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Editorial

Liebe Leserin,
lieber Leser,

in einem Forum/Didttagebuch las
ich folgenden Eintrag: ,Ich bin ein
ldcherliches Nichts. Ein Versager
auf der ganzen Linie. Am liebsten
wiirde ich MAL WIEDER alles
hinwerfen!!!”.

Und warum dieses vernichtende
Selbsturteil? Wahrscheinlich zu
viel gegessen, nicht so viel abge-
nommen, wie erhofft. Und das,
nachdem diese wirklich bewun-
dernswerte Frau bereits 80 Kilo
abgenommen hat. Aber was
haben ihr diese 80 Kilo gebracht?
Ganz bestimmt mehr Gesund-
heit — leider keinen Zuwachs an
Selbstachtung und Verstdndnis
fiir sich selbst. Genau da liegt der
Knackpunkt: Wer iibergewichtig
ist, meint, alles wire gut, wenn
das Gewicht erst weg ist. Nein,
umgekehrt ist es richtig: Erst
miissen einige Dinge gut werden,
damit man schlank werden kann
und auch zufrieden. Nur schlank
ist ein bisschen wenig, wenn man
auf der anderen Seite sich so mit
negativen Gedanken iiber sich
selbst qualt.

Lesen Sie in unserem Tipp ,Die
Versager-Falle” auf Seite 12, wie
Sie es schaffen, dieses negative
Denken aufzugeben.

Seien Sie nett zu sich selbst und

pflegen Sie Ihre positiven Gedan-
ken!

Hugelilia Skesg

Angelika Stein, Chefredakteurin

Das Zitat der Woche
Es gibt nur eine Macht, die Dich

von Deinem Weg abhalten kann:
Du
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schlank, gesund, schon — der Newsletter

genug,

Wer Ubergewicht hat, hat auch
oft einen gut gefiillten Kleider-

schrank mit Kleidungsstiicken in den
verschiedenen GroBen. Anhand der
Kleidung lédsst sich eine ,,Gewichts-
karriere® sehr gut nachvollziehen.
Aus diesem Grund sollten Sie Threm
Kleiderschrank ein wenig Aufmerk-
samkeit schenken — er ist eine Station
auf dem Weg zu Threm Erfolg.

Schritt 1: Bestandsaufnahme

Die Bestandsaufnahme ist ein wich-
tiger Schritt, wenn auch fiir manche
schmerzlich, weil man bemerkt, wie
viele der schonen Stiicke nicht mehr
passen. Die Bestandsaufnahme in
punkto Kleidung ist auch immer eine
Konfrontation mit sich selbst, weil
an Hand der Kleidung auch deutlich
wird, welche Gewichtskarriere man
durchlaufen hat.
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lhr Kleiderschrank -
ein ,, Schlank-Projeki*

lhr Kleiderschrank gehort zum Schlank-werden
wie lhre Erndhrung - schlieBlich zeigen sich in
lhrem Kleiderschrank
sich mit diesem Mobelstick, besser
gesagt, seinem Inhalt genauer zu beschaftigen.

Ilhre Fortschritte. Grund

Wenn Sie einen Widerstand spiiren,
diese Bestandsaufnahme durchzufiih-
ren, dann ist das ein wichtiger Hin-
weis darauf, dass Sie vielleicht noch
nicht so ganz tiberzeugt sind, dass Sie
es wirklich schaffen werden, schlank
zu sein. Oder Sie haben sich Thr Uber-
gewicht noch nicht verziehen — das
ist auch oft ein Grund, warum man es
nicht schafft, abzunehmen. Wer sich
permanent wegen seines Gewichts
verurteilt, lebt unter standigem seeli-
schem Stress — und Stress macht nun
mal dick.

Nehmen Sie sich die Bestandsauf-
nahme vor, auch wenn Sie Wider-
stiande spiiren — das kann eine kleine
»Therapie“ fiir Sie sein. Vielleicht
suchen Sie sich einen Partner, der Sie
dabei unterstiitzt? Eine Freundin, die
sich von Thnen nicht erweichen lésst,
wenn es ums Wegwerfen geht, kann
eine gute Hilfe sein.

Schlank-Tag 11
Service

Rezepte 13
Schlank und gesund : Medientipps...... 15
Fragen Sie Doc Schlank!........................ 16
Impressum 16

Anhang: action cards

EX Uberall, wo Sie dieses Zeichen sehen,
gibt es einen Link zu weiterflhrenden
Informationen im Internet. Das kann eine
Website, ein Dokument oder ein Produkt
sein. Klicken Sie darauf, um den Link in
Inrem Browser zu 6ffnen.
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Nehmen Sie sich ca. 2-3 Stunden
Zeit, je nach Volumen Thres Kleider-
schranks. Falls Sie sehr viele Kleider
haben, teilen Sie den Termin auf zwei-
mal auf.

Sie brauchen: 1 Karton, eventuell eine
Unterbett-Kommode oder Plastikkis-
ten.

Schritt 2: Weg damit!

Nehmen Sie sich ein Fach/eine Klei-
derstange vor und legen Sie den
Inhalt auf das Bett. Gibt es Kleidungs-
stiicke, die Sie schon auf den ersten
Blick nicht mehr ausstehen konnen?
Oder finden Sie Kleidungsstiicke, die
definitiv nicht mehr tragbar sind?
Die kommen gleich in einen groBen
Karton. Diese Kleider konnen Sie
spater verschenken, verkaufen oder
auch wegwerfen. Verfahren Sie so mit
allen Schubladen, Fiachern und Klei-
derstangen, bis Thr Schrank leer ist.

Schritt 3: Modenschau

Foto: DAK/Schléger

Nun ziehen Sie jedes einzelne Klei-
dungsstiick an, das Sie besitzen, und
legen die Kleider auf drei Stapel: zu
klein, passt prima, zu grof. Machen
Sie weiter, bis Sie fertig sind. Die
Modenschau kann vielleicht schmerz-
haft werden, weil Thnen ganz massiv
bewusst wird, wie viel Sie zugenom-
men haben. Wer einmal Griile 38
getragen hat und dann GréBe 50
braucht, nimmt gerade beim Klei-
der sortieren den Weg, den er zuriick
gelegt hat, ganz intensiv wahr. Viel-
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leicht beschleichen Sie ganz hissliche
Gefiihle — diese sind aber auch eine
Chance fiir Sie. Sie konnen sich mit
dem Thema auseinandersetzen und
konnen lernen, sich selbst zu akzep-
tieren, wie Sie jetzt sind — das ist eine
ganz wichtige Voraussetzung, wenn
man schlank werden will.

Schritt 4: Zu gro3? Weg damit!

Nach der Bestandsaufnahme nehmen
Sie den Stapel mit den Kleidern, die
Thnen zu groB sind und entsorgen ihn
mit Freude! So lange diese Kleider in
Threm Kleiderschrank sind, weifl Thr
Unterbewusstsein, dass der Korper
ruhig noch dicker werden darf — es
ist ja noch etwas zum Anziehen da.
Stellen Sie sich vor, Sie hatten nur
noch eine Hose und einen Pullover
und konnten sich keine neue Klei-
dung beschaffen. Sie miissten also
nackt herumlaufen, wenn Sie zuneh-
men wiirden. Was wiirde passieren?
Sie wiirden kein Gramm zunehmen
— ganz bestimmt. Die Angst, nackt
dazustehen, ware viel groBer als der
Appetit auf den Eisbecher, oder was
meinen Sie?

Kleidung, die Thnen zu grof ist, halt
Sie vom Abnehmen ab — also weg
damit. Wenn Sie merken, dass Sie
sich nicht trennen konnen, ist das ein
Zeichen dafiir, dass Sie im Kopf noch
nicht so schlank sind, wie Sie es viel-
leicht gerne wiren. Wenn Sie merken,
dass Sie nicht loslassen konnen, arbei-
ten Sie daran, sich Ihr schlankes ,Ich“
jeden Tag intensiv vorzustellen.

Hier wire natiirlich ein Partner hilf-
reich, der Thnen rigoros bei Threm Vor-
haben hilft und es Thnen leicht macht,
sich von den Kleidern zu trennen.
Falls Sie es wirklich noch nicht schaf-
fen, die zu groBen Teile wegzugeben,
dann packen Sie sie in einen Behélter,
der sich gut verstauen lasst und heben
Sie sie auf. Auf keinen Fall diirfen
diese Kleider zuriick in Thren Kleider-
schrank! Eine Notiz im Kalender erin-
nert Sie daran, 8 Wochen spater diese
Kleider noch einmal anzusehen und
dann zu entscheiden, ob Sie sie wirk-
lich behalten wollen. Und falls Sie das
wirklich wollen, fragen Sie sich ernst-
haft nach dem ,,Warum®!

Jetzt haben Sie noch Kleider, die
Thnen passen und Kleider, die Thnen

zu klein sind. Ihr erstes Teilziel ist
erreicht.

Aufhoren oder weiter machen?

Vielleicht haben Sie jetzt genug —
jeder reagiert auf eine solche Aktion
anders. Die einen sind vollig gestresst
und fithlen sehr viel Negatives, die
anderen sind regelrecht euphorisch
und fiihlen sich, als wiirden sie Ballast
abladen. Falls Sie eher negativ emp-
finden, lassen Sie es fiir diesen einen
Termin gut sein und beenden Sie die
Aktion.

Schritt 5: Das passt mir!

Sehen Sie sich jedes Kleidungsstiick,
das Thnen passt, gut an. Haben Sie
dieses Stiick im letzen Jahr getragen?
Mogen Sie es wirklich? Fiithlen Sie
sich wohl darin? Wenn Sie wenigs-
tens einer dieser Fragen bejahen,
dann kommt das Stiick in den Klei-
derschrank zuriick.

Vielleicht konnen Sie diese Aktion
gleich nutzen, um in Threm Klei-
derschrank Ordnung zu schaffen:
auswischen, Ordnungsboxen in den
Schrank stellen, die Kleider sinnvoll
sortieren — es soll Thnen doch Spal3
machen, Kleider auszusuchen.

Welche Sortierung ist die Beste?

Das lasst sich so pauschal nicht beant-
worten: manche Menschen bevorzu-
gen zum Beispiel eine Sortierung nach
Stiicken, die gut zusammen passen,
andere sortieren lieber nach Farben.
Finden Sie einfach Thr eigenes Ord-
nungssystem!

