar
Hunger machen, denn StRstoffe haben
einen Glyx von Null.

Grundsatzlich gilt, dass es nicht
sinnvoll ist, sich den Geschmack durch
zu viel SuRes zu verderben. Setzen Sie
SuBstoffe also in MaBen ein, dann haben
Sie nur Vorteile, und keine Nachteile.

Light-Lebensmittel oder kalorienre-
duzierte Lebensmittel kdnnen Thnen hel-
fen, viele Kalorien einzusparen. Achten
Sie immer auf den Kaloriengehalt und
kaufen Sie solche Lebensmittel nur,
wenn Sie mit dem Hinweis ,,Enthalt xy %
weniger Kalorien® ausgestattet sind. Na-
tlrlich ist es sinnvoll, fettreduzierten
Kése, fettreduzierte Wurst oder andere
Produkte zu verzehren. Nur eines dirfen
Sie nicht tun: die doppelte Menge davon
essen. Denn eine Kalorieneinsparung
von 40 % bedeutet eben nicht, dass Sie
davon so viel essen konnen, wie Sie
wollen. In normalen Mengen gegessen,
helfen Light- und Kkalorienreduzierte Le-
bensmittel bei der Gewichtsreduktion.
Garantiert!

Viel Zucker macht zwar gliicklich —
aber auch dick! StBstoffe verursa-
chen keinen HeiBhunger und
helfen beim Abnehmen.

Machen Vitamine,
Mineralstoffe & Co.
schlank?

Vitamine, Mineralstoffe und so genannte
sekunddre Pflanzenstoffe sowie einige
andere Substanzen werden unter dem
Oberbegriff Vitalstoffe zusammengefasst.
Erndhrungswissenschaftler sprechen bei
Vitaminen und Mineralstoffen von Mikro-
nahrstoffen. Um optimal zu funktionie-
ren, ist der Stoffwechsel unseres Koérpers
auf eine Vielzahl von Helfern — fast immer
Vitalstoffe — angewiesen. Bei einer unzu-
reichenden Versorgung mit Vitaminen
und Mineralstoffen kénnen Eiweil3-, Koh-
lenhydrat- und Fettstoffwechsel nicht op-
timal funktionieren. Viele andere Vital-
stoffe wie sekundére Pflanzenstoffe aus
Gemuse und Obst erfullen ebenfalls wich-
tige Aufgaben in der Nahrstoffverwertung.

Der Vitalstoffbedarf steigt wahrend
einer Didt. Das ist auf erhohte Verluste
Uber den Urin zurGckzufthren. Zudem
enthalt eine Kost mit weniger Kalorien in
der Regel auch weniger Vitalstoffe als
eine Kkalorienreiche Kost. Der Orga-
nismus wird insbesondere wahrend der
Gewichtsreduktion von so genannten
freien Radikalen bedroht, und der Anti-
oxidanzien-Bedarf steigt. Auch der Ab-
bau von Fett fihrt zu einem Mehrbedarf
an antioxidativen Stoffen wie Vitamin C
und E, Zink oder Selen. Erndhrungsme-
dizinisch bewiesen ist, dass Ubergewicht
auch eine entztindungsférdernde Kom-
ponente hat, und dass viele Ubergewich-
tige einen hohen Cortisolspiegel und
auch Lebensmittel-Unvertréglichkeitsre-
aktionen haben. Das erhéht den Bedarf
an entzindungshemmendem Zink und
erfordert mehr Antioxidanzien, um freie
Radikale abzuwehren.




Um wéhrend einer Reduktionskost
keine Unterversorgung an lebenswichti-
gen Vitalstoffen zu erleiden, sollten Sie
die Muller-Diat taglich um einige Nah-
rungserganzungsmittel erganzen.

Kalzium

Studien aus den USA haben gezeigt, dass
es einen Zusammenhang zwischen der
Aufnahme von Kalzium und einer ver-
minderten Fettverwertung oder einem
niedrigeren Korperfettgehalt gibt. Kal-
zium aktiviert den Stoffwechsel, heizt die
Verdauungsenzyme an und férdert die
Verbrennung von Fettpolstern. Trinken
Sie daher téglich drei Flaschen kalzium-
reiches Mineralwasser.

Zimt

zZimt enthalt Aromastoffe, die den Blut-
zuckerspiegel, die Blutfette und das
LDL-Cholesterin (das so genannte ,,bose*
Cholesterin, das GefaRverkalkung be-
ginstigt) senken und damit den HeiR-
hunger auf StiRes bekdmpfen. Diabetiker
konnen mit Zimt ihren Blutzuckerspiegel

um bis zu 30 % senken. Eine Prise Zimt
im Kaffee oder Essen reicht da schon
aus. Oder Sie kaufen sich Zimtkapseln
mit wéssrigem Zimtextrakt aus der Apo-
theke.

Chrom

Chrom verbessert die Wirkung des Insu-
lins. Der Blutzuckerspiegel stabilisiert
sich, und die Fettverbrennung wird akti-
viert. Chrom ist am Kohlenhydrat-, Pro-
tein- und Fettstoffwechsel beteiligt. Es
hilft gegen HeiBhunger, erhoht die Fett-
verbrennung und ist fir die Kohlen-
hydratverwertung zustdndig. Rezeptfreie
Préparate erhalten Sie in der Apotheke.

Zink

Das Zink ist ein echter Fatburner und
beugt Blutzuckerschwankungen und in-
sulinbedingtem Hunger vor. In Deutsch-
land liegt hdufig Zinkmangel vor, daher
sollten Sie tdglich 12 bis 15 mg Zink
zu sich nehmen. Ideal sind organische
Zinkverbindungen wie Zinkhistidin oder
Zinkgluconat, da sie eine hohe Biover-

Bei einer unzureichenden Versorgung mit Vitaminen und Mineralstoffen kann
unser Stoffwechsel nicht optimal funktionieren. Achten Sie wéhrend einer Diat
verstarkt auf eine ausreichende Zufuhr von Vitalstoffen!




fugbarkeit aufweisen. Zink kénnen Sie
reichlich tber Fleisch oder spezielle Pro-
dukte aus der Apotheke aufnehmen.

Fatburner - niitzliche Helfer,

die es wirklich gibt

In der Presse wird viel Uber Fatburner be-
richtet. Gibt es die wirklich? Jal Die Natur
bietet uns viele nattirliche Kalorienkiller,
die zusammen mit Sport das Abnehmen
leichter machen.

Fatburner sind Substanzen, die zu
einem hoheren Energiebedarf fihren.
Dazu gehoren beispielsweise Capsaicin
und Koffein. Nehmen Sie mdoglichst zu
jeder Mahlzeit Fatburner auf, am besten
30 Minuten nach der Mahlzeit.

Vitamin C

Das Wundermittel der Models: Regel-
maBig eine geschélte Zitrone vor dem
Schlafengehen ~ und man hat weniger
Figurprobleme. Mit Hilfe von Vitamin C
wird der Nervenreizstoff Noradrenalin
im Korper produziert. Dieses Hormon
sorgt nicht nur daftr, dass wir Stress
besser bewdltigen kdénnen, sondern auch
daftrr, dass dabei besonders viel Fett
verbrannt wird. Noradrenalin gelangt
blitzschnell Uber die Nervenbahn in die
Fettzelle, um dort das Fett abzubauen. Vi-
tamin C aus Obst und Gemuse ist zum
Abnehmen ideal!

