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Fortsetzung
el

Mit dieser revolutiona-
ren These tritt der Heidel-

Dr, Frank:

sol.

berger Med Dr
Gunter Frank (44) an die
Offentlichkeit

Begriindung: ,An Uber-
gewicht ist haulig nicht zu
viel Essen schuld”, sagt
er, ;sondern zu viel Stress.
Im Job, im Privatieben, in
der Freizeil, aber auch
durch standige -
begriindete - Sorgen um
die Figur.”

is

In_seiner $peziaipraxis

beratung _hat Dr. Frank

bereits 30000 Pgtienten

betreut, seine_ Erfahrun-
n

f
Wer Stress in allen

Formen aus seinem Le- |
ben nimmt, kann bis zu |
zehn Kilo dauverhaft ab- |
nehmen. Und er muss |
dozu seine Ernahrung :

kaum umstellen”, sagt
der Experte, der selbst
81 Kilo wiegt (bei 1,78 m
Grofie)

In dieser neven gro-
Ben BILD-Serie erklart er
Ihnen ab hevle Schri
fr Schritt, wie auch Si
mil weniger Stress zu Ih-
rer  Traumfigur

ten Stress-Fokioren und

wie sie unser Gewicht be-

einflussen,

* %k
Unser Kérper
wie ein feines Instrument

auf Stress aller Art - und |
bei fost allen Menschen |
(auBer extrem hageren :

Typen) mit einer Ge-

wichtszunahme.

oft un- ;

finden. |

Tell 1; Die sechs wichtigs- |

reagiert i

i .Bei Stress |
: bildet sich im Korper ver.
starkt dos Hormon Cortl- |
Es ist schuld, wenn :
sich Fett anreichert, be-

Stress im Job, Stress in der Freizeit, Slress mlt (fulschen) D
hiufigste Grund fiir

- und wird om Ende so- :
: gar noch dicker,” H
Test (rechts) ;

Mit ein
kdnnen Sie herausfinde:
welcher Kérper-Typ Sie

: Produkle aus

wird (gekochie Speisen,
weiBem :
Mehl, weniger Obst) - :
das Gewicht sinkL.

Stress-Foktor 3
o I

sonders am Bauch.” i sind. haiten.”

D u Stress-Faktor 2 i Stress-Faktor 5
losson den Cortisolspie: - Sich zu_angeblich .ge : d : Min: i
gel und damit das Risiko | sunder” ErnGhrung awin- :  Dr. Frank: ,Sport Ist ge ©
fiir ht_anstei- i sund - aber nur, wenn Dr. Frank: ,Besonders

i gen; £ Er, Frunkp:,,Meme lang- | man es ous eigenem An- : Berufstétige und Schul-
= : jahrige raxis  zeigt, : trieb und Spaf kinder essen

S"ES.S Foktor 1 dass Rohkost, Vollkogrn i tul. Bei haiEnH‘ kaum noch in Ru-
Der (meist vergebliche) - "7, yie| Obst oft so- | chem Zwang, he. Morgens hek-
Versych, den angebore- o, 3, Verdauungspro- | z. B. durch fal- tisch vor der Ab-
nf._D_T.!D_sI‘.\LD.d.ﬂ _Kef__ﬂ' = | blemen fihren.” Wer  sche Vorbilder in fahrt, mittags in
ﬁ!ﬂﬂ.ﬂﬁﬁw | sich  trotzdem  dazu | der  Werbung einer lauten,

2wingt, selzt sich unter : r wegen ei-

Dr. Frank: ,Unsere Sto- ErnbErungs-Stress Dr. ¢ :jse sn!ﬂechlen Ubegxg‘zz,:‘:?,‘:,
tur ist In den Genen fest- : Fronk: ,Typische Be- : Gewissens lost ::acm frisch ge
gelegt. Swudien zeig- schwerden sind ver i Sport dagegen kocht  ibndern