Nun liegen nur noch Kleidungsstiicke
in ihrem Schrank, die die folgenden
Voraussetzungen erfiillen:

» sie sind in Ordnung
« sie passen Thnen
« Sie tragen sie gern

Wabhrscheinlich haben Sie noch einen
Stapel Kleider, die Ihnen zu Kklein
sind. Jetzt geht es darum, realistisch
zu denken. Werden Sie jemals wieder
in die Hose GroBe 34 aus Ihrer Schul-
zeit passen? Wohl eher nicht —also:
Begliicken Sie jemanden damit, der
jetzt GroBe 34 tragt, falls das Stiick
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Kleiderkauf mit Képfchen

-;-- Bevor Sie sich Kleidung fiir Thre Ubergangszeit
kaufen sollten Sie sich tiberlegen, welche Kleidung
Sle eigentlich brauchen. Kaufen Sie immer nur fiir
die jeweilige Saison, also im Sommer nicht schon
fiir den Herbst oder Winter. Vielleicht nehmen Sie
schneller ab, als Sie dachten, und dann haben Sie
Geld ausgegeben, das Sie vielleicht sinnvoller anle-

— gen mochten.

Foto: PlerQueHe de

Thre Kleidung sollte folgende Anforderungen erfiillen:
= Sie sollte tragbar sein

Das Material sollte Thnen angenehm sein. Der tollste Pulli niitzt Thnen nichts,
wenn er kratzt und Sie ihn dann nicht anziehen.

= Sie sollte zu Thren Lebensumstinden passen

Wer im Biiro arbeitet, braucht sportive bis elegante Kleidung. Wer in einer
Bank arbeitet, auf alle Fille sehr elegante Stiicke. Wenn Sie korperlich arbei-
ten, reicht legere bis robuste Kleidung. Auch IThre Freizeitkleidung sollte trag-
bar sein — der schicke schwarze Hosenanzug niitzt Thnen nichts, wenn Sie
ungern ausgehen.

= Sie sollte belastbar sein

Auch wenn Sie Thre jetzige GroBe nicht lange tragen werden, achten Sie auf
Qualitdt — so konnen Sie davon ausgehen, dass die Kleider die ganze Zeit
iiberstehen und Sie immer gut damit aussehen.

= Sie sollte bezahlbar sein

Mode in groBen GroBen ist oftmals ein wenig teurer als Kleidung in kleinen
GroBen, das ist auch mit mehr Stoffbedarf und einem hoherem Aufwand
erklarbar. Trotzdem gibt es etliche Einkaufsquellen, die schone Mode zu
erschwinglichen Preisen bieten.

Tipp: Veranstalten Sie doch einmal eine Mode-Party mit Frauen, die ver-
schiedene Konfektionsgrofen tragen. Jeder bringt die Stiicke mit, die ihm
nicht mehr passen oder die er nicht mehr mag. Wenn sich ca. 6-8 Frauen
treffen, ist die Wahrscheinlichkeit sehr groB, dass sich fiir jede Teilnehmerin
etwas findet. Die Sachen konnen dann getauscht oder verkauft werden. So
geht jede mit neuen Kleidern nach Hause und hat zudem noch einen netten,
ungezwungenen Abend mit ,Modenschau® und viel SpaB verbracht.

Falls Sie in Threm Bekanntenkreis keine Teilnehmerinnen finden, geben Sie
doch einfach eine Kleinanzeige auf — es werden sich ganz sicher interessierte
Frauen melden.

= Sie sollte zu Ihrer restlichen Garderobe passen

Uberlegen Sie vor dem Kauf immer, zu welchen schon vorhandenen Kleidern
Thr Neuerwerb getragen werden kann — wenn Sie nichts haben, was dazu
passt, wire das ein waschechter Fehlkauf. Wenn Sie einige Basics im Schrank
haben (Jeans, dunkle Hose, schlichter schwarzer Rock, weifle Bluse, Shirts
passend zur Hose und zum Rock) dann kénnen Sie darauf aufbauen.

= Checkliste Kleiderkauf
« auflisten, was vorhanden ist
» mogliche Kombinationen aufschreiben

« Anlidsse notieren, fiir die man noch keine passende Kleidung hat
« Liste der Basics erstellen
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noch zu gebrauchen ist. Sortieren Sie
auch hier rigoros aus: Alles, was Thnen
wahrscheinlich nie mehr passen wird,
fliegt raus. Jetzt bleiben nur noch Klei-
dungsstiicke iibrig, in die Sie wieder
hineinschrumpfen méchten.

Wo Sie diese Kleider verstauen, bleibt
ganz Thnen iiberlassen. Mochten Sie
sie im Schrank aufbewahren, sozu-
sagen als stdndige Motivation? Dann
aber bitte getrennt von den anderen
Kleidungsstiicken, die Thnen passen.
Vielleicht verpacken Sie die Sachen
aber auch in einen mottensicheren
Behilter und machen es sich selbst
zum Geschenk, immer mal wieder hin-
einzusehen und sich auf Thre schlanke
Zeit zu freuen.

Kaum mehr Kleider, was nun?

| 3

o4

Vielleicht hangen nach dieser Aktion
nur noch wenige Stiicke in Threm
Schrank. Was nun? Vielen Frauen
widerstrebt es, sich Kleidung in einer
groBen GroBe zu kaufen, obwohl
sie doch abnehmen wollen. Manche
empfinden das als reine Geldver-
schwendung, andere empfinden es
als Niederlage und haben Angst, das
konnte sie am Abnehmen hindern.
Das Gegenteil ist der Fall: Nur wenn
Sie passende Kleidung tragen, in der
Sie sich wohlfithlen und gut ausse-
hen, werden Sie Ihr Ziel viel leichter
erreichen. Es geht darum, sich selbst
zu akzeptieren und zu sagen: ,Ja, jetzt
trage ich GroBe 60/52/48/46 und das
ist fiir den Moment okay. Bald werde
ich eine kleinere GroBe tragen, aber
bis dahin mochte ich auch schon gut
aussehen.

Wenn Sie schon jetzt ein wenig fiir
schone Kleider investieren, dann
ist das auch eine Investition in Thre
Zukunft. Eine gut gekleidete Frau, die
Komplimente bekommt, erreicht ihre
Ziele viel leichter als eine Frau, die
sich nicht selbst wichtig genug nimmt,
weil sie Ubergewicht hat.
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Natiirlich sollten Sie jetzt im Moment
nicht ein Vermagen fiir Kleidung aus-
geben, deshalb tiberlegen Sie gut, was
Sie wirklich brauchen. Eine dunkle
Hose, ein Rock in einem neutralen
Farbton und einige weiBe und/oder
farblich passende Oberteile zum Bei-
spiel ergeben schon eine Grundgarde-
robe, die sich mit modischen ,,Zutaten®
wie Schals, Tiicher, Ketten etc. immer
wieder neu kombinieren lasst.

Kaufen Sie nur qualitativ hochwertige
Sachen, da haben Sie auBer der besse-

Motivation pur!

Tipp: Falls Sie noch keine Kleidungs-
stlicke in Threr WunschgroBe haben,
schneiden Sie Modelle aus Zeitschrif-
ten und Katalogen aus und befestigen
Sie diese Bilder (schonend) an Threm
Kleiderschrank — fiir manche ist das

ren Optik den Vorteil, dass Sie diese
nach erfolgreicher Abnahme auch
verkaufen konnen.

(as) W

»Schonheit und Ausstrahlung sind keine Frage von IdealmaBen*

ist das Motto der Happy Size-Company und Recht haben
sie mit diesem Slogan!

Tragen sie die richtige Gro3e — immer!

Viele Frauen mit Ubergewicht kaufen entweder keine
schone, besondere Kleidung (Negativ-Gedanke: ,, Warum
sollich mich schon machen?“) oder quilen sich in Sachen,
die ihnen zu klein sind, weil sie keine groBen GroéBen
kaufen wollen (Verdrangung: ,ICH trage doch nicht
48!). Das setzt jedoch einen Teufelskreis in Gang: Wer
sich in seiner (zweiten) Haut nicht wohlfiihlt, ist unsicher
und das Selbstbewusstsein leidet. Oftmals werden diese
negativen Gefiihle mit Essen kompensiert — die Folgen
sind dann schnell sichtbar.

So paradox es sich anhort: Mode in groBen GroBen,
besser gesagt, in der richtigen GroBe zu tragen, kann zu
einem echten Schlank-Macher werden: Wer zu seiner
GroBe steht, akzeptiert sich selbst. Wer sich akzeptiert
und mag, fiihlt sich gut und bekommt positives Feedback
— all das tragt dazu bei, dass Sie Ihr Ziel locker erreichen
werden.

Das ist das Anliegen der ,Happy Size-Macher“: Frauen
zu verfiithren, sich schon zu kleiden, sich wohl zu fithlen
und zu entdecken, dass sie schon sind — gleichgiiltig in
welcher Konfektionsgrofe. Wenn Sie sich einmal im
Happy Size-Katalog die schonen Modelle und die Frauen
ansehen, die sie tragen, werden Sie staunen, wie toll Frau
aussehen kann — auch jenseits von GroBe 38.

Schick in 40-60

Happy Size bietet Mode in den GréBen 40 bis 60 an. Das
Besondere: Alle GroBen haben einen einheitlichen Preis.
Und nicht nur die weiblichen Kundinnen finden eine
Fiille an tollen Kleidungsstiicken — auch die Manner
werden in den GroBen 48 bis 76 mit hochwertiger Mode
ausgestattet.

Dieses Unternehmen zeichnet aus, dass es iiber den Ver-
kauf hinaus Kontakt zu den Kundinnen/Kunden hilt:
Jedes Jahr gibt es einen Kundinnen-Workshop. AuBer-

dem bietet das Unternehmen Verwohnwochenenden
und Wellness-Reisen an. Besonders Aufsehen erregend:
In diesem Jahr wird wieder die ,Miss Happy Size“ gekiirt
— Ende des Jahres ist die Endausscheidung.

Auf der Website bietet Happy Size seinen Kundinnen
tollen Service: Unter ,,Beratung und Tipps“ konnen Sie
zum Beispiel automatisch Thre GroBe berechnen lassen.
Das Wichtigste: Die Kombi-Beratung. Hier finden Sie
Vorschlage fiir Basics und Variationen in einer Rundum-
Ansicht — eine tolle Anregung, wenn Sie sich mit wenigen
Stiicken eine schone Garderobe zusammenstellen moch-
ten. Schminktipps, eine Farb- und eine Figurberatung
runden diesen gelungenen Service-Bereich ab.

