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esunde Erndhrung ist einfach

- sollte man meinen. Immerhin

prisentieren uns Foodblogger,

stylishe Kochbiicher und inno-
vative Erndhrungskonzepte stdndig
neue, noch bessere Ansdtze, um opti-
mal und mit Genuss zu essen. Doch
wieso ist es trotzdem so schwierig, sich
an die simpel scheinenden Regeln, die
da erklart werden, zu halten? Noch
dazu, wo man damit doch so kostli-
che Gerichte zaubern konnte? Griinde,
warum man an der gesunden Erndh-
rung scheitert, gibt es viele: zu wenig
Zeit, fehlende Kochkiinste, die falschen
Zutaten im Kiihlschrank, Bequemlich-
keit oder es muss ganz schnell gehen,
weil der Hunger schon so grof3 ist. Dazu
kommt, dass die meisten von uns einem
bestimmten Esstypus entsprechen. Das
personliche Erndhrungsverhalten wird
dabei von bestimmten Mustern getrig-
gert, die im Stress dann oft stdrker
sind als die Vorsitze, die man gefasst
hat. Unser Test rechts hilft Thnen, her-
auszufinden, welchem Esstyp Sie am
ehesten entsprechen. Erndhrungswis-
senschafterin Sabine Bisovsky erklart,
was jeweils die hiufigsten Fehler und
Gewichtsfallen sind und wie eine
gesunde, typgerechte Erndhrung aus-
sehen kann.

ICH?

Il

Geht auf der Waage nichts weiter,
kann das verschiedene Grunde
haben. Erst wenn man weif3, wo
genau die Ursache liegt, kann man
BESSER GEGENSTEUERN.

Unser Test hilft Ihnen, eigene
Ernahrungsmuster zu erkennen.
Expertin Sabine Bisovsky erklart
die Hintergriinde und weiB, wie
gesundes Essen aussehen kann.

PFLANZENKRAFT. Egal welchem Typ
Sie entsprechen, es gibt eine Grund-
regel fiir eine ausgewogene Versor-
gung, wie Bisovsky betont: ,,Essen Sie
moglichst viel von der Pflanze. Und
verkochen Sie das unverarbeitete Pro-
dukt.“ Denn Gemiise und Obst stecken
voller Vitamine und sekundérer Pflan-
zenstoffe. Auflerdem enthalten sie
viele Ballaststoffe, die dem Darm gut-
tun. Das paart man mit guten Kohlen-
hydraten wie Bulgur, Dinkelvollkorn-
mehl, Quinoa oder Sauerteigbrot: ,,Die
Carbs liefern B-Vitamine und Mineral-
stoffe, auBBerdem braucht der Korper sie
zur Bildung des Gliickshormons Seroto-
nin.“ Bei Fleisch empfiehlt die Exper-
tin weniger, dafiir Top-Qualitat. Weitere
gute EiweiBquellen sind Fisch, Milch-
produkte und Soja oder Bohnen. Beim

N

Zucker dagegen heifdt
es zuriickstecken. Und
Bisovsky empfiehlt auch
bei Friichten Mafligung:
,Obst sollten Sie immer
essen, nicht als Smoothie
trinken. Sonst kann
durch den vielen Frucht-
zucker die Leber unnétig
belastet werden.“ Dazu
kommen gesunde, hochwertige Pflan-
zendle und Fette. ,Wichtig ist, dass
jeder fiir seinen Geschmack und seine
Bediirfnisse die richtigen Zutaten fin-
det. Da muss man ein bisschen herum-
probieren und neugierig sein. Doch das
Angebot ist so grof3, da sollte fiir jeden
Gusto gesundes, ausgewogenes Speisen
moglich sein.”

DEN HUNGER SPUREN. Ein wichtiger
Grund in puncto falscher Erndhrungist,
dass viele Menschen das eigene Hun-
gergefiihl nicht mehr wahrnehmen. Die
Griinde dafiir kénnen auch im Aufien
liegen, wie Bisovsky weif3: ,,Im Alltagist
es durch die vielen Reize oft nicht mog-
lich, in sich hineinzuhoren. Vielfach
geben Sozial- und Berufsleben Essens-
zeiten vor. Die entsprechen aber oft
nicht dem natiirlichen Hungergefiihl.
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EXPERTIN. Sabine Bisovsky ist
Ernahrungswissenschafterin.
Mit ihrer Kollegin Eva Unter-
berger betreibt sie den Blog
Essenzielles. Zuletzt haben sie
das Abnehmprogramm Schlank
mit Intervall-Essen konzipiert.
essenzielles.at

