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,Essen hat mit Lust
und Leidenschaft zu
tun. Man muss sich
daher taglich kleine
Siinden erlauben.*
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.So nehmen Sie

entspannt AD!

Die erfolgreiche Erndhrungsberaterin

|u

URSULA VYBIRAL

i7m GESUNDER LEBEN-Gesprdch iiber gesund-entspanntes Abnehmen,
wieso kleine Siinden wichtig sind und auf welche versteckte Dickmacher
man achten sollte. Plus: zehn Gebote, mit denen Sie garantiert abnebmen.

INTERVIEW: MANUEL SIMBURGER

rsula Vybiral kennt sich mit Diaten aus — hat sie
doch schon selbst zahlreiche der berithmt-be-
richtigten Hollywood-Diat (unter anderem Ana-
nas- und Kohlsuppe-Diaten) hinter sich. Als Kind
und Jugendliche war sie mal schlank, mal dick.
Auch vor mysteriosen Methoden — wie der sogenannten Fett-
wegspritze — schreckte sie nicht zurick. Irgendwann hat es
ihr aber gereicht: Vybiral, die viele Jahre im Bereich Marketing
tatig war, beschaftigte sich nach der Geburt ihrer Tochter in-
tensiv mit Erndhrungsfragen. Nach zahlreichen Erndhrungs-
coaching-Kursen und -Seminaren entwickelte sie 2006 in Zu-
sammenarbeit mit Ernahrungsmedizinern, Gynakologen,
Internisten, Zahnarzten und einer Allergologin das Konzept
.easy eating”. Das Credo: Langfristige gesunde Erndhrungs-
umstellung anstatt gefahrliche Diaten. Verzichtet wird auf
nichts, im Gegenteil: Genuss statt Frust steht hier im Vorder-
grund! Und schon sind wir mitten im Gesprach mit der erfolg-
reichen Erndhrungsberaterin, die auch beim Privatsender Puls
4 Erndhrungstipps gab, Workshops und Seminare in Firmen
und Hotels halt und 2013 ihr erstes Buch verdffentlichte . ..

GESUNDER LEBEN: Vielen Menschen fillt Abnehmen
sehr schwer ...

Ursula Vybiral: ... weil Essen viel mit Gewohnheit und dem
Seelenleben zu tun hat. Und: Abnehmen ist kein Konzept, das
man allen Menschen einfach so iiberstiilpen kann. Genau hier
setzt auch meine Methode ,easy eating” an: Abnehmen und
Erndhrung im Allgemeinen ist individuell. Eine dreifache Mut-
ter und Ehefrau hat andere Essensbediirfnisse als beispiels-
weise ein Single-Mann oder ein Unternehmer — einfach schon
deshalb, weil die Lebensumstande ganz andere sind: Wie oft
werde ich am Tag mit Essen konfrontiert? Was bedeuten mir
die Chips am Abend beim Fernsehen oder die Schoko als Bett-
hupferl? Es geht darum, die eigenen Bediirfnisse zu erkennen,
zu analysieren und diese dann langfristig zu d&ndern. Wie kann
ich konditionierte Impulse wieder auflésen? Und, ganz wich-
tig: Es geht um eine langfristig ausgelegte Ermahrungsum-
stellung! Denn das ist der einzige Weg, gesund und dauerhaft
an Gewicht zu verlieren — oder an Gewicht zuzunehmen, denn
auch darum geht es einigen.

GL: Muss man beim Abnehmen auf SiiBigkeiten oder
andere , kleine Siinden" verzichten?

Nein! Essen hat mit Lust und Leidenschaft zu tun. Nur
wenn man sich taglich kleine Stinden erlaubt, kann man auf
der Langstrecke erfolgreich bilanzieren. Man spricht ja auch
von ,Soulfood”: Essen, das der Seele guttut. Ich hatte einen
Klienten, der bekam als Kind immer GrieBkoch als Trost,
wenn er sich wehgetan hat. Diese Gewohnheit hat er bis
zum hohen Erwachsenenalter beibehalten. Wieso sollte ich
diesem Mann seinen GrieBkoch wegnehmen?! Ich enttabui-
siere bestimmte Lebensmittel. Was ich meinen Klienten
sehr wohl wegnehme, ist die Leberkdssemmel oder das ge-
waltige Schokoladeeis an der Tankstelle, nur weil sie es so
gewohnt sind. Das muss nicht sein.

GL: Das Stichwort ist also ,Bewusstsein” ...