Infos zur Happy Size-Company

Damenmode GroBe 40 bis 60

Herrenmode GroBe 48 bis 76

(auch in BauchgroBen und untersetzten GroBen)
Bestellmoglichkeit: Fax, Telefon, Brief und im Internet
Riickgaberecht: 14 Tage

Lieferung: Rechnung, Nachname, Ratenzahlung
Versandkosten und Porto: 5,- EUR

Lieferung: 24 Stunden, Termin-Wunschlieferung oder
innerhalb von 5 Arbeitstagen

Extras auf der Website: Newsletter, Schwarzes Brett
zum Austausch, Modeberatung

Katalogbestellung per Telefon 01805/202290 (z.B. T-
Com: 0,12 EUR/Minute) oder im Internet unter ,Kata-
logbestellung”

www.happy-size.de

HAPPY

a O M P A N Y

www.schlankmagazin.de
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Die passende Kleidung fir Ihren Typ

Thre Korperform ist entscheidend fiir die Auswahl der Mode, die Thnen am besten steht.
Die Buchstaben stehen hier fiir die Form des Korpers.

Figuren-Typ
A-Typ

Der Oberkérper ist sehr schmal im
Vergleich zu den Hiften. Meist sind
die Oberschenkel eher kraftig.

Falls Sie dem A-Typ angehdren, ist
es sinnvoll, das Augenmerk auf den
Oberk&rper zu lenken. Das erreichen
Sie beispielsweise durch Schulterpols-
ter —sie gleichen die Silhouette aus.
Muster oder Struktur auf Kleidungs-
stUcken fur den Oberkoérper lenken
ebenfalls die Aufmerksamkeit auf
diesen Kérperbereich.

X-Typ

Hier stehen Schulter- und Oberweite
im ausgewogenen Verhdltnis zur
HUftweite. Die Taille ist deutlich aus-
gepragt.

Ein X-Typ kann alles fragen, worin

er sich wonhl fuhlt. Er darf ruhig Figur
zeigen.

H-Typ
Oberweite und HUftpartie haben fast

den gleichen Umfang, die Taille ist
fast nicht vorhanden.

V-Typ
Ausgepragte Schultern, voller Busen

und schmale Taille/HUften. Die Beine
wirken schlank.

O-Typ

Das Kennzeichen des O-Typs: Runder
Kérper mit viel Bauch und Busen.

www.schlankmagazin.de

gut geeignet

¢ dunkle Hosen oder Rocke

¢ helle Oberteile

e groBe Krégen, breite Ausschnitte,
fiefe Dekolletees

¢ Pullover Uber die Schultern schlin-
gen

» auffdllige Schals oder Ketten

weiche, lockere Stoffe
Wickelrdcke sind vorteilhaft

die Taille mit Gurtel, Schéarpe oder
Schal betonen

gerade Schnitte sind ideal
schmaler Rock oder Hose mit gero-
dem Oberteil darUber
Farbunterbrechungen in der L&ngs-
richtung

fieBende Stoffe

Muster in L&ngs- oder Diagonalrich-
fung

Oberteile mit ReiBverschluss
ausgefallene Schuhe
Unterteile in hellen Farben
dunkle Oberteile, tiefe V-Aus-
schnitte

Oberteile und Rock sollte gleichfar-
big sein oder Ton in Ton

geschlitzte lange Rocke
streckende V-Ausschnitte
gemusterte Ticher und aufféllige
Ketten

Dekolleté zeigen

weniger geeignet

* zu enge Kleidung

* Kleidungssticke, die in der Mitte
des Kérpers aufeinander treffen

* helle Unterteile

* gemusterte Unterteile

starre Stoffe, die nicht fieBen
ZU enge oder zu breite Gurtel
enge Schnitte

Taille nicht zu sehr betonen
RUschen und Volants
weite Rdcke

Schulterpolster

groBe breite Kragen
Carmen-Blusen

auffdllige Ketten und TGcher,
Schals

nichts Tailliertes anziehen

keine hochgeschlossenen Blusen,
Pullover etc.

weite Récke
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Nahrungsmittelallergie einfach
~wegkochen*

Nahrungsmittelallergien sind nicht
besonders angenehm. Bei leichten All-
ergien kann es moglicherweise helfen,
die Speisen vorher abzukochen.

So haben beispielsweise Birkenpol-
len-Allergiker auch ihre liebe Not mit
rohen Apfeln, Mohren, Haselniis-
sen und rohem Sellerie. Dieses Pro-
blem (Kreuzallergie) kann umgangen
werden, indem die problematischen
Speisen kurz aufgekocht werden.
Wie Professor Thomas Werfel von
der Medizinischen Hochschule Han-
nover ausfiihrt, vertragen fast alle
betroffenen Birkenpollen-Allergiker
Apfelmus, neun von zehn Patienten
gekochte Mohren, sieben von zehn
auch gekochten Sellerie.
BeifuBpollen-Allergiker haben es
leider nicht ganz so einfach, da diese
Menschen gleich mit dem ganzen
Korper auf Sellerie oder Karotten rea-
gieren. Kreuzallergien kommen laut

News

Werfel bei etwa der Halfte aller Pol-
lenallergiker vor.

Tipp: Wenn Sie an einer Kreuzaller-
gie leiden, versuchen Sie es unbedingt
einmal mit Abkochen der Plagegeis-
ter. Vielleicht bringt es ja ein Stiick
Lebensqualitét zuriick.

Medikamente mit Wasser
einnehmen

Wenn  Medikamente
oral eingenommen
werden miissen, sollte y o
dies grundsitzlich | '

nur mit Wasser und

in aufrechter Hal-

tung (Stehen, Sitzen)

geschehen. Letzteres

verhindert die Gefahr,
dass man sich verschluckt.

Die Fliissigkeit erleichtert den Trans-
port des Medikaments in den Magen.
AuBerdem hilft sie, dass es sich dort
auflosen kann und seine Wirkstoffe

Kostenloses

Fit im Buro

Wenn Sie wissen wollen, wie Sie trotz aufreibendem Job fit und beweglich blei-
ben, schauen Sie einmal beim SWR rein. Dort gibt es Videos, abgestimmt auf
verschiedene Berufsgruppen, die helfen, fit im Job zu bleiben. Ob Bauarbeiter
oder Biirohengst — fiir alle gibt es tolle Fitnesstipps.

Gesundheitsstipps vom SWR

Leitschrift ,,BIO“ kostenlos

Eine kostenlose Ausgabe der Zeitschrift ,BIO“ erhalten Sie beim BIO Ritter
Verlag telefonisch unter o0 81 58 / 80 22 oder im Internet:

Probeheft bestellen

TV-Programm fir Gesundheitsbewusste

TV GESUND & LEBEN bietet seinen Lesern ein komplettes 14-tagiges Fern-
sehprogramm. Besonders ausfiihrlich werden Sendungen vorgestellt, in denen

es um Thre Gesundheit geht. Das Magazin erhalten Sie in Threr Apotheke.

www.tvgesund.de

Bieten Sie etwas Kostenloses an, das wir hier erwahnen sollten? Schicken Sie uns
eine Beschreibung sowie den Link zum Angebot an: redaktion@schlankmagazin.de.
Bitte beachten Sie, dass wir nur Angebote aufnehmen, die zu unseren Themen
passen. Ein Anspruch auf Verdffentlichung besteht nicht.
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vom Korper aufgenommen werden
konnen. Allerdings ist hierzu nicht
jede Fliissigkeit geeignet. Alkoholi-
sche Getranke sollten ohnehin tabu
sein. Aber auch Kaffee, Saft oder
Milch konnen die Aufnahme verzo-
gern, im ungiinstigen Fall Wirkstoffe
zerstoren oder sogar Nebenwirkun-
gen erhohen. Antibiotika z.B. verlie-
ren ihre Wirkung in Verbindung mit
Milchprodukten. Zwei Stunden nach
der Einnahme des Medikaments darf
man dann aber wieder zu Milchpro-
dukten greifen. Saurehaltige Getranke
(Safte, Limo) kann in Verbindung
mit Magenschleimhaut-Mitteln zu
Krampfen und Schlimmerem fiithren,
Grapefruit- und Bitterorangensaft
(auch in Form von Konfitiiren) in Ver-
bindung mit Medikamenten zu Blut-
hochdruck.

Tipp: Medikamente nur mit Wasser
einnehmen und den Beipackzet-
tel lesen oder Arzt und Apotheker
16chern.

Motivationsbox

Keine Lust auf Sport?

Haben Sie heute keine Lust, sport-
lich titig zu werden? Machen Sie es
sich einfach und tun Sie trotzdem
etwas fiir Ihre ,,Schlanke Linie“.

Gehen Sie im Zimmer ein wenig
auf der Stelle und atmen Sie dabei
tief ein und aus.

Haben Sie eine Treppe? Steigen Sie
eben 60 Stufen (nur die nach oben
zdhlen).

Haben Sie eine fetzige Lieblings-
CD in der Nihe? Ab in den CD-
Player damit, und dann legen Sie
einen wilden Tanz aufs Parkett!

Haben Sie gerade eine Minute Zeit?
Schauen Sie nach dem 1-Minuten-
Korper-Check in dieser Ausgabe.

Auch wenn Sie keine Lust zum
Sporteln haben, bringen Sie sich in
Bewegung. Jetzt gleich — aufstehen
und los!
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Die besten Lebensmittel: Hulsenfruchte

In dieser losen Serie stellen wir lhnen Lebensmittel vor, die besondere
Beachtung verdienen, weil sie gesund sind, schlank machen und auch

noch gut schmecken.

Zu den Hiilsenfriichten geho-
ren auBer Erbsen, Bohnen und
Linsen auch noch Kicherbsen und
Sojabohnen. Leider kommen Sie in
unseren Breiten viel zu selten auf den
Tisch, und wenn, dann meistens sehr
machtig. Den klassischen Linsenein-
topf mit Speck und Kochwurst kennt
fast jeder, Erbsen und Bohnen gibt es
ab und zu als Beilage, und das war es
dann schon auch.

Dabei sind Hiilsenfriichte unglaublich
lecker und auch gesund.

EiweiB, Kohlenhydrate, Mineralien,
Ballaststoffe und Thiamin (Vitamin
B1) kommen reichlich in Hiilsenfriich-
ten vor. Der EiweiBgehalt der Legumi-
nosen kann bis zu dreimal hoher sein
als der von Getreide.

Getrocknete HilsenfrUchte
zubereiten

Vor der Zubereitung miissen die
getrockneten Hiilsenfriichte verlesen
werden (in eine Schiissel geben und
mit der Hand hindurchfahren), da
sich zwischen den Samen oft kleine
Steinchen befinden konnen. Die verle-
senen Hiilsenfriichte werden danach
in einer Schiissel mit reichlich kaltem
Wasser gewaschen. Falls noch Scha-
lenteilevorhanden sind, kann man
diese leicht mit dem Wasser abgie-
Ben.

