ESSEN UND TRINKENJELI- NR."

TRENNKOST — ATKINS — DIAT-PULVER: WAS HILFATGEBRRNIDEN WINTERSPECK?

Der Winter war lang und kalt! Gerade in didset Zeit
unser Korper bevorzugt schitzende Fettpolster an.
Wenn die ersten Sonnenstrahlen erscheinen und die
dunne Kleidung hervorgekramt wird, @rgern sich nich
wenige Uber diesen ,Winterspeck* und wollen ihn so
schnell wie moglich wieder loswerden. Doclicktellt s
hier die Frage, welches die richtige Methode ist?

Ganz nach dem Motto: ,Viele Wege flhren nacibtRanzaglreiche Mdglichkeiten, Gewicht zanvariikr
jedes Jahr kommen neue Erfolg versprechende KormzeptUm zu verstehen, wie man tberhaupt,abnimm
mussen wir zunachst einen kleinen Exkurs iotden®idzw. Physik unternehmen:

Jeder Mensch hat einen ganz individuellen Esenfgigbeechnet in Kalorien), der sich nachiged&md
Alter, dem Geschlecht und der taglichen kdrpBeialegung richtet. Die benétigte Energie bekdmansn
den Nahrstoffen Eiweil3, Fett und Kohlenhydsade jlienterschiedlicher Mengenverteilungrénunse
Lebensmitteln befinden. Isst ein Mensch nunengiler, &ls er bendtigt, dann nimmt er an Gewaditeru
weniger, als er bendtigt, dann nimmt er ab.ntie Rasieren alle Diaten auf diesem PrinzipeBmrde
Methode wird mehr Fett eingespart und damitgiezEfdr gedrosselt, bei der anderen Methade werd
Kohlenhydrate eingespart und auf diese WeiseEmenige aufgenommen als benétigt. Alle Methcaten f
theoretisch zur Gewichtsabnahme. In der Priadissihganz anders aus, da unsere PsycheGecuds
bei vielen Diat-Konzepten auf der Strecke Dleitkem Sie nur an die Kohlsuppendiat: Wer nmichte de
ernsthaft 4 Monate nur Kohl essen???

Eine erfolgreiche Gewichtsabnahme basiert Mehiateh, Kalorienzahlen, strikten Vorgab&endpte,
nachkochen®. Eine erfolgreiche Gewichtsabnalchsedbeigi die personlichen Vorlieben und Geemhnhei
AuRerdem sollte nicht mit starren Tagesplaneitejeeeibden, sondern die Vorgaben mussenélexibili
zulassen und ,Schlemmertage” sollten auch n&iglidhus so kann die Diat lange genug durchgehalte
werden. Man muss namlich bedenken, dass maf kaalF8insparen muss um nur 1 kg Fett zunveDiase
sind umgerechnet 13 Tafeln Schokolade oderil3nhRitoe. Diese Mengen kann man nur Uber gerem lan
Zeitraum einsparen. Eine gesundheitlich vennetbarale Gewichtsabnahme liegt bei etwa 1-Ropato
Wer viel mehr abnimmt, muss damit rechnen,rdelssrerr Fettgewebe sondern auch Wasser unécivomaog|
lebensnotwendige Muskelmasse verliert. DiagffDiader zu einer Senkung des Energieverbichdelngitun
zum berihmten Jo-Jo-Effekt.

Unser Tipp: Gehen Sie die Gewichtsabnahme emdpakdginen Schritten an. Suchen Sie sich ruhig
professionelle Hilfe. Die meisten Krankenkasstam &3 % der Kosten.
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REZEPTIDEE ZUM THEMA

KARTOFFEL-TOMATEN-AUFLAUF

ZutaterfiitidPEesenern Nahrwerte pro Portion (ca. 600 g)
1kg festkochende Kartoffeln Energie 358 kcal
1,2kg  Tomaten (Dose) Eiweil3 20,3 g

12 Sardellenfilets Fett 1109
160g  Schafskase Kohlenhydrate 41649

Etwas Rapsdl fir die Form
Jodsalz, Pfeffer, Oregano, Knoblauch, Thymian

Zubereitung

Kartoffeln (am besten am Vortag) mit der Semlargaohlielend pellen und in diinne Scheibieeschne

Backofen auf 220 °C vorheizen. Tomaten in grkbe@iieiden. Sardellenfilets und Knoblauch hacken

Form mit etwas Ol einpinseln, Kartoffelschesbbitleien und mit Salz und Thymian bestreuesn Borihdén Kartoffelscheiben
verteilen, Sardellen und Knoblauch dartuber geberal&mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzermDigt Rlufolie bedecken und den
Auflauf im heil3en Ofen ca. 20 Minuten backdie@erstifFolie entfernen, zerbréckelten Schadslitiee geben und kurz Gberbacken,

bis der Kése geschmolzen ist.

Bei Fragen rund um Essen und Trinken stehen Iheé&xperten des Erndhrungs-Teams jederzeit im BRILAKr Verfligung.
Vereinbaren Sie Ihren persénlichen Termin vor Ort!
POLIKUM Charlottenburg: Frau Selina PielitaRtatié&eoth (Empfang B, 1. Etage), Tel +-4629B0100
POLIKUM Friedenau: Frau Nathalie MazinguddPeditlsio Hellbardt (Empfang D/E, 2. Etag@(dd +7201100
POLIKUM Fennpfuhl: Herr Mario Hellbardt (Efapdaegdhoss) Tel + 49 (0)30 - 86 20 46 80
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