i ten, dass sie sich héarlete  Bauchde- | Stress qus.” = vorgelarigtes Es-
ouch durch Dig- cke,  Schwoche, | Dann  wiichst : okl im e
: ten oder Sport Frieren oder Schwit- © der Bauch trofz “Mehr b B pi
u“ im Buch:  warmt
nicht douerhafl 5 zen. Sports - wegen g e
i verandern AR Oft verschwinden | des  Stress-Hor-  Esgen® 16,90 Stress-
| lgsst. Wer  es = diese Beschwerden : mons Cortisol. Dr. Euro, 336 5.), Faktor 6
i trotzdem  immer Innerhalb von vier | Frank: ,Dann ent- Piper Verlag iel 15
wieder versucht, Wochen, wenn | wedereine ande- ik in
setzt sich ““'("" ganz nor- | re Sportant ausprobieren ! i
Stress mal ge- [ oder lieber den Sport : Auch hier wéachst mit
aus ges- komplett streichen und ; dem Hormonspiegel das
. sen :z B. nur mal spazieren ; Fett. Dr. Frank: ,Dabei ist
1 gehen.” egu;, \n'rus die %enque Ur-
= sache fir den Stress war:
Sl”i:s Foktor 4 . Stret mi dem Che. dem
i Partner, eldsorgen
“‘:- Aoy Dr. Frank: . ©der anderes.”
by Typische Gegenteiliger__Effekt
< Stress - dagegen _bei Entspan-
Quellen nung, Dr. Frank: .Das hat
hier sing: : leder schon im Urlgub
Schicht- und : beobachtet. Man hat
Nachtarbeit, - @b@enommen., _obwoh!
2u wenig To- : MAn mehr ols sonst ge-
geslicht. Die L - weil
standigen . weniger Stress hatte.”
Lichtblit- £ :
ze Lesen Sie morgen:
durch : Gut gedacht, schlecht ge-

2

fiten sind
r Ubergewicht. BILD sagt, wie Sie ganz entspannt abnehmen

: viel Fernsehen am Abend

: Schlaf eingestellt ist, wir
: ihn aber kinstlich wach

i geblich

Schlank
ohne Stress

er

stressen, weil unser Kor-
per_innerlich schon auf

macht: Wie Sport und an-
Jaesunde”  Er-
nahrung Abnehmen ver
hindern - und wie Sie
es richtig machen,

TEST Welcher
Abnehmty

In der Liste st

en : Ausmge zutrifft.

wann eine Digt fir Sie : sich lmmer zwei Aus-

Zeile ein Feld mit einer

(linke Aussage trifft voll
und ganz zu) und & : ten

2.0 .0

e linke oder rechie !

Ich bin hoger und groB
gewachsen mit langen Armen
sind gut gepolstert

sind Sie?

i (rechte Aussage frifft
Dann krevzen Sie pro § voll und ganz 2u) an.

Addieren Sie dann
Punkizahl zwischen 1 : alle Punkie. Die Aus-
: wertung finden Sie un-

Meine Kdrperform ist rundlich,
Oberarme, Schenkel und Hiften

Ich vertrage nur

kieinere Portionen ohne Probleme

Ich vertrage groBe Portionen

Wenn ich nicht jede Stunde
eine Kleinigkeit esse,
bekomme ich Probleme
(Schwindel, Kreislauf,
HeiBhunger, Nervositdt)

Probleme bekomme

Ich kann den ganzen Tag
nichts essen, ohne dass ich

Ich kann stindig essen,

ohne zuzunchmen Hinschoven zu

Ich nehme schon durchs

Unter Doverstress
nehme ich ob

Unter Daverstress
nehme ich zv

Ich friere viel schneller
ols andere

Schwitzen

Mir ist es schnell zu heifl,
ich neige dann schnell zum

Meine schionke Figur @
andert sich seit Johren

micht duss ich mehr esse

Ich nehme alle poar Jahre
eine Kleidergrafie zu, ohne

@ Linke Aussage tritft voll und ganz zu €) Linke Aussage tritft ziemlich zu € Linke Aussoge trifft eher Tu
€ Rechte Aussage trifft eher zu © Rechte Aussoge trifft ziemlich z € Rechte Aussoge trifft voll und ganz zv

Bitte ziihlen Sie alle Punkte zusammen

14-20 Punkte: Leicht
leptosomer Typ

T-15 Punkte: Stark
leptasomer Typ
Hager und unter-
gewichtig, nimmt
bei Stress nicht zu,
sondern stark ab.
Braucht haufige
klgine Mahbzeiten,
alles gut durch-
gekocht. Rohkost
und Vollkorn storen
seine Verdaouung,
verursachen Schwa-

