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FLUSSIGE KALORIENBOMBEN

In nur einem einzigen Glas Limonade verstecken sich oft Unmengen Zucker
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I Von Karin Podolak

Frische

Saftkuren, Smoothies, Tee-
getrinke - die Versu-
chung, eine Diit mit-
tels fliissiger Nah-
rungsmittel zu star-
ten ist vor allem in
der warmen Jahres-
zeit groB. Das Er-
gebnis fillt in selte-
nen Fiillen so aus, wie
man sich das wiinscht,
niamlich der Bikinifigur
niher zu kommen. War-
um?

Wer sich eine Zeit lang nur
fliissig erndhrt und dabei
keine medizinische Unter-
stiitzung in  Anspruch
nimmt, wird bald unter
Mangelerscheinungen lei-
den oder einen Jo-Jo-Effekt
provozieren: In der Hunger-
phase bereitet sich der Kor-
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per auf die nichste Kalorien-
zufuhr vor und lagert diese
dann umso mehr und
schneller als Fettreserve an.

HFliissigobst* als Smoo-
thies bekannt, beliebt und
praktisch, verleiten dazu,
mehr zu sich zu nehmen als
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OBESI. STOP

...leichter als Sie denken

Appetitzugler
und Fettbinder

Zur Gewichtsreduktion
Zur Behandlung und Vorbeugung
von Ubergewicht

mit natirichen Wirkstoffen
zur Langzeltanwendung'!
gut vertraglich
klinisch gepruft
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™ Vor einer langfristigen Einnahme arztlichen
Rat einholen

@ Jull ABetal. 2008. Cochrane Database Syst Rev.
Gallaher DD. 2002, J Am Coll Nutr. 21(5):428-33.

der Korper verkraften kann.

" ral-)Wasser oder ungesiif3-

Obstsiifte
selber
i machen!

So kommt es zu Magen-
krimpfen, saurem Aufsto-
Ben und Durchfall. Denn
es gilt die Regel: Nicht
mehr gepresste Siifte
trinken, als man das
Obst als Ganzes essen
wiirde. Dasselbe gilt fiir
Gemiise- und selbst ge-
fertigte Fruchtsifte. Ferti-
ge Mischungen enthalten
zudem oft sehr viel Zucker
(Kalorien-/Inhaltsangaben
auf dem Etikett priifen).
Ein Obsttag ab und zu macht
aber schon Sinn, der Durst
muss jedoch mit (Mine-

&
&

tem Kriutertee geldscht
werden.

Aber Vorsicht bei fertigem
Eistee, der hat pro 100 ml 32
Kalorien (,,Eistee Zitrone*),
das macht pro Viertelliter-
glas immerhin 80 Kalorien.
Bei einer ganzen Packung
von einem Liter kommen al-
so 320 kcal zusammen, so
viel wie eine Portion Spa-
ghetti mit Paradeissauce auf
den Teller bringt.

Dass Softdrinks Unmengen
Zucker aufzuweisen haben
(je nach Produkt zwischen
17 und 30 Stiick pro Liter),
diirfte wohl als bekannt vor-
ausgesetzt werden. Was aber

GENIESSEN SIE DIESEN SOMMER OHNE
UBERGEWICHT UND SCHWIMMREIFEN

Wenn sich der ,Schwimmreifen” mit keiner Diat reduzieren lasst,
das Gewebe schiaff wird, die Muskeln durch Fett ersetzt werden §
und die Figur ihre bisherige Form verliert, scheut man sich,
Badebekleidung zu tragen. ¢

Ideal abnehmen kann man durch Anwendung bestimmter,
natiirlicher Hormone und der Korrektur einer hormonel-
len Unausgeglichenheit, wobei ausschlieBlich Fett bevor-
zugt am Gebiet des ,Schwimmreifens” abgebaut wird.
Keinesfalls werden die zur Verbrennung der Nahrung
notwendigen Muskeln — wie dies bei herkdmmlichen Didten
der Fall ist - angegriffen.

So verschwinden Problemzonen (schraffiert), die Haut wird
wieder gleichméBig. Zudem wird man duBerst leistungsfahig und
man fiihit sich wohl der Appetit wird eingeschrankt. Kein groBer
Aufwand, keine Nebenwirkungen, kein Jo-Jo-Effekt.

Infos: Privatinstitut fiir Hormon- und Anti-Aging-Behandiungen
Prim. Univ.-Prof. Dr. Erich Miller-Tyl GmbH
1190, Heiligenstadter Str. 51 - T. 01/368 69 00 - F. 01/367 07

viele nicht wissen, ist, dass
auf das Konto der siilen Ge-
trinke die Entstehung von
Typ 2 Diabetes bei Kindern
und Jugendlichen geht. Dar-
iiber konnen auch Verpa-
ckungen und Etiketten nicht
hinwegtduschen, die frische
Friichte zeigen.

.. Der Erndhrungsexperte der
Osterreichischen Arztekam-
mer Univ.-Prof. Dr. Kurt
Widhalm wies im Zuge des
Europiischen Adipositas-
Tages darauf hin, dass
Ubergewicht bereits die hiu-
figste Gesundheitsstorung
im Kindesalter darstellt —

Anzeige

Vs,.t;, www.mueller-tyl.at
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