Absage an Light-Produkte

Erndhrungsberaterin informiert tiber gesunde Erndhrung und Didten - Vollwertbrot empfohlen

Auch wenn es manch beleibter
Zeitgenosse noch nicht wahrha-
ben will: Bald ist der Winter vor-
bei und damit auch die Zeit, in
der Fettpéisterchen unter dicken
Pullis versteckt werden konnten,
Lésungswege aus der Misere gab
es im Vortrag ,Ubergewicht und
Gewichtsreduktion®” in der Volks-
hochschule.

Die Erndhrungsberaterin Ga-
briele Bermes aus Cuxhaven ging
der Frage nach, ob eine Diiit sinn-
voll ist und welche Wege es zum
gesunden Abnehmen gibt. Von Di-
at-Typen wie Kartoffel, Holly-
wood- oder Low-Fat-Didt bis zur
viel gelobten Trennkost beleuchte-
te die Fachfrau die Vor- und
Nachteile der Didten. Pauschale
Ratschlige wollte sie aber nicht
geben. Es komme darauf an, wie
sich der Betreffende fiihle und was
er moge.

.Viele Leute wissen gar nicht,
wo Ubergewicht eigentlich an-
fiingt", berichtete die Eméhrungs-
beraterin. ,Aber es gibt immer
mehr {ibergewichtige Personen,
mit steigender Tendenz.” Den Zu-
hérern bot sie die Chance, einmal
selbst den eigenen , Body-Mass-In-
dex" auszurechnen, welcher nach
KérpergroBe und aktuellem Ge-
wicht das so genannte Wohlfiihl-
gewicht angibt. Gabriele Bermes:
»Die alte Formel von Kérpergréfe
in Zentimetern minus 100 ist heu-
te eigentlich nicht mehr giiltig,
weil sich der Kérperbau des Men-
schen auch weiterentwickelt hat.”

Einkaufstipps hatte die Cuxha-
venerin ebenfalls parat. ,Dass
Vollkornbrot nicht unbedingt ge-
stinder ist, nur weil es eine dunk-
lere Farbe hat, wissen die wenigs-
ten.” Vielmehr miisse darauf ge-
achtet werden, dass ofter mal ein
Vollwertbrot im Einkaufswagen
lande. ,Das bekommt man leider
meist nur in Bio-L4den oder Re-
formhéusern.”

Ebenso wichtig fiir eine gesunde
Erndhrung sei die Auswahl der
richtigen Fette, wer darauf achte,
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Fettreiche Wintergerichte wie Kohl und Pinkel hinterlassen bei vielen Spuren an Bauch und Hiiften.

diirfe auch schon mnl ein Stiick
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Heilhunger, der dann irgen
schlagartig  befriedigt v
will.“

sonders kalorienarmen Light-Pro-
dukten: ,Je weniger Kalorien die
besitzen, desto grofer wird ein



