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Gesundes Abnehmen:

Ausdauersport statt Radikaldiät

Anmoderation:


Die kalte Jahreszeit hat endlich ein Ende und nun soll auch der Winterspeck wieder runter, der sich während der letzten Monate angesammelt hat. Die sogenannten Blitz- oder Nulldiäten sind da allerdings der falsche Weg. Wie man erfolgreich und trotzdem gesund abnehmen kann, darüber hat sich Kristin Sporbeck informiert.


Länge: 1.56 Minuten

------------------------------------------------------------------------------------------     

Text:  
Der Sommer steht vor der Tür, die dicken Winterpullis wandern in den Schrank und werden gegen knappe T-Shirts getauscht. Da macht sich das ein oder andere Kilo, das sich in der Winterzeit angesammelt hat, bemerkbar. Wer den Winterspeck wieder los werden will, sollte ein paar Regeln beachten. Dr. Detlef Schmidt, Arzt im AOK-Bundesverband gibt Tipps, wie man gesund und erfolgreich abnehmen kann. Auf Radikaldiäten sollte man auf jeden Fall  verzichten.

Dr. Detlef Schmidt:


Man sollte sich lieber leicht bewegen, das fördert den Fettabbau. Das wären leichtes Laufen, Walking, Skating, alles so was mit Dauerbewegung einhergeht ist gut.

Text: 
Trotzdem ist es wichtig, auch die Ernährung umzustellen. Zum Beispiel hemmt Alkohol den Fettabbau. Besonders gut füllen kann man den hungrigen Magen mit kalorienarmem Gemüse oder ballaststoffreichem Müsli. Früchte sollte man wegen des Fruchtzuckers allerdings auch nur in Maßen zu sich nehmen:

Dr. Detlef Schmidt:


Es ist so, dass der Fruchtzucker ein relativ einfacher Zucker ist und alle einfachen Zucker, dazu gehört auch der Haushaltszucker oder Glukose lösen relativ rasch ein Hungergefühl aus, so dass man dann schon den zweiten Apfel essen muss, bevor man  den ersten ganz verdaut hat. Also gerade diese süßen Sachen lösen natürlich ein Hungergefühl aus und das konterkariert ja den Zweck, wenn man dann anschließend was richtiges Essen muss.

Text: 
Vermeiden sollte man Radikal- oder Nulldiäten. Warum, das erklärt Dr. Schmidt. 

Dr. Detlef Schmidt:


Also eine Nulldiät oder so was ist völlig abträglich, weil zunächstmal wird der Muskel abgebaut. Da wird man nur schlapp und hält das dann vielleicht gar nicht durch weiter abnehmen zu wollen. 

Text: 
Das Ergebnis kann der sogenannte Jojo-Effekt sein, das heißt: nachdem man erfolgreich etwas abgenommen hat, isst man wieder wie vor der Diät und nimmt wieder zu. Neben einer Ernährungsumstellung und Ausdauersport sollte man außerdem ausreichend trinken. Mehr Infos gibt es im Internet auf www.aok.de unter „Essen und Trinken“ sowie unter „Abnehmen mit Genuss“.