21-28 Punkte: Der
Durchschnittstyp
Hager, aber kleine : Genelische Anlagen
Feupods(er Nimmt  : halten sich die ter, nimmt bei Stress
bei Stress leicht ab. 3 2u, e aber dem
Isst reichlich, nimmt a i :Drong zu Didlen
aber kaum zu. den: In def Jugend i widerstehen: Ge-
Verdauung nicht und bei warmem  {nussvolles Essen mit
ganz so empfind  : Klima wird er etwos iviel Zeit stabilisient
lich. Vertragt Roh-  ; flliger. Im Alter, seine Figur. Vertragt
kost, Vollkorn und  }in Kéilte, bei Krank-  groBe Portionen,
grobe Portionen heit dogegen nber auch l&ngere
aber nicht so gut. i hager. Reakiion Nimmt

Deutliche Fettpols-

wieder

Summe: :I

56-42 Punkte: Stark
pyknischer Typ
Starkes Uberge-
wichl, obwohl er
sich aus Angst nie
richtig satt isst,
Nimmt bei

stark zu, bel Ent-
spannul

o Rebose

Verdauung, veriragt
Kurzgebratenes und
el Fzonk

che, Frosteln. Bleibt

Halt die Figur meist | ouf Stress deshalb  {im Alter zu, was fur
im Alter diinn.

auch im Alter. schwonkend. ihi normol ist.

Nimmt im Alter ter-
denziell weiter zu.




Korpertyp grok,
llu;;'tr Kein Fett
Dieser Typ |
varwertet Nohlung o
rem schlecht,
braucht mahr Kalo-
rien als mancher Di-
cke.” Funi klelne
Mahizeiten iber den
Tog vertellt sind ideal.
Sonst wird er nervis, ag-
gressiv, bekommt Kreis-
laulprobleme (Schwindel-
gefuhl).

Dr. Frank: Vorsicht bei
Rohkost,  Vollkornpro-
dukten, zu viel Obsi. Das
storl bel diesem Typ oft
die Verdauung, verhér-
tetel den Bouch wund
fihrt 1u Schwiiche und
Fristeln. Besser Produk-
te qus weilem Mehl und
nur sparsam Obst und
Gemiise.”

Kirperlyp hager,
aber kleine
Fettpolster

Du._Frank: .Hier geltan,
etwas obgeschwiicht, die
gleichen Regeln wie fir
den stark leptosomen
Typ. Drel bis funl mittel-
groBie Mahlzelten om Tag
sind Ideal.”

Da die Verdauung bei
ihm etwas starker ist, ver-
tragl er auch Phanzen-
kost besser. Dr. Fronk:
JIrotzdem gl Kechen
Sie dos Gemiuse ruhig
durch, Der Vitaminverlust
spieit hier keine Rolle.”

Regelmébiges Essen
Ist auch hier wichlig (die-
ser Typ neigt dazu, bei
Stress Mahlzeiten aus-
fallen zu lossen). Und
wieder sparsom sein bel
Rohkost und Vollkern,

Korpertyp normal,
Figur verfinderlich

i m._Emu; Dieser Typ ver-

anden sich je nach Le-

Bel Entspannung, * *iU
in gesunden Lebens- 1"

phasen und in der

Jugend tendient die- U117 hllﬂ dn
ser Typ in die leicht SLiR bild.do

pyknische  Richlung

(deutliche Feltpolster).
Dann sind am besten: drei
kriiftige Mahlzelten, auch
wenn or gem mal eine
ausfallen ldsst. Sie miis-
sen nichl stark gekocht
sein (olso auch Salate, ge-
dinsietes Gemise).

Kbrpertyp
untersetzt mit dent-
lichen Fettpolstern

Heldelberg

Dieser Typ isst gern krat
tig, kann aber problemios
auch mal einen Tag gar
nichis zu sich nehmen -
oder an einem Tag nur das
Abendessen,

Dr. Frank: ,Drel genuss-
volle Mahlzeiten ganz in
Ruhe wadren ideal, das sio-
bilisiert dresen  Figurlyp.
Standige Diaten  fihren
langtristig zu Gewichiszu
nohme, weil der Korper
donn gegenstevert und
neue Fetivorrdte anlegl”

Dieser Typ geniebt die

nut kurz angedins-
tet wurde.
Kérpertyp stark

iibergewichtig

bis sehr dick
Dr._Frank: ,Am Tisch wird
dieser Typ oft komisch an-
gesehen, weil er so viel
is51, Dabei nimmt er insge-
somit oft weniger Kalorien
 sich als  mancher
Schlanke.”