Koffein

Koffein ist als ,Wachmacher” bekannt.
Tatséchlich hat Koffein eine anregen-
de und stimulierende Wirkung. Es stei-
gert Reaktionsfahigkeit, Aufmerksamkeit
und geistige Aufnahmefdhigkeit. Koffein
kann Mudigkeit entgegenwirken und bei
korperlicher Belastung eine Ermudung
hinauszégern.

Zudem bewirkt es beim Sport wah-
rend der ersten 15 bis 20 Minuten einen
Anstieg der freien Fettsdauren im Blut;
diese konnen von trainierten Ausdauer-
sportlern als Energiequelle genutzt wer-
den - sie wird nicht bei Belastungs-
beginn aufgebraucht, sondern steht fir
einen spéteren Zeitpunkt zur Verflgung.
Da reichen bei einer 60 kg schweren Per-
son schon 3-4 Tassen Kaffee. Ein kleiner
starker Kaffee nach der Mahlzeit steigert
die Warmeproduktion unseres Korpers.
Koffein kann auch bei kirzeren, inten-
siven Belastungen zu einer Leistungs-
steigerung beitragen. Die anregende
Substanz ist nicht nur in Kaffee, sondern
auch schwarzem und griinem Tee, Cola-
getranken, Energy-Drinks, Kakao und
Guarana enthalten.

Capsaicin

Der ,Scharfmacher® aus Paprika und
Chili fordert den Fettabbau durch die
Mobilisierung von Fettreserven. Ideale
Capsaicinlieferanten sind auch Tabasco,
Chilischoten und andere scharfe Gewur-
ze und spezielle Nahrungsergédnzungs-
mittel.

Die Inhaltsstoffe unserer
Nahrung

Unsere Lebensmittel sind Mischungen
aus unzdhligen Inhaltsstoffen, die alle
eine mehr oder weniger ausgepragte
Wirkung auf den Kérper austiben. Fehlen
einzelne Stoffe, so kann der komplizierte
menschliche Organismus nicht mehr op-
timal funktionieren.

Ebenso kann auch ein Zuviel zu
Krankheiten fihren. Haufig nehmen wir
zu viel Energie, zu viel Fett, zu viel StRes,
zu viel Alkohol, jedoch zu wenig Ballast-
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stoffe auf. Die Folge sind erndhrungsbe-
dingte Krankheiten wie beispielsweise
Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ 2,
Gicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ver-
stopfung oder Fettstoffwechselstérun-
gen, die heute sehr verbreitet sind. Be-
reits jeder zweite Deutsche leidet unter
einem zu hohen Cholesterinspiegel, der
Hauptursache fur Arterienverkalkung,
die in Herzinfarkt oder Schlaganfall en-
den kann.

Das Wissen um die Inhaltsstoffe un-
serer Nahrung und die richtige Ernah-
rungsweise kann diese Erkrankungen
und die damit verbundenen Risiken ver-
mindern oder sogar ganz vermeiden.

Richtig essen und trinken macht
schlank und gesund!

Den groRten Anteil unserer Lebensmittel
machen die energieliefernden, also kalo-
rienhaltigen Substanzen aus. Sie werden
daher Nahrstoffe genannt. Zu dieser
Gruppe gehéren Kohlenhydrate, Fette
und EiweilSe, die sogenannten Proteine.

Andere Inhaltsstoffe versorgen den
Korper zwar nicht mit Energie, sind aber
dennoch lebensnotwendig. Sie werden
daher als Wirkstoffe bezeichnet. Zu die-
ser Gruppe gehoren Vitamine, Mineral-
stoffe (Mengen- und Spurenelemente),
aber auch Wasser.

Eine spezielle Gruppe bilden die
sogenannten gesundheitsférdernden In-
haltsstoffe. Sie sind nicht lebensnotwen-
dig, helfen dem Korper aber, gesund zu
bleiben oder zu werden. Hierzu gehéren
die sekunddren Pflanzenstoffe und Bal-
laststoffe. Zusatzlich sind Farb- und Duft-
stoffe, Alkohol, verschiedene Sduren, Ge-
schmacksstoffe, aber auch Fremd- und
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Schadstoffe und andere chemische Ver-
bindungen enthalten.

Bestimmte Substanzen muss der
Korper regelmaRig tber die Nahrung auf-
nehmen, da er sie nicht selbst bilden
kann, sie aber unbedingt bendtigt. Diese
Stoffe werden als essenziell, also lebens-
notwendig, bezeichnet. Der Korper legt
nur begrenzte Vorrdte an und kann sie
daher nur eine kurze Zeit entbehren. Je
nach GréBe dieser Vorrdte dauert es
unterschiedlich lang, bis Mangelerschei-
nungen sichtbar werden. Zu diesen es-
senziellen Nahrstoffen zéhlen
m alle Vitamine,

m 17 Mineralstoffe (Mengen- und Spu-
renelemente),

m neun Aminosauren (Bausteine der Pro-
teine) und

m die mehrfach ungesattigten Fettsduren
Linolsaure und Alpha-Linolenséure.

Jedes Lebensmittel enthdlt eine Vielzahl
von Nahr- und Wirkstoffen. Wichtig ist
die richtige Kombination dieser Lebens-
mittel, um dem Kérper mit der Nahrung
alles zu geben, was er braucht. Was zahlt,
ist die Summe der Nahr- und Wirkstoffe,
die wir Uber den ganzen Tag zu uns ge-
nommen haben.

Erndhren Sie sich so abwechslungs-
reich wie méglich!

Das Leben ist mit einem stdndigen Ver-
brauch an Energie verbunden. Die Auf-
rechterhaltung aller Korperfunktionen,
der Erhalt der Kérperwdrme, Wachstum
und Muskeltdtigkeit - all dies bendétigt
Energie. Seinen Energiebedarf deckt der
menschliche Organismus durch den Ab-
bau der Nahrstoffe, vor allem von Koh-



lenhydraten und Fetten. Eiweils, obwohl
es zu den Nahrstoffen zahlt, wird da-
gegen nur in geringem AusmaR zur
Energiegewinnung genutzt. Es hat auch
wichtige Aufgaben beim Aufbau von Kor-
persubstanz wie beispielsweise Muskel-
masse. Wichtige Hormone und Enzyme
sind ebenfalls EiweiRe.

1 kg Korperfett enthalt rund
7000 kcal.

Die Energie, die in einem Lebensmittel
oder Nahrstoff enthalten ist, wird in Ka-
lorien gemessen. Wenn von einer Kalorie
die Rede ist, ist umgangssprachlich meist
eine Kilokalorie gemeint. Die Nahrstoffe
und der Alkohol liefern unterschiedliche
Kalorienmengen:

1 g Eiweil3 4,1 kcal
1 g Kohlenhydrate 4,1 kcal
1 g Fett 9,3 kcal
1 g Alkohol 7 kcal

Wir essen uns dick

Wir essen vornehmlich verarbeitete Nah-
rungsmittel. Vieles ist heute fertig oder
soweit vorbereitet, dass wir es nur noch
erwdrmen brauchen. Rund zwei Drittel
der Speisen sind Fertigprodukte oder
Halbfertigprodukte.