Um das wieder richtig

zu spiiren, muss man

sich Zeit nehmen. &

Ein erster Schritt in

die richtige Richtung ist der Versuch,
zu beurteilen: Habe ich wirklich Hun-
ger? Ist es vielleicht Durst? Reicht ein
Glas Wasser? Esse ich diesen Schokorie-
gel aus Lust daran oder ist er nur eine
Ablenkung von unliebsamen Arbeiten
oder weil ich gerade Stress habe?*“ Und
die Erndhrungswissenschafterin betont
weiters: ,,Essen Sie nicht nebenher. Also
kein Snack im Gehen, Smartphone und
PC haben Pause. Richten Sie jede Speise
auf einem Teller schon an, setzen Sie
sich hin und genieflen Sie. Génnen Sie
sich diese Auszeit. Gesundes Essen hat
auch viel mit der Wertschitzung sich
selbst gegeniiber zu tun.”

PAUSE MACHEN. Zeit nehmen sollte
man sich iibrigens nicht nur wahrend
der Mahlzeiten, sondern auch dazwi-
schen, damit der Stoffwechsel das Auf-
genommene verarbeiten kann. Vier
bis fiinf Stunden zumindest. Damit
man das gut aushilt, ist Sattessen die
Devise. Doch wie weif man, wann es
genug ist? Ein praktisches Hilfsmittel
dafiir ist die eigene Faust. Auf den Teller
kommen eine Faust gro8 gesunde Koh-
lenhydrate, ein Handteller Eiweify und
dazu mindestens zwei Fauste Gemiise.
Die Pause kann man iibrigens auch
verlingern, wie beim aktuell belieb-
ten Intervallfasten. Bis zu 16 Stunden
liegen da zwischen zwei Mahlzeiten,
der Stoffwechsel repariert derweil Zel-
len und Gewebe. Doch auch hier darf
es nicht zu dogmatisch werden: ,Das
ist ein guter Beginn in Richtung gesun-
der Erndhrung. Allerdings ist das nicht
fiir jeden geeignet und manchmal auch
sozial nur schwer umsetzbar®, sagt
Bisovsky. Sie hat deshalb mit Kollegin
Eva Unterberger das Konzept Schlank
mit Intervall-Essen entwickelt (Rezepte
fiir 21 Tage, Einkaufslisten & Tipps um
€ 69,90, schlank-mit-intervall-essen.at).
Man isst drei gesunde Mahlzeiten mit
je fiinf Stunden Pause und fastet dann
zwolf Stunden. Ein guter Ansatz.

PIA KRUCKENHAUSER W

TEST -
WIE STEHT ES UM IHRE ESSENSLUST? | - - °

1. WIE FRUHSTUCKEN SIE AM LIEBSTEN?
[0 Was gerade im Kiihlschrank ist. Oft fallt es aber auch aus.
Praktisch, denn so spare ich auch gleich Kalorien ein. A

(1 Toast und Marmelade oder ein Croissant vom Béacker. B
1 Herzhaft und ausgiebig. Eier, frisches Gebéck, Kuchen. C
0 Gesund und ausgewogen, am liebsten vegetarisch. D

2. SIE KAUFEN EIN. WAS LANDET IN IHREM WAGEN?

0 Guter Kise, feine Wurst, Spezialititen, ein Flaschchen
Prosecco. Der Kiihlschrank sollte gut gefiillt sein. C

[ Wonach mir gerade ist. Ich lasse mich im Supermarkt inspi-
rieren. Auch Fertiggerichte, wenn es schnell gehen muss. /

1 Ich habe eine Einkaufsliste, an die ich mich fix halte. D

1 Aufjeden Fall auch SiiBigkeiten fiir meine Naschlade. B

3. SIE GEHEN ESSEN. WORAUF ACHTEN SIE BEIM BESTELLEN?
13 Aufjeden Fall brauche ich am Ende ein Dessert. E

(0 Ich probiere gern, drum gibt es ein mehrgéngiges Menii.
[0 Es muss gesund sein. Statt Carbs gibt es Salat. [

[ Dass es eine ordentliche Portion ist, die satt macht.

