Mit dem leichter-lsenfgramm!

Das TV-MAGAZIN fur die ganzeFamlhe [\

= \\“-Q:tc SNSRI

5| Extra-Poster

Se|te 12

Traumhafte Rland-inseln: |
! Im Kajak durchs Parad|es

N

Ernahrun gegen
tress, Depres: sionen,

Neuer SpaB am TV
Fernsehen auf Abruf!



Sport treiben, um
fit zu bleiben?
Hungern, um
abzunehmen? Zum
Psychologen bei
Stress? Vergessen
Sie alles! Allein die
richtige Ernahrung
kann die Leiden
der modernen
Gesellschaft lindern

Fit mit der Atkins-Dicit

So tanken Sie neue Energie!

Is Robert Atkins seine

nach ihm benannte Di-

at vor 40 Jahren erst-

mals vorstellte, kam
sie einer Revolution gleich. Sei-
ne Biicher gingen millionenfach
uber den Ladentisch, ebenso viele
Menschen wollten damit Muidig-
keit und Ubergewicht bekamp-
fen. Dann kam massive Kritik auf:
Viel zu fett und vor allem gesund-
heitsschadlich sei die fleischlas-
tige Ernahrung. Doch nun stiitzen
aktuelle Studien seine Erkennt-
nisse.

Gefahrlich steigender
Zuckerkonsum

Beispiel Zucker: ,Schon damals
hielt Atkins den siiffen weiflen
Stoff fiir gefahrlich®, sagt Dr. Eric C.
Westman, Arzt und Verfasser des
aktuellen Atkins-Buches. ,Neueste
Studien untermauern seine An-
sicht.“ Wissenschaftler der Univer-
sitat von Kalifornien haben heraus-
gefunden, dass sich der Zucker-
konsum in den letzten 50 Jahren
verdreifacht hat! Mit dramati-

schenFolgen:Zuckermachtdepres-
siv, dick, miide, verursacht Leber-
und Kreislaufschaden, Diabetes.

Weniger sii8. ,Bei der Ernédh-
rung nach Atkins geht es vor allem
darum, industriell hergestellten
Zucker moglichst zu meiden®,
sagt der Experte. ,Nur so ldsst
sich eine Hypoglykdmie vermei-
den.“ Dabei handelt es sich um ei-
ne krankhafte Intoleranz gegen-
uber Zucker, die miide macht und
eine Vorstufe von Diabetes ist. Ei-
ne kohlenhydratarme Erndhrung
lasst die Energie nicht so schnell
schwinden —so die Theorie.

Atkins verpasste deshalb einer
Frau, die durch einen hohen Zu-
ckerkonsum in Form von Limo-
naden Stoffwechselentgleisungen
und psychische Probleme bekam,
eine zuckerfreie Erndhrung. Weni-
ge Wochen spater ging es ihr wie-
der blendend.

Wir brauchen Vitamine. Ge-
nauso wichtig ist im Kampf gegen
Gesundheitsbeschwerden eine
optimale Versorgung mit Vitami-
nen, Mineralien und Spurenele-
menten. Obwohl das Angebot an

Lebensmitteln noch nie so grof
war, leiden heute viele an Mangel-
erscheinungen. In den 70er-Jah-
ren fehlten die Vitamine A, C, und
D sowie Eisen. Heute fehlen uns
Zink, Chrom, Folsdure, Eisen und
Vitamin Bg, so Studien.

Dr. Eric C.
[ Westman

Der Arzt und Buch-
autor arbeitet an
der renommierten
Duke-Universitat in
Durham/USA

,Beiderindustriellen Verarbeitung
zum ewig haltbaren Fertigment
gehen samtliche Vitalstoffe ver-
loren®, erklart Westman. , Aufler-
dem enthalten sie viel zu viel Zu-
cker, Salz und ungesunde Fette.
Atkins hingegen setzt auf nattir-
liche und vitaminreiche Lebens-
mittel mit hochwertigen Fetten.
Auflerdem lohnt sich die zu-
satzliche Einnahme von vitamin-
reichen Nahrungserganzungsmit-
teln. Wer nicht weif3, ob er unter

einer Mangelerscheinung leidet,
kann sich beim Arzt Blut abneh-
men lassen, um es herauszufin-
den. Denn so wie ein Auto den
richtigen Treibstoff braucht, be-
notigt der Mensch Vitamine, um
fit und energiegeladen zu sein.
,Atkins hat schon damals fest-
gestellt, dass die meisten Men-
schen, die sich miide und schlapp
fithlen, unter Hypoglykdmie lei-
den®, sagt Westman. Auch Kopf-
weh, Stimmungsschwankungen
und Schlaflosigkeit sind typisch.

