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Fray

Helite

Thema der Woche

Wenig Fett und viel Obst — ein neues
Buch erkldrt Ihnen, was es mit diesen und
weiteren Erndhrungsmythen auf sich hat
und wie Sie ganz ohne Hunger abnehmen

RegelmiRiges Essen

Wer abnehmen will, darf nicht
hungern. Drei ausgewogene
Mahlzeiten am Tag sind
keineswegs schlecht fur die
Figur, ganz im Gegenteil. Und
dabei sollten Sie auch satt
werden. Das klingt erst
einmal paradox, funktio-
niert aber, wenn Sie das
Richtige essen. Denn:

So konnen Sie Heifshun-
gerattacken vermeiden.
Ideal sind Gerichte mit
viel Eiweif3, Vollkorn-
produkten und
Gemuse.
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Prozent der Deutschen
haben in den letzten zwei
Jahren mindestens einmal R,
eine Didit gemacht. :
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So bekommen Sie eine Top-Figur

Schlank OHNE Diat

Das richtige Obst

Finfmal taglich Obst essen — die-
sen Ratschlag haben die meisten
schon einmal gehort. Mochten
Sie allerdings tiberfliissige
Pfunde verlieren, sind viele
Friichte nicht gerade foérderlich.
Denn: Zu viel Obst schligt aufs
i Gewicht. Grund dafiir ist der

[ enthaltene Fruchtzucker, der
nicht lange sattigt und schnell zu
unschénem Bauchfett werden
kann. Eine besonders grof3e Kalo-
rienfalle sind fertige Smoothies
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Keine Diaten

Immer, wenn Sie eine Diat machen, schaltet das Gehirn auf
,Notsituation® Die Folgen sind ein geringerer Energieverbrauch,
der berihmte Jo-Jo-Effekt und mehr Kilos als zuvor. Besser:

Die Ernahrung langfristig auf gesund umstellen und Bewegung
in den Alltag einbauen. So klappt‘s mit der Traumfigur.
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Pausen &
Snacks geniefen

Von wegen Snacken verboten! Sie
konnen ein bis zwei gesunde
Snacks ganz bewusst in Thren
Tagesablauf einplanen. Besonders
gut eignet sich daftir: ein kleiner
Miisliriegel, etwas dunkle Schoko-

Keine Light-
Produkte

Sie haben kaum

Fett —und gelten als
perfekte Alternativen
zu herkémmlichen
Lebensmitteln: Light-
Produkte. Aber Vorsicht!

Warum Sie lade, 30 Gramm Nussmischung, Da bei Light-Kase,
essen miissen, Joghurt mit Honig oder Salz- Schokolade und Co.
um abzuneh- kracker. Gonnen Sie sich wahrend der Geschmackstrager

des Snackens ganz bewusst eine
kleine Pause. So nimmt Ihr Gehirn
den Snack als Mahlzeit wahr —und
regt den Stoffwechsel an. Praktisch!

fehlt, enthalten sie oft
eine Menge Siif3stoffe.
Und die machen dick.
Mehrere Umfragen
haben ergeben, dass
Menschen, die zweimal
taglich Sufstoff
konsumieren, schneller
zunehmen als andere.
Unser Tipp: Lassen

Sie Light-Produkte
deshalb am besten
ganz weg. Das hilft.

men“ von Autor
Michael Handel.
20 €, Scorpio Verlag
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oder gezuckertes Obst aus der
Dose. Aber natiirlich sollen Sie
nicht ganz aufleckeres Obst
verzichten! Wenig Kalorien
haben Beeren, Melonen, Kiwis,
Aprikosen oder Grapefruits.
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— | Gute Fette essen

. Sie glauben, dass Fette in Ihren Mahlzeiten
flr zusatzliche Kilos sorgen? Das stimmt
so nicht! Fette sind viel besser als ihr Ruf.
Neueste Studien haben gezeigt, dass sie
zur Erhaltung eines gesunden

Korpergewichts beitragen

koénnen. Gute Fette sind das

Geheimnis von langlebigen
und schlanken Menschen.
Greifen Sie zum Beispiel
ofter zu Oliven- oder

Walnussol.
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Die perfekten
Durstloscher

Bei den Getrdnken lassen sich
viele Kalorien am Tag einsparen.
Denn viele Getranke haben es in
sich: Limonade, Cappuccino, Saft
oder hochprozentiger Alkohol
sollte deshalb nur in Mafen
getrunken werden. Stattdessen
eignen sich Mineralwasser,
schwarzer Kaffee oder griiner
Tee, wenn Sie auf Ihre Figur
achten. Tipp: Verfeinern Sie Ihr
Wasser mit etwas frischer
Ananas. Das erfrischt und lasst
die Pfunde purzeln.
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Stolpersfe”im Alter
Wenn Stirze gefahrlich werden

Im Alter fit zu sein und ein selbstbestimmtes Leben zu filhren, wiinschen
wir uns dlle. Ein Sturz im Alter kann die Eigensténdigkeit allerdings schnell
zunichtemachen: Wenn ein dlterer Mensch stiirzt, ist das Risiko erhsht,
dass dies Knochenbriiche nach sich zieht. So stehen z.B. 90% der Hiift-
frakturen in Zusammenhang mit Stirzen.'
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Jeder Dritte ab dem 65. Lebensjahr stirzt
mindestens einmal pro Jahr!?

Entsprechend berechtigt ist die Sorge vor Stirzen
im Alltag: Teppiche, Kabel, Treppen, glatte Boden,
rutschige Badematten oder die Dusche bergen
ein Risiko, zu stolpern oder auszurutschen.

Auf eine ausreichende Versorgung
mit Vitamin D3 und K2 achten!

Eine ausreichende Vitamin-D-
Versorgung tragt zum Erhalt
einer normalen Muskelfunktion
bei, die fir die Trittsicherheit im
Alltag wichtig ist. Um gleichzeitig zum

Erhalt gesunder Knochen beizutragen, ist die Kom-
bination der beiden Vitamine D und K sinnvoll. Die
Vitamine ergénzen sich, indem Vitamin D die Bildung
eines knochenbildenden Proteins beginstigt, fir dessen
Aktivierung Vitamin K bendtigt wird.

Fir die Apotheke

EUNOVA® DuoProtect D3+K2

Um die tagliche Versorgung mit Vitamin D und K zu
unterstitzen, enthalt EUNOVA® DuoProtect D3+K2 von
STADA beide Vitamine in ausgewogenem Verhdltnis.

e vegetarisch
¢ laktose- und glutenfrei

* ohne Farb- und Konservierungsstoffe
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Das starke Duo fir gesunde Knochen®: jetzt in lhrer Apotheke.

Mehr Informationen unter: www.eunova.de

1 Bischoff-Ferrari HA et al.; Effects of Vitamin D and Calcium
Supplementation on Falls: A Randomized Controlled Trial.

J Bone Miner Res 2003;18:343-351.

2 Bischoff-Ferrari HA A et al.; Fall prevention with supplemental
and active forms of vitamin D: a meta-analysis of randomised

con}:rolled trials. BMJ 2009|;33d?:kb3692. : et ! ek
Nahrungserganzungsmittel sind kein Ersatz fir eine abwechslungsreiche

und ausgewogene Ernéhrung und eine gesunde Lebensweise. STADA
*Die Vitamine D und K tragen zum Erhalt normaler Knochen bei. S— e