Um sich gesund zu erndhren, mus-
sen Sie weder Didtassistent noch Ernah-
rungswissenschaftler sein. Grundsatzlich
sollten Sie aber wissen, dass es keine ge-
sunden und keine ungesunden Lebens-
mittel gibt. Viel mehr zdhlt die Zu-

20 % Fett
20 % EiweiB

davon:
> 1000 g Gemiise und Obst
> 30 g Ballaststoffe

Jager und Sammler: Gesund und lecker

35-40 % Fett

10 %

Alkohol 15 % Eiweil3

davon:

> 20 g Ballaststoffe
260 g Gemiise und Obst
10 % Zucker

Durchschnittskost: Zu fett

sammensetzung der Lebensmittel insge-
samt. Niemand wird durch den Genuss
eines Burgers oder durch ein Stick Ku-
chen dauerhaft zunehmen und krank
werden. Eine einseitige Ernahrungsweise
dagegen kann niemals gesund sein, und
eine gute Reduktionskost ldsst keine Le-
bensmittelgruppen aus.
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Tipps und Infos rund ums Schlankwerden

Zweifelhafte Schlankheits-
mittel

Schlank auf Rezept: Fiir viele Uberge-
wichtige ist das ein Wunschtraum. Aber
Traume sind nun mal Schdaume. Es gibt
weltweit kein Schlankheitsmittel, das auf
Knopfdruck schlank macht. Wahrschein-
lich wird es ein solches Wundermittel
auch niemals geben, doch der Schlank-
heitsmittelmarkt boomt. Im Jahr 2004
setzten die Apotheken rund 180 Millionen
Euro mit rezeptpflichtigen und freiver-

Schlankheitsmittel im Vergleich

Produkt Status
Xenical verschreibungspflichtig
Reductil verschreibungspflichtig

Appetitziigler verschreibungspflichtig

Metformin verschreibungspflichtig
Acarbose verschreibungspflichtig
sattigende frei verkauflich
Medizinprodukte

Formula-Diaten frei verkauflich

Entwasserungs-
mittel (Diuretika) verschreibungspflichtig
Abfihrmittel
(Laxantien)
frei verkauflich

Chitinsubstanzen
(sog. Fettmagneten)

i. d. R. apothekenpflichtig/

i. d. R. apothekenpflichtig

kduflichen Schlankheitsmitteln oder Anti-
Adipositas-Medikamenten um. Noch ein-
mal die gleiche Summe wurde Uber den
Direktversand, das Internet und Fernseh-
shoppingsender erzielt. Ubergewichtige
gaben also im Jahr 360 Millionen Euro
aus, um abzunehmen.

Dabei kénnen viele Produkte tber-
haupt nicht halten, was sie versprechen.
Die beliebtesten Schlankheitsmittel haben
oft gar keine Wirkung: Chitinsubstanzen
z. B., also Krabbenschalen, sollen grofse
Mengen Fett binden und so vor der Fettfal-

Einsatzgebiet Bewertung

bei starkerem sinnvoll/wirksam*: **
Ubergewicht

*, kk

bei starkerem sinnvoll/wirksam

Ubergewicht

bei starkerem sinnvoll/wirksam*

Ubergewicht

Diabetes mellitus  schwach wirksam*

Diabetes mellitus  schwach wirksam*

Ubergewicht sinnvoll/wirksam**

Gewichtsreduktion = sinnvoll/wirksam**

Uberwasserung nicht zur Fettge-
websreduktion
geeignet

nicht zur Fett-
gewebsreduktion

geeignet

Verstopfung

Ubergewicht wirkungslos laut

Studien

DAG-Empfehlungsgrad A:  Metformin, Acarbose, Sibutramin (Reductil), Orlistat (Xenical),

Formula-Diaten

* Nebenwirkungspotenzial beachten

** im Rahmen eines ganzheitlichen Gewichtsmanagements, unter arztlicher Aufsicht
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le schiitzen. Und wie sieht es wirklich aus?
Viele Studien zeigen, dass es keine Fett-
magneten auf Chitinbasis gibt und diese
LMittel“ vollig wirkungslos sind.

Fur stark Ubergewichtige Menschen
hat die Pharmaindustrie Reductil und Xe-
nical im Angebot. Diese verschreibungs-
pflichtigen Abmagerungsmittel wirken tat-
sachlich, haben aber oft unerwinschte,
teilweise gefdhrliche Nebenwirkungen.
Sehr viel sinnvoller sind Produkte, die sét-
tigend wirken, oder natlrlich sittigende
Voluminizer. Die Deutsche Adipositas-
Gesellschaft (DAG) hat alle klassischen
Schlankheitsmittel einer Prifung unter-
zogen.

So viele Kalorien dirfen es taglich sein:

Alter

Jugendliche und Erwachsene (m)
15 bis 18 Jahre

19 bis 24 Jahre

25 bis 50 Jahre

51 bis 64 Jahre

65 Jahre und élter

Jugendliche und Erwachsene (w)
15 bis 18 Jahre

19 bis 24 Jahre' 2

25 bis 50 Jahre'?

51 bis 64 Jahre

65 Jahre und alter

Bin ich liberhaupt zu dick?

Immer mehr Fett und immer
weniger Muskeln

Ab dem 35. Lebensjahr bauen wir zuse-
hends ab: Muskeln verschwinden und
Fett lagert sich rasch an. Das fuhrt zu
Ubergewicht und vielen Krankheiten.
Der Muskelabbau im Laufe eines Lebens
ist zwar normal, wird aber noch verstarkt
durch unseren sitzenden Lebensstil. Und
weniger Muskeln bedeutet weniger Ener-
giebedarf. Dagegen gibt es nur zwei Mog-
lichkeiten: weniger Essen oder sich mehr
bewegen.

Durchschnittlicher Energiebedarf
pro Tag in Kilokalorien (kcal)

3075
3075
2950
2675
2400

2450
2350
2275
2150
1950

T Schwangere erhalten tber die gesamte Schwangerschaft eine Zulage von 255 kcal

pro Tag
2 Stillende erhalten folgende Zulagen:

— bis einschlieBlich 4. Monat: 635 kcal pro Tag

— weiter volles Stillen nach dem 4. Monat: 525 kcal pro Tag
— nur teilweises Stillen nach dem 4. Monat: 285 kcal pro Tag

modifiziert nach D.A.CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, 2000
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Korpergewicht in Kilogramm

Das richtige Gewicht: Der BMI
Ubergewicht ist in erster Linie ein ge-
sundheitliches, fir viele Menschen aber
auch ein asthetisches Problem. Naturlich
sollen Sie sich zunéchst einmal selbst ge-
fallen, aber manchmal tribt die eigene
Wahrnehmung. Mit Hilfe des Body Mass
Index (BM]) finden Sie heraus, wie Uber-
gewichtig Sie wirklich sind. Er wird wie
folgt berechnet:

BMI

Korperlange in Metern zum Quadrat

Wiegt zum Beispiel eine junge Frau
61 kg und ist 1,69 m groB, berechnet
sich ihr BMI: 61 :(1,69 x 1,69) =
61:2,8561 = 21,3 kg/m? (= BMI). Sie
ist damit im Bereich der Norm. Der Nor-
malbereich liegt zwischen BMI 18,5 und
24 9. Nach der Definition der Welt-
gesundheitsorganisation (WHO) gilt als
Ubergewichtig, wer einen BMI zwischen
25 und 29,9 hat. Von Adipositas spre-
chen Erndhrungsfachleute ab einem
BMI von mehr als 30.