4. WIE SIEHT IHRE DIAT-HISTORIE AUS?

(1 Ich habe klare Erndhrungsregeln, an die ich mich halte.
Ich brauche keine Didt. [

[ Zum Abnehmen versuche ich, auf Siif3es zu verzichten. B

[d Wenn ich von einer neuen Diit hore, probiere ich sie aus. A

U Verzicht fallt mir schwer, Diditen mag ich gar nicht. Ich
versuche zum Abnehmen insgesamt gesiinder zu essen. C

5. WENN SIE ETWAS ESSEN, ..?

[ ... sollte es schnell fertig sein und zum Gusto passen. A
[ ... soll es gut schmecken und gute Qualitdt haben. C
(... gibt es zwei, drei kleine Speisen und etwas Siif3es. B
O ... muss es gesund sein und darf nicht dick machen. D

6. NACHMITTAGSTIEF. ZU WELCHEM SNACK GREIFEN SIE?
[ Ich hole ein Stiick Kuchen aus der Konditorei. C
[ Ich habe immer eine Auswahl an Schokolade und Keksen. B f
[ Ich esse regelmiBig und brauche keine Snacks. Wenn doch,
greife ich zu Obst oder Niissen. [
[ Kuchen oder Wurstsemmel — was den Hunger schnell stillt. A ‘

7. SIE KOCHEN FUR SICH. WECHER STIL ENTSPRICHT IHNEN?

[ Spielerisch, liebevoll. Ich probiere gern neue Desserts. B

d Praktisch, schnell, schmackhaft. Ich koche nicht gern. A

(O Tendenz vegetarisch, mit viel Gemiise, Soja, Vollkorn. D 19

[ Ich koche immer etwas Besonderes. Gutes Essen ist wichtig. C woman

8. SIND SIE MIT IHREM GEWICHT ZUFRIEDEN?

[ Ich achte sehr darauf, es zu halten. Zu viel ist ein No-Go. D

(1 Nein. Ich neige zum Jojo-Effekt. A

[ Ich wiege mich selten. Passt die Hose, ist alles gut. C

(0 Es konnte weniger sein. Aber mit Sport habe ich es im Griff. &

| AUFLOSUNG _

SO GEHT'S. Kreuzen Sie bei jeder Frage die Antwort an, die lhnen am ehesten ent-
spricht. Dann zahlen Sie die Buchstaben zusammen. Wo Sie die meisten haben, das
entspricht am ehesten [hrem Esstyp. A steht fiir die HeiBhungrige, B fir die Nasch-
katze, C fir die GenieBerin, D ist die Dogmatische. Auch Mischtypen sind haufig.
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DIE HEISSHUNGRIGE

Typische Essensmuster. Oft isst man
sich aus Figurgriinden bei den Haupt-
mahlzeiten nicht wirklich satt. Oder man
greift zu ,leeren” Kalorien mit zu wenig
Nahrstoffen wie Fast Food oder WeiBbrot.
Kommt dann der Hunger bald wieder, gibt
es einen (ungesunden) Snack.

Gewichtsfallen. Durch das standige
Snacken verliert man die Gesamtessens-
menge leicht aus den Augen. AuBerdem
fahrt der Blutzuckerspiegel Achterbahn
und kann nicht absinken. Dadurch kann
der Stoffwechsel die Fettverbrennung
aber nicht starten, Zunehmen ist
vorprogrammiert.

Der groBte Irrglaube. Man glaubt, kaum
etwas gegessen zu haben, weil es ja
immer nur Miniportionen sind. In Wahr-
heit kommt dabei aber eine ganz schéne
Kalorienmenge zusammen. Man isst
planlos dahin und hat zu wenig Auf-
merksamkeit auf gesunder Erndhrung.

Das tut gut. Setzen Sie auf drei Mahizei-
ten pro Tag, und trauen Sie sich, dabei
angenehm satt zu werden. Immer auf
dem Teller sein sollten Gemise und eine
Portion EiweiB (Fisch, Milchprodukte, Hiil-
senfriichte ..). So ist eine gute Nahrstoff-
versorgung garantiert, und Sie kénnen

4 bis 5 Stunden Essenspause ohne jeden
Snack einhalten. Dadurch kann der Blut-
zuckerspiegel absinken, die Fettverbren-
nung startet, und auch das Hungergefiihl
kommt wieder ins Lot. Uberlegen Sie auch
immer: Splire ich tatsachlich Hunger oder
habe ich vielleicht nur Durst? Oft reicht
ein Glas Wasser.
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TYP B 7y ¥
DIE NASCHKATZE

Typische Essensmuster. Ohne StBigkeiten, Mehlspeisen geht es nicht.

