Arzte-Spezial

BRANCHEN

SPEZIAL

Weihnachtszeit: Siifer die Pfunde nie purzeln...

ERNAHRUNG Ohne Reue ins Frithjahr starten — Sirtuine mindern den Appetit

VON RALPH RECK

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

Wer SiiBigkeiten, Mehlspei-
sen, gezuckerten alkoholischen
Getrdanken und stindigem 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 ertbrigen sich Neujahrs-
vorsatze, die bereits in der
zweiten Januarwoche ihre Halt-
barkeit Uberschritten haben.
Nattrlich ist dann im Frih-

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 unterstiitzen? Sind
Sie neugierig? Dann schauen
Sie doch mal im Internet unter
dem Begriff ,Sirtuine“ nach.
Noch nie gehort? Dann geht es
Ihnen wie mir frither. Sirtuine
mindern zum Beispiel den Ap-
petit, férdern die Fettverbren-
nung und nehmen sogar Repa-
raturen im Korper vor, die das
Krebswachstum hemmen.

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

sing gehoren dazu. Des Weite-
ren: Zwiebeln, Knoblauch, Pe-
tersilie, essbare Bliiten, Rauke,
Tomaten, Chili, Kurkuma, Zimt,
Oliven- und Leinol, Beeren-
friichte, Apfel, Zitrusfriichte,
griiner Tee, Kaffee, Cashewker-
ne, Hasel- und Walniisse, Soja-
und Kidneybohnen, Buchwei-
zen, selbst Schokolade (mit
mindestens 70 Prozent Kakao-
anteil) und Rotwein (in Maflen)
beliefern uns mit Sirtuinen.

Auf Kohlenhydrate achten

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

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

Die folgenden sieben Maf3-
nahmen konnen IThnen pfun-
dig helfen:

B Essen Sie nur drei Mal am
Tag und nichts — wirklich gar
nichts — zwischendurch.

W Verzichten Sie konsequent
auf Zucker und StiBungsmittel
in Speisen und Getranken.

B Trinken Sie mindestens 35
ml Wasser fiir jedes Kilogramm
Korpergewicht, das Sie wiegen,
pro Tag und keinen Alkohol.

M Vermeiden Sie, mehr als
eine Handvoll ,Mehlspeisen”
wie Brot, Nudeln, Kuchen, Kek-
se, Kracker, Kartoffel, Reis-
Maisbeilagen am Tag zu essen,
oder verzichten Sie ganz darauf.

B Essen Sie drei Hande voll
Gemiise oder Salate und eine
Handvoll Obst zu jeder der
drei Mahlzeiten.

B Essen Sie Protein, das arm
an tierischem Fett ist (auler
Fisch) in derselben Gewichts-
menge wie Thre Gemiise- und
Salatportionen.

B Halten Sie das im Dezem-
ber durch. Gelingt Ihnen das,
dann sind Sie womoglich so-
gar im Januar bereit, dieser
Spur des Erfolgs weiterhin zu
folgen.

Alle diese Mafinahmen gel-
ten natiirlich nur fiir Men-
schen, die keine gesundheitli-
chen Einschrankungen haben.
Menschen mit Erkrankungen
und mit dauerhaften Medika-
mentenverordnungen sollten
bitte im Vorfeld mit ihrem
Therapeuten sprechen.
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Ralph Reck, Arzt
Naturheilverfahren, Chinesi:
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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“.