Das Comeback der
Atkins-Diat

Dass die Atkins-Didt heute ein
Comeback feiert, liegt an neuen
wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen, allen voran an einer kana-;
dischen Studie mit 86 stark tber-
gewichtigen Probanden. Auf dem
Speiseplan standen Burger oh-
ne Brotchen, dazu Lachs, Speck,
Eier, Kdse, Beeren, Salat und Ge-
muse. Brot, Kartoffeln, Nudeln,
Chips, Reis und nattirlich Zucker
waren hingegen tabu. Resultat:



Nach einem Jahr wogen die Stu-
dienteilnehmer durchschnitt-
lich zwolf Kilo weniger. Und trotz
der fettreichen Kost normalisier-
ten sich die Blutzucker- und Blut-
fettwerte. Der Zustand von Herz,
Nieren und Blutgefafien besserte
sich. Die Teilnehmer fiihlten sich
gestinder und fitter.

Ohne Kohlenhydrate
wird Fett zu Energie

Die Atkins-Didt erfreut sich heu-
te neuer Beliebtheit. Alle Vorwiir-
fe stammen aus Studien, in denen
Fett mit groflen Kohlenhydrat-
mengen aufgenommen wurde.
Und dann ist das Fett schadlicher
-denn zusammen mit Kohlenhy-
draten wird ganz anders verstoff-
wechselt. Ohne Kohlenhydrate
aber wird das Fett zu Energie.
Aufierdem enthalt die Atkins-
Erndhrung nur in der Anfangs-
phase Fett und Eiweif3. Spater auch
Obst, Gemiise, Vollkornprodukte.
Richtig essen. Die Diit nach At-
kins versteht sich aber vor allem
als Ernahrungsratgeber und nicht
als Diat zum Abnehmen - wie der
Begriff oft verstanden wird. Es
gibt vier Strategien (siehe Tabelle
oben), je nachdem, ob man nur
Mudigkeit besiegen mochte, auch
abnehmen oder zunehmen will.
Im Vordergrund steht eine aus-
gewogene, vitaminreiche Ernah-
rung. Chronisch Kranke, Schwan-
gere, Menschen mit frischer OP
sollten Strategie 4 wahlen. Wich-
tig: Lassen Sie sich vor dem Be-
ginn drztlich durchchecken. 1D

Leckere Rezepte zum Thema
finden Sie auf den Seiten 16-18.

. Buch-Tipp

. ,,Die aktuelle

| Atkins-Diit“ von
Dr. Eric C. West-
man (Goldmann,
1 9,99 Euro)

DIE AKTUELLE

L Bas Erfelgsprogromm 8
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@ Internet-Tipp

Mehr Informationen rund um die Didt und
das Buch gibt es auf:
http://de.atkins.com

Gesundheit im TV
Der Gesundmacher
Diaten und Korperkult
MO 20.8. » 20.15 Uhr « WDR

Strategie 1 !
Gewicht abneh-
Welches Ziel? | men und mehr
Energie gewinnen
Geeignet Ubergewichtige,
fur .. die oft mude sind
Kohlenhydratarme
Was ist zu Erndhrung und
tun? volliger Verzicht
auf Zucker
Proteine, wie z.B.
Was ist Kase und Eier
erlaubt? sowie Salate, Obst
und Gemlise
Bananen, Hiilsen-
Was sollte frughte, iuchen,
ieden Weimehl,
vermie 5 Nudeln, Kartof-
werden? feln, Reis, Zucker,
Marmelade

