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, ik Das Gewicht auf Dauer zu senken gelingt nur mit einer Ernahrungs- sowie

S BN k> N. Jm;mrw,]m" i r,l,”w_w” —_— Hmll',Immllhl,||I,L|l||||L||'L‘|g"|'!,'|1'|1'|,I.h"th'l.ﬂ'ﬂ'lﬂ“mw = Lifes’fyleumstellu n g - und da§ am besten in"kleinen, sich ve rfestigerjden
L 3’ y 'J””f‘l‘_;l'fjmrﬂrmHf.'lﬂmllrn:alra:nul, 1,“- ';'unlg_l_{;\:"% = g\, = _ = iy Schritten. Doch wie klappt eine solche Verdnderung der alten Routinen

'"""f’.',",ﬂ.’n‘ﬂ‘.'fm‘n e ““' %Tw e T - N Ly und Gewohnheiten? Unsere renommierten Expert:innen haben fiir Sie die

588 genialsten und effektivsten Tricks parat, mit denen Sie nicht nur miihelos

'g = I HrImrHH iy {
zur Wunschfigur kommen, sondern obendrein auch noch fitter werden.
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&

x Dr. Constanze Lohse Prof. Dr. Michaela Dr. Heike Niemeier Dr. Matthias Riedl Karsten Sabottka

% Sie setzt als Spezialistin Axt-Gadermann Taglich unterstiitzt die Gute Zutaten und keine Als Erndhrungsberater
£ fiir Erndhrung und Die Arztin erklért, wie Sie Okotrophologin und Verbote sind fiir den und Personal Trainer
i Arztin auf eine ganz- dank eines fitten Mikrobi- Autorin Menschen dabei, Erndhrungsmediziner weiB er, wie Sie in

e heitliche Therapie. oms dauerhaft abnehmen. gestiinder zu leben. das Mittel zum Erfolg. Bewegung kommen.
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Smarte Pflanzenpower

Dr. Constanze Lohse erkldrt, warum die Sattmacher nicht nur viele
Vitalstoffe mit sich bringen, sondern auch echte Game-Changer beim
Abnehmen sind. Wussten Sie etwa, dass speziell Gemiise massig Volumen
mitbringt, ohne dass sich die Kilokalorien dadurch nennenswert erhohen?

GEMUSE AN DIE MACHT

HEIZT DEN KILOS EIN

% ® Probieren Sie es mal mit dem Eat the
Rainbow-Prinzip. Hiermit ist eine vielfalti-
'% ge, bunte Gemiiseauswahl gemeint, die
' unter anderem reich an Polyphenolen ist.
Diese sekunddren Pflanzenstoffe unterstiit-
zen den Abnehmvorgang zusitzlich. Das
gelingt, indem sie die B-Oxidation, also den
Fettabbau, ankurbeln, die Sattigung férdern
sowie als i-Tlipfelchen den Stoffwechsel anregen
und damit unseren Energieverbrauch heraufsetzen.

o Feldfriichte enthalten viele sekundare
Pflanzen-, Ballast- sowie Vitalstoffe und
sind obendrein noch zuckerarm.

® Obst birgt dagegen deutlich mehr

SiiBe. Gerade in fliissiger Form als
Smoothies oder Saft behindert dies das
Abnehmen. Etwa da wir durch einen hohen
Fruktoseanteil kaum Sattigung verspiiren.

=¥ In der Folge essen wir nach dem Genuss
von Obst insgesamt gr6Bere Portionen und
nehmen mehr Kilokalorien auf. Zusitzlich fiihrt ein
hoher Fruchtzuckeranteil zu einer Leberverfettung.

=¥ Tauschen Sie ab und zu stirkehaltige Lebensmittel
wie Brot, Nudeln und Reis gegen Gemiise und Salat.

Griinkohl stabilisiert mit
Calcium die Knochen.

Walniisse sind dank
Magnesium Muskelfutter.

Paprika und ihr Vitamin C
pushen den Fettabbau.

