Fruechtige
Kalorienfa

ie Deutsche Gesell-
D schaft fir Erndhrung

empfichlt eine Tages-
ration von fiinf Portionen
Obst und Gemiise. Ob man
nun lieber zu frischen Friich-
ten greift oder auch zu lecke-
ren Smoothies, die Vitamine
im Glas versprechen, ist dabei
jedem selbst iiberlassen. Aber
Achtung: Sich von Obst und
Gemiise zu erndhren, geht
nicht auch automatisch mit ei-
nem Gewichtsverlust einher.
Die Sorte und Verarbeitung
spielt eine tragende Rolle.
meinTV — magazin hat eini-
ge augenscheinlich gesunde
Lebensmittel hinsichtlich ih-
rer Inhaltsstoffe miteinander
verglichen. Als Richt
wert gilt dabei, im Hinterkopf
zu behalten, dass Schokolade
mit ganzen Haselniissen pro
100 Gramm ca. 550 Kalo-
rien (kcal) beinhaltet.

Fruchtige Vitamine

Gerade Friichte sind eine gute
Quelle fiir Vitamine, da sie in
der Regel roh gegessen werden
und durch den fehlenden Gar-
prozess keine wichtigen In-
halsstoffe verlieren. Um he-
rauszufinden, welche Sorten
ohne Reue auch in rauen

Obst ist eine gute Alternative
zu SiiBigkeiten — und meist
genauso siifl und lecker.
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Verarbeitetes Obst ist
kalorienreicher als
unverarbeitetes.

Mengen verzehrt wer-
den kénnen, ist ein Blick
auf den Kaloriengehalt n6-
tig. Erdbeeren sind der
perfekte Snack fiir
zwischendurch,

da sie im Sommer
erfrischen und

kann man sagen, dass
Beeren zu den kalorien-
irmsten  Obstsorten
zihlen: Thr Gehalt

liegt zwischen 33 kcal

(rote Johannisbeeren)

und 44 kcal (Brombee-
ren). Ohne schlechtes Gewis-
sen kann auch die Wasserme-
lone gegessen werden. Der
hohe Wassergehalt versorgt
den Korper an heiffen Tagen
mit Fliissigkeit und schligt
mit gerade einmal 37 kcal zu

Buche.
Kalorienloses Essen

Gemiise ist in den meisten
Fillen kalorienreicher als
Obst. Allerdings gibt es auch
Sorten, bei deren Verzehr
mehr Kalorien verbraucht
werden, als im Lebensmittel
selbst enthalten sind. Daraus
ergibt sich eine negative Ener-
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.
trotz ihrer Siifle =
nur 32 Kalorien pro
100 g beinhalten. Generell

giebilanz, was sich natiirlich
perfekt zum Abnehmen eig-
net. Die Sorte mit den wenigs-
ten Kalorien ist die Gurke:
Dank ihres hohen Wasseran-
teils hat sie einen ihnlichen
Effekt wie die Melone

und verhindert
eine Austrock-
. nung. Im ro-
- hen Zustand
sind auch
Zucchini (20
kcal), Blattsala-
te (14 bis 22 kcal)

und Spinat (20 kcal)
als Beilagen

ideal.

Litschis bestehen

groBtenteils aus
Wasser (76 kcal).

In gegartem Zustand und un-
ter Zugabe von Ol oder ande-
rem Fett verindert sich der
Kaloriengehalt.

Starke macht Hunger

Die Auswirkung von Obst
und Gemiise auf das Ge-
wicht hingt mafigeblich
von ihrem Stirkegehalt ab.

Stirkehaltige
Lebensmittel
lassen den Blutzu-
ckerspiegel  steigen,

sodass der Korper ver-
mehrt Ausschiittungen von
Insulin veranlasst. Dadurch
fille der Blutzuckerspiegel je-
doch wieder rasch ab und lisst
das  Sittigungsgefithl  ver-
schwinden. Man hat also
schneller wieder Hunger. Zu
diesen Gemiisesorten behoren
zum Beispiel Kartoffeln (72
kcal), Erbsen (90 kcal) und
Mais (90 kcal).