Aber der BMI macht naturlich kei-
ne Aussage Uber die Figur, und ein
trainierter BMI 20,5 sieht besser aus
und ist gesunder als ein untrainierter BMI
20,5.

Der Body Mass Index (BMI)

Die Waage ist blind!

Die Waage zeigt bei einem muskuldésen
Zehnkampfer ein hohes Gewicht an, und
bei einem untrainierten Menschen mit
Bauch vielleicht ein normales Gewicht.
Sie zeigt nicht an, ob Sie Fett oder Mus-
keln abgebaut haben. Die Waage sieht
auch nur, ob Sie zu- oder abgenommen
haben, und nicht, ob Sie Fett, Wasser
oder Muskeln verloren haben - sie ist
einfach blind.

Mit Hilfe des BMI kann man immer-
hin feststellen, ob man zu viel, zu wenig
oder genau das richtige Gewicht hat, er
verrdt aber nichts tber die Kérperzusam-
mensetzung. Ein muskuldser Sportler
oder eine Sportlerin konnen einen BMI
von mehr als 25 haben, ohne dick zu
sein.

Mittels der bioelektrischen Impe-
danz-Analyse (BIA) lasst sich die Korper-
zusammensetzung exakt erfassen. Sie
zeigt, in welchem Verhéltnis die Kompo-
nenten Fett, Wasser und Magermasse zu-
einander stehen. Dazu wird ein unge-
fahrlicher Strom in den Korper geleitet,
um den Widerstand zu messen: Viel
Widerstand bedeutet viel Fettgewebe im
Korper.

So konnen Sie genau sehen, ob Sie
Fett abgebaut und Muskelmasse aufge-
baut haben. Viele Arztpraxen und Fit-
ness-Center verfligen tiber besonders ge-

Altersgruppe BMI Normalgewicht BMI Untergewicht
19 bis 24 Jahre 19 bis 24 unter 19
25 bis 34 Jahre 20 bis 25 unter 20
35 bis 44 Jahre 21 bis 26 unter 21
45 bis 54 Jahre 22 bis 27 unter 22
55 bis 64 Jahre 23 bis 28 unter 23
65 Jahre und alter 24 bis 29 unter 24
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naue BIA-Messgerdte. Auch im Kaufhaus
gibt es inzwischen preiswerte Fettwaa-
gen.

Kérperfettanteil

normal 20-30 %
leichtes Ubergewicht 30-35 %
starkes Ubergewicht 35-45 %

Die Waage ist blind!

Ist Ubergewicht erblich?

Nein, Ubergewicht selbst ist nicht vererb-
lich. Vielmehr ist genetisch festgelegt, ob
Thr Korper eher zum ,hamstern® neigt
oder nicht. AuRerdem ist es anscheinend
so, dass der zu hohe Insulinspiegel auch
in den Genen festgelegt ist. Mindestens
75 % der Bevolkerung haben die Entste-
hung von Ubergewicht in ihrem geneti-
schen Material verankert.

Trotzdem konnen Sie gegen Ihre
biologischen Prozesse ankommen, in-
dem Sie sich mehr bewegen und kalo-
riendrmer essen. Grundsatzlich nimmt
Jjeder Mensch durch eine Kalorienein-
schréankung und/oder Bewegung an Kor-
perfett ab. Je linger aber Ubergewicht
besteht, desto schwieriger ist das Abneh-
men. Je langer die Fettzellen prall geftllt
sind, desto héher ist der Insulinspiegel
und desto stdrker ist die Hunger-Satti-
gungs-Regulation gestort.

Problemzonen: Bauch, Beine

und Po

Wer schon oft gefastet oder eine lange
,Didtkarriere* mit Ab- und Zunahmepha-
sen hinter sich hat, verfigt Uber wenig
Muskulatur unter reichlich Fettgewebe.
Dadurch nimmt man schlechter ab, und
der Jojo-Effekt schldgt voll zu. Frauen ha-
ben Ubrigens fast immer mehr Fettgewe-
be und weniger Muskeln als Manner. Nur
Muskeln verdrangen das Fettgewebe auf
Dauer. Sie wirken darlber hinaus wie
kleine Energiezellen, die stdndig neuer
Energie bedurfen, die sie wiederum aus
den Fettzellen beziehen. Muskeln ver-
brennen sogar dann Fett, wenn wir uns
nicht bewegen oder schlafen.

Bewegung tut gut

Der Sinn einer Diét ist es also, vor allem
Fett, nicht aber Muskulatur abzubauen.
Ganz verhindern Idsst sich der Muskelver-
lust zwar nicht, aber Sie kénnen ihn in
Grenzen halten. Dazu ist Bewegung wich-
tig. Im Rahmen einer Gewichtsreduktion
wird man haufig schlapp und lustlos -
und bewegt sich noch weniger als sonst.
Der Korper, dem ja wéahrend einer Didt
weniger Energie zugeflhrt wird als er ver-
braucht, baut seine Reserven ab.

Zunachst verwendet er auch die in
den Muskeln gespeicherte Energie in
Form von Glykogen und EiweiR. Doch
der Korper verbraucht nicht wahllos
irgendwelche Stoffe, sondern in erster Li-
nie die, die er als ,nicht so wichtig* an-
sieht. Also zeigen Sie ihm, dass Sie alle
Thre Muskeln brauchen, und bewegen Sie
sich regelmaBig! Das erhoht auferdem
Thren Energieverbrauch und Thr Wohlbe-
finden. Zudem fangt Ihr Korper eher an,
Fett zu verbrennen.
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sportliche Tatigkeit

Eine aktuelle Studie hat gezeigt,
dass die gesundheitliche Bilanz gtnstiger
ist, wenn man mit Bewegung abnimmt.
In der Studie wurden die Probanden in
zwei Gruppen eingeteilt. Eine Gruppe
sparte 700 Kilokalorien ausschlieBlich
Uber die Erndhrung ein, die andere eben-
so viel Kalorien bei gleichzeitiger sport-
licher Betatigung. Die Gewichtsabnahme
war in beiden Gruppen gleich, mit dem
Unterschied, dass die Sportgruppe mehr
Fett abbauen konnte als die Vergleichs-
gruppe.

Es ist nicht erforderlich, dass Sie je-
den Tag bis zum Umfallen Sport treiben.
Sinnvoll ist es, jeden oder zumindest je-
den zweiten Tag den Puls durch Muskel-
arbeit fur 30 bis 60 Minuten auf 120 bis
130 Schlage pro Minute zu bringen.

