
Von Ralph Reck

Es gibt praktisch keine Zeit im 
Jahr, in der Sie effektiver Ihr Ge-
wicht über das Essen beeinflus-
sen können, als die Advents- 
und Weihnachtszeit!. Ich ken-
ne Menschen, die in dieser Zeit 
am besten und liebsten abneh-
men. Weil sie gerne auf Über-
sättigung und Überreizung 
verzichten. 

Wer Süßigkeiten, Mehlspei-
sen, gezuckerten alkoholischen 
Getränken und ständigem Es-
sen aus dem Weg geht und Le-
bensmittel mit vitalen Inhalts-
stoffen bevorzugt, der kann 
sein Gewicht in dieser Zeit hal-
ten oder sogar reduzieren. Zu-
dem erübrigen sich Neujahrs-
vorsätze, die bereits in der 
zweiten Januarwoche ihre Halt-
barkeit überschritten haben. 
Natürlich ist dann im Früh-

sommer, wenn es in die Bade-
saison geht, weniger Reue.

Bunte Gesundstoffe

Wussten Sie, dass manche 
Speisen die Gewichtsabnahme 
mit ihren bunten Gesundstof-
fen sogar unterstützen? Sind 
Sie neugierig? Dann schauen 
Sie doch mal im Internet unter 
dem Begriff „Sirtuine“ nach. 
Noch nie gehört? Dann geht es 
Ihnen wie mir früher. Sirtuine 
mindern zum Beispiel den Ap-
petit, fördern die Fettverbren-
nung und nehmen sogar Repa-
raturen im Körper vor, die das 
Krebswachstum hemmen. 

Das norddeutsche Tradi-
tionsgericht Grünkohl (abzüg-
lich Wurst und Pinkel) ist so ein 
Lebensmittel. Auch Kohlrabi, 
Brokkoli, Rosen- Blumen- Rot-
kohl, Pak Choi, Pe-tsai und Wir-

sing gehören dazu. Des Weite-
ren: Zwiebeln, Knoblauch, Pe-
tersilie, essbare Blüten, Rauke, 
Tomaten, Chili, Kurkuma, Zimt, 
Oliven- und Leinöl, Beeren-
früchte, Äpfel, Zitrusfrüchte, 
grüner Tee, Kaffee, Cashewker-
ne, Hasel- und Walnüsse, Soja- 
und Kidneybohnen, Buchwei-
zen, selbst Schokolade (mit 
mindestens 70 Prozent Kakao-
anteil) und Rotwein (in Maßen) 
beliefern uns mit Sirtuinen.

Auf Kohlenhydrate achten

Wenn Sie noch am tieri-
schen Fett (maximal 3 %) und 
an schnell verfügbaren Koh-
lenhydraten wie Brot und Nu-
deln zugunsten Gemüse und 
Salat sparen und proteinreich 
essen, werden Sie mit einem 
zufriedenen Sättigungsgefühl 
durch die Festtage kommen.

Insulinneutrales Essen ver-
hindert, dass die Fettzellen sich 
aufpumpen. Insulintreiber wie 
Süßigkeiten, Mehlspeisen und 
gezuckerte Getränke tun das 
nur zu gerne. 

Die folgenden sieben Maß-
nahmen können Ihnen pfun-
dig helfen:
 Essen Sie nur drei Mal am 
Tag und nichts – wirklich gar 
nichts – zwischendurch.
 Verzichten Sie konsequent 
auf Zucker und Süßungsmittel 
in Speisen und Getränken.
 Trinken Sie mindestens 35 
ml Wasser für jedes Kilogramm 
Körpergewicht, das Sie wiegen, 
pro Tag und keinen Alkohol.
 Vermeiden Sie, mehr als 
eine Handvoll „Mehlspeisen“ 
wie Brot, Nudeln, Kuchen, Kek-
se, Kräcker, Kartoffel-, Reis- 
Maisbeilagen am Tag zu essen, 
oder verzichten Sie ganz darauf. 

 Essen Sie drei Hände voll 
Gemüse oder Salate und eine 
Handvoll Obst zu jeder der 
drei Mahlzeiten.
 Essen Sie Protein, das arm 
an tierischem Fett ist (außer 
Fisch) in derselben Gewichts-
menge wie Ihre Gemüse- und 
Salatportionen.
 Halten Sie das im Dezem-
ber durch. Gelingt Ihnen das, 
dann sind Sie womöglich so-
gar im Januar bereit, dieser 
Spur des Erfolgs weiterhin zu 
folgen.