Genau, es geht um Selbstbestimmung, Eigenverantwortung
und Prioritatensetzung. Ernahrung ist eine bewusste Ent-
scheidung: Bin ich abends bei Freunden eingeladen, schranke
ich mich untertags beim Essen ein. Ja, den selbst gemachten
Marillenfleck bei der Familienfeier esse ich jetzt — und zwar
mit Genuss. Nein, zum Teller mit den im Supermarkt gekauf-
ten Schokokeksen im Biro greife ich nicht, dafiir bewusst zum
Obststeller. Bei einem mehrgangigen Meni kann ich auch
einen Gang aussetzen. Oder; Wer abends vorm Fernseher
etwas knabbern moéchte, macht sich besser einen Antipasti-
Teller, bestehend aus Parmesan, Oliven, Kapern, Rohkost und
Rindersaftschinken. Denn eines muss klar sein: Mit der tiber-
backenen Lasagne abends nehme ich nicht ab, mit Fisch und
Gemiise aber schon. Ich muss Kompromisse machen. Was Sii-
Bigkeiten betrifft: Ich spreche hier vom , kleinen Nasch", den
ich gemeinsam mit meinen Klienten festlege. Die Nasch-Ra-
tion liegt bei circa 200 bis 220 Kalorien taglich. Dieser kleine
Nasch ist bei meinen Klienten besonders beliebt.

CGL: Und wie sieht es mit Kohlenhydraten und Fetten aus?
Auch hier halte ich nichts von Verboten. Statt ,low carb”
spreche ich von ,good carb”. Gute Kohlenhydrate sind unter
anderem Erdapfel, Reis, Haferflocken, Couscous, Bulgur,
Buchweizen, Vollkornnudeln, Kichererbsen, Gemiuse und
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Obst. Schlechte sind vor allem Wei3mehl,
raffinierter Zucker, Schokolade, Chips
oder auch Laugengeback. Ich soll also die
guten essen — auch etwas reduziert und
besser mittags als abends, dann aber mit
Genuss! Man sollte sich generell gegen
zu spates Essen am Abend entscheiden.
Was die Fette betrifft: Pflanzliche Fette
sind eher okay, tierische Fette nur in klei-
nen MaBen! Ubrigens: Auch frithstiicken
ist nicht absolut zwingend, wenn man es
nicht gerne tut. Man sollte dann aber im
Laufe des Vormittags eine Kleinigkeit zu
sich nehmen, um nicht nachmittags in
die HeiBhunger-Falle zu tappen.

GL: ,easy eating” klingt entspannt...
Genau darum geht es mir; Es ist eine, wie
der Name schon sagt, sehr einfache Me-
thode des Essens. Ich verzichte bewusst
auf Worter, die Stress oder Druck erzeu-
gen. Ich mochte mich bei der Erndhrungs-
umstellung auf Genuss, nicht auf Verzicht
fokussieren. Trotzdem bin ich auch ein
strenger Coach: Ich habe 10 Gebote kre-
iert, an die sich meine Klienten halten
miussen. Insgesamt ist das Konzept auf
mindestens zehn Wochen ausgelegt, in

denen man die Basics lernt, gewisse Gewohnheiten umstellt
und vor allem abnimmt, wenn man das mochte. Danach hat
man die neue Erndhrungsweise in der Regel verinnerlicht.

Qualitat, die Vertrauen schafft.

Regeln fiir gesunde
Gewichtsreduktion

Wenn Sie diese zehn ,,Gebote” von

Ursula Vybiral befolgen, werden
die Kilos nachhaltig purzeln.

Du sollst viel Wasser trinken.

Du sollst dich fiir die
richtigen Kohlenhydrate zur
richtigen Zeit entscheiden.

Du sollst auf die
richtigen Fette achten.

Du sollst Obst und Gemiise in
deinen Tagesplan einbauen.

Du sollst beim Naschen
vorsichtig sein.

Du sollst dich
regelméBig bewegen.

Du sollst den Alkohol-
konsum limitieren.

Du sollst dein
Leben genieflen.

Wadenkrampfe?
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GL: Es wurde bereits einige Male
deutlich: Sie sind eine Didt-Gegnerin.
Das kann man so sagen! (lacht) Eine Diat
ist eine voriibergehende Einschrankung
der Nahrungsaufnahme, es werden blo3
die Kalorien reduziert mit dem Ziel, in
moglichst kurzer Zeit viele tiberschiissige
Kilos loszuwerden. Hat man diese runter,
ist das Problem scheinbar gelost — und
man macht wieder so weiter wie bisher.
Eine Ernahrungsumstellung wiederum
ist das Erlernen einer bewussten Ernah-
rungsweise, die satt macht, den Korper
mit den notwendigen Nahrstoffen ver-
sorgt und den Genuss wieder in den Vor-
dergrund stellt. Eine Erndhrungsumstel-
lung ist ein Prozess, der immer weitergeht
und das Einzige ist, das auf Dauer funkti-
oniert. Abnehmen und vor allem das Ge-
wicht halten funktioniert nur mit essen
und nicht mit hungern!