Denn dieser Typ ver
zichtet morgens oft aul
das Frilhstiick und gredit

mudiuomTub&mm&.hﬁ-
stellan, ob Sie sich grundstitzlich
BEKOMMLUICHRENT PUHKTE

Ich habe fast thglich
ynangenehme Bldhungen
und Véllagatinl

Ich habe nach fost jeder
Mahizelt Sodbrennen
und/oder Magandruck
1m Bauch tlhle kkh

mich oft unwohi

Ich habe uaregelmfiligen
Stublgang

]

L]
Ll

Nach den Mohizeiten

fihle Ich mich oft lange mide
SUMME:
ESSHONTROLLE PUNKTE

Ich esse kontrolliert mit
underen und lusse mich
gehen, wean ich olleine bin
Ich Bin der Meinung: Wer nicht
aul eine gesunde Erndhrung
achiel, durf sich spiter nicht
beklogen, wean er krank wird
Ich achte sehr bewusst darouf,
was und wie viel ich esse
Ich tiade, zu einer
gesunden Erniihrung
gehdrt ouch Fitnasssport
Wenn lch esse, worauf ich gerade
Lost hobe, bekomme ich []
aft eln schlechtes Gewissen

SUMME:

ANGST VORM ZUNEHMEN PUNKTE
Ich mache mir viele
Gedanken dariher, welche
Nuhrungsmittel dick machen
Ich gloube, duss

Ich v dick bin D
Wean lch 2wei Kile

Iﬂl_ﬂlﬂl, wirde dies meing D

&

erst beim Abendessen
richtig zu. Dr. Frank: Er
solite aut tdglich drel
Mahizeiten achien. Das
stabilisient seine  Figur
und die Verdau-

ka rﬁnmg!_gemwd

ﬂher.msbimug
Lesen Sie morgen:
Von Schichiarbeit
. bis v viel TV - wek
}  che Lebensgewohn-
heiten dick machen
“Mebr Im Buch:
Eszsen”

Lizens zvm
(16,90 Euro, 336 5.),
. Piper Verlog

Maln Gewicht
schwankt hiuflg

.

TEST Wie ist Ihr Ess-Verhalten?

ernéhren adar durch unné- | mmknnmd\dmmm (amnnri Dann addleren. Die

6=10 Punkte |hr Bauch gkt Ih-
nen deutliche Signale: Reduzie-
ren Sie Volikornprodukte und
Rohkost. Erhohen Sie daiir den
Antell von guten handwerkl:-
chen Produkten, z B. echtem
Saverteig, gut durchgezogenen
Einigpfen, Kompoll.
11-15 Punkie Bei ihnen
stimmt Grundlegendes nicht.
Lassen Sle sich von einem Arzt
untersuchen|
ESSKONTROLLE
0-5 Punkte Sie machen sich
en Essgelahren keine gro-
we%adunken und das Ist
auch gut so.
6-10 Punkte Sie tallen Essen
stendig in ,gut” und bése”
und verirauen Experten mehr
als ikrem eigenen Korpar,
Falsch! Wenn Sie sich gut fih-
len, keine Blahungen oder
Krémple haben, essen Sle rich-
tig.

0-5 Punde Sie denken nicht
dariber nach, ob Sie vielleicht
2w dick sind - und das Ist rich-
tig! Lossen Sie sich nicht von

del Meinung anderer beeinflus-

ven ein

6—10 Punkte Sie lossen sich
d Ge-

mmm um In ngr neh- | Ausweriung mit wichtigen Eméih-

{ men, &) l{ul'lul-nzu],?(hmﬁql.i rlulwllpplmm
Wena Ich mich <. Yollkorabrat st besser D Ich rege mich im
ibergawichtig fihle, uls WeiBmehlprodukte Restauront glelch aul,
denke ich sofort an Dt Extre filr die Gesundheit wean der Ober D
SUMME: produzierte Produkle, wia nicht sofort kommt

