ERNAHRUNG

EAT BETTER
NOT LESS

Schon Dalai Lama wusste: Lerne die Regeln, damit du weiBt, wie du sie brichst! Das
Leben in vollen Zugen genieBen, geht erst, wenn wir uns auch wirklich in unserem

Korper wohl fithlen. Ein paar Regeln einhalten und schon sind wir am richtigen Weg
zum korperlichen und in weiterer Folge auch seelischen Wohlbefinden. Hier die zwolf
"easy eating" Gebote von Erndhrungsexpertin Ursula Vybiral.
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1. Du sollst viel

Wasser trinken

Trinken ist das Allerwichtigste bei ciner
gesunden Erndhrung: Drei Liter Wasser
am Tag sind der Optimalfall, zwei Liter
sollte man unbedingt zu sich nchmen.
Fir die meisten Menschen stellt dies, vor
allem in der kalten Jahreszeit, ein echtes
Problem dar. Jedoch: Trinken kann man
lernen. Zwei Gléser (1/4) am Morgen
am besten gleich nach dem Aufstehen.
Ich empfehle mit einem basischen Zi-
tronenwasser den Tag zu beginnen. Vier
Glaser sollte man auf den Tag verteilt
konsumieren, zwei Glaser abends. Wer
nicht unbedingt Leitungswasser trinken
will, kann auch auf Mineralwasser, Kréu-
ter-, Friichte- oder Griinen ‘Tee (alle un-
gesiiB3t) sowie Soda-Zitron zuriickgreifen.
Bitte keine Light-Getrdnke, Alkohol nur
miiBig. Sowohl Light-Getrinke als auch
Alkohol lassen den Blutzuckerspicegel sin-
ken, damit ist die niachste HeiBhunger-
attacke vorprogrammiert. Kaffee sollten
Sie ebenfalls nur mafig genicBen — am
besten schwarz. Denn schwarzer Kaffee
ist fir den Magen deutlich vertriglicher
(und auch weniger kalorienreich) als Kaf-
fee mit Milch.

2. Du sollst dich fiir die

richtigen Kohlenhydrate

zur richtigen Zeit entscheiden
Wihlen Sie hochwertige Kohlenhydrate.
Zu diesen ziahlen: Gutes, dunkles Brot
und Gebick (etwa Vollkorn, Roggen,
Dinkel), Vollkornnudeln, Vollkorn-, Wild-
oder Basmatireis, Kartoffeln, Couscous,
Bulgur, Quinoa, Buchweizen und natiir-
lich auch Obst und Gemiise. Alles »Wei-
Be« sollte vermieden werden: Weizen-
mehl, klassische Nudeln, Gries, weiller,
geschilter Reis. Warum? Die »schlech-
ten« Kohlenhydrate werden besonders
schnell vom Kérper aufgenommen, da-
durch steigt der Blutzuckerspiegel rapide
an und die Bauchspeicheldriise schiittet
besonders schnell Insulin aus, um den
Zucker im Korper zu verteilen. Heil3-
hunger entsteht - am Ende cines Tages
haben wir mehr gegessen als notig. Zu-
sitzlich: Bitte zichen Sie abends Eiweil3
den Kohlenhydraten vor.

3. Du sollst auf Fette achten

Achtung: Fett macht fett. Ausnahme: Die
gesunden Fette. Daher achten Sie bitte
auf die Fettzufuhr! Die schlechten Fette
verstecken sich hiufig in Cremesuppen,
Kise, Aufstrichen, vielen Milchpro-
dukten, Saucen, Wurst, Fleisch. Mageres
Fleisch ist dem fetten vorzuzichen: Huhn,
Pute, bestimmte Teile vom Rind und
Kalb sowie Wild sollten cher auf dem
Speiseplan stehen, als durchgezogene
Stiicke oder Schweinefleisch. Schinken
ist besser als Wurst. Suppen bitte ohne
Obers zubereiten, Fisch und Fleisch am
besten pur; in gutem Olivendl gebraten
oder im Rohr zubereitet. Das bedeu-
tet den Verzicht auf dicke Saucen aber
auch den Gewinn von mehr Geschmack.
Reichlich Fisch und Meeresfriichte in
den Wochenplan einbauen. Achtung: In
oftmals light Puddings, Sahncjoghurts,
Frischkése-Sorten und Aufstrichen ver-
birgt sich nicht nur viel Fett, sondern
auch oft schr viel Zucker. Ungesittigte
Fettsiauren sind den gesittigten vorzuzie-
hen. Verwenden Sie daher hochwertiges
Oliven-, Kokos-, Lein-, Avocado- Kern-
oder Nussol, aber bitte miéBig. Diese

Ole sind zwar gesund, kénnen aber in
grofBen Mengen das Abnehmen bremsen.
Die allseits belicbte Avocado mag wohl
cine fettere Frucht sein, aber diese ziahlt
zu den guten Fetten, daher genieB3en Sie
sie ohne Reue! Auch wichtig: Bitte keine
Margarine verwenden, licber etwas Bio-
Butter!

