Hungern ade -

Beim Abspecken auf Gesundheit achten

% Aranas-Didt, Ghx-Faktor oder
FAH: Jede zweite Fran in Deutschland
it bereits didterfichren. Jede Fitufte hat
sogar shan mehr als fGinf Mal versuelt
abmunetnmen. Dier saind die Ergebnizre
eitter nenen reprdsentativen Studie der
DAK.

Griinde fiir eine Diit gibt s viele —
doch die meisten Frauen (82 Prozenr)
fanden sich schlichrweg 2u dick. Die
Herren nehmen ihr Erscheinungsbild
nicht ganz so wichtig, Nur 6% Prozent
der difiterfahrenen Minner gaben als
Grund Unzufriedenheit mit ihrem
Aulieren an.

Der anstehende Utlaub und die pas-
sende Bikinifigur sind der DAK-Studie
zufolge chenfalls cher weibliche Griin-
de, um abrunchmen. Knapp jede vier-
te Frau, aber nur neun Prozent der
Minner haben deswegen cine Diiit
begonnen. 59 Prozent der sonst als
Ciesundheitsmulfel bekannien Min-
ner speckren ab, weil sie Krankheinen
vorbeugen wollien oder den Rat fhees
Arzies befolgten. Bei den Frauen
waren das immerhin noch 32 Prozent.

Ubergewicht und Diaberes sind eng
miteinander verkniipft. Ursache ist en
erhbhier Insulinspicpel, der die Feit-
verbrennung  behinden. Trennkost
kann dabei zum daverhafien Idealge-
wicht verhelfen. Dic Trennkost ist cine
Emihrungsform, bei der berficksich-
gt wird, dass fiir die Verdauung von
Kohlenhydraren und Eiweilf unrer-
schicdliche Verdauungsenzyme wirk-
sam werden, Die Verdauung von Koh-
lenhydraten, zum Beispiel Brot beginne
bereits durch den Speichel im Mund,
wilhrend fiir die Eiweifiverdauung Ver-
dauungssifte erforderlich sind, die erst
im Magen zur Verfligung stehen,

Diie Trennkast nach Dir Fape sicht zum
Beispiel morgens cine Kohlenhydrar-
Mahlzeir, bestchend aus Bror oder
Miisli, Obsr und Niissen, Margarine
oder Butter vor. Erwas Konfitdre,
Honig oder Zucker sind ebenfalls
zulissig. Eiweill ist zum Friihstiick ver-
boten, darunter fille auch Milch.
Erlaubt aber st Sahne in den Kaffee
Mirtags gibt es bei dieser Trennkest-
Methode ganz normale Mischkost
Abends sind hingepen ausschlieBlich

Erweile vorgesehen. Sie besteht aus
einer Kombinaton won Fleisch oder

Fisch, Ei, Kiise, Quark oder Joghum mit
Gemiise. Erlaube sind keine Gerreide-
produkre, Karoffeln, Hilsenfriichre
oder Mais, keine stirkehaldgen Soflen,
kein sifies Obst, keine Sifligkeiten
und keine Limonaden oder Obstsifie.
Dwischen den drei Mahlzeiten soll
nichts gegessen werden, damit die
Bauchspeicheldrilse zur Ruhe kommt
und kein Insulin ausschiitten kann.

zu House eder im Beruf,

In den ei
Grolifiachenlupe

Mit mezzo wieder lesen kénnen.

Die Groliflachenlupe mezzo ist die perfelte Vergréferungshilke —

vier Winden mecht die plokzsperende

z.B. Schriften ouf Lebensmitiel-Verpockungen
dewtlich sichtbar. Im beruflichen Kontext kann mezzo v.a. mit
hochgekipptem Monitor als Lesepult bei Priisentationen dienen.

Entecheiden Sie, wie Sie die akkubetriebena Gral¥&chanlu
nutzen méchten. Dank des prokfischen Kloppmechanismus kst
sich mezzo an lhrem Wunschort leicht aut- und abbauen.




