Kampf dem HeilBhunger

Hungern und Kalorienz&hlen sind out.

so lautet das Didtgeheimnis der dauerhaft Schlanken.

Dabei kommt es nur darauf
an, dass Sie Fett, vor allem
tierische Fatte, nur in kleinen
Aengen zu sich nehmen. Ei-

weiRhaltige Mahrungsmittel
dirfen Sie in Malen ge-
niefen, und Kohlenhydrate
wie Getreideprodukte,
MNudeln, Kartoffeln oder
Maturreis kiinnen Sie nach
Herzenslust verzehren,
Drabei gilt: je ballaststoffhalti-
ger, desto besser, Erndhrungs-
wissenschaftler empfehlen:
ProMahizeit soflten 50 bis
60 Prozent Kohlenhydrate,
circa 15 bis 20 Prozent Eiweill
urid maximal 25 Prozent Fett
{vor allem pfianzliche Fette
milt essentiellen Fettsiuren)
verzehrl wernden. Bel dieser
Emdhrung gibt s kein

schlechies Gewlssen, denn
kleine 5hnden schlagen nichi
zu Buche. Daverhaft fettarm
essen gleicht gelegentliches
fiber die Stringe schlagen
aus. »|ch bin sicher, dass die
meisten Figurprobleme nicht
durch unkontrolliertes
Essen verursacht wer-
den, obschon viele
fenschen dies
Elauben,

In Wirklichkeit entstehen
Figurprobleme durch erhdh-
ten Fettkonsum, der stindig
stattindet. Die kleine oder
auch groflie Fressattacke
bleibt nur als ebwas Yer-
botenes so gut und lange

im Gedichiniss, sagt Pro-
fessor Dr. med. Volker Pudef,
Leiter der emiahrungspsycho-
logischen Forschungsstelle
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der Universitit Gottingen.

« HeiBhungerattacken erei-
den hiufig Menschen, die
elgentlich sehr kontrolliert
essen und stindig um ihre
Figur besorgt sind =, meint
Emahrungsexperte Pudel.
»Im Grunde sind diese Men-
schen nicht satt, well ihr Kopf
dagegen steuert. In Stress-
Situationen - Langeweile ist
auch Stress = baut sich die
Selbstkontrolle ab, und der
Hunger kommt durch, der
ohine Stress unterdrisckt wer-
den kann. = Sbudien zufolge
treten diese HeilBhun ger-
attacken nig in Cesellschaft
oder morgens auf, wenn man
ausgeruht ist, sondern immer
abends oder nachmittags,
wenn man alfleine, gestresst
oder méglicherweise auch
ungllcklich ist. Dann kann
die Gier nach Siflem nicht
mehr gestoppt werden. Denn
Zucker ist Mervennahrung,
wie der Volksmund sagt.
Kohlenhydrate lassen im
Gehirn vermehrt Tryptophan
pinstrémen, Aus diesem Stoff
wird darn Serotonin produ-
ziert, ein Botenstoff, der
berubigend wirkt, Diese
angenehme Erfahrung istim
Gedichtnis abgespeichert
und kst perade bel Stress
Appetit auf SOBigheiten aus.

Dag stoppt die
stiffe Lust

sVersorgen Sie [heen Kdrper
ausreichend mit Kohlenhy-
draten. Damit kann man der
Cier nach Sabem vorbeu-
gens, meint Pudel. » Das
Wohlbefinden steigt, und
wenn man sich dazu noch
fettarm emihrt, bleibt oder
wird man schlank.« Wenn die
Heifhungerattacke dennoch

Bewusst essen, weniger wiegen-

durchbricht, empfiehit Pudel
fettarme oder fettfreie SORig-
keiten wie Russischbrot,
Gummibirchen oder
Bickiiithekee
bereltzuhalten.
sGeniellen Sie
diese dann
ohne schiech-
tes Gewissenl
Ot sind gerade
die auf-
keimenden
Schuldvars
wiirfe der trai-
bende Motor
for unkontral=
Fertes Weiter-
esson s, g0 der Experte.

Ausdauersport
Elirs Wohlbefinden

Meben richtigem Essen soll-
ten Sie sich regelmiflig Sport
gdnnen. Zwel- bis dreimal
pro Woche 30 bis 40 Minuten
sind optimal. Wenn &5 selte-
ner klappt, profitieren Sie
trotzdem noch davon. Auch
hier gilt: Seien Sie nicht zu
streng mit sich selbst. Weni-
ger und stressirel ist besser,
als bis zur Belastungsgrenze
zu trainieren und sich dann
nass geschwilzt und atemios
auf die Schulter zu klopfen.
Damit belasten Sie nurHerz,
Kreislauf, Gelenke, Muskeln
und Sehnen. Wenn Sle wirk-
lich keine Zeit zum Sport
finden, sollten Se so viel Be-
wegung wie mdglich inden
Alltag einbaven: zum Einkauf
oder in die Arbeit mit dem
Fahrrad statt mit dem Aubo
fahren, die Treppen stati den
Aufzug nehmen oder ginen
Spaziergang in der Mittags-
pause einlegen
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