Champignons sind durch
ihr Eisen Muntermacher.
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Milchprodukte wie Joghurt sorgen
mittels Vitamin By, fiir starke Nerven.

Weizenkeime halten uns
aufgrund von Zink fit.

Griines Blattgemiise
birgt blutbildende Folsdure.
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Schlank dank gesunder Miite

Prof. Dr. Michaela Axt-Gadermann weif3 genau, dass ein gestortes
Gleichgewicht der Darmbakterien zu geschwdchten Abwehrkrdften,
Konzentrationsstérungen und Gewichtsproblemen fiihren kann. Doch

vermeintlich effektive Diciten wirken oft eher ungiinstig auf das Mikrobiom.

EIN UPGRADE FUR DIE VIELFALT IM DARM

® Varianten zur Darmreinigung, also MaBnahmen, die bei strikten Modellen wie Heilfasten
durchgefiihrt werden, sind nicht ratsam, wenn Sie einen dauerhaften Abnehmerfolg anstreben.
Denn Methoden zur Darmentleerung schwemmen viele niitzliche und teilweise nicht mit Nah-
rungsergdnzungsmitteln wieder zu ersetzende Bakterien aus dem Darm und zerstdren das dortige
Okosystem. Dazu gehdren etwa Glaubersalz sowie Einldufe und andere entsprechende Techniken.

© Das muss aber nicht sein. Es gibt auch Erndhrungsansdtze, um lastige Kilos loszuwerden: Zum
‘ Beispiel kann sich Intervallfasten sehr giinstig auf die Vielfalt des Mikrobioms auswirken.

© Dabei unterstiitzt eine pflanzliche und ballaststoffreiche Auswahl die
Artenvielfalt. Highlights hierfiir sind gesunde Fette sowie ein Q 0
) 2

maBvoller Konsum hochwertiger EiweiBe. Und auch
Genussmittel wie Kaffee, dunkle Schokolade, Tee sowie § S0

(alkoholfreies) Bier fordern die Vitalitat. ®° S

=» Studienergebnisse zeigen, dass gute Bakterien eine
Gewichtsreduktion wirkungsvoll unterstiitzen kdnnen. /

MEHR ENERGIE VON GRUND AUF

® Ein fittes Inneres kann die kdrperliche sowie geistige Leistungsfahigkeit
steigern. So ldsst sich unter anderem die Stressresistenz durch probiotische
Bakterien erhdhen und negative Emotionen sowie Angste werden gelindert.

©® In allerhand Untersuchungen konnte nachgewiesen werden, dass der
Cortisolspiegel, also der Werte an Stresshormonen, schon vier Wochen nach
der Einnahme eines Probiotikums signifikant absank. Die Studienteilneh-
menden gaben zudem an,
dass sie den Stress, der
unverandert war, als weniger

stark und belastend empfanden. Unsere Expertin verrét in

»Der Abnehmkompass* -
= Das Mikrobiom ist fiir (Stidwest), wie Sie &EH‘FEESEI
mindestens 20 Prozent der dauerhaft abnehmen. S

i

Mehr Infos unter: www.
schlank-mit-darm.de

korperlichen Arbeitskraft
verantwortlich, sowohl im
Sport als auch im Alter.
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Dr. Heike Niemeier weif3 als Okotrophologin, zertifizierte Erndhrungs-
beraterin und Leiterin ihrer Erndhrungspraxis (www.essenz.hamburq)
dariiber Bescheid, wie ein gesunder Lebensstil aussieht und welche Grund-
lagen zu einer langen Sdttigung sowie einem starken Korper fiihren.

WAHLEN SIE SCHLAUE FOOD-TEAMS

® Verschiedene Quellen innerhalb
einer Mahlzeit erhdhen die bio-
logische Wertigkeit (BW) lhres
Gerichtes. Also die Effizienz, mit
der Protein aus der Nahrung in
kdrpereigenes Eiwei umgewandelt
wird. Fiir sich allein genommen
haben tierische Waren die Nase
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hierbei vorn. Der Spitzenreiter
schlechthin ist das Hiihnerei

mit einer BW von 100 und wird
dementsprechend oft als Ver-
gleichswert genutzt. Durch
Symbiose wird jedoch auch die
Verfiigbarkeit von Monoprodukten
im Handumdrehen maximiert.