Ungeschilte Erbsen und Bohnen
miissen iiber Nacht, Linsen einige
Stunden vor der Zubereitung einge-
weicht werden. Nicht nur die Garzeit
wird dadurch verkiirzt, sondern sie
werden dadurch auch bekommlicher.
Die Einweichzeit kann man ver-
kiirzen, wenn die Hiilsenfriichte in
reichlich Wasser aufgekocht werden.
Nach einer Stunde Quellzeit — ohne
Hitzezufuhr — werden sie dann wie
gewohnt zubereitet. Zum Kochen
kann man das Einweichwasser oder
frisches Wasser verwenden. Geschilte
Erbsen miissen Sie nicht einweichen.
Bohnen und ungeschilte Erbsen
benétigen 1-2 Stunden Garzeit bei
geringer Warmezufuhr, griine Linsen
und geschilte Erbsen 30-60 Minuten
und rote Linsen 8-10 Minuten.
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Ubersicht Gber die getrockne-
ten Sorten

B Weile Bohnen

Sie gibt es in verschiedenen Arten
von weiB bis cremefarben. Sie haben
einen milden Geschmack und kochen
samig. Passende Zutaten sind Rosma-
rin, Knoblauch, Parmesan und Toma-
ten. Mit Hackfleisch kombiniert ergibt
sich eine tolle Mischung.

B Rote Bohnen

Die meisten kennen die Kidney-
Bohnen, die man fiir Chili verwendet.
Besonders kann man Chili, Korian-
der, Kidse und Tomaten als Zutaten
empfehlen.

B Wachtelbohnen

Man nennt sie auch ,Bunte Bohnen®,
weil sie sehr farbenfroh daherkom-
men. Sie sind rotlich, hellbraun oder
braun gesprenkelt, sie sind mittel-
groB, kochen relativ weich, aber fester
als weiBe Bohnen, und haben einen
milden Geschmack. Als Gewiirze
passen Thymian, Knoblauch und
Zitronensaft.

B Schwarze Bohnen

Die matt- bis blauschwarzen runden
oderlanglichen Bohnenkochen mehlig
und behalten beim Kochen ihre Form.
Im Geschmack sind sie sehr wiirzig
mit einer siiflichen Note. Mit Chili,
Ingwer, Kreuzkiimmel, Gewiirznel-
ken, Knoblauch und Tomaten lassen
sie sich wunderbar kombinieren.

B Erbsen

Erbsen gibt es in verschiedenen Arten
im Handel. So werden gelbe und griine
Erbsen ungeschilt und geschilt, ganz
oder in Halften zerfallen angeboten.

GroBe Erbsen sind stirkehaltiger und
kochen mehliger als kleine Sorten.
Geschailt sind sie leichter verdaulich
und garen schneller. Erbsen schme-
cken siiBlich-mild. Passende Zutaten
sind Gewlirznelken, Thymian, Essig,
Speck und Backobst.

H Kichererbsen

Diese Erbsensorte ist leider bei uns
noch relativ unbekannt. Sie hat einen
kraftigen, nussartigen Geschmack.
Als Verfeinerung sind Gewiirze wie,
Curry, Koriander, Kreuzkiimmel,
Minze, Knoblauch, Kurkuma, Zitrone
und Sesam(paste) zu empfehlen.

Im Handel finden Sie auch Kichererb-
senmehl, aus dem man schmackhafte
Pfannkuchen zubereiten kann.

M Griine Linsen

Griine Linsen sind zunichst olivgriin
und werden erst bei langerer Lagerung
braunlich. Sie haben einen wiirzigen
Geschmack. Linsen kochen weich und
behalten ihre Form. Sie lassen sich
mit Kiimmel, Essig, Suppengemiise
oder Speck geschmacklich abrunden.

B Rote Linsen

Diese Sorte — nach ihrem orangeroten
Kern benannt— ist auBen rostrot bis
lila und wird meist geschilt, in Half-
ten zerfallen angeboten. Sie kochen
weich und fiarben sich dabei gelb. Sie
haben eine sehr kurze Garzeit und
einen milden Geschmack. Passende
Zutaten sind Minze, Zitrone, Curry,
Ingwer und Koriander.

Im Rezeptteil finden Sie einige leckere
Zubereitungen mit Hiilsenfriichten.

(as) M
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1. Wissenswerte Fettigkeiten
2. Fette-Ubersicht
3. Transfette - die leisen Killer

4. Die richtige Strategie im
Umgang mit Fett

Fett sparen und die richtigen Fette
essen — das ist die Strategie, die nicht
nur Ihrer schlanken Linie, sondern
auch Ihrer Gesundheit niitzt. Wir
haben Ihnen die besten Fett-weg-
Tipps zusammengestellt.

H Planvoll einkaufen

Machen Sie sich einen Plan — so
kommt weniger Fettreiches in den
Einkaufswagen.

H Selten ist besser

Gehen Sie nicht so oft einkaufen.
Jedes Mal warten neue Verlockungen
beim Bicker oder im Supermarkt.

B Hunger macht Lust auf Fettes
Wer hungrig einkaufen geht, wird
selten zu Apfel und Co. greifen — der
Hunger verlangt nach ,Fettigkeiten®.
Deshalb immer satt zum Einkaufen
gehen.

B Auf die Zutatenliste schauen
Auf Produktverpackungen sind die
Inhaltsstoffe nach ihrem Anteil sor-
tiert angegeben. Die Zutaten, die
ganz oben aufgelistet sind, sind daher
in groBen Mengen enthalten. Wenn
also Fett unter den ersten 3 Zuta-
ten erwahnt ist, entweder die Finger
davon lassen oder eine Mini-Portion
nehmen.

H Lippentest

Wenn nicht angegeben ist, wie viel
Fett ein Lebensmittel enthilt, konnen
Sie den Lippentest machen: BeiBlen
Sie einmal ab. Bleibt ein Fettfilm auf
Thren Lippen zuriick, ist das Produkt
stark fetthaltig.

B Gefliigel nackt
Sie konnen Fett sparen, indem Sie
beim Gefliigel die Haut weglassen.
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Teil 5: So sparen Sie clever Fett

H Seien Sie geizig

Vergessen Sie das AugenmaB beim
Fett-Abmessen. Schauen Sie immer
ganz genau hin und dosieren Sie mit
einem Teeloffel bzw. Essloffel. 1 EL
entspricht 10 Gramm Fett.

B Pinsel-Trick

Der beste Kalorien-Spar-Trick beim
Kochen: Pfanne nur hauchdiinn mit
Fett auspinseln. Sie konnen alternativ
auch einen Spriiher verwenden.

B Achtung Tiefkiihl-Produkte
Tiefgefrorenes Gemiise oder Obst
ist eine gute Alternative zu frischen
Waren. Achten Sie aber darauf, dass
keine Sahne oder Panaden enthalten
sind.

B Fettarm und superlecker:
Kochen im Wok

In diesem chi- . o 7
nesischen Koch- % *u»._@
gerat werden die S
Zutaten schnell und

damit schonend gegart. AuBerdem
benoétigen Sie beim Kochen im Wok
nur wenig Fett. Nutzen Sie also den
Wokso oft es geht — Ihre schlanke Linie
wird es Thnen danken. Sie miissen
nichtimmer chinesisch kochen: Geben
Sie einfach etwas Fleisch in das Koch-
gerit, dann Gemiise dazu. Wiirzen Sie
mit Krautern und anderen Gewiirzen
— fertig.

B Schmoren im eigenen Saft

Der Bratschlauch ist eine ebenso
einfache wie geniale Erfindung: Sie
geben Fisch oder Fleisch zusammen
mit Gemiise hinein, binden den Brat-
schlauch zu und lassen alles im eige-
nen Saft ohne weitere Zugabe von Fett
schmoren. Sehr figurfreundlich und
lecker dazu!

H Fleisch mit Wein
Dunkles Fleisch (z.B. Steak) kénnen
Siein einer beschichteten Pfanne ohne
Fett bei mittlerer Hitze garen. Damit
es zart bleibt, etwas

Rotwein dazugeben. gt

Weg mit dem Fettl?

B Krauter, Krauter, Krauter
Ein weiterer einfacher

Trick, schlank zu

kochen: Verwenden

Sie frische, tiefgefro-
rene oder getrocknete
Krauter. Die Garten-
kresse zum Beispiel sollten

Sie so oft wie moglich verwenden. Sie
ist reich an Chrom — eine wichtige
Substanz, die Sie beim Abnehmen
unterstiitzt, indem sie den Fettstoff-
wechsel ankurbelt. Geben Sie die
Krauter erst kurz vor dem Servieren
iiber das Essen.

H Spiegeleier ohne Fett
Spiegeleier lassen sich hervorragend
ohne Fett zubereiten. Erhitzen Sie 1
oder 2 EL Wasser in einer beschich-
teten Pfanne und braten Sie die Eier
darin braun und knusprig. Probieren
Sie es — es funktioniert wirklich!

H Kartoffelpuffer ,light“

Wer gerne Kartoffelpuffer isst, sollte
diese nicht in der Pfanne mit viel Fett
backen, sondern im Waffeleisen. Auch
im Backofen gelingen sie wunderbar.

H Leichter Kartoffelsalat
Mayonnaise muss nicht sein: Gemii-
sebriihe, Essig, frische Krauter und
Pflanzendl ergeben ein leckeres Dres-
sing.

B Auflauf light

Beim Uberbacken von Gemiise und
Kartoffeln sorgt fettarmer geriebener
Kise gemischt mit Semmelbroseln fiir
eine leckere knusprige Schicht.

H Unten ohne

Streichen Sie je nach Belag statt Butter
lieber Magerquark, Senf, Ketchup
oder Hiittenkédse als Unterlage aufs
Brot.

l Sahne entschirft

Schlagen Sie einen halben Becher
Sahne und in einem anderen Gefif3
2 EiweilB steif. Geben Sie das Eiweil
(bitte ganz frische Eier verwenden)
vorsichtig unter die Sahne. Sie sparen
viel Fett und die ,,Schummelei® wird
niemand bemerken.

1. August 2004 B schlankmagazin Nr. 6




H SalatsoBBen mit Briihe

Kleiner Trick: Salatsofen brauchen
nur die Hilfte Ol, wenn Sie stattdes-
sen Gemiisebriithe (aus dem Reform-
haus) nehmen. Spart 100 Kalorien
pro Person.

H SoBe entschiirft

o Filtern Sie TIhre
SoBen heiB durch einen
Kaffeefilter. Die SoBe
lauft fettarm unten heraus und das
Fett bleibt im Papierfilter hangen.