Verzicht darauf fallt extrem schwer. Oft steckt dahinter ein Muster aus der
Kindheit. SiiBes wurde als Belohnung eingesetzt, fiirs Bravsein, gute Noten,
der Ich-hab-dich-lieb-Kuchen der Oma. Der StBhunger kann ein Bediirfnis
nach Trost, Anerkennung und den Wunsch, geliebt zu werden, iiberdecken.

Gewichtsfallen. In Torten und Desserts steckt nicht nur Zucker, sondern
meist auch viel Fett. Schon kleine Portionen sind wahre Kalorienberge.
Wichtige Nahrstoffe dagegen bleiben auf der Strecke. Da besteht die
Gefahr, dass der Blutzucker-Stoffwechsel aus dem Gleichgewicht gert.

Der gréBte Irrglaube. Man sagt sich selbst, dass das Gehirn Zucker
braucht, um zu funktionieren. Das stimmt aber nur bedingt, weil ja am
Ende alle Kohlenhydrate, auch die gesunden Carbs wie Quinoa, Vollkornbrot
oder Reis, vom Stoffwechsel zu Zucker umgebaut werden.

Das tut gut. Essen Sie SiiBes prinzipiell immer nur direkt nach dem Mittag-
oder Abendessen. Ein Naschtagebuch, in dem akribisch jede Portion auf-
geschrieben wird, kann helfen. Spéatestens beim dritten Snack des Tages
uberlegt man sich dann, ob das wirklich notig ist. Eine gute Strategie ist
auch, sich eine Wochenration festzulegen. Zum Beispiel 100 Gramm
Schokolade oder zwei Mal Eis plus drei Stiick Kuchen.

TYP C

DIE GENIESSERIN

Typische Essensmuster. Sie liebt gutes Essen, kocht sehr gerne
oder geht gut essen. Sinnlicher Genuss steht dabei im Vorder-
grund. Kalorien, Zucker, Fett oder gesunde Nahrstoffe sind weitge-
hend egal. Dafr sind geschmacklich und qualitativ hochwertige
Zutaten wichtig. Jeder Tag wird zum kulinarischen Fest.

Gewichtsfallen. Wenn immer Sonntag ist und es nie eine Schlem-
merpause gibt, ist Ubergewicht vorprogrammiert. Kommt dazu
dann noch wenig Bewegung oder Sport, tut das sein Ubriges,

Der gréBte Irrglaube. Man sagt sich, dass die Menschen friher
auch nicht auf die Erndhrung geachtet haben und nicht so dick
wurden. Dabei vergisst man aber, dass Fleisch meist nur am
Wochenende auf den Tisch kam und die Menschen sich im Alltag
wesentlich mehr bewegt haben. Obst und Gemiise werden auBer-
dem oft als gesundes Zeug abgetan, das nicht schmeckt. Mit der
richtigen Zubereitung ist aber auch das kostlich.

Das tut gut. Hier empfiehlt sich die 80:20-Regel. Zu 80 Prozent
isst man ausgewogen und gesund, reduziert Fleisch und vor allem
Wurst, setzt dafiir mehr auf Gemiise und pflanzliches EiweiB.
Dann kann man die restlichen 20 Prozent so richtig aus dem Vollen
schopfen, ohne dar(iber nachzudenken. Isst man nicht jeden Tag
wie ein Gourmet, kann man das besondere Essen dann auch
wieder viel intensiver genieBen.
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TYP D
DIE DOGMATISCHE

Typische Essensmuster. Sie definiert
sich Uber eine spezielle Erndhrungsart
wie Vegan, Keto, Clean Eating oder auch
striktes Bio. Eine bestimmte Lebensmit-
telgruppe wird dabei oft komplett aus
dem Speiseplan verbannt. Die Lust am
Essen tritt in den Hintergrund. Wird es zu
extrem, kann das sogar in eine Krankheit
miinden, die Orthorexia nervosa.

