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Das perfekte

KAROTTEN
Nicht nur fiir Hasen

Die Karotteeignet sichalsroher =
Zwischenshack und gibt Salaten _’}f o
den letzten Pfiff. Wichtig: Der @}4& .

wichtige Inhaltsstoff Beta- o

Carotin last sich nur in Verbin-
dung mit Fett bzw. Olen.

FISCH
Futter fiirs Gehirn

Die Omega-3-Fett sdurenim
Fisch schutzen das Gehirn,
fardern die Produktionvom
Gluckshormon Serctonin, Jod
und Tyrosin machen munter
und steigern die Korzent ration.

FISOLEN
Anregend

Die sekundiren Pflarzenstoffe
(Saponine) in Fisolen wirken
krebsvorbeugend, cholesterin-

KARTOFFEL

Kohlenhydrate

Es gibt gute und schlechte Koh-

lenhydrate. Kartoffeln, Reis, Ha-
senkend und entzindungshem- fer sind gut. Aber Achtung: Zu-

rend. Der hohe Ballaststoffan- viel davon und falsch zubereitet

teil fordert die Verdauung. fuhren auch gute Kohlenhydrate
zu Ubergewicht.
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Emahrung kannfitoder trige
machen WieSie ihren Speiseplan
umstellen sollten, um Leistung zu
steigern, Stress zu mindern und
Gewichtzureduzieren.

VonManfred Gram
Mitarbeit: Sarah Al Hashimi, Florian Ressl

;
:
;
:
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TOMATEN
Fatburner

Tomaten sollen mehr Kalorien
verbrennen, als einlagern. Wis-
senschaftlich erwiesen ist das
nicht, gesund sind sietrotz-
dem. Kalium entwissert und
aktiviert den Stoffwechsel.

KRAUTER
Vitamin-Wiirze
1 Krauter sind Vitamin-C-Bomben.
Die Petersilie verleiht Gerichten
oft den letzten Pfiff. Was man oft
vergisst. Sieist auch ein Heil-
kraut und hilft u. a. bei Gicht und
Verdauungsstorungen.

EASY EATING

Die 10 Gebote

1. Dusollstviel
Wassertrinken

Zwei Liter Wassear taglich.

Tea gaht auch.

2. Dusollst dichfir die
richtigen Kohlen-
hydratezurrichtigen
Zeit entscheiden

Werainfacht: Rogegen, Dinkal,

3. Dusollst auf Fette
achten

Hot hwertige Olevarwenden

und Misse naschen.

4. Dusollst Ohst und
Gemuse in deinen
Tagesplaneinbauen

Obst und Gamise, immer

und iiberall. Gerne roh oder

witaminschonend gekoc ht.

5. Dusollstham
Naschenvorsichtigsgin

Sufs, ja -sif und fett, nein!

6.Du sollst Dich regel-
mafiighewegn

Draimal dia Woche 3 40

minuten sind optimal.

7. Dusollst den Alkohol -
lonsum lirmitieren

Wenigund nicht alke Tage

Alkohol trinken.

8. Dusollstden Tag
kallulieren

mMotgers uberlegen, wann

9. Dusollstdich
hevorraten

Dinge, die schmecken sollen
immer griffberait sein.
10. Dusollst das

Leben geniefen
Micht hungarn. Ernahrungs-
umnstellung ist keine Dixt
sondern ein Lebensstil.

5 2

wmn Frithstiick schnell eine Vitaminpille

eingeworfen, mit Kaffee (natirlich ist

Milch und Zucker drinnen) runter spilen
und ab ins Blro. Vormittags eine Leherkisesem-
mel, mittags - falls es die Zeitzuldsst - was Def-
tiges, geden die Heifhungerattacke Schokolade
und well am Abend eine wichtige Businessver-
anstaltung ansteht, wird am kalten Buffet auch
noch mal ordentlichhingelangt. So, oder sodhn-
lich, sieht nicht selten der Speiseplan beruflich
wntriehigerund geforderter Menschen aus. Auf
lange Sicht geht sich das nicht aus. Der Korper
rebelliert. Der Blutdruck steigt, der Cholester-
inspiedel schnellt in die H che, der Bauchumfang
wichst. Aus der Ferne winken Burnout, Herz-
infarkt und Schlaganfall.

