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Alo.

Schweizer

Schlank sein ist Trumpf. Doch langst nicht
allen Vollschlanken gelingt es, sich den
heutigen Idealen anzundhern. Was tun?

Schlanksein

Trend oder Notwendigkeit?

Dicke haben es doppelt schwer: Uber-
gewicht schadet nicht nur der Gesund-
heit, es belastet auch Psyche, Berufs-
karriere und soziales Leben — Grinde
genug, sein Idealgewicht anzustreben.
Die Hauptursachen fir die belastenden
Pfunde sind bekannt: Bewegungsman-
gel und das zu viele Essen.

Laufen und Mass halten

Korperliche Aktivitat schmackhaft zu
machen, ist nicht einfach — zumal die-
se allein nicht garantiert, dass die Pfun-
de tatséchlich innert kurzer Zeit weg-
schmelzen.

Damit Massnahmen zur Gewichtsver-
minderung greifen, muss zusétzlich die
Kalorienzufuhr gebremst werden. Man-
che verschreiben sich einer bestimm-
ten Didt... um sie bald darauf wieder
abzubrechen, weil sich nicht der ge-
winschte Erfolg einstellt. Fasten — die
Nulldit — brachte die schnellsten Er-
gebnisse, nur: Bei ldngerem Fasten be-
ginnt der Korper auch Proteine abzu-
bauen, was langfristig gefahrlich ist.

Abnehmen - mit Stil

Ohne eine Anderung des Lebensstils
geht nichts. Die korperliche Aktivitat
muss gesteigert und die tagliche Kalo-

rienzufuhr gedrosselt werden, und der
Weg fuhrt zu ausgewogener, gestinde-
rer Kost. Gesundem Essen ist ein hoher
Anteil an Quellstoffen (Ballaststoffe, Fill-
stoffe, Pflanzenfasern) eigen. Im Magen
stimulieren diese die Séttigungsrezep-
toren physikalisch: das Hungergefihl
nimmt ab. Dies ist wichtig, denn: «Nur
wer satt ist, kann abnehmenn».

Vista - Lesen Sie sich gesund.
www.vistaonline.ch

Ubergewicht?
Ubermaéssiges Hungergefiihl?

mittel, das im Magen aufquillt und so den
Hunger stillt. Das Hungergefiihl ist weg, zudem

den und unverdaut aus dem Korper befordert.

und Drogerien.

Paya Konjac Tuber ist ein rein pflanzliches Quell-

werden Fette und Kohlenhydrate an Paya gebun-

Erhéltlich in Apotheken




