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Sonntag, 3. Mérz 2019

Fir die Woche vom 3. bis 9. Méarz

Die Jungfrau sollte Klartext sprechen,
der Skorpion sich auf das Jetzt besinnen

WIDDER

21.3.-20.4.

Sie diirfen sich nun
freuen - Sie haben
einen guten Fang
gemacht. Andere

werden Sie darum beneiden. Aller-

dings sollten Sie es nicht iibertrei-
ben. Lassen Sie doch auch einmal
anderen den Vortritt. Sie stehen
meistens im Mittelpunkt, jetzt moch-
ten andere einmal zeigen, was sie
alles konnen. Treten Sie zuriick.

ZWILLINGE
21.5.-21.6.
Achten Sie in den
néchsten Tagen
mehr auf Thre Aus-
gaben! Sie waren
in der letzten Zeit zu verschwende-
risch. Seien Sie grundsétzlich spar-
samer! Ansonsten steht das Gliick
voll und ganz auf Ihrer Seite. Was
Sie auch anpacken: es wird Thnen
grandios gelingen. Erledigen Sie
also auch Liegengebliebenes.

LOWE
23.7-23.8.

Zu gehaltvolles Es-
sen sollten Sie in
den kommenden
Tagen lieber ver-
meiden. Denken Sie auch einmal
iiber eine Fastenkur nach. Wenn
eine Person Sie brennend interes-
siert, dann sollten Sie auch den ers-
ten Schritt wagen und auf sie zuge-
hen. Sie vergeben sich doch nichts
dabei. Nur Mut!

WAAGE
24.9.-23.10.

Es bleibt hnen
nichts anderes tib-
rig, als sich mit ei-
ner Verédnderung
zu arrangieren. Sie konnen es nun
einmal nicht &ndern. Gewinnen Sie
der Situation Gutes ab. Ein enger
Freund hilft Thnen weiter. Sie mer-
ken, dass Sie in verschiedenen Si-
tuationen nicht allein agieren miis-
sen. Das gibt ihnen Sicherheit.

SCHUTZE
23.11.-21.12.

Sie geniefen eine
harmonische Zeit
mit [hrem Partner.
Eine schwierige
Phase liegt hinter Thnen. Diese ha-
ben Sie sehr gut gemeistert. Bewer-
ten Sie eine Situation keinesfalls
ausschlieflich auf Grundlage des-
sen, was Sie vom Horensagen erfah-
ren haben. Sie sollten besser hand-
feste Fakten sammeln.

WASSERMANN
21.1.-19.2.

Es sind nur noch
wenige Tage bis zu
einem spannenden
Ereignis. Geniefien
Sie die Vorfreude! Priifen Sie aber
auch Thre Erwartungen, um nicht
enttduscht zu werden. Geduld hat
gegenwdrtig die oberste Prioritét.
Das sollten Sie sich wieder und wie-
der ins Gedéchtnis rufen. Sie wissen
ja: Gut Ding will Weile haben.
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i sen Tagen erneut machen. Wann
¢ lernen Sie endlich dazu? Es kom-

¢ dern krempeln Sie lieber die Armel

i und Ihr Gefiihl triigen nicht. Thnen

¢ und merken gar nicht, dass etwas
i mehr Engagement und Herausforde-

¢ sollen andere denn wissen, was Sie

¢ Person, die sich mit der Materie

STIER

21.4.-20.5.

Sie konnen nicht

stets mit dem Kopf

durch die Wand.

Diese schmerzliche
Erfahrung werden Sie auch in die-

men einige neue Herausforderungen
auf Sie zu. Zogern Sie nicht, son-

hoch, und packen Sie es richtig an!

KREBS
22.6.-22.7.

Sie sollten jeman-
dem im Auge be-
halten, der Ihnen
nicht so ganz ge-
heuer ist. Ihre Menschenkenntnis

tut der momentane MiiBfiggang nicht
sonderlich gut. Sie faulenzen gern

rung Sie eher zufriedenstellen.

JUNGFRAU
24.8.-23.9.

Drucksen Sie nicht
so herum, sondern
reden Sie lieber
Klartext. Woher

wollen und was nicht? Sie konnen
Ihr Vermogen gegenwértig gewinn-
bringend anlegen. Fragen Sie eine

auskennt und der Sie auf jeden Fall
auch vertrauen konnen.

SKORPION
24.10.-22.11.

