RATGEBER [ Ernahrung

Kennen Sie schon

Wer abnehmen will, darf sich nicht zuviel auf einmal

ie wichtigste Regel
beim Abnehmen ist
diese: Uberfordern Sie
sich nicht! ,Wer sich
von jetzt auf gleich alle StiBigkei-
ten verbietet, und die Lieblings-
wurst gleich dazu, liuft Gefahr,
schnell schwach zu werden*, sagt
Diplom-Emiihrungswissenschaft-
lerin Julia Kellersmann-Wulf.
WViele werfen dann gleich alle Ab-
nehmpliine iber den Haufen. Ich
rate meinen Patienten da lieber

zum 100-Kalorien-Trick. Sie miis-

Speiseplan dndern, sondern diir-

fen ihre Gewohnheiten beibehal-

S e o Siapmenbier inddanieloin
erfaubt bisschen was ein und bauen hier

- wenn Sie und da mal ein bisschen was ab.
ein Stiick Das dauert zwar ldnger, aber man

bleibt bei der Stange. So geht
das mit dem Abnehmen

vornehmen. Kleine Schritte bringen oft bessere Erfolge

100-Kalorien-Trick: Essen Sie von
dem, was Sie gern essen, einfach
100 Kalorien weniger.

GenieBen ohne Reue

Sie knabbern gern vor dem Fern-
seher? Das miissen Sie sich nichit
verkneifen. Es reicht, die Ration
zu kiirzen. Sind Butterkekse in
Ihrer Schale, dann essen Sfe vier
Stiick weniger - so sparen Sie
iiber 100 Kalorien. Sind es Kar-
toffelchips, lassen Sie neun Stilck
iibrig, bei Gummibdrchen wiiren
es zehn. Zwei Nougatpralinen
weniger — iiber 100 Kalorien ge-
spart. Ein Fiinftel der Zartbitter-
Schokolade zuriick gelegt — noch-
mal Giber 100 Kalorien gespart.

Kalorienziihlen macht aber nicht
nur bei StiBigkeiten Sinn. Wenn
die Kinder oder Enkel zum Fisch-
stiibchen-Essen vorbei kommen;
Nehmen Sie auf Thren Teller zwei
Stiick weniger als geplant, schon
haben Sie wieder etwas tiber 100

100-Kalorien-Trick
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Kalorien auf [hrer Abnehm-Bi-
lanz. Ebensoviel macht ein Stiick
von der TK-Pizza (1/6) weniger
aus. Selbst die Portion Pommes
am Imbiss ist erlaubt - solange
Sie neun Stiick, also 100 Kalori-
en, iibrig lassen. Und denken Sie
beim Kaffeetrinken tiber den Tag
daran: 5 Teeloffel

spart auch 100 Kalorien.

Abnehmen ohne Sport

Sie haben iiber den Tag fleifig
eingespart? Prima. Wer zusiitz-
lich Kalorien abbaut, nimmt
gleich doppelt ab. Ein kompli-

ziertes Sportprogramm ist dazu
aber nicht nitig, 100 Kalorien
konnen Sieimmer mal wieder ne-
benbei abbauen. Zum Beispiel:
bei 25 Minuten Saugen, 25 Minu-
ten Biigeln oder 30 Minuten
Fensterputzen. Wer einen Garten
hat, ist klar im Vorteil: 15 Minu-
ten Arbeit im Griinen verbrennt
100 Kalorien. Gute Nachricht
auch fir Frauchen: Bereits 15 Mi-
nuten strammes Gassigehen
spart locker 100 Kalorien ein.
Shoppen macht schlank
20 Minuten Treppensteigen wiire
ideal - aber wer wohnt schon im
obersten Geschoss eines Wolken-
kratzers. 100 Kalorien sparen sie
aber auch bei 25 Minuten tanzen.
Falls auch der Gatte abnehmen
soll, raten Sie ihm: 20 Minuten
Auto polieren killt 100 Kalorien,
ebenso 25 Minuten Rasen mii-
hen. Sie kbnnen ja derweil auf
Ihre Art weitere 100 Kalorien ab-
bauen: Indem Sie 25 Minuten
shoppen gehen. Manchmal kann-
Abnehmen Spa machen... uta
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