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.. Ghrelin?

Ein Hormon, das unser Gewicht wesentlich
mitbestimmt. Es wird vor allem im Magen
geblidet und steuert (iber den Appetit, wie
viel wir essen, Bel Hunger ist der Ghrelin-
spiegel deutlich erhéht, nach dem Essen
sinkt er in der Regel wieder. Studien haben
gezeigt, dass sich bel Schlalmangel der
Ghrelinspiegel ebenfalls erhéht, Achten Sie
deshalb unbedingt darauf, bei einer Diat
genigend zu schlafen, um nicht unter
hormonbedingtem Hunger zu leiden.

Cremig-leichte Dressings

30 g Ingwer hacken,

1 Limette auspressen.

Mit 150 g fettarmem
Joghurt, 100 ml But-
termiich und % Bund
Koriander plrleren,
Abschmecken. Por-
tion ca. 90 Kalorien

Schale und 1 EL 5aft
von Vi Bio-Zitrone mit
3 EL Schnittlauch-
réllchen, 1 TL rosa
Beeren, 150 g saurer
Sahne, 100 mi fettar-
mer Milch verrithren.
Abschmecken. Por-

4 Stiele abgezupften
Estragon, 200 g fett-
armen Joghurt, 2 EL
Ketchup, 1-2 EL hel-
len Balsamico und

¥ rote Chill pdrieren,

Abschmecken. Por-
tion ca. 70 Kalorlen

Glluicklicher
= schlanker

Essen aus Langewelle oder
Trauer - das tat Ernahrungs-
beraterin Martina Tischer
selbst viele Jahre, In ihrem
Buch berichtet sle Ober ihre
geschelterten Didten und wie
sie es geschafft hat, kbrper-
lichen von emotionalem Hun-
ger zu unterscheiden. Sie gibt
Tipps, wle man
_— seine Seele oh-
BRALKHT [ ne AD'EIStruGEI

SEELE | steichelt.Denn
orhEELS | nur wer gl

lich ist, schafft
es auch, schlank
ZU werden,
<Braucht die
Seele Aplelstru-
del?”, Goldegg
Verlag, 2140 €,

{Menge relcht fir tion ca. 110 Kalorlen (Menge reicht fir
zwel). Lecker zu kna- (Menge st 1ir zwel). zwel). Schmeckl
ckigen Blattsalaten Toll zu Salaten mit super zu Tomaten-
oder Roter Bete. Gefligel oder Fisch. oder Cdsarsalat.

Natﬂrlich ist ihr Zuckeranteil héher
als der von Frischobst. Vergleicht
man sie jedoch mit einem Becher
Fruchtjoghurt, der 18 g Zucker hat,
schneidet die Portion (25 g) Trocken-
obst deutlich besser ab: Bananen-
Chips liefern 4,5 g, Pflaumen 10 g
und Aprikosen 10,5 g Zucker.

Kennen Sie schon
die Dukan-Diat?

Die Franzosen machen es, Holly-
wood-Stars wie Jennifer Lopez
{Foto) auch: dle Dukan-Dist. 5o
funktioniert das sehr elwelillastige
Prinzip: Stufe 1 dauert etwa flinf
Tage, In denen es fast nur elweilt-
reiche, fettarme Lebensmittel wie
Fisch oder Milchprodukle gibt, Kein
Obst und Gemiise! Stufe 2 gehl so
lange, bis das Wunschgewicht er-
relcht ist: Zusitzlich zu Stufe 1 ist
wenig kohlenhydratarmes Gemiise
erlaubt. Danach folgen Aufbau- und
Stabilisierungsphasen, die ebenfalls
sehr kehlenhydratarm sind, Fazit:
Eine sehr einseltige Didt, an der man
deshalb schnell die Lust verliert!
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