40 Prozent der 18- bis 64-Jahrigen sind tiber-
gewichtig zwilf Prozent davon sind adipds. Uber-
gewicht und Adipositas steigen mit zuneh men-
dem Alter bei beiden Geschlechtern an, wobei
beides bei Mannern deutlich haufiger auftritt,
steht im Osterreichischen Erndhrungshericht.

Coaching Zone. Zeit zum Handeln also. Wie
ware es mit einer Didt? Da gdbe es einiges im
Angebot: Metabolic Balance, Mayr Kuren, Du-
kan Diit, 50/50 Diit, die Weight Watchers wi-
ren auch noch da - alles schinund gut, aller-
dings: ,.Eine Diit ist eine schnelle, kurze Ant-
wort auf komplese Fragen. Man will mdglichst
schnell, maglichst viel Gewicht verlieren. Sind
diezwel oder drel Wochen vorbei, filltman nur
allzu leicht in alte Muster zurick® analysiert

| & 4
&, fr ZWISCHENSNACK,
» ;‘{’.7"" |\ Heifhungerattacken
- - keinesfalls mit
: - Suigketten oder
Weibrot bekampfen.

Viel besserist Obst,
Apfel,vor allem aber
Bananen, steigern
den Blutzuckerspie-
gel sattigen und ge-
hiren in Reichweite,
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Wolfgang Henn, 53

GESCHAFTSFUHRER, OD-SYSTEME

Wolfgang Henn hat zahlreiche
Diat-Versuche (u.a. Metabolic,
Weight \Watchers) hinter sich.
Erfolg brachte dann die Ernah-
rungsumstellung mit der ,Easy
Eating Methode”. Vieles hat nur
kurzfristig geholfen”, moniert der
Unternehmer, der konstant 8&
Kilogramm halt und sein Karper-
gefihl wieder gefunden hat. Dazu
wurden sowohl der Speiseplan
neu strukturiert und Kohlen-
hydrate wie Reis und Kartoffel
reduziert. Morgens gibt es nun
Joghurt mit Frichten, mittags
meist Salate und die Hauptmahl-
zeitabends. ,Das schine an Easy
Eating ist, dass es kleine Siinden
zuldsst” so Henn.

> Ursula Vybiral Die46-jdhrige Wienerin ist Er-
nihrungsberaterin. Thr Biro liegt am Hohen
IMarkt. Blickt man aus dem Fenster des Bera-
tungszimmers, sieht man direkt einen der be-
liebtesten und besten Wiener Wiirstelstinde.
Ist das Fenster gekippt zieht es ein wenig Kise-
krainerduft ins prasisihnliche Biiro.

Vybiral coacht demnéchst threntausendsten
Klienten. Zu ihren Kunden gehoren Arzte, Mana-
ger, Juristen, Politiker. Sie hilt aber auch Vortra- R
gezurichtiger Emahrung n Untemehmenund | ,,[Das elgene

regelmiRigen Nachbhesprechungen. Eine Suppen -
Nanry? Thre Methodehat jedenfalls Erfolg. Bei
den von ihr erndhmngstechnisch Gemanagten
purzeln die Plunde. Und die Lebendgualit it steigt.
Wolfégang Henn, Unternehmer in Wiery 1asst
gich seit zwei Jahren von Vybiral beraten., Ich
warstindig erschipft, meine Lelstungskurve ging
nach unten, ich habe Lebensfreude und Korper-

