ADVENT genieen
und trotzdem nicht zu-
nehmen? Die richtige
Taktik bewahrt Sie vor
lastigen Extrakilos

|| ichtnur Moderatorin Sonya
Kraus, 38, nascht gern. Zur
| Vorweihnachtszeit gehoren
W || Schokolade, Plitzchen und
Lebkuchen einfach dazu.

Die lastige Folge Etwa jeder dritte Deut-
sche bringt nach den Feiertagen bis zu
fiinf Kilo mehr auf die Waage, wie Um-
fragen ergaben. Selbst wer das ganze Jahr
iiber strikt Kalorien zahlt, verliert im De-
zember die Lust auf Disziplin: , An Weih-
nachten will ich geniefsen, da esse ich alles,
wonach mir ist", gesteht Hollywood-Schau-
spielerin Rachel McAdams. TV-Blondine
Daniela Katzenberger geht noch einen
Schritt weiter: , Ich liebe Weihnachten. Da
darf ich ohne schlechtes Gewissen in drei
Tagen drei Kilo zunehmen."
Die Festtage als Freibrief fiir Vollerei?
+Fiir viele Menschen gibt es nur Schwarz
oder WeifS: Entwe-
WARUM der sie kasteien sich
ALLESODER  oder sie schlagen
NICHTS DIE

FALSCHE

STRATEGIE IST erkldirt Martina
me— Tischer, Ernih-

hemmungslos zu",

rungswissenschaft-
lerin und Ratgeber-Autorin (,,Braucht die
Seele Apfelstrudel?”, Goldegg, 21,40 Euro).
Das Dilemma: Wer sich zu enge Gren-
zen setzt, l4uft eher Gefahr, sie zu iiber-
schreiten. ,Je strenger man mit sich ist, des-
to gieriger wird man®, erklidrt Dr. Andrea
Feuflner, Erndhrungsberaterin in Miin-
chen (www.andreafeussner.de). Jeder SiiR3-
lust nachzugeben ist allerdings genauso
wenig sinnvoll: ,Wer iiber vier oder fiinf
Wochen maflos schlemmt, bringt sein Scit-
tigungs- und Hungerempfinden komplett
durcheinander", warnt Tischer.
US-amerikanische Forscher fanden
heraus, dass der Korper schon nach ei-
ner Woche mit iiberh6htem Fettkonsum
ein Suchtgefiihl entwickeln kann. So P



Lust auf Stiles
1St angeboren

P verliert man schrittweise die Kontrol-
le iiber das eigene Essverhalten. Die Fol-

ge sind nicht nur stérende Polster auf den
Hiiften. Ein UbermaR an Fett und Zu-
cker beeintrichtigt auch die Gesundheit.

REESE WITHER-
SPOON, 35: ,Anden

| Feiertagen lasse ich es
krachen!" Datiir ist hin-
terher Sport angesagt

ROSS ANTONY, 37,
kann Schokolade nicht
widerstehen: ,,Nach
Weihnachten wiege ich
gut drei Kilo mehr"

LIZ HURLEY, 46, weiB,
dass Alkohol viele Kalo-

rien hat. ,,Ich habe mitt-

lerweile aufgehért, Wein
und Sekt zu trinken"

~Langfristig bringt das den Blutzuckerspie-

gel aus dem Gleichgewicht und léisst den

Cholesterinwert steigen, erkldrt Ernéh-
rungsexpertin Tischer. Das kann zu Le-
berschidden oder Bluthochdruck fiihren.

Die Weltgesundheitsorganisation emp-
fiehltals Zuckerobergrenze 50 Gramm pro
Tag. Fiir eine Frau mit durchschnittlichem
Energieverbrauch ist demnach schon ein
einziger Schoko-Nikolaus (81 g

te Fett- und Zuckeraskese sind trotzdem
nicht nétig. ,Es ist besser, nach dem Lust-
prinzip zu essen, aber dabei mafzuhal-
ten, empfiehlt Andrea FeuRner. Mit ein
paar Tricksist dasleicht zu schaffen, selbst
wenn Glithwein, Bratwurst und gebrannte
Mandeln auf den Weihnachts-

! . : LANGSAM- 4 g
Zucker je 150 g) zu viel. Maxi- ESSER NEH- mérkten noch so verfiihrerisch
mal 60 bis 80 Gramm Fett soll- MEN RUND duften.
te frau pro Tag essen, rit die 70 KALORIEN Um sich gegen die kalo-
Deutsche Gesellschaft fiir Er- WENIGER rienreichen Verlockungen zu
ndhrung. Nach einer Tiite ge- ZU SICH wappnen, rat die Erndhrungs-

brannter Mandeln (46 g Fett je
100 g) und einer Bratwurst (36 g Fett je
150 g) vom Weihnachtsmarkt ist dieses
Limit erreicht.

