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Expertentipp

So purzeln die Rollen -
nachhaltig abnehmen

A

Jutta Sierek prr
Digtologin

Sie kennen das sicher alle: Die Fei-
ertage sind vorbei und die Hosen
enger. Doch mit schnellen ,Wunder-
mitteln® wird auBer der Geldtasche
nichts leichter.

Hier ein paar Tipps, wie Sie lhren
BMI nachhaltig senken kénnen: Redu-
zieren Sie lhren Konsum von Alkohol
und zuckerhaltigen Getranken. Alko-
hol erschwert die Fettverbrennung
und férdert die Wassereinlagerung im
Korper. Legen Sie eine Sporteinheit in
der Natur ein. Sie mussen nicht gleich
zum Spitzensportler werden, aber ein
flotter Spaziergang oder ein Rodel-
ausflug stadrken das Immunsystem
und kurbeln den Kreislauf an. Wer
nicht mehr so rustig ist, kann auch
Kleinigkeiten im Alltag andern, z.B.
statt des Lifts die Treppen nehmen
oder das Auto einmal stehen lassen
und zu FuB gehen.

Auch bei der Essenszubereitung
erzielen kleine Verdnderungen groBe
Wirkung: Kochen Sie méglichst frisch
und wenig Fertiggerichte. Verwenden
Sie bei Nudeln einmal die Vollkorn-
variante oder statt Pommes Petersil-
kartoffeln. Gemuse muss nicht immer
in Butter schwimmen - es schmeckt
auch gedunstet oder roh. So redu-
zieren Sie das Fett und gleichzeitig
erhéhen Sie die Ballaststoff- und Vi-
taminzufuhr. Lassen Sie sich Zeit und
genieBen Sie jede Mahlzeit.

Ein gesunder erholsamer Schlaf
und eine generelle Stressreduktion
unterstutzen die Gewichtsabnahme.
Je stressfreier und lockerer sie an
die ganze Sache herangehen, desto
leichter wird es Ihnen fallen. Wenn Sie
so abnehmen, halt das Wunschge-
wicht nicht nur zwei Wochen, sondern
moglichst fur immer.
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