Gesundheitstipp — Gesund schlank werden

Weg mit dem Speck!

Wer nachfragt, merkt sofort: sehr viele Menschen sind mit ihrem Kérpergewicht unzufrieden.
Das Angebot an Wunderdiéten ist riesig, doch der Jojo-Effekt schldgt erbarmungslos zurtick.
Viele nehmen nach der ,Wunderkur® noch stérker zu und sind eventuell noch schwerer als
vorher.

Mit der Kampagne ,Die Schweiz nimmt’s leichter” profilierten sich die Drogerien vor kurzem
als Berater in Ernahrungsfragen und als erste Anlaufstelle bei leichtem Ubergewicht.

BMI als Standortbestimmung

Mit dem Body Mass Index (BMI) wird festgestellt, ob man tbergewichtig ist und ob die Be-
handlung allenfalls in arztliche Hand gehort. lhren persénlichen BMI kdnnen Sie gratis in
Ihrer Drogerie bestimmen lassen. Wenn Sie Ihr Erndhrungs- und Bewegungsverhalten ver-
tieft analysieren lassen wollen, bietet die Drogerie Masiello eine vertiefte Beratung an.

Langsam, aber nachhaltig

Es gibt viele Méglichkeiten, dem Speck an den Kragen zu gehen. Die Drogerie flihrt ver-
schiedene Programme, mit denen man sein Gewicht reduzieren kann. Wichtig dabei ist nicht
moglichst schnell, sondern nachhaltig sein Gewicht zu verandern und im gleichen Zuge
schlechte Ernahrungsgewohnheiten zu korrigieren. Die Drogerie Masiello bietet beispiels-
weise begleitete Programme von Insumed und MinVitin an, mit deren nahrstoffbilanzierten
Mahlzeiten das Abnehmen leichter fallt. Regelmassige Korperfettmessungen bieten dazu die
ideale Kontrolle, um die Veranderungen im Kdérper zu Uberwachen.

Erndhrung ist das eine...

...und Bewegung das andere. Fur alle, die starker mit dem Element Bewegung das Korper-
gewicht positiv beeinflussen méchten, gibt es von Polar eine neue Pulsmesser-Uhr, die
gleichzeitig ein Erndhrungstagebuch enthalt. Mit dieser Uhr trainiert man richtig und zwar so,
dass der Fettstoffwechsel aktiviert und moglichst viel Fett verbrannt wird. Dies ist namlich
nicht der Fall, wenn man total ausser Atem ist, sondern bei Bewegung mit massiger Intensi-
tat. Die Polar-Uhr ist ein idealer Fitness-Coach und erleichtert das Abnehmen.

Pflanzliche Hilfsmittel

Alles schon und gut. Aber was machen Sie, wenn die Heisshunger-Attacke alles Uber den
Haufen wirft? Pflanzliche Hilfsmittel sind hier angebracht. So hilft der Hoodia-Kaktus ein Sat-
tigungsgefuhl zu erzeugen, damit es gar nicht erst zur Heisshunger-Attacke kommt. Die To-
pinambur-Wurzel stitzt den Blutzuckerspiegel, sodass es nicht zur Krise kommt. Alle, die
sich wahrend der Diat mehr bewegen, kénnen L-Carnitin-Kapseln einnehmen, um die Fett-
verbrennung im Korper zu optimieren.

Gebote aber keine Verbote

Formulierte Verbote in einer Diat sind fur den psychischen Druck, den sie auferlegen, eher
schlecht. Wichtig ist, dass man gewisse Grundregeln respektiert. Wie bei vielen Dingen ist es
auch hier die Menge, die es ausmacht. Schliesslich sollte man die Lockerheit, mit der man
eine Diat anfangt, mdglichst lange beibehalten. Dann funktioniert es auch besser mit dem
Purzeln der Pfunde. Also: falls es Sie trotzdem einmal Ubermannt und Sie sich ein Stuck
Schokolade nicht verkneifen kdnnen: geniessen Sie es und haben Sie kein schlechtes Ge-
wissen!

Ein Tipp lhrer Wellness-Drogerie Masiello in Weggis, Tel. 041 390 30 63, www.droma.ch