, i 2.8. problotische Joghurts, D Ich habe kelne

LEBENSMITTELOUALITAT PUMKTE  f8rdern meine Gesundhelt ragelmiifigen D !
Ich glauke 1,5-prozantige SUNME: D amsm:ln. melstens ue
Wich st gesbador ols || ' leh scholl so Zulschendure
3.5-prozantige ' JERDAUUHGSSIRESS  PUNKIE leh n::. EI:::H Ist m;‘
o SUfistolte sind | e kann schwer allelne essea, quta Gelegeahell, um mit
besser als Jucker EJ ohne 2u lesen oder fernzuseben D :::;:::.::‘ml" Dinge 20 ;
... Lightprodukte ’j Ich hobe kaum Zelt, in Rube D D |
machen schionk v #ssen SUMME:

Auswertung Die hvfigsten Fehler und was Sie dindern mijssen
BEKOMMLICHKEIT 11-15 Punkte Sie genieen | 6-10 Punkte Sie gribein, co
0-5 Punkte Sie haben von Na- | nicht mehr, sondem haken traditionelle Nahrngsmitlel
{ur aus eine sehr robuste Ver- beim Essen standig Stress und  § wie Butter iberhaupt gesund
dauung und essen infuitiv das Angste, Das verdirbt Ihnen die | sind und kaufen bewusst ,ge-
Richtige, Es gibt keinen Grund, ganzﬂ i.ebsnsfreude und Sle sund” ein. Brouchen Sie nicht.
Ihre Ernéihrung zu dndeml nehme 11-15 Punkte Sie sind sicher,

l.IIESI ‘m TUNEHMEN dass traditionelie Nahrungsmit- |

tel krank machen. Dabei ge-
fahrden Sle Ihre Verdauung mil
rnumpuherler Nafirung, da Sie
zu viele chemische Ersotzsioife

UEIIIMIIIIBSSI RESS
0-5 Punkte S.I: kbnnen gut

wissen machen, Pas fihrd aber
Uber Stressefiekle zu Gewichts-
zunahme!

11-15 Punkte |hre Gewichtsfi-
wienng hat schon zu mehreren
Digiten mit anschlieBendem Jo-
JorEffekt gelihrt. Ergebnls: Sie
sind heute schwerer, als Sie es
von Ihrer Veranlagung her wd-
ren.

LEBENSMITTEL-QUALITAT

0-5 Punkte Sie sind entspannt
und machen sich keinen unndti-
qgen Stress, Indem Sie sich zu

L Wollwertkest” und hnlichem
awingen.

und essen meist in Ruhe. Dles
efleichtert die Arbeit fir [hre
Verdauung enom.

6-10 Punkte Es kann vorkom-
men, dass Sie gestresst essen,
obwohl Sie eigentlich Zeit hat-
ten. Legen Sie kurz vor dem Es-
sen eine Pause ein. Dann set-
zen Sis sich entspannter zu
Tisch.

11-15 Punkte Sie bréuchien
eine Kur, um Ihren regel
wieder herunterzutahren| Pla-
nen Sie regelmBige Essenszei
ten und vor dem Essen eine
15-minitige Pause ein.

Schiiler stirbt auf Abi-Reise

aunschweig - Ein Abltur-

wgang aus Goslar
ledersachsen) fuhr aul
wchiu n die Par-
Hochburg Lioret de

Mar (Spanien). Wihrend
| der Party stitrie plétalich
: win Schiler (19) vom Bal
{ kon im vierten Stock. Er

{ war sofort tol. Die Hinter-

i grinde des Unialls sind

¢ noch unklar, Die deut-
 schen Behérden sind

: noch nicht offiziell infor-
¢ miert,

i Vier Priester retien

Die einzige Ausrede, heute
Abend nicht einzuschalten.

