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Apotheker in Nurnberg raten: Abnehmen mit bewusster

Ernahrung und Bewegung

SchiiBler Salze konnen Schlankheitskuren unterstiitzen

(NUrnberg, den 21 Februar 2008) Gerade zu Beginn des
Frahjahrs trdumen wieder viele von der Traumfigur — am besten
ohne viel daflir tun zu mussen. ,Aber, so Apothekerln Margit
Schlenk, Sprecherin der Apotheker in Nurnberg, ,wer durch
Blitzdiaten abnehmen will, erreicht oft nur das Gegenteil —
Stichwort Jojo-Effekt. Viel sinnvoller sind deshalb Bewegung im
Alltag und bewusstes Essen.“ Wir haben Apothekerln Margit
Schlenk nach dem Weg zum Wohlfihlgewicht gefragt.

Wie mache ich den Fettpolstern moglichst schnell den
Garaus, ohne dabei auf Genuss zu verzichten?

Margit Schlenk: Wichtig ist, bewusst und ausgewogen zu essen.
Dabei entscheiden Menge, Auswahl und Kombination aller
Lebensmittel dartiber, was sinnvoll ist.

Die Grundlage einer gesunden Ernahrung sollten moglichst
vollwertige Kohlenhydrate sein, zum Beispiel aus Kartoffeln oder
Getreideprodukten. Mindestens ebenso wichtig sind Obst und
Gemilse — idealerweise 5 Mal pro Tag und frisch auf den Tisch. 1
bis 2 Mal pro Woche sollten Fisch und Milchprodukte auf dem
Speiseplan stehen. Fleisch und Wurst hingegen eher selten.

Reduzieren Sie insgesamt die Fettzufuhr: Zuviel Fett im Essen
macht fett und erhéht auBerdem das Risiko einer Herz- und
Kreislauferkrankung.



Achten Sie auch auf eine ausreichende Flussigkeitszufuhr. 2 bis 3
Litern pro Tag sind optimal. Am besten geeignet sind Wasser oder
ungesufte Krautertees.

Wie kann ich den gefiirchteten Jojo-Effekt vermeiden?

Margit Schlenk: Als Jojo-Effekt bezeichnen wir die unerwunschte
und meist schnelle Gewichtszunahme am Ende einer Blitzdiat.
Fihrt man dem Korper plotzlich deutlich weniger Energie zu,
schaltet er auf Sparflamme und passt sich der niedrigen
Kalorienzufuhr an. Isst man dann wieder normal, sind die Pfunde
umso schneller wieder auf den Huften.

Fir eine dauerhafte Gewichtsreduktion sind zwei Punkte
entscheidend: Zum einen muss die Umstellung der Erndhrung
dauerhaft sein. Zum anderen braucht der Kérper ausreichend
Bewegung. Damit punkten Sie doppelt: Sport aktiviert Kreislauf
und Stoffwechsel, und er verbraucht Kalorien. Am besten treiben
Sie Ausdauersportarten, die die Gelenke schonen: Nordic
Walking, Schwimmen oder Radfahren.

In vielen Zeitschriften wird derzeit zur Einnahme von
SchiiBler Salzen zur Unterstiitzung einer Diat geraten. Was
sind eigentlich SchiiBler Salze?

Apothekerin Schlenk: Der Name geht auf den homdopathischen
Arzt Dr. Heinrich Wilhelm SchilBler zurick. Er hat
herausgefunden, dass viele Krankheiten durch Stérungen im
Mineralstoffhaushalt der Zellen entstehen. Er fand zwdlf zentrale
Mineralstoffverbindungen, die wir Salze nennen. Sie sind in der
Lage die Balance wieder herzustellen und den Koérper anzuregen,
sich selbst zu helfen. SchiRler Salze sind keine Mineralien im
Ublichen Sinn, wie sie in Lebensmitteln vorkommen oder in
Nahrungserganzungs-mitteln enthalten sind. Es geht nicht darum,
durch  Schifler Salze einen Mangel mengenmalig
auszugleichen, sondern dafir zu sorgen, dass die einzelnen
Zellen die im Blut vorhandenen Mineralstoffe auch nutzen
kénnen.

Wie helfen die SchiiBler Salze bei einer Schlankheitskur?

Margit Schlenk: Grundsatzlich besitzen die Sulfate der Schulller
Salze eine entgiftende, entschlackende Wirkung. Sie wirken auf
Niere, Leber, Galle, Lymphe und Darm und unterstiitzen deren
Ausscheidungsfunktionen.  Einzelne  Salze  kurbeln  den
Stoffwechsel an, regulieren den Wasserhaushalt oder kénnen das



Nervensystem beeinflussen und Sie so zum "Durchhalten®
motivieren. Wieder andere Salze festigen das Bindegewebe und
straffen die Haut wahrend einer Schlankheitskur. Somit kénnen
die Salze durchaus eine hilfreiche Unterstiitzung einer
kalorienreduzierten Mischkost-Diat sein.

Aber: Auch SchiuRler Salze sind keine Wunderpillen! Wer wirklich
Pfunde verlieren will, muss die Erndhrung grundsatzlich umstellen
und sich bewegen. Ganz wichtig bei gesundem Abnehmen ist
Geduld.
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