Kalorienverbrauch
bei verschiedenen sportlichen
Tatigkeiten

Kalorienverbrauch
pro 30 Minuten

Brustschwimmen 316 kcal
FuBball 258 kcal
Gymnastik 130 kcal
Laufen (11 km/h), Ebene 380 kcal
Laufen (6 km/h), Ebene 250 kcal
Radfahren (15 km/h) 196 kcal
Skifahren 192 kcal
Tennis 214 kcal
Volleyball 100 kcal

Quelle: Die groBe GU Néhrwert-Kalorien-Tabelle

Grundsatzlich sind Ausdauersportarten
gut; auch ein gezieltes Muskelaufbau-
training kann sinnvoll sein. Aber begin-
nen Sie ganz einfach. Gehen Sie jeden
Tag 20 Minuten spazieren. Das kann
wirklich fast jeder! In der warmeren Jah-
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reszeit kann es auch Radfahren sein,

oder gehen Sie in einen Tanzsportverein

oder zum Volleyball.

m Wenn Sie nur dreimal wdchentlich
eine halbe Stunde Schwimmen, ver-
brauchen Sie 948 kcal in der Woche
zusétzlich, und das sind in einem Jahr
insgesamt 49.296 Kkcal. Auch nach
dem Sport verbrauchen Sie noch mehr
Energie, denn da liegt der Gesamt-
energieverbrauch mindestens 50 %
héher, so dass Sie in einem Jahr bei
90 Minuten Schwimmen woéchentlich
gut und gerne 73.000 kcal verbrau-
chen. Das erbringt Ubrigens eine Ge-
wichtsabnahme von mehr als 10 kg in
einem Jahr.

m Wenn Sie ein Jahr lang jeden Tag eine
halbe Stunde zlgig spazieren gehen,
verlieren Sie keine Muskulatur und
bauen 7 kg Fettgewebe ab. Gleichzeitig
straffen Sie lhr Gewebe und verbes-
sern lhre Silhouette.

m Ubergewichtige Menschen verbrau-
chen bei sportlicher Téatigkeit etwas
mehr Energie als Normalgewichtige,
denn sie schleppen mehr Pfunde mit
sich herum. Um 1 kg Fettgewebe ab-
zubauen, mussen Sie aber schon elf
Stunden skilanglaufen oder 19 Stun-
den Walzer tanzen. Vor diesem Hinter-
grund ist es leicht zu verstehen, dass
alle sinnvollen Erndhrungsprogramme
auch tagliche Bewegung einschlieRen.

An diesen kleinen Beispielen konnen Sie
sehen, dass sich Bewegung lohnt: Fur
Thre Figur und lhre Gesundheit. Fangen
Sie am besten gleich an. Aber vergessen
Sie nicht, mit Ihrem Arzt zu besprechen,
welche Bewegungs- und Sportarten fur
Sie geeignet sind, oder lassen Sie sich in
einem qualifizierten Fitness-Center oder



im ortlichen Sportverein beraten. Fragen
Sie auch bei der Krankenkasse oder der
Volkshochschule nach entsprechenden
Programmen und Gruppen. Denn Sport
soll ja nicht Mord sein, sondern Thnen gut
tun. Auf geht’s!

Treiben Sie mindestens jeden
zweiten Tag eine halbe Stunde
Sport!

Entspannen Sie sich schlank

Viele Ubergewichtige Menschen neigen
wahrend einer Didt zu depressiver Ver-
stimmung und psychischen Problemen.
Entspannung baut Stress ab, und das
macht froh und gltcklich. Stress fihrt zur
Ausschiittung von Stresshormonen, die
wiederum Hunger und Appetit hervorru-
fen, einen Einfluss auf den Insulin- und
Blutzuckerspiegel haben und damit insge-
samt eine Reduktionskost im Erfolg deut-

Stress fordert Hunger und Appetit. Achten Sie wahrend lhrer Diat auf regelmaBige Entspannung!
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lich hemmen. Erkundigen Sie sich bei der
Volkshochschule, Familienbildungsstdtten
oder Threr Krankenkasse nach entspre-
chenden Angeboten. Entspannung macht
einfach schlank - aber: nur Entspannung
reicht nicht aus, um abzunehmen. Nie-
mand kann sich schlank denken!

Grundsatzlich sollten Didten maog-
lichst wenig verbieten, denn sonst gera-
ten Sie in den , Eiffelturmkonflikt“: Versu-
chen Sie einfach mal, tberhaupt nicht an
den Eiffelturm zu denken. Und siehe da:
Sie denken an den Eiffelturm. Das geht
gar nicht anders. Wenn Sie sich also den
stiRen Geschmack oder Fett total verbie-
ten, haben Sie den Schritt zur ersten
Uberschreitung Threr {ibertriebenen Re-
geln schon gemacht. Und wenn Sie dann
etwas SuBes oder Fettiges essen, fuhlen
Sie sich wie ein Versager und bauen Ihren
Stress und lhre Schwéche vielleicht sogar
Uber weitere Nahrungsaufnahme ab. Da-
her ist wahrend der Mduller-Didt nur das
Verbot verboten. Vergessen Sie nie: Wer
denkt: ,Ich darf kein Marzipan mehr es-
sen”, denkt unweigerlich den ganzen Tag
an Marzipan.

Ein schlechtes Gewissen macht dick
und unglicklich, Genuss macht schlank.
Und genieBen kann man schlieRlich nicht
nur Pommes mit Mayo oder Maxitafeln
Nussschokolade. Genuss kénnen auch
Erdbeeren, Nussmusli oder Schokoladen-
quark bieten. Die Mller-Didt bietet Ihnen
viele Mdglichkeiten, neue Gentsse ken-
nen zu lernen und dabei auch noch dau-
erhaft abzunehmen.

Grundsétzlich gilt: Wer die richtige
Lebensmittelwahl trifft, darf oder viel-
mehr muss richtig viel essen. Denn gesun-
de Erndhrungsweise fithrt nicht zu Uber-
gewicht. Wer bei einer Reduktionskost
Hunger schiebt, macht die falsche Diat.
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Die acht besten Tipps
zum Schlankbleiben

1. Die richtige Reihenfolge macht
schlank

Es macht einen Unterschied, ob Sie ei-
nen Salat vor, wahrend oder nach einer
Mahlzeit essen. Gewdhnen Sie sich an,
grundsatzlich Gemuse und Obst vor oder
zu Beginn einer Mahlzeit zu essen. Die
enthaltenen Nahrungsfasern férdern die
Sattigung. Im Magen quellen sie mit Flus-
sigkeit auf. Sie bilden ein Volumen im
Magen, das dauerhaft sattigt. AuBerdem
mussen Sie Gemuse und Obst grindlich
kauen, denn Kauintensitdt und -dauer
férdern ebenfalls die Sattigung. Wenn Sie
also, wie im Restaurant oft tblich, nur ei-
nen kleinen Salat wéhrend oder nach der
Mahlzeit essen, verspliren Sie kaum Sat-
tigung, und das Dessert féllt viel zu Gppig
aus. Essen Sie Gemtuse und Obst zu Be-
ginn der Mahlzeiten und trinken Sie
reichlich Kkalziumreiches Mineralwasser
zwischen den Mahlzeiten.