Fruchtzucker ist
ein Dickmacher

In Bezug auf Obst ist der
Fruchtzuckergehalt die grund-
legende Ursache der Gewichts-
zunahme. Bananen zihlen zu
den beliebtesten Obstsorten,
haben aber mit 95
kcal eine rela-
tiv  hohe
Energie-
bilanz.

\ Marmelade enthilt
" neben Fruchtzucker
noch Industriezucker.
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Smoothies sind gesiinder, da
die Friichte piiriert und nicht
gepresst werden.

Sie  machen leistungstihig,
sind in grofSen Mengen jedoch
schlecht fiir die Figur. An ei-
ner Banane am Tag ist nichts
auszusetzen. Die Avocado ge-
hért indes aus botanischer
Sicht zu den Beerenfriich-
ten, hat in Bezug auf den Ka-
loriengehalt mit ihren Artge-
nossen allerdings nichts ge-
meinsam. Mit 221  kcal
kommt sie einer halben Tafel
Schokolade sehr nahe. Verges-
sen darf man dabei aber nicht,
dass sie sowohl ungesittigte
Fettsiuren, die Vitamine

A, D,
E und K so-
wie Biotin und
Folsiure beinhaltet, um
nur einige Inhaltsstoffe zu
nennen. Gesund ist diese
,Beere“ also allemal, aber
wihrend einer Diit eher in
Maflen zu genieflen.

Obstsafte strecken

Durch das Auspressen des
Obstes fiir einen Fruchtsaft
fehlen die Ballaststoffe, die
sittigend wirken, und man
nimmt Kalorien zu sich, die
einem nichts bringen. Man
sollte also darauf achten, dass
nicht noch ein weiterer Zusatz
von Zucker erfolgt. Auflerdem
lohnt es sich, die Sifte mit
Wasser zu einer Schorle zu
strecken, um sie in grofleren
Mengen genieflen zu konnen.
Friichte sind also weder eine
Kalorienfalle, noch die ulti-
mative Waffe gegen Fett. Ge-
sund sind sie aber dennoch.

Tief einatmen

Mit der richtigen Atemtechnik
den Stress verjagen

tressige Situationen wer-

den immer mehr zum
Alltag - egal ob im Job oder
zuhause. Um sich schnell
wieder zu entspannen, kann
bereits eine einfache Atem-
Ubung helfen.

® Das Zwerchfell arbeitet
nur dann, wenn man tief in
den Bauch einatmet. Das
Gehirn erhalt dadurch eine
wichtige Information vom
Korper: ,Alles ist gut!”

® Durch flaches, schnelles
Atmen bekommt das Ge-
hirn hingegen nicht ge-
nigend Sauerstoff. Es
signalisiert dem Gehirn
ein Gefiihl von Stress.

Gefahrenzone
Freibad

in Tag im Freibad

wirkt im  Sommer
wie ein  Kurzurlaub.
Wahrend man sich in
der Sonne braunt, darf
man aber nicht verges-
sen, an seine Gesund-
heit zu denken.
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¥ In der 5-7-8-Regel sollte
man zuerst fiir 5 Sekunden
tief in den Bauch einatmen,
dann kurz die Luft anhalten
und diese anschlieBend 7
Sekunden durch die Nase
ausstromen lassen. Es emp-
fiehlt, sich diese Ubung
zweimal taglich fir 8 Minu-
ten durchzufihren, um die
volle Wirkung zu entfalten.
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6 Auf dem feuchtwar-
men Boden, der die FlBe so
schon erwarmt, fuhlen sich
auch Pilzsporen pudelwohl.
Hat man Wunden an den
Zehen oder Nageln, kénnen
die Erreger leicht eindrin-
gen und so FuB- oder Na-
gelpilz verursachen. Des-
halb sollte man nie die Ba-
deschlappen vergessen.

¢ Trégt man nasse Badebe-
kleidung am Koérper, merkt
man oft gar nicht, wie

schnell man durch den
Wind auskuhlt. Die Schleim-
haute werden auf diese
Weise nicht gut durchblu-
tet, wodurch sich Bakterien
und Krankheitserreger
schneller festsetzen.

& Achtung vor Bienen: Das
Laufen auf Wiesen ohne
Schuhe kann schnell zu ei-
nem Stich flhren. Auch hier
helfen Badeschlappen vor
unnoétigen Schmerzen.
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