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In 100 Gramm Fleisch von der Weihnachtsgans stecken 30 Gramm Fett — kein Wunder,
dass bei vielen Deutschen nach Silvester der Kalorienzahler anspringt. meinTV — magazin
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verrat, wie man die UberflUssigen Kilos im neuen Jahr schnell wieder los wird.

litzchen, Krapfen und

die Weihnachtsgans —

von Beginn der Ad-
ventszeit bis zu Silvester las-
sen es sich die Deutschen
richtig gut gehen. Nicht zu-
letzt deshalb ist einer der be-
liebtesten Vorsitze fiirs neue
Jahr, die angesammelten
Pfunde schnell wieder loszu-
werden. Blitzdidten sind je-
doch der falsche Weg, denn
dann droht der ,Jojo-Effekt®.
Dabei gibt es eine Vielzahl
niitzlicher Taktiken, wie man
die angeschlemmten Pélster-
chen wieder von den Rippen
bekommt.

Trotzdem muss gesagt wer-
den, dass man es sich die Feier-
tage ber ruhigen Gewissens
gut gehen lassen kann. Fiir
viele sind die tippigen Meniis
im Dezember ein verdienter
Ausgleich fiir ein stressiges
Jahr. Wichtiger als diese eine
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Woche sind die 51 anderen:

Wer sich langfristig gesund

ernihrt, muss sich keine

Sorgen iiber seine Figur ma-
chen. Gerade nach den Feier-
tagen sollte man also
in erster Linie da-

Viele Abnehm-Tipps lassen
sich leicht in die Routine ein-
bauen. Den Tag startet man

mit einem Glas Was-
ser, das nicht nur

rauf achten, dass den Appetit zii-
wieder etwas mehr £ gelt, sondern
Gemiise und Obst ~ auch die
auf dem Speise- I Verdauung
plan landen. 4 . kommender
Im Optimal- b | Speisen an-
fall bein- -~ — =N | regt. Aufler-
haltet jede @ /’ dem ist die Zeit
Haupt- . — des ,,Couchings*
mahlzeit - nun wieder
eine Gemii- Eine gesunde vorbei:
sebeilage. Alternative zu Fruchtsiften Wihrend
Dazu kom- ist ungesiiBiter Tee. der Feierta-
men am ge bestrei-
besten re- ten viele
gelmiflige, erholsame Verdau- Deutsche einen regelrechten
ungsspazierginge, die dem Sitzmarathon, der von langen

Korper nach dem Essen dabei
helfen, schneller titig zu wer-
den und das Abnehmen be-

schleunigen.

Autofahrten zu im ganzen
Land verstreuten Verwandten
bis hin zum gemeinsamen

Abendessen anhilt. Ab Neu-

jahr sollte man zumindest an
zwei Tagen pro Woche sport-
liche Aktivititen integrieren.
Das funktioniert auch mit we-
nig Zeit: Wihrend dem Zih-
neputzen Kniebeugen ma-
chen, das Auto ein paar Stra-
Ben entfernt vom Arbeitplatz
parken bzw. eine Bushaltestel-
le frither aussteigen und Trep-
pen zu nutzen sind nur ein
paar Tricks. Experten emp-
fehlen, jeden Tag 6000 Schrit-

te zu machen.

Wer  abnehmen  méchte,
kommt nicht um frisches Ko-
chen herum. Nur so hat man
immer einen Uberblick iiber
alle verwendeten Zutaten.
Verschiedene Kriuter helfen
beim Geschmack fettarmer
Mabhlzeiten nach. Wer nicht
immer die Zeit zum Ein-
kaufen frischer Zutaten hat,
kann auch Tiefkiihlgemiise
und -obst verwenden. Weil
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diese Lebensmittel schockge-
frostet werden, bleiben die Vi-
tamine erhalten. Sollte es mal
etwas schneller gehen, darf
man deshalb auch zu Tief-
kithlkost greifen, sollte zuvor
aber den Zuckergehalt abglei-
chen. Frischkise statt Butter,
Vollkorn- statt  Eiernudeln
und Niisse statt Kartoffelchips
helfen an weiteren Stellen —
ebenso wie tiefes, bewusstes
Einatmen. Ja, auch Luft unter-
stiitzt das Abnehmen: Wer be-
wusst atmet, hat weniger
Stress — und Stresshormone,
die auch von zu wenig Schlaf
erzeugt werden, blockieren
den Stoffwechsel. Mit diesen
einfachen Methoden wird
man die Fettpolsterchen im
Nu wieder los — zwei bis drei
Kilos pro Monat sind trotz
einkalkulierter ,, Ausrutscher”
drin, denn wer sich langfristig
gesund ernihrt, hat den ,Jo-
jo-Effekt” nicht zu fiirchten.

Herztipps: Menschen mit Typ-2-Diabetes
Gesunde Vorsatze

Typ-2-Diabetes ist eine Herzensangelegenheit: Bei Betroffenen ist
das Herzinfarktrisiko vier- bis sechsmal hoher als bei Nicht-Dia-

betikern.

Doch sie konnen selbst
viel fur ihr Herz tun. Dia-
betesberaterin Johanna
Sandner gibt Tipps flr ein
gesundes 2019:

- Blutzucker-Dokumenta-
tion: Digital oderin einTa-
gebuch, mit Insulin und
gegessenen Kohlenhyd-
rateinheiten, hilft, um sei-
nen Diabetes zu Uberbli-
cken.

- Ab zum Kardiologen:
In Absprache mit dem
Hausarzt/Diabetologen
empfiehlt sich ein Check-
up beim Kardiologen.

- Selber kochen: Gesunde Er-
ndhrung gelingt am besten,
wenn man selbst bestimmen
kann, was im Essen landet.

- Mehr radeln: Aktivitat senkt
das Herz-Kreislaufrisiko. Schon

- —

lovo Nordisk Pharma GmbH/t(. Denkewitz

10 Minuten taglich helfen. Bei
kurzen Wegen ab aufs Rad!

- Mit dem Rauchen aufhoren.
Wichtig: realistische Ziele setzen
und sie in Absprache mit dem
Facharzt angehen - ausfihrli-
che Informationen gibt es unter
www.novonordisk.de.
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vom 5.1. bis 18.1.

c‘E IM TAKT

- Unser Herz - jeder
Schlag zahlt

Mittwoch, 9.1.,

21.00 Uhr, HR

c‘E VOLKSKRANKHEIT
- Kampf dem
Kopfschmerz

Freitag, 11.1.,

20.30 Uhr, HEALTH TV
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c‘E SCHNELLE HILFE
- Xenius. Telemedizin -
Wenn der Arzt per
Datenleitung kommt
Mittwoch, 16.1.,

16.45 Uhr, ARTE

Anzeige

Cistibell

Cistibell® ist ein Nahrungserganzungsmittel mit D-Mannose
sowie Pflanzenblatterextrakten von Barentraube, Birke und
Berberitzen. Nahrungserganzungsmittel durfen nicht als
Ersatz fr eine abwechslungsreiche und ausgewogene Ernéah-

SCHLAGKRAFTIG

bei Arger mit der Blase

Mit seinem Dualkomplex gegen Missen und
Brennen unterstitzt Cistibell® aktiv die
Gesundheit der Harnwege:

1I® Mit D-Mannose und pflanzlichen Extrakten
Antiseptisch und durchspiilend
1@ Schiitzt vor E.-coli-Bakterien

Rein vegan,
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ohne Gluten & Lactose.

* European Patent Office, European Patent, Specification WO 2014/040632

(20.03.2014 Gazette 2014/12)

rung sowie eine gesunde Lebensweise verwendet werden.
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