Sie fiebern einem
Ereignis entgegen,
das allerdings noch
weit in der Zukunft

liegt. Konzentrieren Sie sich doch

auf das, was Thnen die Gegenwart
7u bieten hat. Machen Sie eine

i Sachlage durch unbedachtes Verhal-

ten nicht noch schlimmer, als sie so-
wieso schon ist. Sie sollten am bes-

ten einfach nur abwarten.

STEINBOCK
22.12.-20.1.

Liebe macht blind -
diese Erfahrung
macht momentan
auch ein sehr guter

: Freund von Thnen. Gehen Sie behut-

sam vor, wenn Sie ihn auf den Bo-

i den der Tatsachen zurtickholen.
i Seien Sie nicht so selbstkritisch! Sie

diirfen sich fiir Thre Erfolge auch
einmal selbst loben. Es ist viel, was

¢ Sie bis jetzt erreicht haben.

FISCHE

20.2.-20.3.

Die Anspannung

der letzten Tage

fallt von Thnen ab.

Es ist gut moglich,
dass Sie nun in ein Loch fallen. Am
besten, Sie suchen Zerstreuung. In
der Liebe meint es Amor wirklich
auBerordentlich gut mit Thnen. Sie
sind zu beneiden. Geniefien Sie die
romantischen und gliicklichen Stun-
den der Zweisamkeit.

Abnehmen mit Nudeln?
Klar! Studien haben

ergeben, dass Menschen,
die taglich Pasta statt
anderer Kohlenhydrate

essen, ihr Gewicht

verringerten

C1n
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Verzichten Sie auf Kohlenhy-
drate, kaufen fettreduzierte
oder zuckerfreie Produkte und
haben schon so ziemlich jede
Diit probiert? Kein Wunder,
dass Sie nicht abnehmen!

Das behauptet der Erndhrungs-
wissenschaftler Dr. Michael Han-
del. In seinem Ratgeber ,Warum
Sie essen miissen, um abzuneh-
men: Erndhrungsmythen, die
Sie getrost vergessen konnen“
erklirt er, in welche Fallen wir
beim Abnehmen tappen. Und
warum ein gesunder Appetit
uns auf Dauer schlanker macht
als Kalorienzdhlen. Immerhin
gelten europaweit mindestens
50 Prozent aller Menschen als
tbergewichtig. Und ca. 70 Pro-
zent aller Krankheiten sind er-
ndhrungsbedingt oder werden
durch einen ungesunden Lebens-
stil verursacht.

Oft werden wir nur dick, weil

uns bestimmte Nahrungsmittel,
gute Fette, gesunde Kohlenhyd-
rate oder wichtige Vitamine und
Spurenelemente fehlen, weil wir
Mahlzeiten ausfallen lassen oder
weil wir unseren Korper durch
Fasten und Diiten in eine Not-
situation treiben®, erklirt der
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Wissenschaftler. Seit Jahrzehn-
ten arbeitet Dr. Handel als Er-
nihrungsberater fiir Unterneh-
men, Lebensmittelhersteller
und Medizintechnik — pendelt
zwischen Berlin, China und New
York. Das sind seine wichtigsten
Erkenntnisse:

» Falle 1: Didten und Fasten

Mebhr als 80 Prozent aller Euro-
péer iiber 30 Jahre haben in den
letzten 24 Monaten eine oder
mehrere Didten gemacht. Dr.
Handel: ,Allerdings gehen wir
heute davon aus, dass 80 Prozent
aller Didten keinen langfristigen
Erfolg haben. Denn sie aktivie-
ren den Energiesparmodus und
fahren den Stoffwechsel herun-
ter. Laut neuesten Erkenntnissen
hilt dieser Effekt noch ein Jahr
lang iiber die eigentliche Diit hi-
naus an.“

Ein weiterer Grund, warum
man durch Didten dick wird:
Der Korper zapft zwar seine Vor-
rite an, aber leider die falschen.
Meist sind es nicht die Fettab-
lagerungen an Bauch, Hiiften
und Po, sondern das stoffwech-
selaktive Muskelgewebe (auch
die wichtigen Vitamin- und Mi-
neralstoffdepots werden ge-
leert). Starke Muskeln sind aber

neben dem Gehirn der grofdte
Energiefresser des Korpers. So-

hlank

Der Erahrungsexperte Dr. Michael Handel erkldrt, warum Sie ess

gar im Ruhezustand verbrau-
chen sie ordentlich Kalorien.