2. Wiirzen Sie kraftig

Krauter und Gewdurze férdern nicht nur
die Verdauung und machen die Nahrungs-
mittel vertraglich und schmackhaft, sie
enthalten zudem viele gesundheitsférder-
liche Substanzen. Aber auch Salz ist nicht
abzulehnen. Im Gegenteil: Viele Didten
sind extrem salzarm. Dadurch verliert der
Korper tbergroRe Mengen an Flissigkeit
und trocknet aus. Oftmals merkt man das
daran, dass man sich schlecht konzentrie-
ren kann. Verwenden Sie also fluoridiertes
Jodsalz mit Folsdure. Sie flhren damit
dem Korper das notwendige Salz zu, das
auch dazu dient, den Blutdruck nicht zu
stark abfallen zu lassen.



3. Vollkorn: Ballaststoffe machen
satt und schlank
Ballaststoffe sind unverdauliche Pflan-
zenfasern. Diese Fasern sind Gesundheit
pur: Sie senken den Cholesterinspiegel,
fihren zu einem langsamen Blutzucker-
anstieg und machen dauerhaft satt.
AuRerdem foérdern sie auf naturliche
Weise die Verdauung und beugen damit
der Volkskrankheit Darmtragheit vor.
Die meisten Ballaststoffe nehmen
wir Uber Vollkornprodukte auf. Daher
sollten Sie WeiBmehlprodukte, die auch
noch einen héheren glykdmischen Index
als Vollkornprodukte aufweisen, einfach
meiden. Reich an Ballaststoffen sind
auch Hulsenfriichte, Gemuse und Obst.
Pflanzenfasern binden reichlich Flussig-
keit im Magen. Das fiuhrt im Magen zu
kraftigen Impulsen auf die Dehnungsre-
zeptoren, die dauerhaft das Signal ,satt"
bekommen - und wer satt ist, isst weni-

ger.

4. Gemiise und Obst: Von Natur
aus schlank und gesund

Gemise und Obst sind die Grundlagen
einer gesunden Erndhrungsweise. Sie
bestehen groRtenteils aus kalorienfreiem
Wasser, enthalten viele Vitalstoffe und
schmecken lecker. Aber Sie miussen
Gemuse und Obst nicht immer frisch
essen, auch aus der Tiefkuhltruhe ist
erlaubt. Wussten Sie, dass Gemuse und
Obst aus der Tiefkihltruhe oft besser ist
als angeblich frisches Gemtse und Obst
aus dem Supermarkt? Frisch ist es oft
Uberlagert, da hat die Tiefkihlindustrie
einfach bessere Qualitédt, da bei Schock-
kihlung die Vitamine besser erhalten
bleiben.

Gemuse und Obst liefern einen ma-
ximalen Vitalstoffgehalt bei minimaler

Kalorienbelastung und sind daher durch
und durch gesund. Aulser Avocados, Nus-
sen und Oliven - die einen recht hohen
Fettgehalt haben - sind alle Gemuse- und
Obstsorten ideale Begleiter einer Didt.

In Deutschland nehmen nur 2 %
der Bevolkerung diese pflanzlichen Vital-
stoffbomben in ausreichendem MaRe zu
sich. Die von der Weltgesundheitsorgani-
sation WHO ins Leben gerufene Kam-
pagne ,Five a day“, die von der Deut-
schen Krebsgesellschaft als ,Finf am
Tag“-Kampagne Ubernommen wurde,
empfiehlt taglich mindestens finf Portio-
nen Gemuse und Obst. Eine Portion ist
Ubrigens eine ca. faustgroe Menge — das
entspricht z. B. einem Apfel.

Grundsatzlich ist es vollig ausge-
schlossen, durch Gemtse und Obst dick
zu werden. Da beide Lebensmittelgrup-
pen zu 80 bis 90 % aus Wasser beste-
hen - und Wasser ist bekanntlich kalo-
rienfrei - konnen sie Uberhaupt nicht
dick machen. AuBerdem haben Gemise
und Obst reichlich sattigende Ballaststof-
fe, kaum Fett und einen niedrigen Glyx.

Auch Bananen und Weintrauben
machen nicht dick. Aber essen Sie Obst
grundsdtzlich nur im Rahmen einer
Mahlzeit, denn auch die gesunde Banane
liefert immerhin rund 100 kcal.

Gemise und Obst: mehr davon!

5. Kartoffeln: Mal Dick-, mal
Schlankmacher

Lange galt, dass Kartoffeln Dickmacher
sind, dann waren sie plotzlich Schlank-
macher - und jetzt sind Kartoffeln in der
Glyxliste plétzlich auf einem schlechten
Platz. Kartoffeln sind zwar relativ kalo-
rienarm, enthalten aber reichlich blut-
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zuckererhohende Starke und nur dann
viele Ballaststoffe, wenn sie mit Schale
verzehrt werden.

Kartoffel ist jedoch nicht gleich
Kartoffel: Studien zeigen namlich, dass
kleine Pellkartoffeln mit Schale einen
deutlich niedrigeren Glyx haben als Salz-
kartoffeln, Backkartoffeln, Folienkartof-
feln oder Kartoffelbrei. Ideal sind dabei
Kartoffeln, die einmal abgekuhlt wurden:
Beim Abkuhlen bilden sich sogenannte
resistente Starken, also unverdauliche
Nahrungsfasern. Wenn Sie also aus abge-
kihlten Pellkartoffeln einen Kartoffelsa-
lat machen, entwickelt sich die Kartoffel
zum wahren Schlankmacher. Bereiten
Sie aber Kartoffelpturee aus Pulver zu,
mussen Sie mit Hungerattacken rech-
nen. Und Pommes frites haben zwar
einen niedrigen Glyx, so dass Sie der In-
sulinfalle entkommen, aber ein Problem
mit der Fettfalle haben, denn eine Por-
tion Pommes enthalt zwischen 20 und
40 g reines Fett.

Von der in Deutschland durch-
schnittlich gegessenen Kartoffelmenge
von jahrlich 67 kg sind nur noch 33 kg
Frischware. Der Rest sind wenig gesunde
Chips, Pommes und andere Fertigpro-
dukte.

6. Fastfood - fast Nahrung

Ein Hamburger allein hat noch nieman-
den Ubergewichtig gemacht. Eine groRe
Portion Pommes mit zuckrigem Ketchup
und fettiger Mayonnaise, dazu ein Mega-
Burger, hat allerdings schon reichlich
Kalorien. Und wussten Sie, dass ein
Gyrosteller mit Pommes fast 1000 kcal
enthdlt? Eine groBe Pizza schldgt noch
mehr zu B(a)uche. Auch eine Curry- oder
Bratwurst mit Pommes rot-weil hat zwi-
schen 1000 und 1200 kcal. Ketchup
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musste Ubrigens wegen seiner Zu-
sammensetzung eigentlich Tomatenkon-
fitire heiBen, denn es enthdlt extrem
viel Zucker und hat einen hohen Glyx.
Wenn Sie also auf Tomatengeschmack
Appetit haben, machen Sie sich besser
eine SoRe aus Tomatenmark, Zwiebeln,
SuBstoff und Gewtrzen mit Fatburning-
Effekt.

Die einzige sinnvolle Empfehlung
lautet hier: Essen Sie nicht zu haufig Fast-
food. Verzichten Sie auf fette SoRen und
bestellen Sie immer einen Salat mit kalo-
rienarmem Dressing. Bei Pommes frites
sollten Sie grundsdtzlich die kleine Por-
tion wahlen.