« Ersetzen Sie einen Teil der Sahne in
den SoBen mit fein geriebenen Kar-
toffeln. Die enthaltene Stirke sorgt
fiir eine sdmige SoBe.

B SoBen fettarm

Warme Saucen konnen Sie leicht
mit einem Fettabschopfer, den Sie in
jedem Haushaltswarengeschift erhal-
ten, direkt von iiberschiissigem Fett
befreien: GieBen Sie die Sauce in den
Fettabschopfer und gieBen Sie nach
wenigen Minuten die vom Fett geloste
Sauce unten heraus.

H SoBen fettarm II

Stellen Sie schmackhafte Saucen ohne
maichtige Mehlschwitze her: Die Sauce
einfach mit etwas piiriertem Gemiise,
einer gekochten Kartoffel oder Kar-
toffelpiireeflocken binden. Auch eis-
kalte Milch oder Kondensmilch, die
man mit dem Zauberstab aufschiaumt,
erfiillen ihren Zweck.

B Kuchen

Wenig Fett enthalt Kuchen aus Hefe-,
Quark-Ol-, Strudel- oder Biskuitteig.
Auch Joghurttortchen, Kise- und
Obstkuchen sind vom Fettgehalt her
empfehlenswert.

B Backen schlank

Pflaumenpiiree (aus 80 g Trocken-
pflaumen und 20 ml Wasser, im Mixer
pliriert) ersetzt in vielen Kuchenrezep-
ten 100 g Butter sowie ca. 30 Prozent
der Rezept-Zuckerangabe!

Ideal zum Beispiel -
fir Schokoku- o

chen.

B Kuchen entschirft

Kostliche fettarme Muffins erhalten
Sie aus fertigen Backmischungen,
wenn Sie statt der angegebenen 100
bis 150 g Margarine die gleiche Menge
0,1 %-igen Joghurt mit 1 EL GrieB ver-
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rithrt dazugeben. Weiter auf Sparkurs
konnen Sie setzen, wenn Sie statt der
angegebenen drei Eier nur ein Eiweil
und lediglich einen Eidotter verwen-
den. Bei 150 °C im normalen Ofen
ausbacken. Dazu eignen sich iibrigens
alle Backmischungen fiir Riihrteige
oder Muffins!

Da man Backmischungen wegen der
Trans-Fette nicht so oft verwenden
sollten, konnen Sie diesen Tipp auch
auf Rezepte fiir selbst gemachte Muf-
fins anwenden.

H Fett entlarvt

Wenn Sie im Restaurant essen, erken-
nen Sie so, ob das essen sehr fett ist
oder nicht: viele kleine Fettaugen
— wenig Fett, wenige groBe Fettaugen
— viel Fett.

H Bratwurst entschéirft
Ziehen Sie bei einer feinen Bratwurst
die ,Haut“ ab, dann briat das Fett
heraus. Stechen Sie die grobe Brat-
wurst mit dem Zahnstocher ein, auch
dann lauft das Fett heraus.

l Mehr Wasser als Alkohol
Alkohol enthilt zwar kein Fett,
hemmt aber ganz massiv die
Fettverbrennung. Wenn Sie
ausgehen, machen Sie es

sich zu Gewohnheit, fiir

jedes Glas Bier/Wein 2 .
Glaser Wasser zu trin-

ken. Das schont nicht

nur Thre Figur, sondern

auch Thre Gehirnzellen

vor dem Absterben.

B Speck ersetzen

Statt Speck konnen Sie in vielen
Gerichten alternativ kross gebratene
Putenstreifen oder gekochten Schin-
ken ersetzen.

H Butter streichzart

Lagern Sie Butter nicht im Kiihl-
schrank. Streichfihige Butter kann
namlich diinner aufs Brot gestrichen
werden als harte Butter aus dem
Kiihlschrank.

B Wurst — lecker statt fett
Lachsschinken, Putenbrust, Gefliigel-
wurst oder Bratenaufschnitt sind fett-
arme Wurstsorten, die Sie beruhigt
essen konnen. Auch gekochter und
gerducherter Schinken ohne Fettrand
sind zu empfehlen.

H Oliven:
ab und zu griin statt schwarz

Auch Oliven sind
echte Schwerge-
wichte fiir die Fett-

bilanz (aber sehr

gesund!). Schwarze Oliven, nach grie-
chischer Art eingelegt, enthalten 36 g
Fett pro 100 g. Die gleiche Menge an
griinen, marinierten Oliven haben nur
13 g Fett pro 100 g.

H Lieber selber kochen
Fertiggerichte, -suppen und -soBen
enthalten haufig viel Fett.Selber
kochen ist ,,in“ und macht schlank.

B Gute Fette

Essen Sie tiglich Olivenol, Rapsol,
Leinol oder fetten Seefisch (Lachs,
Makrele, Hering, Thunfisch).

B Immer daran denken:
LFettarm® allein ist kein Qualitéts-
merkmal. Ein Lebensmittel kann sehr
wohl wenig Fett haben, aber fiir Thren
Organismus trotzdem wertlos sein.

(as)
So viel Fett!
Pommes Frites........cc.ccceeune 17 g Fett
Nutella (100 8)...ccceevereevennen. 31 g Fett
Gegrilltes Hahnchen ........... 35 g Fett
Bratwurst.......cccceeeeeiieeninnne 36 g Fett
1 D10) 1<) (PRt 37 g Fett

Nussschokolade (100 g) ...... 37 g Fett
Gyrosteller
mit Pommes und Zaziki ...... 50 g Fett

Fettkillertee

Oolong Tee ist ein Fettkiller, denn
seine Wirkstoffe kurbeln einerseits
die Fettverbrennung an und sorgen
andererseits dafiir, dass das Fett
teilweise unverdaut wieder ausge-
schieden wird. Mischen Sie 1 Teil
Oolong Tee mit 1 Teil Jasmintee.
Von dieser Mischung 1 gestriche-
nen Teeloffel in eine Tasse geben
und mit heiBem Wasser iiberbrii-
hen. Nach 3 Minuten abseihen.
Dieser Tee ist sehr sparsam in der
Zubereitung: Sie konnen ihn bis zu
3 mal aufbrithen. Die Ziehdauer
verkiirzt sich dann jedes Mal um
eine Minute.
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Der 1-Minuten-Korper-Check

Die Fitnessbranche hat uns erfolgreich eingeredet, dass wir nur mit teuren Fit-
nessgerdten wirklich fit und glicklich werden. Dass es auch anders geht, zeigt
der Autor Lothar Bolander. Er hat den 1-Minuten-Korper-Check entwickelt - ein Trainings-
programm, bei dem 3 mal 1 Minute taglich reicht, um fit zu werden und Fett abzubauen.

ereits nach dem ersten Auspro-
bieren stellt man fest: Das tut
mir gut!

Und es leuchtet ein, warum seine
Methode so erfolgreich ist: Jeden
Tag 3 Minuten intensives, dabei ein-
faches Training, macht im Monat 90
Minuten, im Jahr 1.080 Minuten. Das
scheint nicht viel, aber die perma-
nente Wiederholung der Bewegungen
macht es. Ganz ehrlich: Wer hat nicht
zwischendurch mal 1 Minute Zeit?
Ko6nnte man nicht in der TV-Werbe-
pause den Ton abdrehen (sowieso
besser fiir die schlanke Linie. Muss
man wissen, welche neuen Schokorie-
gel es schon wieder gibt?) und den 1-
Minuten-Check durchfithren? Wie oft
wartet man auf etwas? Beim Kochen,
bei der Hausarbeit. In der Zeit, in
der Ihr PC hochfiahrt und Sie nur auf
einen schwarzen Bildschirm starren,
konnen Sie schon die kurze Ubung
absolviert haben.

Die Sache hat nur einen Haken: Wer
erfolgreich sein will, muss konsequent
sein. Jeden Tag iiben, 3 mal. Gegen
den alltaglichen Schlendrian helfen
nur Erinnerung und Rituale:

 Stellen Sie den Alarm auf Threm
Handy.

Lassen Sie sich von anderen erin-
nern oder erinnern Sie sich gegen-
seitig. Am besten ,infizieren“ Sie
gleich Thr gesamtes Umfeld mit
dieser Idee, dann haben Sie immer
jemanden, mit dem Sie gemeinsam
iiben konnen oder der Sie erinnert.
Nehmen Sie sich vor: ,Ich mache die
Ubung immer dann, wenn ich aus
dem Bad komme“ oder: ,Immer,
wenn meine Kinder ins Bett gegan-
gen sind, mache ich die Ubung*.

Die Vorteile

» Zeitaufwand ist minimal

» die Figur wird gestrafft

+ Sie bauen Muskeln auf

+ die Fettverbrennung wird angekur-
belt
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Der 1-Minuten-Korper-Check
in der Ubersicht

1. Auf die Zehenspitzen stellen
Wieder normal hinstellen, den
linken Fuf3 anwinkeln (Muskeln
im Bein anspannen)

3. Den rechten FuBl anwinkeln
(Muskeln im Bein anspannen)

4. Die Muskeln der Oberschenkel
anspannen

5. Linkes Bein nach vorne anwin-
keln

6. Rechtes Bein nach vorne anwin-
keln

7. Den linken FuB3 zum Gesal3

8. Den rechten Fufl zum Gesaf3

9. Die GesaBmuskeln anspannen

10. BlasenschlieBmuskel anspannen

11. Die Bauchmuskeln anspannen

12. Brust raus, Ellenbogen nach

hinten driicken

13. Sich wie Tarzan hinstellen (Arme
vom Korper weg) und die seitli-
chen Riickenmuskeln und Brust-
muskeln anspannen, einatmen

14. Langsam nach vorne beugen, mit
den Hianden den Boden beriihren
und ausatmen

15. Wieder aufrichten, Arme nach
vorne strecken, Hinde zu Faus-
ten ballen

16. Die Finger abspreizen

17. Handen nach unten abwinkeln

18. Handen nach oben abwinkeln

19. Die Schultern hochziehen

20. Hande nach vorne driicken als
wiirden Sie eine Wand wegschie-
ben

21. Arme von oben nach unten
ziehen (Klimmzug)

22. Hande kraftvoll gegeneinander
driicken

23. Kopf nach links wenden

24. Kopf nach rechts wenden

25. Kopf nach vorne beugen

26. Kopf nach hinten beugen (Hande
einsetzen zum Abstiitzen)

27. Mund weit auf machen und herz-
haft gdhnen

28. Wangen aufblasen

29. Stirn ganz stark runzeln

30. Den Korper ausschiitteln,
lachen — Fertig!

P ~

—
p

AN

Alle Bewegungen sollten
weich und flieBend sein.
Vergessen Sie das regel-
maBige, flieBende Atmen
nicht, sonst erhoht sich
der Blutdruck zu sehr. Bei
jeder Ubung langsam bis 3
zahlen. -

Diese Ubungen kann man auch abge-
wandelt im Liegen absolvieren — sehr
empfehlenswert, um einen guten Start
in den Tag zu haben. Im Buch von
Lothar Bolinder finden Sie alle Ubun-
gen ausfiihrlich erklart und bebildert.
Das Buch lohnt sich auch, um einmal
den Erfolg der Methode zu bestaunen:
Es gibt 2 Bilder des Autors: einmal
mit 48 Jahren und einmal mit 72.
Mit 72 ist er ein attraktiver, fitter und
schlanker Mann. Mit 48 war er dick,
fahl und krank. Schauen, staunen und
nachmachen — das ist unser Tipp fiir
Sie!