Wenn die Muskeln bei einer Di-

it abgebaut werden, verlieren
wir einen ganz wichtigen Hel-

fer fiir unser Idealgewicht. BES-
SER: Essen Sie regelmiRig und

versetzen Sie Ihren Korper nie in
Notsituation! Denn nur, wenn er
weil3, dass Nachschub kommt,
verbrennt er, was er gerade be-
kommen hat.
» Falle 2: Low Carb (viel Protein,
wenig Kohlenhydrate)
Kohlenhydrate sind keine pau-
schalen Dickmacher. ,Wenn wir
die richtigen Kohlenhydrate aus-
wihlen, helfen sie uns sogar da-
bei, schlank zu werden. Denn sie
halten unseren Insulinspiegel
konstant und fordern durch ih-
re Ballaststoffe den Verdauungs-
prozess*®, erklart der Experte.
Die aktuellen Studien zeigen,
dass sich zu viel Protein sowohl
auf das Gewicht als auch auf die
Gesundheit negativ auswirken
kann. Wer tédglich 40 Gramm
Kohlenhydrate weniger isst und
dafiir 20 Gramm Protein mebhr,
erhoht sein Risiko fiir Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen (Herzinfarkt,
Schlaganfall) um mehr als zehn

Prozent.
BESSER: Wer dauerhaft

schlank und gesund sein will,
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en miissen, um abzunehmen. Und was. Die gute Nachricht: Pasta ist dabei. Viel Pasta

braucht die richtige Mischung an
zugefiihrten Kalorien. Als erste
Orientierung sind das: 25 Prozent
Proteine, 50 Prozent komplexe
Kohlenhydrate und 25 Prozent
gesunde Fette. Komplexe Kohlen-

hydrate machen also den grof$-
ten Anteil aus! Die stecken vor

allem in Vollkorn, Hiilsenfriich-
ten und Gemiise . Die fiirs Ab-
nehmen ungiinstigen einfachen
Kohlenhydrate finden sich u. a.
in Weifmehl, Zucker, SiiRigkei-
ten, frittierten und industriell
verarbeiten Produkten. Sie wer-
den ohne Aufwand verdaut, ge-
hen sofort ins Blut und machen
schnell wieder hungrig.

Gute Nachricht fiir alle Pasta-
Fans: Mehr als 30 Studien erga-
ben, dass Menschen, die tdglich
Nudeln (sogar die Nicht-Vollkorn-
varianten) statt anderer Kohlen-
hydrate essen, nicht zu-, sondern
abnahmen. Und zwar bis zu ei-
nem Kilogramm pro Monat! Aber
auch Kartoffeln sind besser als
ihr Ruf. 100 Gramm gekochte
Kartoffeln haben gerade mal 70
Kilokalorien und sind reich an
schlank machendem Vitamin C,
hochwertigem  muskelbilden-
dem Eiweil3, entschlackendem
Kalium, Magnesium und Kupfer.
Ebenfalls zu empfehlen: SiiRkar-
toffeln, Quinoa, Bohnen, Linsen,

Erbsen, Kichererbsen, Niisse und
Gemdise (sofern nicht in Sahne-
sofe ertrinkt oder in zu viel Ol
gebraten).

Auch gutes Eiweily ist wich-
tig, denn in der richtigen Men-
ge regt es den Korper an, mehr
Sattigungshormone freizuset-
zen, und schiitzt die Musku-
latur. Aber nicht tbertreiben:
Maximal 1 Gramm Eiweil§ pro
Kilogramm Korpergewicht (bei
Sportlern bis zu 1,5 g) am Tag —
z. B. Gefliigel, mageres Schweine-
fleisch, Fisch, Eier , Buttermilch,
Magerquark, Frischkise, Hiilsen-
friichte, Sojaprodukte.

» Falle 3: Light-Produkte

Es sollte einem zu denken
geben, dass sich der Verkauf
von Light-Produkten in euro-
pdischen Supermarkten in den
letzten fiinf Jahren nahezu ver-
doppelt hat und im selben Zeit-
raum der An-