=» Die BW von Eiern
steigt, wenn sie mit
Kartoffeln serviert
werden. Auch Veganes
erginzt sich hervorragend
und kann dann mithalten.
Essen Sie zum Beispiel 6fter Mais
mit Bohnen in Chili sin carne.

HINTERFRAGEN SIE
IHRE BISHERIGEN QUELLEN

® Aufgrund der reinen Menge ist es schwierig, den Bedarf allein
mittels pflanzlicher Erndhrung zu decken. Denn hier miisste
liber den gesamten Tag hinweg sehr viel gegessen werden.

Da der Sattigungseffekt jedoch recht fix eintritt, wird das Soll
bei vegan Lebenden speziell bei groBeren Esspausen wie
Intervallfasten in der Regel nicht bedarfsgerecht gedeckt.

® Doch auch Tierisches ist nicht immer der beste Lieferant.
Viele Fleisch- und Wurstwaren enthalten einen Fettzusatz.
Dadurch kommt es nicht nur zu einer Verringerung des Protein-
anteils, sondern dessen Qualitat kann ebenfalls darunter
leiden. Zudem bergen sie haufig wasserbindende Zusatzstoffe.

= Insgesamt ist es sinnvoll, auf eine
ausgewogene Zusammenstellung
lhrer Proteinquellen zu achten.
Wenn Sie sich fiir Fleisch
entscheiden, lohnt
es sich zudem,
maoglichst Natur-
belassenes und
gering Verarbeite-
tes auszuwihlen.
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Nie wieder Kalorienzihlen

Dr. Matthias Riedl ist ein grofer Verfechter des 80:20-Prinzips. Hier darf
die ErnGhrung zu 80 Prozent wie bisher bleiben und lediglich die restlichen
20 Prozent miissen sich dndern - so funktioniert die Erfolgsformel ganz
individuell und ohne Einschrdnkungen oder gar Hungergefiihle.

NASCHEN ERLAUBT - ABER BITTE SMART

® Grundsatzlich ist es okay, sich ab und zu an SiiBigkeiten zu bedienen.

Es kommt allerdings immer auf die Menge und das Lebensmittel an.

Ein kleines Stiick Schokolade oder eine Handvoll Gummibéarchen sind

in Ordnung, sollten jedoch nicht zum Alltag dazuge-
horen. Vorteilhafter ist es, sich gesiindere
Alternativen zu schnappen. Dazu gehdren

Nusse, Obst oder zuckerarme selbst gemachte

Leckereien.

® Ein besonders guter Zeitpunkt hierfiir ist unmittelbar nach einer
groBeren Mahlzeit, wie zum Beispiel nach dem Mittagessen. Denn
das bewirkt einen geringeren Blutzuckeranstieg, wodurch der
schnelle Appetit oder HeiBhungerattacken ausbleiben.

=» Wenn der Jieper zu groB ist, kann auf Friichte wie Himbeeren

oder Blaubeeren zuriickgegriffen werden. Diese eignen sich insbe-

sondere, da sie vergleichsweise zuckerarm sind. In Kombination mit >
Niissen sdttigen sie zudem fiir einen weit langeren Zeitraum. &

DIE GENUSSVOLLEN MOMENTE GANZ BEWUSST ZELEBRIEREN

® Anders als oft vermutet gewinnt Herzhaftes wie Chips hier
nicht das Duell gegen SiiBigkeiten. Tatsachlich ist sogar das
Gegenteil der Fall: Deftiges Knabberzeug steigert eher das
Verlangen, noch mal nachzunehmen, als es bei StiBem der
Fall ist. Denn es besteht aus einer Kombination von Fett und
Kohlenhydraten. Deshalb lieber Kerne
genieBen, da diese sehr sattigend sind
und gute Fette liefern.

o Lightprodukte kdnnen eine Alternative darstellen,
sollten allerdings nicht zu haufig konsumiert
werden, da viele Zusatzstoffe wie Konservierungs-
mittel fiir den gewollten Geschmack sorgen.
Greifen Sie stattdessen lieber zu kleinen
Mengen der Originalprodukte.