Freuen Sie sich auf die neue Talkshow im Zweiten.
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Schlank ohne Stress

her ist dei

ichtige fiir mich®

hme ne Stri as e 50- r di men dadurch ab.
ften k a schlank.” Andere dagegen, lm—_'?_ﬂﬁLB_ika Teil ILD-Serie k& ‘ﬁ'
lhnen dabei hg]jgn! t ar nichts. | die sogenannten Athleti- inem einf ‘
rH aGhrun s m ker, entspannten sich  chen lgﬂfastn‘lellgn‘ggglm er mud._l
rscher Dr rt zwingen, | tres B“—D beim Sport und neh-  Sporttyp Sie sind! wap.bild. de |
Serie AUSWERTUNG Fiir Sportmuffel ist Training sinnlos

Testen S ie, welcher

7-13 PUNKTE | befinden. Saunagéinge nuihe achten, damit es
i : und Massagen eher ¢ nicht zu viel wird,
5““; Sport lieber { maBvoll. Im Urlaub e~ Sport fir die Figur
or w Sl v P“I'..e'!?:“g . { hig faul im Liegestuhl | kann hier gut funktic-
uegepragl YPGPIUSH' ; liegen bleiben. : nieren, aber auch nur
sche Menschen sind : : dann, wenn er wirklich
So !unktiomarl s: In der Liste stehen : mit einer Punktzahl zwischen 1 (linke schméichtig, haben e | 21-28 PUNKTE © SpaB macht.
sich immer zwei A iiber. : Aussage trifft voll und ganz zv) und & nen schmalen Brustkorb ¢ Taglich 3000 m yehen 36-42 PUNKTE

Entscheiden Sie zuerst, “ob fir Sie eher
die linke oder rechte Aussage zutritft.
Dann kreuzen Sie pro Zeile ein Feld

Mein Brusthorb
ist schmichtig

@ 6 © 0 060

0[]

-

[ ]
[
j

: (rechte Aussage trifft voll und ganz 1)
i an, Addieren Sie dann alle Punkte. Die
: Auswertung finden Sie rechts.

Mein Brustkorb ist
athletisch breit

und sind unsportiich
Auch bei viel Training
steigt die korperliche

Leistungsiahigkeit kaum.

Von klein auf sind sie
Sportmuffel. Schwitzen
maégen sie nicht, eher
sanfte Anwendungen

i Genav in der Mitte zwi- |
: Jeden Tag Sport

: fiir inneren Avsgleich

i Athletischer Kérperbau,
; breiter Brustkorb, kér-

i perlich schon in der

: Schule sehr leistungsia

i schen athletisch und un-
: sportlich. Auf jeden Fall
| insgesamt 3000 Meter

: tdgliche Gehstrecke

: einplanen, Zusatzlich

: einmal pro Woche

: Spor steigert das Wohl-

hig. Auch ohne Training

Meine Moskuloturist @ @ © © © O Mein Muskalatur s wie Béider oder leich-  befinden. Saunc, Bader  blgibt das hohe kormer
schwuch ausgebildet D D | | [ ] D [ kraftig ousgebildet te Massagen. i und Massagen in mitile- | [iche Leistungsniveau
____________________________ T et Sport ist nur sinnvoll, : rer Stdrke haben eben- | off erhalten,
Sport im Urloub ist Ohne § r[fﬂme ich mich quch ~ Wenn sie unter hohem falls einen positiven E- © 2000 Meter gehen lag-
al;n Erw:l;:]l; mich o o ,0 A% U8 im lir!n'l,l: unausgeglichen emotionalen Druck ste- : fekt ¢ lich Ist wichtig, reich!
D D J D |_ ], ] l hen. Ansonsten genligt | Falls Sie Gewicht verlie- | aber nicht. Athleten
........ e e ©5,2.B. jedenTag 30 ren wpfmjn_&e i brauchen Sport zum in-
B . Minuten spazieren zu  : es mit Training verse- | neren Ausgleich - ganz
'"i:h' ; S::;ol:: ":: e 0 0, . .9 :1;»;:;::#:;::: rsl' 'IE:I‘GI:: gehen, Aut keinen Fall  : chen, aber nur, wenn besonders, wenn sie
port geas U EI |—‘| D | |_| po! Sportzwang und Leiss | Sie sich darauf f : emolional unter Druck
o : tungsdruck, er filhrtzu | 99_35 PUNKTE stehen - am besten
s e Lnima, e SR
50 viel ich w | micht trainiere, bin ich immer  ° L i zum Sport i Cberbe.
X .!'E.“i?.?.'!.‘.FF_’.!’E.'.F!!.!!?E,,‘.,,,,D UL ool MochbeidenBesten ooy + 3000 Meter taglich und | gt P oerbe
Schwitzen und ausgepowert (3] Ich muss meinen Kérper ; eln- bis zweimal Sport : ;g ¥ niobeschwerden

sein ist fir mich eine
unnngenelme Vorstellung

=
L

0

regelmiifig richtig spiiren.
Ich liebe hraltln Massogen

0
3]

