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Sufdes ist auch erlaubt

Wer lernt, maBivoll zu genieflen, kann stolz auf sich sein

MARIE-ANNE SCHLOLAUT
Esist ein Plan, der nmcht wirklich
schmerzt — und er klingt Erfolg
versprechend. 100 Kalorien pro
Tag kann man einsparen und aul
diese Weise unbeschwert — und
anfangs auch unbemerkt — ab-
nehmen. Es lohnt sich micht, tig-
lich die Wange m besteigen.
Aber bereits nach emnigen Wo-
chen kon-
nen  eérste
Gewichis-
verluste
verbucht
werden.
Am besten
macht man
sich einén
Professor Hans- Spall  dar-
Georg Predel LS und
wicgt Mini-

Portionen mil einer handelsiibli-

chen Haushaltswaage ab. Nur da-

mit sich kein Denkfehler ein-
schleicht; Wer hofft, dass er sich
ab sofort 1Eplich eine Pizza pin-
nen kamn und nur das 100-Kalo-
ricn-Eckchen abschneiden muss;
damit die Pfunde purzeln, der
wiire bitter enttauscht. [he ,, 1 00-
kalorien-Trickkiste®  funktio-
niert mur, wenn man sie auf die
normalen Es iten an-
wendet, Das heilit, wer bisher nur

-

einmal pro Woche ein Stick Ku-
chen gegessen hat, kann dies
auch weiterhin hin tun — wenn er
will. Von diesemn Kuchen muss er
dann die 100-Kalorien-Portion
liegen lassen, um Erfolg zu ha-
ben. Die Emihrungswissen-
schaftlerin  Julia  Kellersmunn-
Wulf, die auch an der Deutschen
Sporthochschule Kéin Abnehm-
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willige berit, hat emne kleine 100-
Kalorien-Emihrungsliste  zu-
sammen gestellt, Die 100-Kalo-
rien-Bewegungs-Liste von Pro-
fessor Hans-Georg Predel von
der Deutschen: Sporthochschule
Kln kann den Abnehm-Prozess

Der 100-Kalorien-Trick so-
wohl in der Emiihrung als auch in

Apte
Miftagessen 10 g Fett
200 g Pelikartoffein
200 g Erbsen und Mahren

2 TL Halbfettmargarine mit Kriuteen

der Bewegung eignet sich fiir all
jene, denen der grofle Schritt zur
Umstellung  des  Lebensstils
schwer filll. Denn wer sich zu
viel vomimmi, kapituliert meist
schon nsch wenigen Versuchen:
JKamm ich nicht, schaff ich
nicht,® Allzu verstind-
lich, wenn Lustverlust
droht.
Schoko-Liebhaber
und Keks-Freunde
fiirchten  nimlich,
dass Silbigkeiten fiir
tmmer in der Schub-
lade verschwinden
miissen, und die An-
hiinger des gemiit-
lichen Sofa-
Abends  haben
Alpiriume ben
dem Gedanken,
dass mie fhre
Speckriilichen
in einen Gym-
i nastik-Dress
© zwiingen sollen,
Die klitzeklei-
nen  100-Kalo-
rien-Schrite
schafft dagegen
fast jeder. Und es
stellt sich schnell das
Gefdhl ein: leh  darl
wirklich stolz aufmich sein,




,Bewegen Sie sich”

Nur der Verzicht auf Lebensmittel
garantiert noch keine gute Figur

KOLNER STADT-ANZEIGER [riu
Kellersmann- Wulf, wie lange
dauert es mit dem 100-Kalo-
rien-Trick, ein Kilo ahzuneh-
men?

JULIA HELLERSMANN-WULF

Ein Kilo Feti sind 7000 Kalo-

rien. In 70 Tagen schaffe ich es

ohne Stress mit den 100-Kalo-
rien-Schritten, dieses Kilo ab-
zunchmen. Immerhin sind das
pro Jahr rund fiinf Kilo. Und
das ist doch gar nicht schlecht.
Baue ich dann noch die 100-
Kalorien-Bewegung ein, umso
besser.

Schaffen Mdnner und Frauen
das in gleichem Tempo?
mﬂ;ﬁ, Min-
schneller ab als Frauen. Das
Alter spiclt keine Rolle. Wich-
tig ist, dass der Schalter im
Kopf umgelegt wird.

Was heifit das?
KELLERSMANN-WULF [ch muss be-
teit sein, mein Leben zu dn-
dern. Nicht mal eben fiir zwei
Wochen, und dann ist wieder
alles gut. Genau das ist ja das
Problem bei Diiiten.

Wann werden wir schwach?
KELLERSMANN-WULF Meistens
beim Essen, weniger bei der
Bewegung. Mit dem Sport
klappt es eigentlich ganz gut,

nigkeiten miat dem Essen, vor
allem abends. Man kommt nach
Hause, ist irgendwie genervi,
greifl einfach in den Kithl-
schrank, und schwupp, ist der
Kise weg. Beim Fernsehen ist
es noch schlimmer.

Was ldsst sich dagegen fun?
KELLERSMANN-WULF Nie offene

kleinen Teller legen, damit vor
den Fernseher setzen und ge-
nussvoll essen.

Und Fhr wltimativer Durchhal-
te-Tipp?

KELLERMANN-WULF Bewegen Sie
sich, sonst klappt das nicht.