ol Wen i i detere: | Bosworhalten Bernhard Schmidt, 40
schon viel es versucht, un Gewichtloszu werden. 3 p G
LEITER RECHTS ABTEILUNG, HYPONO
Und weiff auch Bescheid iiber Kohlenhydrate, 15t der Splegel Sl v die B tea nickt ah
Ballaststoffe, freie Radikale - iber GutesundBo- | des Charak- s St Al
ses in Erndhrungsbelangen. Trotzdem gelingt es @ . B oIl A o s
. ; ey AR ters. Howie dassichetwas tun muss”, erzahlt
denmeistennicht, die Disziplinund Konsequenz 3 Barnhard Sohrnidt: Der Bechts.
mit der man berufliche Ziel e verfolgt am eigenen manisst, geht anedltsidlia seie Ermdfrurg
Korpe; anzuwen@en, ; : v marn Se]-bSt mit urm undverlor 25 Kilogramm.
Vybiral propagiert die Easy Eating Methode 1ich %€ Der Triathlet hilt nun bei einem
Das ist keine Diit, sondern eine Ermihrungsum- S1CIIUITL Kampfgewicht von90 ke Ich
stellung. Sie unte;richtet Sozusagen bgwusstem Hanni Riftzler habe gelerrt, richtig zu essen.
Genuss. Verbote sind dabeinicht ihr Ding - aufs Ermnahrungscoach Frilher etwa habeich untertags
IMafthalten kommt es an. Absolute , No-Gos® gibt zu wenig und dannabends, nach
esnur n der Abn e}_unphas e. Danach istvieles er- der Arbeit, zu viel zegesser”, er-
laubt und gar erwiinscht. Alkcholund Naschen, zshlt Schmidt, derzudemnun
aber allesmit Ziel. Genuss und Geschmack geh - Zwischendurch-Shacks wie
ren vereint, sich etwaszu verbieten, wasiman liebt Schnitzel- oder Wurstsemmeln
bringt nichts. Hat man einen Tag der Siinde ge- durch Salate ersetzt. Esist wie
habtundiiher die String e geschlagen, ist es dafiir eine Substitutionstherapie mit
umso wichtiger wieder eine Reihe von gut struk- guten Sachen” scherzt der Jurist,
turierten ,Basic-Tagen“folgen zulassen. der sehrakribisch und diszipli-
Vyhiral doziert wieund waszu essen ist. Beglei- niert seine Abnehmprogramm x
tet ihre Klienten zehn Wochenlang und ladt zu umsetzt.
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FOTOS: RENE FROHA S A (2, MCHAEL RAUSCHSCHOTT, GNTHER FICHLKOS THER

gefithl verlorert erinnert er sich. Seit er sich be-
wsst ern dhrt, auf Kal orienhormhben wie WeilRhrot

mit Butter verzichtet und seinen Speiseplan wm-
gestellthat, lauft der Motor wieder rund.

Ahnliches weift auch der Jurist Bernhard

Schrnidt zu berichten: In den ersten Berufsjahren

futterte sich der 40-Jahrige 115 Kilogramm rauf
.JIch habe immer den ganzen Tag gearbeitet und

nichtsgegessen, undwenn es dann vorbel war, gab

as das Belohmingsessen und noch dazu das fal-
sche, wel ich eben unterzuckert war® Nach Vy-
birals Coaching sah die Welt gleich garz anders

aus. 25 Kilogramm sind runter, der Jurist st nun

Triathlet und weiff, was ihm gut tut. | Frithstick,
mittags Salateund abends mediterran e Kost - vor

allem Fisch und natiirlich verzeiht der Sport ei-
niges* skizziert Schmidt seinen Speisezettel und

Tagesakauf

Betriebliche Vorsomge. Dass er alles richtig macht,
legt auch die Expertise der Ernahrungsexpertin
Harmi Riitzler nahe. | Einsteiger milssen lernen
sich selbst wahrzun ehmen undsich fragen: Wann
tut mir essen gut? In der Frih zu Mittag, am
Abend? Ist mein Stoffwechsel rthythmisch oder
spontan erfolgt der Energiewechsel spontan?
Hat man das emmal fir sich undmit Coaches ge-
Klirt, kannman das Feintuning machen.

