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Abnehmen wollen viele
- doch was nltzt am
meisten? Viele Stars

und Sternchen machen

Crash Diaten und sehen

danach besser aus
denn je. Doch ist das
nachhaltig und zu
empfehlen?

«Nein», ist die kurze Antwort
von Urs Steffen, Geschaftsfiih-
rer des LifeFit Weinfelden.
Crash Diaten sind massive
Ernahrungsumstellungen, bei
denen man seinen Speiseplan
auf ein paar wenige Lebensmit-
tel reduziert. Man isst Uber
einen kurzen Zeitraum fast
nichts, ausser maglichst Kalo-
rienarmes.

Doch dass man damit das Ge-
genteil von dem erreicht, was
man eigentlich will, ist vielen
nicht bewusst. «Bei einer plotz-
lichen Nahrungsunterversogung
schaltet sich im menschlichen
Korper sofort ein aus Urzeiten
ibernommenes Selbstschutz-
programm ein. Erst baut der
Korper Muskeln und Wasser ab.
Fett erst ganz am Schluss»,
warnt der Fachmann. Das be-
deutet, man verliert anfanglich
rasch Gewicht, aber an den fal-
schen Stellen. Da ein normaler
Mensch eine solche Unterver-
sorgung nicht lange durchhalt,
gehen diese Didten nicht sehr
lange. «Wenn man dann wieder
normal isst, speichert der Korper
aus Angst vor der nachsten Un-
terversorgung rasch sogar zu-
satzliche Fettreserven an. Und
damit tritt das ein, was man um
jeden Preis verhindern wollte:
Man wird dicker und verliert so-
gar noch Muskeln.»

Auch von den haufig angeprie-
senen Wunder-Saften halt der
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Fitnesstrainer wenig. «Hier wird oft verspro-
chen, dass deren Konsum das Hungergefiihl
verdrangt, und somit das Problem des Heiss-
hungers beseitigt. Wenn das wirklich funktionie-
ren wirde, wirden wir es langst alle nehmen»,
schlussfolgert Steffen.

Fiir Kérper und Umwelt

Das Beste ist sich gesund zu erndhren und
genug zu bewegen. Doch was bedeutet das?
Muss man auf alles was fein schmeckt verzich-
ten? - Auch hier lautet die Antwort des Experten
knapp «nein». «Zunachst sollte man darauf ach-
ten, moglichst saisonale und regionale Produk-
te zu konsumieren. Das tut nicht nur dem eige-
nen Korper gut, sondern auch der Umwelt», so
Urs Steffen. Mittlerweile ist allgemeiner Wis-
sensstand, dass es gesund ist, haufig Frichte
und Obst zu essen. Am besten fiinf Mal am Tag.
Ausserdem empfiehlt der Fachmann méglichst
viel Wasser oder unter anderem ungesilssten
Tee zu trinken, denn Uber die meisten Softge-
tranke nimmt man Unmengen an kalorienrei-
chem Zucker auf.

Doch ganz auf die oft verteufelten Genussmittel
sollte man nicht verzichten. Davon abgesehen,
dass der Verzicht dieser Produkte die meisten
von einer Diat abhalt, spielt bei der gesunden
Ernahrung die Psyche eine wichtige Rolle.
Diese stellt uns oft ein Bein: mit dem Heisshun-
ger. Um solchen «Heisshungerattacken» vorzu-
beugen, empfiehlt der erfahrene Fitnesstrainer,
uber den Tag verteilt, mehrere kleine Mahlzeiten
zu sich zu nehmen. Ein kleiner Friichte-Snack
zwischendurch stillt nicht nur den Hunger, son-
dern liefert auch wichtige Vitamine, um fit zu
bleiben. «Morgens sollte man ausgiebig und
kalorienreich essen. Ein leckeres Misli mit
Frichten und Joghurt gibt Kraft fir den Tag. Mit-

tags empfehle ich eine warme Mahlzeit - einen
halben Teller Gemise mit jeweils zwei Vierteln
eiweiss- und kalorienreicher Kost.» Wenn man
schlaft, arbeitet die Verdauung nicht sehr effek-
tiv, deshalb sollte man abends mdoglichst wenig
und auf keinen Fall spat essen.

Muskeln als Energieverbraucher

Je nach Alter, Korpergrosse und Geschlecht
sollten verschieden viel Kalorien eingenommen
werden. Als Balance dazu gehort dann das rich-
tige Quantum Sport. Damit man das richtig
macht, hilft professionelle Beratung. Eine gute
Alternative fir «Joggingfaule» ist hierbei das
Fitnesscenter. «Wenn man gerne und viel isst,
ist Krafttraining eine super Sache. Denn: Mus-
keln brauchen Energie. Wenn man diese nun
trainiert, greift der Korper auf Energiereserven,
wie zum Beispiel Fettpolster zuriick und benutzt
sie sinnvoll», so Steffen. Ausserdem brauchen
bestehende Muskeln andauernd neue Energie
und erzeugen dabei denselben Effekt. «Wenn
man dazu noch mit dem Velo zur Arbeit fahrt, ab
und zu joggt, kurze Strecken zu Fuss geht,
anstatt das Auto zu nehmen, hat man schon viel
getan. So nimmt man nachhaltig ab und fordert
seine Gesundheit», verspricht Urs Steffen.  jn

I Energieverbrauch

Bei der Berechnung des taglichen Ener-
gieverbrauchs wird in zwei Kategorien
unterschieden: Grundumsatz und Leis-
tungsumsatz. Der Grundumsatz ist der
minimale Energieverbrauch des Korpers
um diesen am Leben zu erhalten. Der
Leistungsumsatz ist der Verbrauch an
Energie durch Bewegung. Wenn diese
beiden Energieverbraucher nun die
Waage halten, bleibt man gesund.

Interaktiver Rechner fiir Grund- und
Leistungsumsatz:
www.livefit.ch/leistungsumsatz

Kurse: Mit dem Vitalbarometer Konzept
vom LiveFit wird der Fokus auf ein gesun-
des und langfristiges Gewichtsmanage-
ment gelegt. Die Kombination aus Bewe-
gung und gesunder Ernahrungslehre
wird mit einer Korperzusammenset-
zungsmessung gekoppelt. Der Kurs geht
uber zehn Wochen. Nachste Starttermine

unter: www.vitalbarometer.ch