CiL.: Wieso probieren trotzdem so viele
Menschen Diéten aus, obwohl sie wissen,
dass sie nicht gesund und auf lange
Sicht nicht erfolgreich sind?

Erndhrung ist etwas sehr Komplexes. Wir
Menschen suchen bei komplexen Fragen

nach einer einfachen Losung. Eine Diat ist solch eine einfa-
che Antwort: Man muss sich nicht naher mit seinen Ernah-
rungsgewohnheiten auseinandersetzen und man hat es
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schnell hinter sich. Viele Menschen kennen entweder nur
Fasten oder Vollern, sind im Diat-Modus oder im Heute-
ist-eh-schon-alles-egal-Modus. Beides ist falsch!

G L: Was halten Sie eigentlich von Kalorienzdhlen?
Nichts. Entscheidend sind nicht die Kalorien, sondern die
Auswahl und Qualitat der Nahrungsmittel, denn diese be-
einflussen den Fettstoffwechsel. Es ist aber wichtig zu wis-
sen, worin die Kalorien stecken. Mit den falschen Kalorien
lagere ich eher Fett ein, anstatt es zu verbrennen. Zudem
beginnen Essstorungen oftmals mit Kalorienzéhlen.

GL: Auf welche ,versteckten” Dickmacher sollte man
achten?

Der Sushi-Reis zum Beispiel ist mit reichlich Zucker ver-
setzt. Tiefgekiihltes Letscho und Rotkraut werden oft mit
Schmalz gemacht, tiefgekiihltes Gemuse mit fertigen Sau-
cen haben auch viele Kalorien. Das Fett lauert auch in
Kéase, Wurst, Knabbersnacks und Backwaren: Ein Crois-
sant etwa enthalt rund 20 Gramm Fett und damit sogar
mehr als ein Cheeseburger! Alles andere als mager sind
auch viele Milchprodukte, Cremesuppen und Saucen,
auch Salatdressings. Vorsicht auch vor den Zuckerlieferan-
ten Mais, Fruktose, Glukose und Fruchtsirup!

GL: Umgekehrt: Welche Lebensmittel haben mit
negativen Vorurteilen zu kdmpfen?

Banane und Avocado. Auch eine Pizza ist nicht per se
schlecht: Der Teig ist noch ganz okay, es kommt auf den
Belag an. Und vor allem ist es der Kase, der dick macht.
Auch beim sogenannten ,Convenience-Food", also das
Lbequeme Essen”, muss man unterscheiden: Fertigge-
richte sind abzulehnen, Tiefkiihl-Gemise wiederum ist
mehr als okay — vorausgesetzt, es ist nicht mit Saucen
versetzt. Gesundes Essen muss nicht teuer und aufwen-
dig sein. Beim Einkaufen sollte man die Inhaltsstoffe
genau lesen.

C:L: Was halten Sie von vegetarischer und veganer
Erngdhrung?

Es kommen stédndig neue Ernahrungstrends bzw. -metho-
den. Das hat viel mit Ersatzritualen zu tun, denn uns Men-
schen sind die gesellschaftlichen Rituale, auch und vor
allem rund um das Essen, verloren gegangen. Ich person-
lich finde zumindest eine vegane Ernahrungsweise prob-
lematisch und nicht ungeféahrlich, denn das wichtige Vita-
min B12 kann man ausschlieBlich tiber tierisches Eiweil3
zu sich nehmen. Veganismus ist meiner Meinung nach
eine zu groBe Einschrankung in der Ernahrung.

GL: Fine Diét, die aktuell in aller Munde ist, ist ,Clean
Eating”. Was sagen Sie dazu?

Eigentlich ist ,Clean Eating” keine Diét, sondern eine mo-
derne Erndhrungsform, die es aber im Grunde schon
immer gegeben hat: ndmlich die natiirliche Art zu kochen
und zu essen. Hin zum Puren und zur Achtsamkeit.
,Clean Eater” essen Vollkornprodukte, kaum Zucker und
Lebensmittel ohne Zusatzstoffe in Bio-Qualitat. Sie versu-
chen, so einfach wie moglich und so frisch wie moglich zu
essen. Sie bevorzugen Lebensmittel, denen wahrend der
Herstellung nichts hinzugefiigt wurde und die auch nicht
durch aufwendige Verarbeitungsprozesse gingen. Frither
hat man am ehesten ,Vollwertkost" dazu gesagt — aber
das klingt nicht so sexy wie Clean Eating! (lacht) =
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