Ruhig mal foul im
Liegestuhil bleiben
Kieine Bewegungsein-

i pro Woche sollten hier
i das richtige Ma6 sein.
¢ Sauna und Massagen

{ nach dem Joggen. In
i solchen Fallen die
: Sportart wechseln

" Wenn ich versuche, durch Wenniich regelmifig Sport mo-  heiten Uber den Tag | geme krdiflig, aber mit  Braucht auch im Ur-
verteilen, sodass insge- | einer Pause zwischen | laub Gelegenheit, sich
Sport EEWEMII: \!erhTr:u D D E l J r .’:I ai; v;mem l;h ﬂl;l:;l Gewicht. samt SOdCI' Meter dabei | den Anwendungen. : ordentlich auszupo-
tot sich gar nichts & Sport nehme ich 2u. herauskemmen. Ein : Sport als Stressaus- : wemn. Ohne Sport

O Linke Aussoge trifft vell und genz 2 €) Linke Aussoge trifft ziemlichzu €) Linke Aussage tritht eher zu

©) Rechte Aussage triftt eher v © Rechte Aussage trittt ziemlich zu €3 Reche Aussoge tritft voll und gonz zu

bisschen gemiitlicher

Sport steigert das Woh-

Bitte ziihlen Sie alle Punkte zusummen

Summe: |:|'

Zu viel TV, zu wenig Licht

Vorsieht, Dickmacher!

Moglichsi selten TV gu-i
cken, nie direkt vorm Schia- |

fengehen

privat belasten. Nlchi still
i leiden, aktiv eine L&sung

5 orgqmsmren

. gleich ist sehr wichtig.
. Jedoch aul Kérpersig-

AUS: Lirens zum Essec™ von Dr. Gunter Frank

¢ nimmt er zu, mit Trai-
* ning ob.

4. INNERE UNRUHE

d i Das Nervensystem ist dann :
stdndig aktiv, das stresst. i
Gegenmittel: kurze Pausen :
Uber den Tag verteilt.

5. UNREGELMABIGER JOB :
Wechselnde Schichtarbeit
stort  den Blorhwhmus
Moglichst Dienst-
i plane vereinba-
ren, die sich nur
wochen-  oder

i 7. UNNOTIGE SORGEN

i (VOR ALLEM UM DIE

| GESUNDHEIT)

Halten Sie sich immer vor
i Augen, dass die Menschen
noch niemals so gesund
iund langlebig waren wie
 heute.

Lesen Sie morgen:
Der Aktionsplan: Was Sie
in Zukunft einkaufen und
mit Genuss essen sollten

1. ZU WENIG SCHLAF
Wer regelmdBig zu wenig
schldft, nimmt zu. Je nach
Lebensalter braucht der
Korper fiinf bis zehn Stun-
den Schiaf.

2. ZU WENIG TAGESLICHT
Wer sténdig in geschlosse-

!

nen RGumen ist, nimmt zv. : monatsweise |

Jeden Tag sollten Sie min- | Gndern. *,‘.’%s i o
destens 30 Minuten drau-: 6. UNGELOSTE Eey 2
Ben sein. KONFLIKTE E E

3. ZU VIEL FERNSEHEN:  : Probleme L 336 5.),

Die Lichtblitze des Fernse-i im Job Ernéhrungsforscher Piper

hers stressen das Gehim. { oder Dr. Gunter Frank (44) Verlag = o

.



Schlank

@ bevorzugen i
¥ Brot: Zwieback, lockeres |

Weilbrot ohne Rinde, milde:
lockeres Mischbrot (Save
teig) ohne Rinde, spdter di
Rinde mit dazunehmen. Al
besten Brot, das nicht frisc
gebacken ist.

» Gemuse: Kartoffeln, M&
ren, Fenchel

auch etwas zarter Kopfsala
» Fleisch: Zarte Sorten wi
Kalb oder Gefligel

relle, Lachs, Scholle odei
Seezunge
Mk

i m
kleinen Mengen Milch un
Milchprodukten

nen, Grapefruits, Beeren
und Obstsdfte vorerst weg
lassen. Anderes Obst scha

zugen, z. B. Bananen.