Und jetzt die gute Nachricht: Strik-

beraterin: ,Gekauftes nicht im
Gehen essen. Immer einen Sitzplatz su-
chen und in Ruhe Bissen fiir Bissen genie-
ffen.” Langsamesser nehmen pro Mahl-
zeit rund 70 Kalorien weniger zu sich, so

das Ergebnis einer US-amerikanischen
Studie. Grund: Bis das Sattigungssignal
des Magens im Kopf ankommt, dauert es
im Schnittzwanzig Minuten. Wer schnell
schlingt, verpasst diesen Punkt.
Bewusstes Essen ist auch zu Hause
wichtig. Es kommt weniger daraufan, was
man isst als wie viel. Die tégliche Schoko-
dosis aus dem Adventskalender wird bei-
spielsweise meist nebenbei vernascht, Wer
darauf verzichtet, spart rund 22 Kalorien
pro Tag. Auch bei griffbereitem Gebick
verfiithrt der feine Duft oft unbewusst.
Weihnachtspldtzchen daher am besten
in einer geschlossenen Dose aufbewahren.
New Yorker Wissenschaftler fanden
heraus, dass man bei Siifem seltener
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SENTA BERGER,
70, geniefit gutes
Essen. ,Ich verzich-
te aber seit einiger
Zeit aufs Naschen"

HAPE KERKELING,
47, feiert nur alle zwei

Jahre, dann aber richtig:
»Mit Gans, Knédeln und
danach Schokopudding”

schwach wird, wenn man dafiir aufstehen
muss. ,Wichtigistes, genau das zu essen, wo-
nach einem der Sinn steht", erklart Marti-
na Tischer. Wer Lust auf Vanillekipferl hat,
sollte nicht aus Angst vor Kalorien zum
Apfel greifen. , Sich die Leckereien zu ver-
bieten, macht sie nur begehrenswerter,
fiihrt zu HeifShungerattacken und hinter-
ldisstein unbefriedigendes Gefilhl.“ Abschal-
ten lasst sich das Verlangen nach Zucker
iibrigens nicht, es ist angeboren. Siif be-
deutet Sicherheit, denn es gibt kein siiles
Nahrungsmittel in der Natur, das giftigist.
Eine echte Herausforderung sind Ein-
ladungen zum Dinner. In Gesellschaft
schmeckt es besonders gut und den Tel-
ler zu leeren gehort anscheinend zum P

M SiiBigkeiten Zwei Dominosteine oder
lieber drei Vanillekipferl? Egal, beide lie-
fern rund 110 Kalorien (keal), so viel wie
ein groBer Apfel. Ein Lebkuchen mit
Zuckerguss (30 g) hatca. 120 keal. Da
ist ein Gewurzspekulatius (10 g)
mit 49 kcal fast harmlos. Eine
Scheibe (100 g) Christstollen
kommt auf etwa 350 keal
und 16 g Fett. Nur ein Drit-
tel so viel Fett hat ein Stiick Ro-
sinenzopf (306 kcal).
M HeiBgetranke Fertiggluh-
wein enthalt pro Flasche etwa 20 Wiirfel
Zucker, je Tasse 210 kcal. Feuerzangen-
bowle liegt sogar bei 320 keal pro 200
ml - so viel wie eine halbe Pizza Margheri-
ta. Besser: Glihwein aus trockenem Rot-
wein, Gewiirzen und Orangensaft selbst
mischen, sparsam zuckern,
dann hater nur 165 kcal.
3 HeiBen Kakao mit Milch
mit 1,5 Prozent Fettgehalt

*  kochen, Sahnehaube weg-
lassen - spart etwa 120 keal.
B Fleisch Eine Portion Weih-
nachtsgans hat knapp 500
e i :
kcal. Dafir kénnte man zwei
Hamburger essen. Gansehaut weglas-
sen, das spart die Fettmenge von einem

Essloffel Olivensl (10 g). Kalorienarmer
ist Roastbeef (ca. 200 keal). Puten- oder

Huhnerbrust sind mit 150 kecal Leicht-
gewichte. Das klassische Wiirstchen zum
Kartoffelsalat hat ca. 180 keal
B Fisch Forelle und Seelachs sind sehr
fettarme Fischarten - nur rund 1g Fett
pro 100 g. Lachsfilet hat dagegen
10 g Fett, Thunfisch 16 g.
M Soflen FertigsoBen sind oft
fettig. Zum Andicken Kartof-
felpureepulver verwenden.
- Light-Variante: Gemtise
mitschmoren, vorm Servie-
ren purieren, Statt mit Sahne mit
Kondensmilch oder saurer Sahne
abschmecken.
B Nachtisch Mousse au Chocolat und
Schokopudding mit Low-fat-Milch statt
Sahne haben pro Portion (150 g) iber
ein Viertel weniger Kalorien. Gute Wahl:

Vanillepudding ist nur halb so kalorien-
reich wie Vanilleeis (216 keal/100 g).
Fettkonig ist Tiramisu (244 kcal/100 g).
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