® Vor allem der enorme Anteil
der SuiBstoffe gilt als schadlich
fiir unsere Darmflora, da die
erwiinschten Mikroorganismen
und Bakterien durch sie zerstort
werden konnen. Mehr liber diese
unerléssliche Stellschraube fiir
Kdrper und Geist auf Seite 85.

=» Entscheiden Sie sich also
wenn maglich immer fiir eine
smarte Variante. Lisst sich der
Appetit aufs Snacken jedoch durch
diese nicht stillen, macht auch
hier wie immer die Menge das Gift.
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FUR FRAUEN, DIE IHREN WEG GEHEN!

Karsten Sobottka ist Erndhrungsberater und dank seiner Erfahrung als
Sportler und Personal Trainer weif3 er, wie Sie mit ein paar Verdinderungen
ohne grof3en Aufwand mehr Bewegung in den Alltag einbauen kénnen.
Das beweist er eindrucksvoll auf seinem YouTube-Kanal FitnessBeginner.

FUR FRAUEN, DIE IHREN WEG GEHEN

NUTZEN SIE NOCH SO KLEINE CHANCEN FUR GROSSE VERANDERUNGEN FUR FRAUEN, DIE IHREN

® Minitatigkeiten, die schnell zur Gewohn- verbringen wir vor dem Bildschirm? Dagegen reichen !

heit werden, lassen Kilos purzeln. Denn knapp drei Stunden intensives Training pro Woche schon _ quy
mit moderater Belastung wie Treppen- aus, um nachhaltige Erfolge zu erzielen. . . 2 * Morrison:
steigen arbeitet der Kdrper im idealen 5 ) o ) o -. 4 . {:EméIEERL
Pulsbereich, um Fett zu verbrennen. Nutzen Sie Techniktricks. Mit E-Bikes ist es zum LILK . MACHEN!*

Beispiel kein Problem mehr, mehrere Kilometer zur

. . - 5
o Sie finden keine Zeit fiir Sport? In Arbeit zu fahren.

diesem Fall hilft oft eine optimierte
Planung. Denn wie viele Stunden

pas KANN MEINE
MACH // LIEBE DICH
icHim (7™~ HEILEN?
SCH LAF! : Grofe Gefihle und !

Wie Tréume uns eine miese Diagnose

hnlﬂn'r::::nnﬂikm

zu l&sen ‘Erlliwsslﬁ
GENDER WERDEN

PLANNING

Stadtplanung
entdeckt den
weiblichan Blick

>

Jede form der Bewegung
schiiftet belohnende Gliickshormone
aus. Probieren Sie es emnfach selbst:

Schon nach ew paar Emhetten wollen
Ste dieses Gefithl macht mehr missen.

JEDER SCHRITT ZAHLT

o Ergreifen Sie samtliche noch so unscheinbare Gelegenheiten,
um sich zu betdtigen. Denn so haben Sie sich unabhangig vom
Fitnessstudiobesuch mehrere Stunden wéchentlich bewegt.

=¥ In der Mittagspause hilft ein zehnminiitiger Walk, den

Stoffwechsel zu aktivieren und neue Kraft zu tanken.
\lz

=?» Auch Verabredungen zum Sport kénnen dabei
helfen, am Ball zu bleiben. Die Zeit vergeht im
Flug und das Training macht doppelt SpaB3.

=» Vor dem Friihstiick auf niichternen Magen einen Spazier-
gang zu machen, fordert den Fettstoffwechsel besonders.
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