® meiden

Meiden Sie alles, was viele
Balloststoffe enthalt, wie Voll-
kornprodukte, Vollkornbrote,
faserreiches Kndckebrot,
schweres Graubrot, Vollkorn-
reis, Rohkost, Kartoffelscha-
len. Grobe Haferflocken, Hul-
senfrichte, Kohigemuse, Sa-
late, Nusse und Pilze soliten
Sie zuntichst ebenfalls weg-
lassen.

» Kochen:

: > Braten: Fleisch, Fisch,
: Gefligel so zubereiten, |

» Beilagen: Zarte Haferflo-

cken, weiBer Reis, spater

: » Toasten, résten: Toast
# Eisch: Zarte Sorten wie Fo- |
i halb leicht verdaulich,

mit viel Sdure
Alles Obst mit hohem Sdure- !
gehalt wie Apfelsinen, Zitro- :

len und ggt. erwdrmen. Mil- |
de und reife Frichte bevor-

Reis, Kartoffeln :
und Gemiise miissen so ge- :
kocht werden, dass sie sich i

von der Zun-
ge am Gau-
men zerdricken
lassen. Rihrei gerne mit
twas Sahne, es soll

ommé oder Bouillon,
eine  Tutensuppen.

dass sie zart und mirbe
ind und sich feinstens
erkaven lassen. Kein
ohes Fleisch.

und Zwieback sind des- *

weil sie sich im Mund mit |
peichel vollsaugen

Schmackhafte
L

kocht werden.

ausgelassenen, zerbratenen

Eg;;e, keug Ignggﬂgnk!eu

Bratkartoffeln oder hart ge-
bratenes Fleisch. Keine fett-
reduzierten Zutaten, wie fett-
reduziete Sahne oder 1,5
prozentige Milch, sondern
Originalfettgehalte, dafiir lie-
ber kleinere Portionen.

@ Taglich  moglichst
finf oder mehr Mahlzeiten,
das entlastet die Verdau-
ung enorm. Nach dem Sat-
tigungsgefiihl  aufhdren,

i und sehr gut zerkleinert wer-
: den kénnen.

uf traditionelle Koch-, Back-
und Bratverfahren achten. :
uch die urspriinglichen Le- :
bensmittel verwenden, also :
her Butter als Margarine, !
auch Butterschmalz, klassi- :
sche Ole aus der Kiiche wie :
Olivenol und Kichenkrauter, :
die mit den Speisen mitge- !
i Hauptbeschdaftigung sein.
Keine alten Fette, keine :
: tung, kein Computer, keine
i Teletonate. Nach jedem

: Bissen Gabel und Loffel

| ¢

aber nicht vorher. Nie einen |
¢ schwachenden
: stand aufkommen
i Hauptmahlzeit eher mittags, :
: abends besonders bekémm- :

lassen.

lich essen.
In Ruhe essen

7 Nur dann arbeitet das

@ Verdauungssystem
optimal. Vor dem Essen ein
paar Minuten entspannen,
wahrend des Essens gene-
rell keine Probleme bespre-
chen. Das Essen sollte die

Kein Fernsehen, keine Zei-

kurz beiseite legen.

Dadurch werden die :

8. Speisen in der Mund-
hohle zerkleinert, schon da
mit dem Speichel vorver-
daut. Das entlastet den Ma-
gen enorm. Jeder Bissen
solite ca. 10- bis 15-mal ge-
kaut werden.

Getréinke
Am besten Krauter-
® tees und Mineralwas-

ser, auch Malzkaffee - so ;

Hungerzu-

Ungiinstig:
Obst mit
viel Sdure

viel, wie es der natirliche
Durst vorgibt. Nicht zu mehr
i zwingen.

Kaffee oder Tee moglichst
frisch zubereitet genieBen.

10), ==

Zusdtzlich zundchst alle Le-
bensmittel weglassen, bei
denen Sie das Gefilhl ha-
ben, dass Sie sie nicht ver-

ENDE

*Dr. Gunter Franks

Buch ,Lizenz

zum ¥

(16,90 Euro,

33 S.), Piper A &1
Ver ' mal
lag "3
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