4. Du sollst Obst und Gemiise

in deinen Tagesplan einbauen

Obst und Gemiise konnen Sie jederzeit
und reichlich essen. Nur bei den Frich-
ten sollten Sie nicht extrem siile Obst-
sorten withlen. Wichtig: Obst nicht nach
16:00 Uhr essen. In der Nacht ist der
Bedarf an Energic geringer, als am Tag:
Kohlenhydrate (wie sic in Obst enthalten
sind) sorgen dafiir, dass der Kérper mehr
Energic bekommt. Diese werden nachts
jedoch gar nicht benétigt und dann
leider in unliebsame Fetpolster umge-
wandelt. Meine Empfehlung: Obst zum
Frithstiick oder dirckt als Dessert nach
dem Mittagessen. Abends sind allerdings
Himbeeren erlaubt. Beim Gemiise spiclt
die Zubereitung cine wesentliche Rolle:
Am besten ist Rohkost, denn diese ent-
hilt die meisten Vitamine und Mineral-
stoffe. Wenn Sie Rohkost nicht so gut
vertragen oder nach Alternativen suchen,
emplehle ich folgende Zubereitungsvari-
anten: Grillen Sie Ihr Gemiise im Rohr
auf Backpapier, kochen Sie das Gemiise
im Wasser, achten Sie auf kurze Koch-
zeit. Auch Diampfen oder Braten im Wok
stellen vitaminschonende Zubereitungs-
arten dar. Salate bieten eine unglaubliche
Variationsbreite — als Dressing empfchle
ich Zitrone, Avocado und ctwas Olivenol
oder auch ein Joghurt-Senf-Balsamico-
Dressing, Salate aber auch Suppen fiil-
len uns und helfen bei dem Wunsch, Ge-
wicht zu reduzieren.

5. Du sollst beim

Naschen vorsichtig sein

Zucker ist wirklich bose. Aber viele von
uns konnen bzw. wollen auf ihr Schoko
& Co nicht verzichten. Und ich nechme
sie Thnen und mir nicht weg, denn bei ci-
ner realistischen Erndhrungsumstellung
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muss ,Der Kleine Nasch’ einen Platz
haben diirfen: Daher gilt cine einfache
Regel: siiB, ja — jedoch il und fett,
nein! Meine Empfehlung ist: 30 g von

dunkler Schokolade. Aber auch leichte
Schoko-Puddings (Alpro Soja zb), Frucht-
bzw. Wasserei

Sorbets oder Joghurteis
sind super, aber auch gegen ein tigliches
Brickerl ist nichts einzuwenden. Genauso
ist ein selbstgemachter Apfelstrudel oder
ein frischer Marillenkuchen erlaubt! Ab
und zu eine Ausnahme ist durchaus in
Ordnung, nur sollte diese nicht tiglich
stattfinden.  Griechisches Joghurt, ecin
paar Niisse und vielleicht mit etwas Bio-
Honig gesiiBt — cin kostliches Dessert.
Geben Sie dem Obst als regelmiBigen
Nasch cine Chance, allerdings vormit-
tags oder eben als ,Abschluss’ nach dem
Mittagessen.

6. Du sollst dich
regelmiBig bewegen
Manche nennen es auch Sport. Egal, ob

Sie Powerwalking, Nordic Walking, Ez

Jogging oder Crosstraining im Fitness-
center betreiben — Hauptsache, Sie be-
wegen sich. Joggen, Schwimmen im See,
Tennisspiclen, Bergsteigen, Golfen haben
den Vorteil, dass sie an der frischen Luft
ausgeiibt werden. Fir EinsteigerInnen:
Bauen Sie cin Bewegungsprogramm
mindestens drei Mal wochentlich in Th-
ren Tagesablauf ein. 40 Minuten sollten
Sie dabei jeweils investieren. Das steigert
nicht nur die Kondition, sondern auch
das Wohlbefinden. Aulerdem erhéhen
Sie damit langfristig Thren Grundum-
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satz: Durch regelmiBigen Sport bauen
wir Muskeln auf, die im Ruhezustand
mchr Kalorien verbrauchen — wir kén-
nen also mehr essen. Und das alle Tage!
Nicht nur an den sportlichen! Im tibrigen
ist noch keine Sportskanone vom Him-
mel gefallen. Hauptsache, Sie bewegen
sich regelmiaBig. Wer gerne mit seinem
Smartphone spazieren geht und sich
dabei die 10.000 Schritte als Ziel setzt,
erfullt auch seine Bewegungseinheit.