(as) M

Buchempfehlung

sDer 1-Minuten-Korper-
Check — Fitness und Ver-
jingung fir Millionen“
- von Lothar Boldnder,
“ broschiert, 73 Seiten, BIO
< Ritter Verlag, 10,50 EUR

EXl Bestellen bei Amazon

Mit freundlicher Genehmigung des

BIO Ritter Verlags an

SUBADIATT 18 sen Lam s st

EXl www.bio-ritter.de
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Vorbereiten

Sie brauchen:

O Leinsamen

[ Niisse

O Getreideflocken

[ Beeren

O Joghurt oder Milch

O Makrele

O Senf

O Basilikum

O Rapsol

O Broccoli

[0 Salat

O Camembert oder
Gouda

O Tomaten

O Oliven

O Gurken oder Rote
Beete

O Misosuppe

O Grapefruits oder
Grapefruitsaft

[0 Mineralwasser

O Ingwerwasser oder
Chai-Tee

O Sojamilch

O Erdbeeren

O Kiwi

Erlauterungen

Schlank-Tag

Wir geben Ihnen in dieser Rubrik Anregungen fiir ,Abnehm-Tage“. Wichtig: Hierbei handelt
es sich nicht um Didt-Tage im landldufigen Sinne, sondern um Anregungen, wie Sie langfristig
Ihre Erndhrung umstellen und so schlank werden. Betrachten Sie diese Tage als ,,Lern-Tage*,
die Sie Ihrem Ziel, schlank zu werden, nédher bringen. Die Schlank-Tage sind so aufgebaut,
dass Sie Ihre Fettverbrennung ankurbeln und immer wieder neue Lebensmittel kennen lernen,
die lecker und gesund sind. Aufierdem gibt es jeden Tag eine kleine Aufgabe, die IThnen hilft,
sich zu motivieren und Ihr Ziel positiv anzugehen.

Morgens
Miisli

aus Leinsamen
geschrotet, gehackten
Niissen, eventuell
Dinkelflocken oder
Haferflocken

Beeren (Erdbeeren,
Brombeeren, Heidel-
beeren, Himbeeren)
dazu geben und mit
Joghurt, Milch oder
Sojamilch geniefen

Mittags
Makrele de Luxe

dazu Broccoli und
Salat nach Wunsch
(mit einem selbst
gemachten Dressing)

Eine kiichenfertige
Makrele mit einer
Mischung aus Senf
und Basilikum fiillen.
8 Minuten von jeder
Seite in Rapsol braten.
Den Broccoli 10 Minu-
ten dampfen oder in
wenig Wasser garen.

Abends

Etwas Camembert oder
Gouda, dazu Tomaten,
Oliven, kleine Giirk-
chen oder Rote Beete
aus dem Glas.

Ab 18.00 Uhr nichts
mehr essen, nur noch
Misosuppe und Wasser
trinken.

aussehen.

Aufgaben fir diesen Tag

Sie sind schon!

Ziehen Sie sich heute besonders schon an, geben Sie
sich Miihe mit Threm Aussehen. Nach dem Duschen
vielleicht ein kleines Schénheitsprogramm: Den Korper
eincremen oder mit einem duftendem Massageol ein-
reiben. Eine Gesichtsmaske ldsst Sie strahlend frisch

Fett verbrennen

Gehen Sie 5 Minuten flott und steigen Sie 100 Treppen
(nur die nach oben zédhlen). Fortgeschrittene gehen 15
Minuten und steigen 200 Treppen.

Sonstiges

Vor dem Mittag-
und Abendessen

1/ Grapefruit (schilen
und mit den weiBen
Hauten essen) oder

1 Glas Grapefruitsaft
ohne Zucker

Trinken

2 Liter stilles Mine-
ralwasser. Saft von 2
Zitronen hineinpres-
sen.

AuBerdem:
Ingwerwasser oder
Chai-Tee ohne Zucker

Zwischendurch

Erdbeer-Traum:
Sojamilch Bananenge-
schmack (0,25 Liter)
mit 150 g Erdbeeren
plirieren, sofort genie-
Ben. 1 Kiwi dazu essen.

Misosuppe: Ein Soja-Produkt. Durch Fermentierung wird eine Paste hergestellt, die einen sehr eigenen, leicht siif3-
sauren Geschmack hat. Gibt es in Asia-Liaden und Reformhausern.

www.schlankmagazin.de
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Ihr Erfolgsprotokoll fur heute

Jede Aufgabe, die Sie geschafft haben, haken Sie ab. Wenn Sie Erkenntnisse gewonnen haben oder Thnen etwas auf-
fallt, dann tragen Sie es in die 3. Spalte ein. Beispiel: Sie haben zwar nichts auerplanmafig genascht, aber hatten ein
unstillbares Verlangen nach Schokolade. Tragen Sie das ein, damit Sie Ihre Erfolge/Thre Entwicklung dokumentieren
konnen.

Was

Aufgabe ,,Sie sind schon!”

Aufgabe ,Fett verbrennen”

Wasser getrunken

nichts auBerplanmifig genascht

Geschafft!

Anmerkungen: Erfahrungen, Probleme etc.

Die ,Versager-Falle*

Kennen Sie das: Abends bewerten Sie
Thren Tag in Hinsicht auf das Abneh-
men. Oft kommen dann Ausspri-
che oder Gedanken wie ,,Heute war
kein guter Tag“, ,XY habe ich nicht
geschafft”, ,Wieso musste ich schon
wieder SiiBigkeiten essen?”.
Natiirlich ist es gut, sein Verhalten zu
reflektieren und auch zu iiberlegen,
was man besser machen konnte. Aber
solche Gedanken wie oben beschrie-
ben erreichen genau das Gegenteil.
Jeder Gedanke, der verurteilt oder
wertet ist eine kleine Botschaft an
uns selbst: ,Wieder mal versagt”.
Das ist weitaus schlimmer, als
wiirden Sie an jedem Tag der Woche
eine Tafel Schokolade essen. Mit ein
wenig Bewegung und Ausgleich wird
die Schokolade verstoffwechselt und
lasst nichts zuriick — nicht jedoch
die Selbstvorwiirfe. Sie sind nicht
nach einem Tag vergessen. Sie sind
die wahren ,Fettpolster®, denn wer
heute denkt, dass er versagt hat, wird
es am nachsten Tag in die Tat umset-
zen — das ist das Gesetz der selbster-
fiilllenden Prophezeiung.

Diese ,Fettpolster* im Kopf los zu
werden, ist viel schwieriger, als auf
der Waage einen Erfolg zu sehen,
oder besser gesagt: Der Erfolg auf
der Waage hiangt davon ab, wie dick
Sie im Kopf noch sind.

Diese Strategie kann Thnen helfen,
aus dem ,Versager-Kreislauf” zu ent-
kommen:

> Keine Verbote

Wer sich nichts verbietet, kann auch
nicht versagen. Alles ist erlaubt,
Sie finden selbst das richtige Maf
heraus.

2 Keine Bewertung

Sagen Sie nicht: ,Ich war heute dis-
ziplinlos®. Uberlegen Sie lieber, was
Sie verbessern konnen. Wenn Sie
beispielsweise eine HeiBhungerat-
tacke hatten, tiberlegen Sie, wie Sie
diese in Zukunft vermeiden konnen.

> Keine Vorwiirfe

Machen Sie sich keine Vorwiirfe
— gleichgiiltig, was Sie getan oder
unterlassen haben. Verzeihen Sie
sich und vergessen Sie das, was Sie
noch nicht optimal fanden.

> Keine Vergleiche

Ihre Freundin hat schon 3 Kilo mehr
abgenommen als Sie? Thre Nachba-
rin macht viel mehr Sport als Sie?
Na und? Vergleichen Sie sich nicht

langer mit anderen — das frustriert.
Sie sind einzigartig und das ist auch
Thr individueller Weg zu TIhrem
Wunschgewicht. Sie bestimmen
die Richtung und die Schnelligkeit
— nicht die anderen.

Es ist sicherlich schwierig, sich
dieses bewertende, negative Denken
abzugewohnen. Wenn Sie es aber
dennoch schaffen, dann werden Ihre
Pfunde purzeln, und Sie werden um
ein Vielfaches zufriedener sein als
vorher.

Foto: DAK/Wigger

www.schlankmagazin.de
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Diesmal beschiiftigen wir uns
mit Hiilsenfriichten, die leider
viel zu wenig auf unserem Spei-
seplan landen. Probieren Sie
einmal einige dieser leckeren
Rezepte, und Sie werden Sie
bestimmt 6fter kochen!

Bohnen de luxe

Dieses Bohnengericht konnen Sie mit
einem griinen Salat als vollwertiges
Mittagessen servieren — in 10 Minu-
ten auf dem Tisch und ein Gedicht!

2 Scheiben gekochter Schinken (dick)
2 Glaser Bohnen, weil}

Bohnenkraut (muss nicht sein)

Salz

Pfeffer

1 groBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Oliven- oder Rapsol

etwas Petersilie

etwas Parmesankise, gerieben

Die Bohnen gut abspiilen. In einer
Pfanne das Ol erhitzen und die
gewlirfelte Zwiebel anbraten. Den
Knoblauch dazu geben. Nun den
gewlirfelten Schinken in die Pfanne
geben und alles leicht anbraten.

Als Néchstes kommen die Bohnen und
die Gewlirze dazu. Wer mag, gibt noch
einen kleinen Schuss Sahne dazu.
Das Gericht mit Parmesan und Peter-
silie servieren.