Gewichtsfallen. Probleme mit der Zahl
auf der Waage gibt es im Normalfall
nicht (mehr). Die waren aber oft der
Grund dafir, dass man mit einem strikten
Erndhrungsplan begonnen hat.

Der groBte Irrglaube: die strikte Eintei-
lung in gesunde/ungesunde Lebensmittel.
Wie Uberall im Leben gibt es auch bei der
Erndhrung kein klares Schwarz und WeiB.
Die Menge macht das Gift. Fiir gesunde
Menschen gibt es auch keinen Anlass,
bestimmte (Grund-)Nahrungsmittel vollig
wegzulassen. Im Gegenteil, dadurch kom-
men oft bestimmte Nahrstoffe zu kurz,
das kann zu Mangeln fihren.

Das tut gut. An oberster Stelle steht ein
entspannter(er) Zugang zum Essen. Fra-
gen Sie eine gute Freundin, der Sie ver-
trauen, wie das Umfeld Ihr Essverhalten
wahrnimmt. Grundsatzlich ist die Ernah-
rung Privatsache, aber wenn andere die
Bewirtung mihsam finden, kénnte man
dariiber nachdenken. Eine Abwandlung
der 80:20-Regel bietet sich an. Zu 80 Pro-
zent folgen Sie lhrer Ernahrungsform. Die
restlichen 20 Prozent lassen Sie die Ziigel
locker und erlauben sich den Genuss.

OA Dr. Harald Beck
BODYCONTOURING BEIM SPEZIALISTEN

¢ Harmonische
Korperkonturen von
Scheitel bis Zehen

¢ Brazilian Butt Lift
fiir ein wohlgeformtes
Gesafd

o Attraktive waist/
hip-ratio mittels
Liposculpturing

e Mommy makeover fiir jugendliche Briiste,

straffen Bauch und eleganten Rumpf in

einem Eingriff

3D-Gesichtscontourierung fiir eine

harmonische und unsichtbare Verjiingung

des entspannten und lichelnden Gesichts

Asthetikzentrum Dr. Beck
Rosengasse 8/2, 1010 Wien
Tel.: 01/532 15 11, www.doktorbeck.at

WOMAN

BEAUTY &
LIFESTYLE

—

o Zur tiglichen Pflege

o Wirkt positiv nach leichten Entziindungen
o Fordert die Regeneration der Haut

o Bei rauer, iiberbeanspruchter Haut

e Zur Pflege von Narben

Erhaltlich in Ihrer Apotheke und im
ausgewdhlten Fachhandel sowie in unserem
Online Shop. Weitere Informationen unter
www.bano-healthcare.at

Werbung

Dr. Sandra Rigel

FACHARZTIN FOR
PLASTISCHE CHIRURGIE

* Brustvergroferung,
-verkleinerung
ambulante Bruststraffung
Brustwarzenkorrektur
Fettwegspritze
Ober- & Unterlidkorrektur
Ohrkorrektur
Fettabsaugung (Kinn,
Bauch und Beine)
Faltenunterspritzung,
Botox
Anti-Schweiffbehandlung

Woman & Health
Zentrum fiir frauenspezifische Medizin
Laurenzerberg 2,1010 Wien, T: 01/533365462
sandra.rigel@womanandhealth.com
dhealth.com

sano

o Wirkt kithlend und abschwellend nach
Prellung, Zerrung, Stauchung

o Hilft bei Insektenstichen und Sonnenbrand

o Sollte bei keinem Outdoor-Erlebnis fehlen

Erhéltlich in Ihrer Apotheke, im ausge ahlten
Fachhandel und unter www.bano-heal

Dr. Paul Pointinger

FACHARZT FUR PLASTISCHE, ASTHETI-
SCHE & REKONSTRUKTIVE CHIRURGIE

o Brustvergrofferung,
-straffung, -verkleinerung
Bauchdecken-, Oberarm-,
Oberschenkelstraffung
(Avelar Technik)
Augenlidkorrektur
Faltenbehandlung
Facelift, Minilift
Intimkorrektur
Fettabsaugung
Kombi-OP

Viele OPs sind auch ambulant durchfiihrbar.
Beratung auch am Wochenende moglich!

Ordinationen: 1190 Wien, BillrothstraBe 78,
5020 Salzburg, Reichenhaller StraBe 7,
Tel.: 0676/51 89 954, praxis@dr-pointinger.com

www.dr-pointinger.com