Alle diese Maßnahmen gel-
ten natürlich nur für Men-
schen, die keine gesundheitli-
chen Einschränkungen haben. 
Menschen mit Erkrankungen 
und mit dauerhaften Medika-
mentenverordnungen sollten 
bitte im Vorfeld mit ihrem 
Therapeuten sprechen. 
P @  www.ralph-reck.de
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ernährung  Ohne Reue ins Frühjahr starten – Sirtuine mindern den Appetit

Weihnachtszeit: Süßer die Pfunde nie purzeln…

Tipp: Online-Seminar

Falls Sie mehr zu diesem 
Thema wissen  wollen,  schrei-

ben Sie  eine E-mail an 
info@ralph-reck.de. Sie erhal-
ten eine Einladung zu einem 
Online-Seminar mit dem The-
ma „Schlank durch die Weih-

nachtszeit mit Sirtuinen“.
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Juventis Tagesklinik        
Dr. Michael Wrobel                  
Plastische und Ästhetische Chirurgie         
Andreas H. Raßloff                 
Zahnheilkunde, Implantologie 

Dragoner Str. 1 
26135 Oldenburg  
www.juventis.de 

Tel. 0441-2182446 
Fax 0441-2182447 
info@juventis.de 

Individuelle Termine nach 
Ihren Bedürfnissen 

 
Zahnarzt  
Dietrich Restemeyer  
Direkte Keramikversorgung mit 
Cerecverfahren 

Mittellinie 77c 
26160 Bad 
Zwischenahn/ 
Petersfehn 

04486/ 92880 
 

Mo-Do  8-13 Uhr,  
Mo, Di, Do 15-18 Uhr,  
Fr 8-14.30 Uhr 

 
Dr. Andreas Hein MSc* und Partner,                           
*Master of Science Implantologie                
Praxis für Zahnheilkunde  
Implantologie, Prophylaxe, 
Zahnästhetik, Bhdl. unter Vollnarkose 

Parkstraße 44        
27798 Hude          
www.zahnarzt-dr-
hein.de 

Tel. 04408-970900  
Fax 04408-970930    
Email:                  
praxis@zahnarzt-    
dr-hein.de 

Montag bis Samstag nach 
Vereinbarung 

 
DIE OLDENBURGER ZAHNÄRZTE, 
Andreas H. Raßloff und Partner, Ästh. 
Zahnheilkunde, Implantologie mit 3 D 
Diagnostik, Zahnfleisch-u. Wurzelkanalbhdl., 
Kinderzahnheilk.  Gesamtsanierung u. 
Vollnarkose, Lachgasbehdl.,  Prof. Prophylaxe, 
Kiefergelenksdiagnostik (CMD), hochw. 
Zahnersatz von deutsch. Meisterlabor  

Osternburg:  
Dragoner Str. 1 
26135 Oldenburg   

Bürgerfelde:             
An der Südbäke 1 
26127 Oldenburg 

      

Tel. 0441/25225   
info@praxis-
osternburg.de        

Tel. 0441/63053        
info@praxis-
buergerfelde.de  

Mo. – Do. 8 – 19 Uhr, 
Fr. 8 – 17 Uhr 
und nach Vereinbarung             

 

www.die-oldenburger-
zahnaerzte.de 

 
Praxis für  moderne Zahnheilkunde 
M. Pradel, L. Roßner, A. Sernau,  
V. Nagel, Dr. Anke Rehagel u. A. Kühnle, 
Implantologie, Indiv. Prophylaxe, 
Parondontologie, Kinderzahnheilkunde, 
ganzheitl. Zahnmedizin, Zahnästhetik 

Bloherfelder Str.17 
26129 Oldenburg 

04 41 / 5 84 52 

post@zahnheilkun
de-ol.de 

Mo.-Do. 7.30 – 20.00 Uhr 
Fr. 7.30 – 18.00 Uhr,  

www.zahnheilkunde-ol.de 

 
 
see u smile ZahnarztZentrum Oldenburg           
Dres. Claudia & Andreas Dmoch & 
Kollegen, CMD-Sprechstunde, 
ganzheitl. Zahnheilkunde, Implantologie, 
Endodontologie, Prophylaxe 