Bohnenpiiree mit Oliven

250 g weiBe getrocknete Bohnen
(oder Bohnen aus dem Glas)

3/3 1 Gemiisebriithe (Reformhaus)

1 Becher Schlagsahne (250 g)

Salz

Pfeffer

Muskat

1 Zitrone

2 TL Olivenol

200 g Oliven (griine und schwarze)

www.schlankmagazin.de

Rezepte

Bohnen iiber Nacht in reichlich kaltem
Wasser einweichen. Die abgetropf-
ten Bohnen in der Brithe auf kleiner
Hitze etwa eine Stunde kochen. Mit
der Brithe im Mixer oder mit dem
Zauberstab piirieren. Mit Sahne ver-
rithren und mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Zitronensaft abschmecken. Zirka
zwel Stunden stehen lassen; das Piiree
quillt in dieser Zeit noch auf. Mit ein
wenig Olivenol betrdaufeln und mit
Oliven belegen (in Scheiben geschnit-
ten).

Indische Linsen

200 g getrocknete rote Linsen,
gewaschen

2 Tomaten, gehackt oder passierte
Tomaten

/> TL gemahlenes Kurkuma
(Gelbwurz)

1-2 TL gemahlenes Cumin
(Kreuzkiimmel)

2-4 getrocknete, gemahlene
Chilischoten

Salz

2 Lorbeerblitter

3 EL Rapsol
1-4 Knoblauchzehen, zerdriickt
1-3 Zwiebeln in diinnen Scheiben

Die Linsen in 1 Liter Wasser zum
Kochen bringen und eventuell ent-
standenen  Schaum  abschdpfen.
Kurkuma, Cumin und die Tomaten
zugeben. Alles bei niedriger Hitze
etwa 40 Minuten kocheln lassen, bis
die Linsen weich sind. Erst jetzt die
restlichen Gewiirze zugeben und mit
Salz abschmecken.

Zwischendurch das Fett in einem Topf
erhitzen und zuerst den Knoblauch,
danach die Zwiebeln dazugeben. Die
Zwiebeln langsam goldbraun braten.

Zum Schluss die Zwiebeln und den
Knoblauch auf die Linsen geben und
alles servieren. Dazu Reis und Salat
reichen.

Bitte beachten Sie, dass wir unsere Rezepte nicht in ,,gut” und ,,bose” unterteilen. Wir bieten Thnen
hier Rezepte, die etwas Besonderes sind — sehr lecker, sehr gesund, leckere Schlemmer-Rezepte
usw. Natiirlich bekommen Sie auch viele Rezepte, die fiir einen Abnehmtag geeignet sind, darauf
weisen wir besonders hin. Ansonsten gilt: Genieflen Sie alles, was IThnen wirklich schmeckt.

Exotisches Linsensiippchen

200 g rote Linsen

1ELOL

2 Zwiebeln

je 1 TL Chilipulver und Ingwer (oder
frischen Ingwer)

12 TL Muskat

2 rote und 2 griine Paprikaschoten
1> 1 Gemdiisebriihe

11 Kokosmilch

Salz und Pfeffer

Zwiebeln klein schneiden und mit den
Gewiirzen im Ol anbraten. Die Linsen
10 Minuten in heifem Wasser einwei-
chen, abgieBen. Paprikaschoten klein
schneiden und mit den abgetropften
Linsen zu den Zwiebeln geben und
kurz mit diinsten. Gemiisebrithe und
die Kokosmilch dazugeben und das
Ganze ca. 20 Minuten kocheln lassen,
purieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Harira-Bohnensuppe

Ein Traumhaftes Rezept aus Marokko

150 g Kichererbsen (Abtropfgewicht)

150 g weiBe Bohnen (Abtropfgewicht)
400 g Tomaten (Dose)

1 gewiirfelte Zwiebel

12 TL Safranfdaden,

eingeweicht in etwas Wasser

Y2 TL Kurkuma

Y5 TL Zimt

1 TL gemahlener Koriander

2 EL Koriandergriin, fein geschnitten
2 EL Petersilie, fein geschnitten

Saft von Y2 Zitrone

12 TL Harissa oder Chilipulver

1 EL Mehl

Olivenol

Salz und Pfeffer

Die Kichererbsen zusammen mit den
Bohnen, den Tomaten, den Zwiebel-
wiirfeln, dem Safran samt Einweich-
wasser, Kurkuma, Zimt, gemahlenem
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Koriander, Salz und Pfeffer in einen
Topf geben. Je 1 EL Koriandergriin
und Petersilie sowie den Zitronensaft
zufiigen. AnschlieBend so viel Wasser
oder Gemiisebriihe zugieBen, dass alle
Zutaten bedeckt sind. Zum Kochen
bringen und auf kleiner Flamme 10-15
Minuten kochen lassen.

Danach das Mehl mit etwas kaltem
Wasser anrithren und in die Suppe
quirlen. Die Suppe weitere 5 Minu-
ten unter stindigem Riihren kochen
lassen, damit sich alle Zutaten gut
miteinander vermischen.
Unmittelbar vor dem Servieren die
Harissa-Paste oder das Chilipulver
einrithren. Mit dem restlichen Kori-
andergriin und der restlichen Petersi-
lie bestreuen und auftragen.

Kichererbsenpfannkuchen

Zutaten fiir 8-12 Stiick:
250 g Kichererbsenmehl
2 Eier

/> TL Salz

100 ml Rapsol

Das Kichererbsenmehl, die Eier und
das Salz mit 400 ml Wasser zu einem
fliissigen Teig verrithren. Das Ol in
einer groBen Pfanne erhitzen. Nach-
einander jeweils eine Schopfkelle
Teig hineingieBen, glatt streichen und

bei mittlerer Hitze etwa 2 Minuten
backen, wenden und nochmals etwa 1
Minute backen. Die Pfannkuchen her-
ausnehmen und warm stellen.

Tipp: Wer es mag, kann unter den
Teig noch kleingeschnittenen Schin-
ken oder Schafskise geben. Auch eine
Krautermischung peppt die Pfannku-
chen auf.

Scharfe Bohnensuppe

400 g Hackfleisch

1 groBe Zwiebel

2 Glaser weifle Bohnen

1 Dose geschilte Tomaten
Harissa oder Chilipulver

1 Becher Créme fraiche oder Soja-
Cuisine

2 Brithwiirfel (Reformhaus), daraus
/2 Liter Briithe zubereiten

Wer mag: 1 Chilischote

Olivenol

Das Hackfleisch mit der gewiirfelten
Zwiebel in etwas Olivenol anbraten.
Brithe, Bohnen und Tomaten hin-
zufiigen. Alles mit den angegebenen
Gewlirzen kraftig wiirzen und ca. 15
Minuten kocheln lassen. Zum Schluss
den Becher Créme fraiche unterriih-
ren und die Suppe ein paar Minuten
ziehen lassen.

Erbsensuppe Spezial

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund Minze oder getrocknete
Minze (tiirkischer Laden)

1 EL Olivenol

500 ml Gemiisebrithe (Reformhaus)
300 g Erbsen, tiefgekiihlt

Salz

Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Den Knoblauch ebenfalls schilen und
fein hacken. Minze waschen, trocken
tupfen, Blattchen abzupfen und fein
schneiden.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen
und die Zwiebel weich diinsten. Knob-
lauch, Erbsen und den GroBteil von
der Minze hinzufiigen und kurz diins-
ten. Die Gemiisebrithe dazu geben,
kurz aufkochen lassen und dann bei
kleiner Hitze kochen lassen, bis die
Erbsen gar sind. Etwa 5 EL Erbsen
herausnehmen, dann die Suppe mit
dem Zauberstab oder im Mixer piirie-
ren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

Die Suppe in Teller fiillen, die restli-
chen Erbsen dazugeben und mit der
Minze bestreut servieren.

Pushen Sie lhre Verdauvung

Diese Ubung hilft Thnen, Ihre Ver-
dauung auf Trab zu bringen:

Setzen Sie sich gerade auf einen
Stuhl. Verschrianken Sie die Hénde
hinter dem Kopf. Thre Ellenbogen
sollten jetzt parallel zueinander sein.
Heben Sie nun das linke Knie und
versuchen Sie, den rechten Ellenbo-
gen zu beriihren. Dann das Ganze
nochmal mit dem rechten Knie an
den linken Ellenbogen.

3 Minuten sollten Sie schon durch-
halten. Auch diese Ubung bringt
viel mehr, wenn Sie sie regelmaBig
machen. Es werden Magen, Darm,
Leber und Galle ganz natiirlich mas-

siert, auBerdem wird die Durchblu-
tung des Bauches geférdert — ein
straffer Look ist die Belohnung fiir
regelmiBiges Uben.

Schone Haare und Nagel

Wenn Sie das Aussehen Threr Haare/
Néagel verbessern mochten, helfen
Thnen folgende Lebensmittel:

» Milchprodukte liefern die Ami-
nosaure Methionin, die fiir Haare
und Nagel besonders wichtig ist

+ Hefe, Tomaten, Soja, Eier und
Naturreis verhelfen Thnen zu scho-
nem Haar und festen Nigeln

» Sonnenblumenkerne, Weizenkleie
und Niisse schiitzen vor vorzeiti-
gem Ergrauen

Prost! bei sprodem Haar

Mischen Sie 1 Eigelb mit 1 groBen
Glas Cognac, reiben Sie mit dieser
Mischung das Haar ein. Lassen Sie
die Packung 20 Minuten einwirken,
dann mit lauwarmem Wasser spiilen.
Geben Sie dem Spiilwasser den Saft
einer Zitrone bei.

www.schlankmagazin.de
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Mo, 02.08.
6:30-7:30
WDR

Di, 03.08.
10:15-11:00
WDR

Di, 03.08.
18:00-18:20
mdr

Sa, 07.08.
14:00-14:25
RBB

Mo, 09.08.
18:20-18:50
WDR

Fr, 13.08.
16:30-17:00
ARD

Di, 17.08.
14:45-15:15
arte

TV- und Radio-Tipps, Buchempfehlungen und interessante Websites

TV und Radio 02.08.-29.08.

Planet Wissen —
,Friichte des
Meeres*

Rundum Gesund —
,Pillen ohne Arzt?
Nutzen und Gren-
zen der Selbstmedi-
kation“

Natiirlich gesund —
»,Das Kreuz mit
dem Kreuz®

KostProbe

WDR Servicezeit:
Kostprobe

alfredissimo!

Hippokrates —
,Krank sein in
Europa“

www.schlankmagazin.de

Meeresfriichte sind gesund und nahrhaft und
eine willkommene Abwechslung auf unse-
rem Speiseplan. Das Magazin zeigt u.a. die
Lebensweise der Meeres-Delikatessen. Der
Fernsehkoch Vincent Klink verriat, wie man
die besten Meeresfriichte auswéahlt und wie
man sie zubereitet.