7. Du sollst den

Alkoholkonsum limitieren

Alkohol bitte nur miBig konsumieren
und auch nicht an allen Tagen! Die Da-
men dirfen hochstens zwei, dic Herren
drei Gliser trinken — vorzugsweise Wein,
Sckt, Prosecco oder Champagner. Blof3
keine Cocktails, Schnépse, Bier, Whiskey,
Wodka, denn die haben deutlich mehr
Kalorien. Denken Sie daran: Alkohol
beeintrichtigt den Fettstoffwechsel und
hindert uns daher am Abnehmen. Denn
in der Zeit, in der unser Kérper damit
beschaftigt ist, den Alkohol abzubauen,
wird Fett im Fettgewebe abgelegt. Zu-

ich wird durch die Ausschiittung von
Insulin der Fettabbau gehemmt — und
dies (bei zwei Gliasern Wein) bis zu vier
Stunden lang. Dennoch: GenieBlen Sie
weiterhin Thren WeiBlen Spritzer oder Thr
Glas Ros¢ mit ruhigem Gewissen. Aber
in MaBen.

8. Du sollst dich bevorraten
Mit diesem Thema muss sich jeder von

uns im Detail auseinandersetzen. Zu Hau-

se und dort, wo wir arbeiten mussen jene
Lebensmittel vorritig sein, die wir mo-
gen und die uns angenchm satt machen.
Organisation ist alles. Man muss sich nur
cinmal die Miithe machen, eine ausfiihr-
liche Liste zu erstellen und immer wieder
darauf achten, dass immer alles vorhan-
den ist, was schmeckt. Natiirlich sollten
Sie regelmiBig Thre individuelle Bevorra-
tungsliste erweitern, sonst wird Ihr Ernih-
rungsplan irgendwann cin- mal langweilig.
Die richtige Er

dhrung und das richtige
Abnehmen beginnen beim Planen und in
weiterer Folge beim Einkaufen!

»

Bitte
hungern
Sie nicht!

9. Du sollst den Tag kalkulieren

Ich teile das (Erndhrungs-)Leben nach
unserem Schulnotensystem in Einser-,
Zweier- und Dreier-Tage. Wie die Vie-
rer- und Finfer-Tage funktionicren, das
wissen wir alle nur zu gut. Mit Einser-
und Zweier- Tagen nchmen wir ab. Die
Dreier-Tage gilt es zu definieren. Das
sind die zukiinftigen Erhaltungstage,

diese brauchen wir, wenn wir unser Ziel

erreicht haben. Wichtig ist auch, wie Sie

mit den ungeplanten Ausnahme-Tagen
umgehen. Dort liegt das Geheimnis
einer gelungenen, nachhaltigen Ernih-
rungsumstellung: Wie Sie namlich mit
Ausnahme-Tagen zB. auf Dienstreise,
auf Seminaren, bei groBen Einladungen
oder Familienfeiern, im Urlaub usw. um-
gehen — das wird in Zukunft entschei-

dend sein. Am besten essen Sie vor dem

groBien Abendessen leichte Speisen und
abends ist es wichtig, nicht die Kontrolle
zu verlieren. GenieBen Ja, feiern Ja, sich’s
gut gehen lassen Ja, die Kontrolle verlie-
ren Nein! Man kann auch an herausfor-
dernden Tagen den Uberblick bewahren.
Am nichsten Tag legen Sie dann bewusst
cinen Einser-Tag ein und schon sind Sie
wieder auf Ku

! Kompensation ist das

Zauberwort.

10. Du solist auf
Zwischenmahlzeiten verzichten
Viele Didten empfehlen finf Mahlzeiten
iiber den Tag verteilt => drei Haupt- und
zwei Zwischenmahlzeiten. Ich aber rate
davon ab! Wer abnehmen und sein neues
Gewicht auf Dauer erhalten méchte, der
ist mit zwei oder hochstens drei Mahl-
zeiten besser beraten. Zwischenmahl-
zeiten treiben das Gewicht cher in die