Die Foodtrend-Forscherinscannt zudermn die
heimische Esskulturund den Gastromarkt. Und
dahatin den Kantinenund Biiros in den letzten
Jahren ein Umdenken stattgefunden: , Betrieb-

lich hat sich kulinarisch viel getan. Es herrscht »

INTERVIEW
LSundigen ist wichtig”

Emihrungs-Coach Ursula Yybiral im Gesprich iber die Erahrung sprobleme
von Managern, Lustyerlust beim Essen und kleine Siinden zwischendurch,

FORMAT: Sie beraten demnichst ih-
rentausendsten Kundenin Sachen
richtiger Erndhrung. avf man fragen,
wie viele DNaten Sie selbst schon ge-
macht haben?

Ursula Wyblral: Garz viele. Ich war
von Kindheif an immer im Jojo-Mo-
dus und hatte deutlich mehr Ge-
wicht als heute. Ich war ja auch ein
Didtjunkie, nicht umsonst habe ich
diesen Beruf gewihlt. Die Zahl auf
der Waage hat jahrelang bestimmt,
ob der Tag ein guter oder einschlech-
ter wird. Irgendwann wollte ich
dann gerne gut essen, Wein trinken,
Giastehaben und trotzdem schlank
sein und bleiben.

Nun begleiten Sie Manager, Politiker
und Arzte beim Abnehmen. Wo liegen
die grifiten Probleme ihrer Klientel?
Es gibt ein Thema, das sich durch-
zieht. Die meisten haben nicht nur
ihre Form verloren, sondern auch
ihre Lust am Essen Die Menschen
haben verlernt in Kontakt mit ihrem
Korper zu stehen. Wenn jemandsei-
nen Korper iberhaupt nicht mag,
schmeckt ihm auch das Essen nicht.
Dennoch ist man stindig mit Es-
sensgelegenheiten konfrontiert:
Beim Arbeitsfrithstiick, auf Presse-
konferenzen, beim Business-Lunch,
auf Abendveranstaltungen. Diesen
Verlockungsdruck geben die meis-
ten rgendwann nach. Die Disziplin,
die Manager bei der Arbeit haben,
fehlt ihnen oft in Bezug auf ihren ei-
genen Kirper.

Gibt es dabei einen Unterschied zwi-
schen Mann und Frau?

Tendenziell nirmmt das Thema
Essen und bewusste Erndhrung bel
Minnern nicht so einen hohen Stel-
lenwert ein wiebel Frauen. Diesind
in dieser Hinsicht refl ektierter.

Was raten Sie dann, wiemotivieren Sie
ihre Kunden?

Ich erstelle Konzepte fiir eine Ernéah -
rungsumestellung und schau mir ge-

EASY EATING

i

nau an, wie der Arheitsalltagund das
private Umfeld meiner Kunden aus-
sehen. Didten bringen ja meist nur
kuarzfristigen Erfolg und eine schnel -
le Antwaort auf eine komnplexe Frage.
Irgendwann fallt man wieder i alte
Verhaltensrmster zurick. Diese
Dynamikmiachteich durchbrechen.

it erhobenem Zeigefinger?

Nein, ich halte nichts von strikten
Regeln. Jeder Fall istindividuell. Ich
sageniemandern, 1ss dasnicht, oder
das Es geht mir um einen Prozess
der Bewusstmachung. Ich michte
den Leuten weder das Naschzeug,
noch den Alkohol wegnehmen. Im
Gedentell: Auf der Langstreckesind
die Kleinen Sinden wichtig Aller-
dings bin ich sehr streng wenn je-
mand zu mir kommt und denkt, es
geht alles von alleine.

Wie viele schaffen diese Langstrecke?
Ich habeeine Erfolgsquotevonrund
78 Prozent. Das erfordert aber Dis-
ziplin und Konzentration Neurolo-
gen sagen, dass dasmenschliche Ge-
hirn circa sechs Wochen braucht,
um eineneue Gewohnheit zumani-
festieren.

Wiesehen dann erste Effolge aus?
Erndhrung kann fit oder trige
machen Wer seinen Speisezettel
umnstelltund sich iherlegt, was drauf
gehiort, merkt relativ rasch, dass er
sich wohler fuhlt, Gewicht verliert
undmehr Energiehat.