Poststraße 1 
26122 Oldenburg 

0441/ 9 55 58 40 
www.see-u-smile-
oldenburg.de 

Mo-Fr. ab 8.00 Uhr nach 
Vereinbarung Früh- u. 
Abendsprechstunde 

 
Zahnärzte Dr. Matthias Brüntjen        
und Partner                         
Implantologie, Kieferorthopädie, 
Narkosebehandlung, ästhetische Zahn-
heilkunde, hochwertiger Zahnersatz 
Prophylaxe, Kinderzahnheilkunde 

Paul-Tantzen-
Strasse 6-8 
26125 Oldenburg 

T. 0441-602070 
F. 0441-602017 

Montag-Freitag 8.00-18.00 

 
Zahnarztpraxis an der alten Fleiwa 
Dr. Andre Siemer* 
Jana Mann | Dr. Christian von Mulert 
(angestellte Zahnärzte) 
Tätigkeitsschwerpunkt:  
Ästhetische Zahnheilkunde, 
festsitzender Zahnersatz 
*Spezialist für Prothetik & qualifiziert 
fortgebildeter Gutachter (DGPro) 

Industriestraße 4a 
26121 Oldenburg 

Tel. 0441/7781200 
Internet: 
www.zahnarzt-
alte-fleiwa.de 

Sprechzeiten: 
Mo.-Do. 8:00-18:30 Uhr 
Fr. 8:00-13:30 Uhr 
E-Mail: info@zahnarzt-alte-
fleiwa.de 

 
Zahnarztpraxis Dr. Heinrich Meiners  
und Partner 
Soloprophylaxe, Cerec, Implantologie, 
Kinderzahnheilkunde, Kieferorthopädie 

Bremer Heerstr. 
127 
26135 Oldenburg 

0441-20892 
0441-20798 

Montag bis Freitag nach 
Vereinbarung 

 

Zahnarztpraxis Dr. Joachim Buck 
Kiefergelenktherapie (CMD), Ästhetik 
SOLO -Prophylaxe, ganzheitliche 
Amalgamentfernung, Schnarchen 

Prinzessinweg 40 
26122 Oldenburg 

0441 - 77177 
 

Montag bis Freitag             
nach Vereinbarung 

 Zahnärzte am Haarenufer 
Dr. N. Stanko, Dr. H.-D. Reimus 
Prophylaxe, prof. Zahnreinigung, 
Praxislabor, metallfreier Zahnersatz, 
Ganzheitliche Zahnmedizin 

Haarenufer 31 
26122 Oldenburg 

Tel. 0441/776079 
 
info@zahnaerzte
haarenufer.de 

Sprechstunde: 
Montag bis Freitag nach 
Vereinbarung 

 

Juventis Tagesklinik        
Dr. Michael Wrobel                  
Plastische und Ästhetische Chirurgie         
Andreas H. Raßloff                 
Zahnheilkunde, Implantologie 

Dragoner Str. 1 
26135 Oldenburg  
www.juventis.de 

Tel. 0441-2182446 
Fax 0441-2182447 
info@juventis.de 

Individuelle Termine nach 
Ihren Bedürfnissen 

 Dr. Andreas Hein MSc* und Partner,                           
*Master of Science Implantologie                
Praxis für Zahnheilkunde  
Implantologie, Prophylaxe, 
Zahnästhetik, Bhdl. unter Vollnarkose 

Parkstraße 44        
27798 Hude          
www.zahnarzt-dr-
hein.de 

Tel. 04408-970900  
Fax 04408-970930    
Email:                  
praxis@zahnarzt-    
dr-hein.de 

Montag bis Samstag nach 
Vereinbarung 

 Medizinisches Vorsorgungszentrum 
ZahnZentrum Nordwest GmbH 
Implantologie, Dentalchirurgie,           
3D-Röntgen, Kieferorthopädie, 
Zahnmedizin, Meisterdentallabor, 
Vollnarkosebehandlung                          
2 Master of Science Implantologie & 
Dentalchirurgie                                       
2 Master of Science Kieferorthopädie 

Brinkmanns Kamp 1 
27798 Hude 

Tel. 04408/7477 
www.zz-hude.de    
Info-Hotline:        
Tel. 04408/923180 
(auch am WE) 

Sprechzeiten:  

