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In Wer e



auch,
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chritten Richtung Wunschgewicht erlieren will, muss nicht unbedingt von einer Diät zur nächsten stolpern. Oft hilft es wohnheiten zu überdenken und kleine Verhaltensänderungen vorzunehmen.



Patrik T



verzichten



en beginnt im Kopf Unser Körper greift seine Fettreserven an, wenn er mehr Energie verbraucht, als er



aufnimmt. Das heisst, wir dürfen ihm nicht mehr Kalorien zuführen, als er verbrennen kann. Machen Sie folgende For-



mel zu Ihrem Mantra: Mehr bewegen, ausgewogener essen.
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einfachsttn und erkungsvollsten, die Sie' machen können: Verzichten Sie auf Alkohol. Alkohol enthält nach Fett die meisten Kalorien pro Gramm. :chlagen schon zwei Gläser Bier oder ten



W mit ähnlichen



en w'



ine Mahl-



zeit zu Buche.
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Tipp 4 1 Aromen statt Menge Kochen Sie nicht zu viel. Wenn Sie lang-



Tipp 2 1 Immer schön langsam Sie



sam essen, fühlt sich der Körper meist



müssen nicht gleich die Portionen halbieren. Setzen Sie sich in Ruhe hin, legen Sie das Besteck nach jedem Bissen ab und kauen Sie langsam und gründlich. Konzentrieren Sie sich dabei auf den Geschmack und



schon nach einem Teller satt. Was Sie we-



Beginnen Sie, bewusster zu essen.



niger essen, fügen Sie lieber an Aroma dazu. Lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf.



Wenn Sie zum Beispiel ein Radieschen über einem Stück Pouletfleisch raspeln, haben Sie ein geschmackvolleres Esserlebnis, als wenn Sie sich einfach noch



die Aromen. Das Sättigungsgefühl tritt langsam ein, etwa 20 Minuten nach dem Essen. Wer zu schnell isst, verpasst seinen natürlichen Sättigungspunkt, weil der Körper nicht genug Zeit hat, Sättigungshormone auszuschütten.



ein Stück auf den Teller laden.



Tipp 5 1 Jo-Jo vermeiden



Tipp 7 1 Abnehmen im Schlaf



Eine Hungerdiät hat einen grossen Nachteil: den Jo-Jo-Effekt. Der Körper stellt sich



auf eine Notzeit ein und reduziert den Grundumsatz an Kalorien. Das heisst, er verbrennt weniger Kalorien für seine Basisfunktionen. Wenn Sie nach der Hungerdiät wieder «normal» essen, setzt der Körper schnell wieder Fett an, weil der Ka-



lorienbedarf gesunken ist und der Körper jetzt überversorgt wird.



auf achten, abends keine Kohlenhydrate mehr zu sich zu nehmen. Diese liefern schnelle Energie, die der Körper jetzt nicht braucht und deshalb in den Fettzellen abspeichert. Pasta essen Sie also lieber mit-



tags, abends geniessen Sie dann einen Salatteller.



Tipp 8 1 Nach 18 Uhr nichts mehr essen



Tipp 6 1 Öfter mal ein «statt»



Statt zu Salami oder Schinken greifen Sie zu Pouletbrust. Statt Weissbrot und Gipfeli gibt's Vollkorn zum Frühstück. Statt Süssgetränke trinken Sie Tee und auf das Käsebrot kommt Senf statt Butter. Wenn Sie jetzt noch den Zucker im Kaffee weglassen, ist schon viel geholfen.
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Auch nachts verbraucht der Körper Kalorien. Damit er dazu auf seine Reserven zugreift, also Fett verbrennt, sollten Sie dar-



Es muss nicht unbedingt 18 Uhr sein Ihre letzte Mahlzeit sollten Sie dennoch spätestens drei Stunden vor dem Schlafengehen zu sich nehmen. Dann steht dem körpereigenen Fettabbau nichts im Wege.
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Tipp 9 1 Kein Stress mit Wiegen
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Tipp 12 1 Lauwarmes Wasser



Täglich auf die Waage zu stehen, ist nicht wirklich sinnvoll. Gewichtsschwankun-



Ein guter Tipp aus der Ayurveda-Lehre: Ab-



gekochtes, lauwarmes Wasser hilft beim Abnehmen, weil es die Verdauung fördert und entschlackende Wirkung hat. Trinken



gen von ein paar hundert Gramm sind absolut normal und sorgen höchstens für zusätzlichen Stress. Besser ist es, Sie wie-



gen sich einmal die Woche, immer zur



Sie tagsüber immer mal wieder ein Glas in



selben Zeit. Tragen Sie Ihre Werte als «Fie-



den Mahlzeiten, dann hat der Magen



kleinen Schlucken. Vor allem auch vor



berkurve» auf Millimeterpapier ein und



schon eine gewisse Grundfüllung und der Hunger fällt weniger gross aus.



hängen Sie das Blatt zur Motivation an Ihren Kühlschrank.



Tipp 13 !Rein optisch gesehen



Tipp 10 1 Im Trend: Volumetrics



Ein paar Kilos zu viel lassen sich auch mit der richtigen Kleidung verstecken. Locker fallende, lang geschnittene Oberteile und Shirts und Blazer, die die Schultern beto-



Viel essen und trotzdem abnehmen auch das ist möglich. Die Diät dazu nennt



sich Volumetrics und kommt aus den USA. Wenn die Energiedichte der Lebensmittel gering ist, können Sie ruhig grosse Portionen zu sich nehmen. Bei kalorienar-



nen, verstecken Hüftgold und gleichen Proportionen aus. Längsstreifen und Reissverschlüsse strecken optisch. In Kombina-



men Lebensmitteln wie Obst, Gemüse, Fisch und Vollkornprodukten dürfen Sie



tion dazu dürfen Sie ruhig auch Röhren-



jeans und hohe Absätze ausprobieren,



also ruhig zuschlagen.



dadurch wirken die Beine länger.



Tipp 11 'Kleine Teller



Tipp 14 'Unterstützung beim Abnehmen



«Iss deinen Teller leer!», ist offensichtlich nach wie vor ein gelerntes Verhaltensmuster. Mit dem Teller-Trick als simplem Abnehm-Tipp lässt sich das Muster ganz einfach durchbrechen. Wer eine Zeit lang auf



kleine Teller bei Tisch umsteigt, nimmt weniger Kalorien auf und suggeriert dem



Körper trotz einer kleineren Mahlzeit schneller ein Sättigungsgefühl.
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Der TopPharm body.COACH bietet Menschen, die abnehmen wollen, die Möglichkeit, ihre Ernährung umzustellen oder so anzupassen, dass sie zu ihrem Wunschgewicht finden. Mehr Informationen finden Sie unter www.toppharm.ch/abnehmen



oder fragen Sie in Ihrer TopPharm Apotheke.
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