FURMAT 26.2012
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SERVICE

Essen im Biiro

Keine Zeit zum Essen? Caterer kinnten dieses
Problem lésen. Immer mehr bieten qualitativ
gutes und gesundes Mittagessen an.

eitmangel darf keine Ausrede sein
wenn es um Erndhrung im Biroalltag
geht. Denn Essen lasst sich organisieren
—-wie ein Businesstermin. Ein besonders
durchdachtes Konzept bieten seit Frith-
jahr Thomas Stiegner und Mario Decri-
stofero mit ihrem ,Officemerm® an Die
Speisenwerden frisch zubereitet kalt ge-
liefert und dann vor Ort im Blaro aufge-
warmt. Im Wirmeofen, der zur Verfii-
sung gestellt wird wenmregelmaiig cirka
20 Bestellungen eingehen.

SCHWERER FEHLER. Vollern am kalten Buffet
EASY EATING bei Wurst und Salzgeback. Keine Seltenheit im
OFFACEAENLLAT I kbl
Auf biclogische Kost wird Wert zelegt, Einge- Haufige Fehler BusinessAliag:
kauft wird weitgehend regional, Nachhaltigkeit 1. Diat-Wahn statt
ist wichtig, Speisen ab€ 6,80 tem Konzept
Di il o brinsen nur kurziris- |> @inliebevoller Umgang mit Gemiise und Obst,
WEERESTAURANTAT : tig Erfolg, packen aberdas und gesundem Essen wird mehr Wertschitzung
Die Speisekarte ist umfangreich, Nebst einer Breiblai <altar boi der Woir: t bracht. Dag & t Unt
deftigen Hauptspeise, gibt esimmer zwei vege- ISl D GRTVR T entdegen gepracht. Das Engagement von Unter-
tarische Alternativen. Speisen ab € 5,90 zel und frustrieren, wenn nehmen, eine gesunde Esskultur zu schaffen,
BIOFRISCHE AT man nicht durchhatt. spiegelt die Stimmung und die Arbeitsqualitit
Lust auf indisches Essen? Hier wird man fundig. 2. Frithstiickeinfach der Mitarbeiter wider®
Bis zu 90 Minuten kann die Lieferzeit dauern, weglassen Beispiele und Vorreiter auf diesem Gebiet
dafurist alles echt bio, vielesvegetarisch und Das Frihstick beraitet auf gibt es einige. So hat das BMW Werk Steyr
sl AL Lot 'l.jéf“ Tr’j e 4 h"é;'h"""j_'ate schon vor Jahren damit begonnen, bei seiner
VIENNAFOOD AT iefarn die nitige Energie. R . X . . o
Riesen-Angebot zum Dumpingpreis. Nebst Defti- Darauf soltte man nicht ver- Begtr 2 bsgaStmn,,DmIe Gerichteleichter, v'lt,amm
gem gibt es aber auch die Kategorien ,Kilocoach”, zichten. Auc h nicht, wenn reicher und gesiinder zumachen. Und beiHen-
#Leichtes” und .Salat": Speisen ab € 4,40 am Vorabend , geviiliert" kel CEEin Wien arbeitet der Kiichen chef Ulrich
wutde. Vollhofer mit der Vital-Erndhrungstrainerin
MITTAGSPAUSE ORG <
Schnell und direkt, Bis11.15 Uhr kann man or- 3. Keine Zeitfurs Claudia Haas zusamen'_ . .
dern, ausgeliefert wird zwischen 11,20 bis14 Esseneinplanen Selbst wenn es am Arbeitsplatzkeine Kantine
Uhr. Das Angebotist meist Iaktose- und gluten- Essen mit Hektik bringt den gibt, kannman gesunde Ernéhrung fiir Mitarbei-
L""’"Yigﬁars'sches f'"gegt S'gl']tag“cr' auf der Korper auf Hoc hsttouren ter verankern Catering-Services wie das junge
SIEERARARAEAO0 S und ist kontraproduktiv. Klosterneuburger Unternehmen ,Office-Mem*
L‘jg’ Pl ;‘:: Wusst bieten Mittagmeniis abseits von Einheitspampe
e e an Gekocht wird tiglich frisch, darm das Essen
4.Alles nehreen, was verpacktundg ekiihlt ausgeliefert und vor Ort auf-
y SRS offeriert wird gewidrmt. Idealerweise n einem Wirmeofen, den
Obbeiontarnzen, Abend- | die junge Firma ab 20 Bestellungen tiglich zur
i Bt mgaatarin; Verfiigung stellt. Kundeistunter anderem hereits
ugzou; n st uberall. §
fan muss . Nein"Sagen das Teehaus Demmer. Hedda Scheewelf}, verant-
karnen. wortlich fiir das Gastronomie-Konzept bei Dem-
5. Spites, reichhaltiges mer, bringt Problem und Lisung auf den Punkt:
) Esicn' Friither hatten wir einen Lieferanten mit Tief-