,Warum
Sie essen
miissen, um
abzunehmen “
/ von Dr. Michael

Handel
(Scorpio
Verlag,

teil Ubergewichtiger um acht

Prozent stieg. Der Experte er-
klart, wie das kommt: ,Die Ur-

sache von Ubergewicht ist meist
nicht zu viel Fett, sondern fal-
sche oder gar fehlende Fette.
Da weniger Fett in Lebensmit-
teln auch weniger Geschmack
und Konsistenz bedeutet, miis-
sen die Hersteller Light-Varian-
ten mit Zucker, modifizierter
Starke, Geschmacksverstiarkern

oder Verdickungsmitteln aufpep-

pen, damit sie nach etwas schme-
cken.” Oft stecken darin also gro-

Re Mengen schlechter Kalorien.
Und wir essen gerne mehr da-
von, in dem guten Glauben, da-
mit nicht zuzunehmen.
Derselbe Trugschluss gilt fiir
Stilkstoffe: Sie tiuschen unser Ge-
hirn und geben ihm den Befehl,
Insulin auszuschiitten. Da aber
die echte Energie nicht geliefert
wird, wird der Energienotstand
ausgerufen.
Die Folge:
Stress, Heil3-
hunger-
attacken,
Essgeliis-
te. Wussten
Sie, dass bei
Mastschwei-
nen oft Siif3-
stoffe  ins
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Futter gemischt werden, damit
diese noch mehr fressen?
BESSER: Nehmen Sie statt fett-
reduzierter Produkte die richti-
gen Fette zu sich. Durch einen
einfachen Olwechsel von schlecht
zu gut konnten in Untersuchun-
gen sowohl gewichtsreduzierende
Effekte als auch ein um bis zu 70
Prozent niedrigeres Herzinfarktri-
siko nachgewiesen werden. Mehr

noch: Nach Untersuchungen von
Forschern der Washington Uni-
versity kann altes Fett, das im

peripheren Gewebeangelagert ist
—Bauch, Hiiften, Po — nicht effek-

tiv verbrannt werden, wenn nicht
neues Fett dabei hilft.

Das sind ideale Fette: Hanf-,
Lein-, Raps-, Walnussol. Aufer-
dem sollte gutes Olivendl nicht
fehlen. Aber auch Butter, Niisse
und Samen, fetter Fisch (Lachs,
Sardine, Hering, Makrele), Avo-
cados, Oliven, Eier und Meeres-
algen liefern gutes Fett. Dr. Han-
del: ,,Wir sollten beim Einkaufen
eine einfache Regel beachten:
Je unverarbeiteter das Produkt
und je weniger Inhaltsstoffe auf
der Packung, desto besser. Und
Finger weg von allem mit Didt-
Etikett drauf! Wir sollten nicht
versuchen, unseren Korper zu
iiberlisten. Er ist meist schlau-
er als wir.“

Style News
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Im Sweetzgo w1ll
man bleiben

Der Name ist seit vielen Jahren
Programm. Hier gibt es alles
SiiBe vom Feinsten selbst ge-
macht zum Mitnehmen. Daher:
Sweet2go. Der kleine Laden

in bester Location in Wilmers-
dorf (Ludwigkirchplatz) hat nun
einen neuen Anstrich bekom-
men, und also ist es definitiv zu
schade, die Kostlichkeiten im-
mer nur mitzunehmen. Hinset-
zen, den Waffelduft genieBen,
eine groBe Kugel vom weltbes-
ten Karamelleis mit Meersalz
(1,30 Euro) oder einen knusp-
rig-fruchtigen Crumble im Glas
(2,60 Euro) bestellen, ein biss-
chen raus- oder auf das sig-
nierte Trikot von Hertha-Torwart
Rune Jarstein gucken - stBer
geht’s nicht!

SWEET2G0, PFALZBURGER STRASSE
79, WILMERSDORF, 10—21 UHR
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Prozent der Frauen nervt es beim
ersten Date, wenn der Mann nur
von sich erzahlt. Paradoxerwei-
se stort das umgekehrt nur neun
Prozent der Manner, wenn die
Frau Uber sich redet.
QUELLE: PARSHIP
Do it!

Die verriicktesten Schén-
heitstrends kommen mal
wieder aus Korea. Ganz
frisch: Lippen-Masken (3,99
Euro, bei miin-cosmetics.

de). Wie eine Ente werden

wir danach zum Gliick nicht
aussehen, dafiir wirken die
Lippen deutlich voller und
gepflegter. Denn: Avocado-
Ol, Grapefruit-Ex-

trakt und Hyalu-

ronsaure glatten 9 9
die Lippenfaltchen —
und polstern auf.

VITA AMPOULE LIP PATCH

Must-have

Hohe Taille,
kurzer Schnitt

Das ist wohl die perfekte Jeans
(89,95 Euro, von Zara) fir den
Frihling : hoher
Bund und elasti-
3 scher Stoff (halt
den Winterspeck
. zusammen), kur-
© zer Schnitt am
Bein (lasst Luft an
die Knéchel). Und
auch die helle Wa-
schung macht Lust
auf Sonne!
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