Weniger Fastfood ist mehr!

7. Meiden Sie Geschmacks-

verstarker wie Glutamat
Aktuelle  Studien zeigen, dass Ge-
schmacksverstarker wie Natriumgluta-
mat, auch als Glutamat gekennzeichnet,
die Insulinproduktion anheizen. Und In-
sulin macht schlichtweg Hunger und
hemmt die Fettverbrennung. Daher soll-
ten Sie alle Lebensmittel meiden, die Ge-
schmacksverstdrker enthalten. Oft sind
diese in Fertiggerichten, Gewlrzmi-
schungen oder Geschmacksverstérkern
selbst enthalten. Auch salzige Snacks
enthalten meistens jede Menge Gluta-
mat. Verwenden Sie lieber Kréuter oder
scharfe Gewtlrze wie Tabasco, denn die
sind echte Fatburner!

Achten Sie bei Fertiglebensmitteln
auf das Zutatenverzeichnis und
meiden Sie Produkte mit Natrium-
glutamat!



8. Alkohol macht dick und krank
Alkohol enthélt mit 7 kcal pro Gramm
fast genauso viele Kalorien wie Fett.
AuBerdem hemmen groRere Alkohol-
mengen den Fettabbau und férdern den
Appetit. Durch die hohe Kalorienbelas-
tung machen alkoholische Getranke also
dick.

Bier ist besonders schlecht, da es
einen hohen Glyx hat, und das fihrt wie-
der direkt in die Insulinfalle. Ebenso ver-
hélt es sich mit stsem Wein und Spiritu-
osen: Sie enthalten so viel Alkohol, dass
sie sofort die Fettverbrennung hemmen
und sozusagen einen Muskelabbau im
Rahmen einer Reduktionskost hervorru-
fen. Die momentan durchschnittlich vom
Séugling bis zum Greis taglich aufgenom-
mene Alkoholmenge ist mit 22 g einfach
viel zu hoch. Weniger Alkohol bedeutet
mehr Gesundheit! Ab und zu ein Glas
Wein oder der Champagner zu Silvester
sind natdrlich erlaubt. Meiden Sie aber
Hochprozentiges, Zuckerreiches und gro-
Be Mengen alkoholischer Getranke.

Weniger Alkohol ist mehr!

Die 60 besten Tipps
zum Abnehmen

1. Nehmen Sie taglich zwischen 1200
und 1300 kcal in drei abwechslungs-
reich zusammengestellten, séttigen-
den Mabhlzeiten zu sich.

2. Verwenden Sie, wann immer mog-
lich, SuBstoff anstelle von Zucker!
SufBstofftabletten sind ideal fur heike
Getranke, FlussigsuBstoff ist ideal fir
Desserts. Und trinken Sie suBstoffge-
suBte Lightgetrdanke wie Cola Light

10.

. Verwenden

anstatt gezuckerter Cola. Das spart
bis zu 600 kcal pro Liter ein.

Essen Sie Wurst mit einem niedrigen
Fettgehalt, wie rohen Schinken, ge-
kochten Schinken, Roastbeef, Cor-
ned Beef, kalten Braten ohne Fett-
rand, Aspikwurst, Lachsschinken,
Rauchfleisch oder magere Gefligel-
wurst.

Legen Sie unter Wurst und Kése im-
mer ein Salatblatt, Tomatenscheiben
oder Gurkenscheiben und bestreuen
Sie das Ganze mit reichlich frischen
Krdutern. Das liefert viele Vitamine
und sattigende Nahrungsfasern.
Essen Sie Kdse mit einem Fettge-
halt von maximal 40 % Fett in der
Trockenmasse. Das entspricht 20 bis
25 % Fett absolut.

Essen Sie bevorzugt Hittenkése, Ma-
gerquark und Harzer Kése. Diese Ka-
sesorten enthalten praktisch kein
Fett, aber reichlich gesunde Proteine.
Essen Sie ,Klappstullen®, also zwei
Scheiben Brot mit einer Scheibe Be-
lag. Das spart Kalorien und macht satt.
Verwenden Sie regelmaRig Tomaten-
mark, Senf und Meerrettich anstatt
Butter oder Margarine.

Verwenden Sie Halbfettmargarine
anstatt Margarine, verwenden Sie
Halbfettbutter anstatt Butter. Das
spart reichlich Fett ein, wenn Sie
das Halbfettprodukt nicht zu dick
schmieren.

Holen Sie die Streichfette rechtzeitig
aus dem Kuhlschrank, da sie dann
besser streichfahig sind und Sie we-
niger bendétigen.

Sie  selbstgemachten
Kréuterquark anstatt Krauterbutter,
wenn Sie Steaks oder Pellkartoffeln
essen maochten.
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13.

14.

15.

16.
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Benutzen Sie eine Teflonpfanne. Sie
bendtigt viel weniger Fett als andere
Pfannen.

Messen Sie Ol grundsétzlich mit ei-
nem Teeloffel ab.

Trinken Sie nur 1,5-prozentige Milch
und keine Voll- oder Landmilch. Das
spart reichlich Fett ein. Fettarm sind
auch Kefir, Buttermilch oder Molke.
Das enthaltene Milchprotein ist be-
sonders hochwertig und gesund.
Machen Sie sich ,,Sahnequark*® selbst
und mixen Sie dafiir Magerquark mit
dem Schneebesen mit kohlenséure-
reichem Mineralwasser auf. Noch
besser funktioniert das mit dem
Handrihrgerédt oder dem Purierstab.
Trinken Sie vor jeder Mahlzeit ein
Glas kohlensdurereiches Mineralwas-
ser. Das fordert die Sattigung und ist
gesund.

17.

18.

20.

21.

22.

23.

24.

Lassen Sie ungeschalte kleine Pell-
kartoffeln fir den Kartoffelsalat ab-
kithlen und schneiden Sie dann die
Pellkartoffeln mit Schale in Scheiben.
Wiéahrend der Abkuhlung bildet sich
resistente Starke, die der Korper
nicht verdauen kann - so haben die
Kartoffeln weniger Kalorien und ei-
nen niedrigen Glyx. Damit ma-
chen Sie die Kartoffel zum ,Schlank-
food*

Trinken Sie zu den Mahlzeiten re-
gelmaBig Tomatensaft mit Tabasco
oder anderen scharfen Gewtrzen, die
durch das Capsaicin echte Fatburner
sind.

. Trinken Sie nach jeder Hauptmahl-

zeit einen starken Kaffee (Espresso).
Das enthaltene Koffein wirkt als Fat-
burner.

Essen Sie téglich 1000 g Gemise,
Obst und Pellkartoffen, das macht
satt und nicht dick.

Nehmen Sie 30 Minuten nach jeder
Mahlzeit eine Vitalizer-Kapsel ein.
Die versorgt den Korper mit wich-
tigen Vitalstoffen und unterstutzt den
Stoffwechsel beim Fatburning.
Nehmen Sie taglich tierisches Protein
auf. Tierisches Protein ist fir den
Korper besser verwertbar als pflanz-
liches Protein. Protein ist wichtig fiir
die Muskeln. AuBerdem verbraucht
der Stoffwechsel beim Proteinabbau
reichlich Energie.