Mo.-Fr.: 8:00 - 19:00 Uhr 

Sa.: 8:00 - 13:00 Uhr 

 
Brinkmann, Detlev ZA 
Implantologie, Lasertherapie, 
ästhetische Zahnheilkunde              
eigenes Praxislabor 

Theaterwall 14 
26122 Oldenburg 

Tel. 0441/26387 
Fax 0441/9250666 
e-mail: 
detlev.brinkmann
@t-online.de 
www.zahnarztbrink
mann.de 

Mo. Di. Do.  8:00 – 12:30 und                                              
.                 14:30 – 18:00  

Mi. Fr.          8:00 – 13:00           

 DIE OLDENBURGER ZAHNÄRZTE, 
Andreas H. Raßloff und Partner, Ästh. 
Zahnheilkunde, Implantologie mit 3D 
Diagnostik, Zahnfleisch-und Wurzelkanalbhdl., 
Kinderzahnheilkunde,  Gesamtsanierung und 
Vollnarkose, Lachgasbehdl.,  Prof. Prophylaxe, 
Kiefergelenksdiagnostik (CMD), hochw. 
Zahnersatz von deutsch. Meisterlabor  

Osternburg:  
Dragoner Str. 1 
26135 Oldenburg 

Bürgerfelde:        
An der Südbäke 1 
26127 Oldenburg 

      

Tel. 0441/25225   
info@praxis-
osternburg.de 

Tel. 0441/63053        
info@praxis-
buergerfelde.de  

Mo. – Do. 8:00 – 19:00Uhr, 
Fr. 8:00 – 17:00 Uhr 
und nach Vereinbarung             

 

www.die-oldenburger-
zahnaerzte.de 

 Dr. Christian Werk MSc                   
Master of Science in Implantologie 
Implantologie mit 3-D-Diagnostik, hoch-
wertiger Zahnersatz,  ästhetische Zahn-
heilkunde, eigenes Praxislabor 

Oldenburger 
Straße 291 
26180 Rastede 

04402 964 953 9 
 

Montag bis Freitag nach 
Vereinbarung 

 

 
Hand- und Plastische Chirurgie 
Oldenburg.   

Dr. med. M. Wrobel, Dr. med.  A. Settje,  
Dr. med. T. Wermter, Dr. M. Rüttermann  

Poststr. 1 
26122 Oldenburg 

www.hpc-
oldenburg.de 

Tel./Fax: 
0441/4086855 
info@hpc-
oldenburg.de 
 

Termine nach Vereinbarung 

 
Prof. Dr. Lars Steinsträßer 
Plastische und Ästhetische Chirurgie, 
Handchirurgie 

Gartenstraße 2 
26122 Oldenburg 

0441 - 68322283 
www.steinstraesser.de 

praxis@steinstraesser.
de 

nach Vereinbarung 

 Juventis Tagesklinik        
Dr. Michael Wrobel                  
Plastische und Ästhetische Chirurgie         
Andreas H. Raßloff                 
Zahnheilkunde, Implantologie 

Dragoner Str. 1 
26135 Oldenburg  
www.juventis.de 

Tel. 0441-2182446 
Fax 0441-2182447 
info@juventis.de 

Individuelle Termine nach 
Ihren Bedürfnissen 

 Aesthetik Team Oldenburg 
Aesthetische Chirurgie                        
Dr. med. M. Wrobel, Dr. med.  A. Settje,  
Dr. med. T. Wermter                             
Dr. M. Rüttermann 

Poststraße 1                        
26122 Oldenburg                          

www.aesthetik-
team-oldenburg.de 
         

Tel.                
0441/99843414 
Fax:                
0441/4086856 
info@aesthetik-
team-oldenburg.de 

nach Vereinbarung 

 
Prof. Dr. Lars Steinsträßer 
Plastische und Ästhetische Chirurgie, 
Handchirurgie 

Gartenstraße 2 
26122 Oldenburg 

0441 - 68322283 
www.steinstraesser.de 

praxis@steinstraesser.
de 

nach Vereinbarung 

 

ZAHNMEDIZIN
Praxis Adresse Telefon, E-Mail Sprechstunde

IMPLANTOLOGIE
Praxis Adresse Telefon, E-Mail Sprechstunde

HANDCHIRURGIE
Praxis Adresse Telefon, E-Mail Sprechstunde

PLASTISCHE OPERATIONEN
Praxis Adresse Telefon, E-Mail Sprechstunde


