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FOKUSSIEREN
Rechts die Tastatur,
links der schnelle
Teller? Beim Essen
sollte man sich nicht
ablenken lassen
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é Wir haben Frauen beim Lunch auf den Teller geguckt. Plus: Die
W 10 Fehler, die jeder von uns schon mal beim Lunch gemacht hat

tandig

L Fruhstiicken wie ein Kaiser, zu Mit-

ich tag essen wie ein Kénig und abends /

Titel wie ein Bettelmann!* Dieses alte kalte

MeB Sprichwort hat einen wahren Kern:

m‘ In der ersten Tageshalfte benotigt P latte

thal der Korper die meiste Power. Mittags DIE MISCHUNG MACHT'S

thn sollte dieser Energiespeicher noch Rohkost ist zwar in, trotz—

ngel einmal gut gefiillt werden, damit wir dem ist es nicht ratsam,

orrat aktiv durch den Tag kommen. Prob- ausschlieBlich kalt zu es-
lem dabei: Wahrend wir morgens sen. Gegart werden viele

m und abends unsere Mahlzeiten in Né&hrstoffe vom Kérper
der Regel zu Hause genieflen kon- besser aufgenommen,
nen, muss der Lunch oft zwischen- DaS Essen komplett wie zum Beispiel das

b durch oder unterwegs ,passieren” — f Betacarotin in Karotten.
20 unter Zeitdruck, im Stress. Welche aus allen lassen 2

Eehler viele dabei machen, erklart ZUR RUHE KOMMEN UND ENERGIE TANKEN
Ernahrungsberaterin und Autorin Egal, wie stressig der Tag ist: Mittags etwas zu
Ulrike Gobl (fitundgluecklich.net). Ihr essen, ist wichtig, um dauerhaft leistungsfahig zu
Tipp vorab: ,Das ideale Mittagessen bleiben — und wenn es ausnahmsweise nur eine
ist eine Kombination aus Proteinen Banane ist. ,Wird der Blutzuckerspiegel nicht auf
(z.B. Fisch), Kohlenhydraten konstantem Niveau gehalten, ist man unkonzent-
(z.B. brauner Reis) und Gemuse.” riert und bekommt Heihunger®, erklart Gobl.
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der;warmen
Mabhlzeit und
‘was zum Na-
schen sollte
etwas Zeit
Vvergehen

Zu viele
Kohlenhydrate

VOLLKORN BEVORZUGEN
Der Klassiker: Mittags einen
Teller Pasta! Den darf man
sich ruhig mal génnen, zur
Gewohnheit sollte das aber
nicht werden. Die Expertin:
,Kohlenhydrate sattigen nur
fur kurze Zeit, schon nach
wenigen Stunden reagiert der Korper mit Hunger-
gefuhl. Vollkorn dagegen séttigt langer!“

)

Nur Friichte futtern

ERDBEEREN UND CO. NUR ,DANACH*!

Obst ist ein super Abschluss — als Hauptmahlzeit
eignen sich Frichte aber nicht. ,Der Fruchtzucker
lasst den Blutzuckerspiegel in die Hohe schieRen,
man verspurt zwar vielleicht ein kurzfristiges
Sattigungsgefihl, hat aber spatestens nach einer
Stunde wieder Hunger*, so Ulrike Gébl.

FITMACHER EINBAUH
Zu viele Kohlenhydratd
machen miide. Ofter ™
mat durch Eiweiliund
Gemiise ersetzen

Jeden Mittag das Gleiche

KEINE LANGEWEILE AUFKOMMEN LASSEN

Zugegeben, die China-Nudelbox ist praktisch und superlecker
— trotzdem sollten Sie versuchen, beim Lunch zu variieren.
~Abwechslung ist wichtig fir den Korper. Er benétigt unter-
schiedliche Nahrstoffe, um fit und leistungsfahig zu bleiben.
Wenn Sie ein Gewohnheitstier sind, kdnnen Sie versuchen,
eine wéchentliche Rotation zu machen, z.B. montags Salat,
dienstags Pasta, mittwochs Fisch usw., sagt Gobl.

Sofort nach der Mahlzeit
kommt der Kuchen

LIEBER NOCH ETWAS WARTEN!

Das Stuck Torte gehort fur Sie nach dem Haupt-
~ gang einfach dazu? Meistens sind das nur Ge-
"I wohnheiten, die sich schnell abstellen lassen.
.Besser wére es, sich die SuRigkeit flr den
Nachmittag aufzuheben — da schreit der Kérper
oft nach etwas Zuckerhaltigem. Zweimal st}

zu essen, schadet auf Dauer der Gesundheit.”



e

et oo e
-

IM SITZEN
SPEISEN
Gonnen Sie
sich eine kleine
Auszelt =

Kaum was auf
dem Teller!

WAS ZUM KAUEN MUSS
SCHON SEIN!
Ein Joghurt oder eine kleine
Schale Suppe eignen sich
eher schlecht! Gerade Spei-
sen mit flissiger Konsistenz
passieren rasch den Magen
Y — — da kommt gar kein Satti-
gungsgefihl auf. Satt fihlen wir uns nur, wenn der
Mund vorher ,Kauarbeit” leisten muss.

h_,
Alles runterschlingen

SLOW FOOD TUT GUT

Wer sein Essen fast inhaliert, tut sich keinen Gefal-
len. Studien zeigen: Menschen, die langsam und
bewusst essen, leiden viel seltener an Ubergewicht
als diejenigen, die ihr Essen verschlingen. ,Auler-
dem sollte das Essen gut gekaut werden, um Ver-
dauungsstérungen zu vermeiden®, so die Expertin.
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es gibt so ia

Leckeres zu }\/}/

entdecken

Immer nur Fertlgprodukte

SO OFT WIE MOGLICH SELBST KOCHEN

Tiefkuihlpizza und Fertigkartoffelgratin sind praktisch,

wenn's schnell gehen muss. Sie sind aber auf keinen Fall eine
Dauerlésung! ,In Fertigprodukten stecken unnétige Fullstoffe,
leere Kalorien (also solche ohne Nahrstoffe) und unzahtige
Geschmacksverstirker, die dem Kérper nicht guttun®, sagt Gobl.
Besser ist es vorzukochen und eine Portion am nachsten Tag in
der Mittagspause aufzuwarmen.

Neben der Mahlzeit
weiterarbeiten

KURZ, ABER KONSEQUENT ABSCHALTEN
Wenn’s mal wieder stressig zugeht, schieben
wir das Mittagessen oft nur nebenbei rein

und essen dabei oft Giber den Hunger hinaus.
_,Nehmen Sie sich mindestens 20 Minuten und
konzentrieren sich nur auf Ihre Mahlzeit. Das
spart Kalorien, weil man das Sattigungsgefihl
¥ bewusster wahrnimmt®, rat die Autorin.
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