Yormitternachtliche Haupt- kithlprodukten, die wir i der Mikrowelle aufge-
mahkeiten machen dick und taut haben. Die Gerichte - und damit der Ge-

balastan den Schiaf. schmack —waren aber iInmer dieselben. Jetzthat

; sich im Unternehmen ein Bewnsstsein eingestellt,

ESSEN ALIFRADERN, Thomas Stiegner und dass eine gesunde und ausgewogene Ermahrung
Mario Decristofero (v, |.) von Officemenu, auch die Arbettsfihigkeit verbessert, also am
Nachmittag kein Tief eintritt .« |
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1. Ich habe schon Diaten gemacht, Gewicht redu-
ziert und dann wieder zugenommen,

2. Ich esse selten Frihstiick, weil ich haufig keine
Zeit dalir habe,

3. Ich esse unregelmabig Mittag und wenn, dann
uniberlegt.

4. Ich nasche Kekse & Co., die sich auf dem Tisch
im Sitzungszimmer befinden.

5. Ich trinke viel Katfee, am liebsten mit viel Milch
und Zucker.

6. Ich vergesse aul das Wassertrinken,

7. Meine Hauptmahlzeit habe ich am Abend und
das auch noch zu spéter Stunde.

8. Ich esse 1 x die Woche Fast Food.

9. Ich esse 4-5 x die Woche Fleisch und Wurst,
datur umso seltener Gelfliigel und Fisch.

10. Ich esse nicht taglich Obst und Gemise.

TEST

Beantworlen Sie die Fragen, Fr
jedes , Ja” gibt es einen Punkt.

0= 5Punkte: Si¢ erndhren sich
gestinder als der Durchschnitt
und haben ein gutes Gefiihl fiir
Dinge, die lhnen gut tun,

6 - 15 Punkte: Sie befinden
sichim Durschnitt - das bedeu-
tet aber nicht unbedingt Posi-
tives. Es gibt viel zu tun, inte-
grieren Sie einige Ratschldge in
Ihren Arbeitsalltag

16 - 20 Punkte: Ihre Ernah-
rung ist dufderst ungesund und
méglicherweise sind Sie ernst
haft gefahrdet. Rasch handeln,
che es zu spat ist,

1. Fettarme Milchprodukte gibt es selten, dalir
kenne ich fetten Kase in allen Variationen.

12. Ich trinke taglich Softdrinks und/oder Alkohol.

13. Ich nasche taglich Schoko, anderes Zuckerzeug
oder Salzsnacks.

14. |ch schlafe schlecht und unruhig.

15. Ich esse prinzipiell schnell und surfe nebenher
mit meinem Smartphone.

16. Fir Bewegung im Freien habe ich jede Menge
Ausreden, sie nicht zu tun.

17. Ich esse aus Langeweile, aus Stress, aus Frust
aber nicht aus Genuss.

18. Ich esse, was man mir offeriert: im Flugzeug,
bei Einladungen, Familienfeiern, in der Kantine.
19. Manchmal esse ich, als gabe es kein Morgen.
20. Nach Weihnachten/nach Ostern/nach dem

Urlaub/nach der Prasentation/nach den Geburts-
tagsfeiern werde ich mein Leben verandern.,
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