Insbesondere die Gesundheitsreform ver-
stirkt den Trend zur Selbstmedikation: Uber
die Hilfte aller Medikamente werden in Apo-
theken frei — also ohne Rezept — verkauft.
Hinzu kommen die Produkte aus Drogerien,
Verbrauchermirkten und Hausmittel. Das
Magazin hinterfragt dieses Verbraucherver-
halten im Hinblick auf die gesundheitliche
(Un)Bedenklichkeit.

Riickenbeschwerden gehoren schon fast zum
Alltag — jeder dritte Deutsche leidet bereits
darunter, bei vielen Menschen sind die
Schmerzen sogar chronisch. Das Magazin gibt
Tipps und Tricks fiir Entspannungsiibungen
auch am Arbeitsplatz, fiir Therapien und opti-
male Bewegungen, die Riickenschmerzen erst
gar nicht aufkommen lassen.

Die Sendung beschiftigt sich u.a. mit den
gesunden Fetten der Omega-3-Fettsiuren.
RetromaBig wird ein Riickblick auf die Ess-
Trends der 50er, 60er und 70er Jahre gelie-
fert. Die ,bayerische Wunderwaffe“ Rettich
ist nicht nur scharf, sondern auch gesund.
Exotischer dagegen ist die Kokosnuss, deren
Vielseitigkeit vorgestellt wird.

Das Magazin informiert u.a. iiber gesundes
Garen im Romertopf und in seinem Pendant,
der Tajine. Diese Zubereitungsmethode ist
nicht sehr aufwéndig, und auBerdem bleiben
die meisten Nahrstoffe erhalten. Ein weiteres
Thema ist die in Deutschland zu beobach-
tende Zwangsjodierung von Lebensmitteln.
Zwar wird Jod generell vom Korper benotigt,
und Deutschland gilt als Jodmangelgebiet. Es
birgt jedoch auch gesundheitliche Risiken.
Daneben geht es um seriose und weniger seri-
ose Ernahrungsberatung und um Waffeln.

Zu Gast bei Bio ist der Schauspieler Tim Berg-
mann. Wihrend der Meister selbst Spaghet-
tini mit Sepia zubereitet, stehen bei seinem
Gast ,Himmel und Erde“ mit gebratener Blut-
wurst auf der Speisekarte.

Das Gesundheits-Magazin beschiftigt sich
schwerpunktmaBig mit dem Thema ,Krank
in Europa“: Wie reagieren Deutsche, Franzo-
sen und Engldnder, wenn sie krank werden,
und warum reagieren sie so? Weitere Themen
sind die fernostliche Kunst des Wohnens
(Feng Shui) und Trekking.

Bucher, CDs und Videos

EQ, Emotionale Intelligenz

d Mit dem Begriff
,Emotionale Intel-
ligenz“ konnen
noch immer nur
wenige Menschen
; etwas anfangen. Es
handelt sich dabei um die Fahigkeit,
intelligent mit den eigenen Gefiih-
len und den Empfindungen anderer
umzugehen. Mit der Audio-CD LEQ,
Emotionale Intelligenz* (HOR Verlag;
14,95 EUR) nach dem Buch von Daniel
Goleman kann diese Bildungsliicke
aufgearbeitet und die eigene emotio-
naleIntelligenzmoglicherweisewieder
neu aktiviert werden. Es handelt sich
bei der Audio-CD nicht einfach nur
um ein Nachlesen des Bestsellers von
Goleman, sondern um eine gelungene
Neusortierung von Zitaten aus dem
Buch, vermischt mit Beispielen aus
der Praxis und englischsprachigen
Erlduterungen Golemans selbst. Die
einzelnen Abschnitte werden akus-
tisch durch Spharenklénge getrennt.

Emotionale Intelligenz

—_—

EXl Bestellen bei Amazon

Die Krankheitserfinder

& Der Titel ,Die
i »W Krankheitserfin-

Jirg Blech der. Wie wir zu
DIEKRANKHETS ~ Patienten gemacht
ERFINDER werden” (Verlag S.

(, Fischer;17,90EUR)

ist provokativ, und

@M genauso provokativ

¢k&y ist auch der Inhalt.

Jorg Blech macht

sich damit sicher keine Freunde bei
Arzten oder der Pharmaindustrie, und
auch Patienten diirften das Buch mit
gemischten Gefiithlenlesen. Die grund-
legende These, dass viele Krankheiten
im Grunde gar keine sind, sondern
einfach dazu ,erklart” werden, damit
entsprechende Medikamente verord-
net werden konnen, ist schon starker
Tobak. Mag man bei Beispielen wie
ADHS oder Osteoporose noch skep-
tisch sein, Krankheitsbilder wie das
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Biucher, CDs und Videos

»Sisi-Syndrom“ oder die ,Menopause
des Mannes*“ enthiillen aber manchen
Mythos der Pharma- und Medizin-
Industrie. Der , Trick” besteht einfach
darin, normale biologische Vorgiange
zu medikalisieren bzw. Grenzwerte
einfach und willkiirlich nach unten
zu setzen, dem Ganzen einen markt-
schreierischen Namen zu verpassen
und durch entsprechende ,Facharti-
kel“ oder -biicher die neu erfundene
,Krankheit“ als bisher unbeachtet und
schwerwiegend zu propagieren.

Das Buch macht nachdenklich, ist
allerdings auch etwas einseitig. Das
Thema ,Impfen“ wird eher unkritisch
gesehen, Hinweise zu HIV/AIDS als
(moglicherweise ebenfalls) erfunde-
ner Krankheit fehlen.

EXl Bestellen bei Amazon

Lexikon der populdren
ErnahrungsirrtUmer

~ » Gesund oder nicht
/ <" _ gesund? Bei fast
L jedem Lebensmittel
A NN streitensich dariiber
die Geister, (fast)
taglich neue Theo-
rien und Erkennt-
nisse verunsichern
‘_ : den Verbraucher.
A=""" Wie wenig diese
Erkenntnisse und Theorien taugen,
fiihren uns die Ergebnisse vor Augen:
Ubergewicht, Essstorungen und
Didten statt genussvolles Essen und
vitale Gesundheit.
In seinem Buch ,Lexikon der popu-
laren Erndhrungsirrtiimer® (Piper,
9,90 EUR) raumt Udo Pollmer mit
zahlreichen Erndhrungsirrlehren auf
und pladiert fiir einen normaleren
Umgang mit Lebensmitteln und Nah-
rungsaufnahme. Das Buch ist witzig,
stellenweise auch sehr ironisch und
vor allem kritisch geschrieben — und
sollte natiirlich auch kritisch gelesen
werden. Es rundet viele altbekannte
Ecken und eckt auch selbst an. Tipps
und Ratschlidge sucht man allerdings
vergeblich. Denn was dem jeweiligen
Korper gut tut, muss jeder fiir sich
selbst herausfinden.

EX Bestellen bei Amazon

www.schlankmagazin.de
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Weniger essen und nichts abnehmen?

Frage:

Ich esse immer weniger und nehme trotzdem
nicht ab. Woran liegt das?

Antwort:

Der Korper schaltet auf Sparflamme. Dadurch,
dass Sie wenig essen, signalisieren Sie IThrem
Korper, dass eine Hungerzeit bevorsteht. Des-
halb fahrt der Korper den Kalorienverbrauch
herunter, damit Sie nicht verhungern. Die
Losung: Essen Sie viel, aber das Richtige. Essen
Sie ausgewogen, mindestens 5 Portionen Obst
und Gemiise und 4 mal in der Woche Fleisch und
Fisch zu gleichen Anteilen. Essen Sie viel was- | g|yttest ImuPro300
serhaltiges Obst und Gemiise (Gurken, Melone,
Tomate). Das fiillt den Magen und Ihr Korper i
merkt, dass alles in Ordung ist und kurbelt die = Nahrungsmittel
Fettverbrennung wieder an.

) . chronischen Beschwerden.
SCthnkeS Flngel'sple| Fordern Sie Unterlagen zu diesem auch

machen sie jeden Tag:

< Fragen Sie Doc Schlank!

Diese Fingeriibung kann Thre Gewichtsab-
nahme unterstiitzen — vorausgesetzt, Sie

Halten Sie Thre Hinde etwa in Bauchhohe
und verhaken Sie beide Zeigefinger. Ver-
suchen Sie nun, die Finger auseinander zu
ziehen. Dabei atmen Sie in den Bauch hinein,
die Bauchmuskeln sind angespannt. Jetzt
16sen Sie die Finger wieder und atmen dabei
langsam aus. 10 mal morgens und abends.
Diese kleine Ubung kurbelt die Fettverbren-
nung an und hilft Thnen so beim Abnehmen.

Anzeige —

www.imupro.de

__Erndhrung

. élmnn Sie krank machen!

entlarvt unvertragliche

Neue Studienergebnisse
dokumentieren die Wirksamkeit bei

fir die Praxis interessanten Konzept an:

Telefon: 06151 - 66 68 00
www.imupro.de

ImuPro300

Nahrunasmittel-lmmunprofil

lhre Werbung hier?

Fordern Sie gleich
unsere Mediadaten an:
werbung@schlankmagazin.de
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action cards

Auf dieser Seite finden Sie Kirtchen zum Ausschneiden, die Sie motivieren und erinnern sollen. Suchen Sie die
Kértchen aus, die Thnen zusagen, und schneiden Sie sie aus. Sie konnen sie immer bei sich tragen oder irgendwo
gut sichtbar anbringen. Tipp: Wer langer etwas davon haben will, klebt sie auf DIN A8 Karteikarten. Wer mag,
notiert auf der Riickseite eigene Gedanken. Wenn Sie sich eigene ,action cards“ basteln mochten, formulieren Sie

Thre Ziele immer positiv!

Ich bin ein Gewinner!

Ich bewerte nicht die Qualitat meines Tages
anhand meines Essverhaltens.

Ich mache mir keine Vorwirfe, sondern
Uberlege, was ich verbessern kann.

©2004 schiokmagazin www.schlankmagazin.de

Mein schlanker Kleiderschrank

« Termin festlegen

« Kartons etfc. bereitstellen

% Ich hole mir Hilfe, und zwar von

« Bestandsaufnahme

« raus mit allem, was zu groB ist

“ passende schone Kleidung kaufen

©2004 schionkmagazin www.schlankmagazin.de

o<
Die besten Lebensmittel Der 1-Minuten-Korper-Check

Ich esse regelmdBig Hilsenfrichte. )

Meine Lieblingsrezepte sind: Ich fUhre diese Ubung

- jeden Tag Mal

< durch.
N ©2004 schiokmagazin www.schlankmagazin.de © 2004 schionkmagazin www.schlankmagazin.de
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