Schlemmen

mmmohne Reue

Rank und schlank durch die Weihnachtszeit

Man briuchte wohl schon Scheuklappen, um all den
siiffen Verfithrungen von Lebkuchen, Dominosteinen,
Stollen und Co. in der Weihnachtszeit zu entgehen. Und
dann das Festtagsmenii an den Feiertagen: schin herz-
haft und mit einem kiihlen Bier dazu... einfach herrlich!
Leider driickt sich die Kehrseite des Genusses oft nur
allzu deutlich auf der Waage aus - allerdings nicht
zwangslaufig. Wer auch zur rauschenden Silvesterparty
noch locker ins kleine Schwarze” oder den Smoking
passen machte, kommt mit einer gesunden Ernidhrung
ans Ziel, die vor allem die Kohlenhydrate im Blick behilt
und dadurch den Fettstoffwechsel des Korpers verbes-
sert. Auch Freunde gepflegten Bieresgenusses miissen
sich in diesen Tagen keineswegs in Verzicht iiben, denn
in die figur- und gesundheitsbewusste Erndhrung fligt
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sich kohlenhydratreduziertes Bier bestens ein
Geschmackvoll geniefRen ohne Reue lautet die Devise.

Das dicke Ende kommt nicht nach!

Mit einer konsequenten Umstellung der Erndhrung
gehoren gefiirchtete Schockerlebnisse auf der Waage
der Vergangenheit an. Der Trick dabei: Durch bewusst
Essen und Trinken erreichen Feinschmecker eine
geringe Blutzuckerwirkung, die den Blutzuckerspiege
aufeinem gleichmiRig niedrigen Niveau hilt. So wird
der Korper bei der Fettverbrennung unterstiitzt und die
Fettspeicherung gleichzeitig gebremst. Dazu sollte
viele ballaststoff- und eiweifireiche Lebensmittel de
Weg auf den Teller finden. Fiir ungesunde Fette und
Kohlenhydrate gilt hingegen: Weniger ist mehr. Den
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METHODE

Schlank bleiben mit SpaR und Genuss

LIVING/erndhrung

gehopfte Gerstensaft erfiillt alle Anspriiche einer kon-
sequenten Low-Carb-Ernihrung - schlief8lich dirfen
gerade in der Weihnachtszeit Spafs und Genuss auf kei-
nen Fall fehlen. ,Urspriinglich fiir Diabetiker gebraut,
erfreut sich Edelhopfen Diat-Pilsner als vollwertige Alter-
native besonders unter den Kohlenhydrat-Meidern
wachsender Beliebtheit”, berichtet Jeff Maisel,
Geschiftsfithrer der Brauerei Gebr. Maisel KG in Bay-
reuth. Hier wird bereits seit Anfang der 60er-Jahre koh-
lenhydratarmes Bier gebraut, das jetzt bei der moder-
nen, figurbewussten Klientel zunehmend Anhiinger fin-
det. Denn das .schlanke Pilsner” iberzeugt anspruchs-
volle Gaumen durch seinen vollmundig-feinherben
Geschmack - und dabei liegt der Kohlenhydratanteil
gerade mal bei 0,6g statt tiblicher 3g pro 100 ml. So
kann man sich auch die Weihnachtsfeiertage und
den schwungvollen Jahreswechsel unbelastet schmek-
ken lassen.

Nachhaltig positive Wirkung

Einmal fiir eine kohlenhydratarme Ernihrung sen-
sibilisiert, fillt es vielen Menschen endlich auf Dauer
leicht, ihr Gewicht zu reduzieren und auch zu halten
- ein Erfolg, der mit reinem Kalorienzihlen nicht zu
erreichen ist. Denn die Zusammensetzung der Lebens-
mittel und ihr Einfluss auf Stoffwechsel und Wohlbe-
finden macht die Wirkung auf die Figur aus, nicht der
blofe Energiegehalt. Zur schlanken Linie kommen bei
einer solchermafen abgestimmten Erndhrung weitere
positive Effekte: Der Typ-2-Diabetes lasst sich zu 90 Pro-
zent verhindern und das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sinkt erheblich. Wer also mit Kopf-
chen schlemmt, tut seiner Gesundheit praventiv etwas
Gutes und kann das Leben leicht und beschwingt
genieflen - und das nicht nur zur Weihnachtszeit!

»Miihsames Kalorienzahlen hilft nur Wenigen
dabei, dauerhaft ,in Form’ zu bleiben. Eine
Kalorie ist eben nur im Physiklabor eine
Kalorie. Im Korper gibt es doch deutliche
Unterschiede - je nachdem ob die Kalorien aus
EiweiR oder aus Kohlenhydraten stammen.
Zudem entscheidet der Kohlenhydratanteil ei-

ner Mahlzeit dariiber, wie effizient der Korper
die Nahrungsenergie verwertet und wie

stark das Essbegehren insgesamt ausfallt”,
erlautert Dr. Nicolai Worm, Ernahrungswissen-
schaftler aus Miinchen.

Weitere Informationen siehe auch
www.logi-methode.de
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