Hohe treiben, denn die zusitzlichen
kleinen Mahlzeiten machen bald miide
und oft auch wriige. Aulerdem wird
unser System’ beim Verarbeiten und
Verstoffwechseln der letzten Nahrung
gestort’. Wer also zwei oder hochstens
drei Mahlzeiten pro Tag isst, tut seinem
Korper Gutes. Diese Essenspausen stei-
gern nicht nur die Aktivitit, sondern es
Fettstoffwech-

wird auch zusitzlich de

sel aktiviert und dabei bauen wir Fett-
reserven ab. Und das ist es ja, was wir
schlieBlich wollen. Meine Empfehlung:
Zwischen den Mahlzeiten jeweils 4-5
Stunden Pause einhalten. Sollten Sie
doch mal unbindige Lust auf cin Goo-
die zwischendurch haben, dann gonnen
Sie sich auch dieses. Eine Handvoll Man-
deln, ein Obststiick am Vormittag, cine
Nicecream oder vielleicht sogar cin Stiick
Schokolade und schon geht’s wieder mit
vollem Elan weiter.

11. Du sollst regelmaBig
intermittierend fasten
Intermitticrendes Fasten (lat. Intermitte-
re = unterbrechen = aussetzen). Durch
das Intermitticrende Fasten (auch 16/8
oder Intervallfasten genannt) und cine
Ernihrung ohne isolicrte Kohlenhydrate
(Zucker und Weizen) lernt der Organis-
mus wieder, seinen Blutzuckerspiegel zu
regulieren, so dass auch mehrere Stun-
den ohne Nahrung, ohne jegliches Hun-
ger- oder Schwichegefiihl tiberstanden

werden kann. Wir unterbrechen also
die Nahrungsaufnahme, wir fasten 16
Stunden lang in einem Stick. Klingt
schwicriger als es ist, die gute Nachricht:
Dic Nacht liegt dazwischen. Konkret be-
deutet das: Zwischen 16 Uhr Nachmittag
und 8 Frith am nichsten Tag nchmen
wir keine feste Nahrung mehr zu uns.

Lediglich Wasser (mit Zitrone, Minze,
Ingwer, Gurke..) und ungesiiBte Kriu-

tertees. Auch cine klare Gemiis

uppe
oder Misosuppe ist okay.

Das funktioniert aber nur, wenn wir vor-

her etwas Gutes gegessen haben. Etwas
Nahrhaftes, Schmackhaftes und auch
s0 viel, dass wir satt geworden sind. Es
sollte etwas Verntinftiges sein. Diese
Nahrungspausen werden sich kiinftig zu
Phasen héochster korperlicher und gei-
higkeit entwickeln und

stiger Leistungs
zu dem ist es ein Fettstoffwechsel-Booster.
Wir fiihlen uns besse

1, wir schlafen besser

und dabei nchmen wir ab. Daher meine
Empfehlung: Einmal pro Woche inter-
mitticrend Fasten von 16 Uhr bis 8 Uhr
In()l‘g(?lls.

12. Du sollst dein Leben genieBen

Das Wichtigste zum Schluss: Bitte hun-
gern Sie nicht! Hungern hat bei ciner
Erndhrungsumstellung  keinen  Platz.
Diese ist namlich keine Diat, die irgend-
wann endet, sondern vielmehr ist es das

Erlernen einer gianzlich neuen Ernih-
t eine Entscheidung fir

rungsweise. Es
cinen neuen Lebensstil. Unsere Ernéh-
rung kann uns fit oder trige machen.
Bewusste Erndhrung und regelmibBige

Bewegung sind daher der Schliissel zu

cinem nachhaltigen Erfolg.

Deshalb:
Gutes, etwas, das Thnen Freude berei-

n Sie dreimal tiglich etwas

tet. Gehen Sie an die frische Luft, in
dic Natur! Bewegen Sie sich. Seien Sie
gut zu sich! Bleiben Sie stets dem Ge-
nuss treu. Denn Essen ist etwas Scho-
nes, ctwas Lustvolles, etwas Wichtiges.
Abnehmen funktioniert nun mal nur
mit Essen und am besten mit Es-
sen, das auch schr gut schmeckt.@h

INFO

UBER URSULA VYBIRAL
Ursula Vybiral ist Erndhrungsex-
pertin, Mindset Coach, Bloggerin
und Entwicklerin der easy eating
Methode — einer nachhaltigen und
genussvollen Erndhrungsumstel-
lung mit dem Schwerpunkt der
Gewichtsreduktion. Ihre Stdrke ist
es, ihr Konzept individuell auf die
jeweilige Persénlichkeit abzustim-
men und maBgeschneidert anwend-
bar zu machen.

Durch ihre langjahrige Erfahrung
mit den unterschiedlichsten Be-
diirfnissen und Sehnstiichten ihrer
Klienten unterstiitzt sie diese dabei,
ihre Ziele erfolgreich zu erreichen.
Denn Abnehmen funktioniert nur
mit Essen!

www.easyeating.at
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