Meiden Sie Snacks und Zwischen-
mabhlzeiten, um der Insulinfalle zu
entkommen. Essen Sie sich bei drei
Mahlzeiten satt.

Trinken Sie mindestens drei Flaschen
kalziumreiches Mineralwasser taglich.
Das macht satt und hilft, Giftstoffe
auszuscheiden.
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27.

28.

29.

30.

32.

33.

34.

Vanillegeruch hemmt die StRlust -
~Schokoholics* hilft Vanillearoma in
Quark oder auch als Parfum.

Zimt und Zimtkapseln senken den
Blutzucker und die Blutfette. Essen
Sie taglich Zimt und nehmen Sie re-
gelméaBig Zimtkapseln ein.

Nehmen Sie ausreichend Zink und
Chrom zu sich. Beide Spurenelemente
reduzieren den Insulinbedarf, und das
hemmt die Hungerentstehung. Sie be-
notigen taglich 15 bis 30 mg Zink und
200 bis 400 Mikrogramm Chrom.
Essen Sie intelligenter: In jeder Mahl-
zeit sollten die Geschmacksrichtun-
gen siUR und deftig enthalten sein.
Das hemmt den Appetit zwischen-
durch.

Essen Sie keine reinen Kohlenhydrat-
mahlzeiten. Viel besser sind Mahlzei-
ten, die Protein, Fett und Kohlen-
hydrate enthalten.

Hackfleisch kénnen Sie mit geriebe-
nen Mohren, Kohlrabi oder Lauchrin-
gen lecker, Kkalorienarm und satti-
gend ,verlangern®.

. Beginnen Sie eine Mabhlzeit immer

mit reichlich Nahrungsfasern (Volu-
minizer), essen Sie also vorweg im-
mer einen Apfel oder eine Tomate,
denn das macht satt.

Essen Sie wenig Kohlenhydrate zum
Abendessen, sonst ist die ndchtliche
Fettverbrennung gehemmt und Sie
haben den ganzen Abend Hunger.
Versorgen Sie Thren Kérper mit aus-
reichend Vitaminen, Mineralstoffen
und anderen Vitalstoffen, damit der
Stoffwechsel gut funktioniert und Sie
keine Mangelzustande erleiden.
Nehmen Sie dauerhaft nicht zu we-
nig Salz auf, sonst frieren Sie und be-
kommen Kreislaufprobleme.

35.

36.

37.

38.

39.
40.

41.

42.

43.

44,

45.

Meiden Sie Lebensmittel und Spei-
sen mit einem hohen Glyx. Die
rasche Blutzuckersteigerung fuhrt zu
einer hohen Insulinproduktion in
der Bauchspeicheldriise. Das macht
Hunger und hemmt die Fettverbren-
nung.

Meiden Sie Fertigprodukte wie Kar-
toffelflocken, die den Blutzuckerspie-
gel stark belasten und in die Insulin-
falle fuhren.

Essen Sie nur bissfest gekochten
Basmatireis und Vollkornreis. Beide
haben einen niedrigeren Glyx als
parboiled oder weiBer Reis.

Grillen Sie Gefligel, nachdem Sie die
Haut eingestochen haben, und zie-
hen Sie nach dem Grillen die Haut
ab. So sparen Sie viel Fett und Cho-
lesterin.

Meiden Sie frittierte Speisen.

Essen Sie nur Spaghetti al dente oder
Vollkornnudeln al dente, die haben
einen niedrigeren Glyx als Eierteig-
waren und sattigen viel besser.
Essen Sie regelmalig Huilsenfrichte.
Hulsenfrichte liefern wertvolles Pro-
tein und sattigende Nahrungsfasern
und haben einen extrem niedrigen
Glyx.

Essen Sie 1 g Proteine pro Korperki-
logramm. Das erhoht den Energie-
umsatz, schutzt die Muskeln und
beugt dem Jojo-Effekt vor.

Kaufen Sie sich einen Olspriiher. So
brauchen Sie weniger Ol fiir den
Salat oder auch in der Teflonpfanne.
Essen Sie langsam und kauen Sie
grindlich, das macht besser satt und
Sie kommen auch mit kleineren Por-
tionen aus.

Lenken Sie sich wahrend der Mahl-
zeiten nicht ab.
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46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.
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Konjugierte Linolsdure (CLA) helfen
beim Abnehmen.

Schreiben Sie alles, was Sie essen
und trinken, auf. Fuhren Sie ein
exaktes Erndhrungstagebuch.
Schneiden Sie vom Fleisch das Fett
nach der Zubereitung ab, so bleibt es
saftig, und Sie sparen trotzdem Fett.
Berechnen Sie Thre Kalorienzufuhr
(z. B. mit dem Kalorien-Ndhrwert-
Lexikon, Schlitersche Verlagsgesell-
schaft, Hannover).

Wiegen Sie sich maximal einmal
wochentlich. Aber denken Sie daran:
Die Waage ist blind daftr, ob Sie Fett
oder Muskel abgebaut haben. Hier-
fir gibt es spezielle Fettwaagen.
Anstatt Sahne konnen Sie auch Kon-
densmilch (4 % Fett) fur Soken ver-
wenden.

Essen Sie zwischendurch nur Le-
bensmittel, die einen ganz geringen
Glyx haben: Gurke, Kohlrabi, Rettich,
Radieschen oder Paprika. Sonst
steigt der Blutzucker und damit der
Insulinspiegel, und das macht Hun-
ger und hemmt die Fettverbren-
nung.

Johannisbrotkernmehl ist das ideale
Bindemittel fir SoRen, Suppen und
Pudding oder Grutze und hat im Ver-
gleich zu Mehlschwitze, SoBenbinder
und Starke oder Puddingpulver keine
Kalorien.

54.

55.

56.

57.

58.

59.

60.

Essen Sie den Salat immer zuerst,
Gemuse und Beilagen vor dem
Fleisch. Das macht gut satt.

Essen Sie zwei- bis dreimal wochent-
lich Seefisch, das liefert reichlich Jod
und beugt Schilddrisenunterfunk-
tion vor. Das enthaltene Protein
schitzt die Muskeln vor dem Abbau.
Die enthaltenen Omega-3-Fettsauren
senken die Blutfettwerte.

Essen Sie nur Schokolade mit 70
bis 80 % Kakaoanteil. Sie hat weni-
ger Kalorien und Fett als Vollmilch-
schokolade, ist gestinder und hat
mehr Ballaststoffe sowie einen nied-
rigeren Glyx.

Reichern Sie Joghurt, Quarkspeisen,
Kompott 0. 4. mit Nahrungsfasern
an. Das fordert die Sattigung und ver-
langsamt die Blutzuckersteigerung.
Nehmen Sie taglich mindestens
1000, besser 1500 mg Kalzium auf,
denn Kalzium férdert die Gewichts-
abnahme. Kalziumpréparate gibt es
preiswert in der Drogerie.
Bevorzugen Sie pflanzliche Fette mit
wenig gesattigten Fettsduren, das
hemmt die Insulinresistenz. Sie kom-
men mit weniger Insulin aus und ha-
ben weniger Hunger.

Essen Sie Gemuse und Obst mog-
lichst mit Schale, denn darin sind Vi-
talstoffe und sattigende Nahrungsfa-
sern enthalten.