Gewichtszunahme

bei Untergewicht
und mehr Energie

Magere und mude
Menschen

Individuell abge-

stimmte vitamin-
und eiweiRreiche
Erndhrung

Fisch, Gefluigel,
Eier, Nusse, Soja-
produkte, gesunde
Ole, Gewiirze

Zucker und
Weimehl in jeder
Form, Ketchup,
polierter Reis, helle
Nudeln, eventuell
Milch

4 Ernhrungs-Strategien nach Atkins

Gewicht halten
und mehr Energie
gewinnen

Normalgewichtige,
die oft mude sind

Kohlenhydrate
sind in MaRen
erlaubt, Eiweil}
erwiinscht

Fleisch, Fisch, Kase,
Eier, Salate, Gemu-
se, Obst, gesundes
Ol, Oliven, Niisse

Cracker, SuRigkei-
ten, Kuchen, Eis,
Geback, Nudeln,
WeiRmehlpro-
dukte, Zucker,
Ketchup, Eis

Test: Sind Sie oft zu miide?

So geht’s: Beobachten Sie sich drei Tage lang ganz
genau und tragen Sie den jeweils entsprechenden
Wert in den Drei-Tages-Plan ein. Das machen Sie

So bewerten Sie Ihren Energielevel:
10 Punkte = Sie sind gldnzend in Form

9 Punkte = Je nach alltdglicher Beschdf-

tigung fiihlen Sie sich gut
8 Punkte = Normal miide nach
anstrengender Tatigkeit

7 Punkte = Sie fiihlen sich weder gut noch

besonders schlecht
6 Punkte = Sie fiihlen sich leicht miide,
nicht ganz auf der Hohe

5 Punkte = Sie fiihlen sich miide, machen

aber trotzdem Ihre Arbeit
4 Punkte = Sie brauchen Ruhepausen,
um bei Kriften zu bleiben

3 Punkte = Sie sind sehr miide, schlafen

ofter ein

2 Punkte = Sie sind so miide, dass Sie
Schmerzen haben

1 Punkt = Sie sind villig zerschlagen

Punktevergabe fiir den Schlaf (zu Punkt 9):

20 Punkte = 5 Stunden Schlaf
18 Punkte = 6 Stunden Schlaf
16 Punkte = 7 Stunden Schlaf
14 Punkte = 8 Stunden Schlaf
12 Punkte = 9 Stunden Schlaf
10 Punkte = 10 Stunden Schlaf
8 Punkte = 11 Stunden Schiaf

Tragen Sie bei Punkt 9 im Kasten bitte ein,

wie lange Sie nachts geschlafen haben!

2. Gleich nach dem Friihstiick

4. Nach dem Mittagessen

6. Vor dem Abendessen

8. Vor dem Zubettgehen
9. Schlafzeiten

1. Beim Aufstehen

3. Vor dem Mittagessen

5. Nachmittags

7. Nach dem Abendessen

LUILETITR Zihlen Sie alle
Punkte zusammen. Fiir den

Mehr Energie bei

Schwangerschaft
und Krankheit

Schwangere und
nach einer OP

Besonders viele
Vitamine und
Spurenelemente
in der Nahrung

Obst, Gemiise,
Fisch, Fleisch, Niis-
se, Sojaprodukte,
Extra-Vitamine

Absolut kein Zu-
cker, auch nicht
im Kaugummi,
Starke und Weil3-
mehl, Alkohol und
Koffein

am besten, bevor Sie die Didt starten und dann im
Abstand von ein oder zwei Wochen, um zu sehen,
welche Fortschritte Sie gemacht haben.

| 1. Tag i 2.Tag | 3.Tag

lich etwas nicht stimmt.
Bei Werten unter 50 sollten

Mittelwert teilen Sie die Sie einen Arzt aufsuchen.
Zahl durch drei. 100 Punkte  Nach ein, zwei oder vier
sind das Optimum fiir den Wochen Diat kénnen Sie
Energiewert. Bei einer Zahl  dann mithilfe des Tests

zwischen 8o und 100 geht
es lhnen ausgezeichnet.
Werte um 70 und darunter
lassen darauf schliefen,
dass mit lhnen gesundheit-

sehen, welche Fortschritte
Sie machen, ob Sie jetzt
liber mehr Energie verfii-
gen und ob die Miidigkeit
nachldsst.
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