Kalorienzahlen und Diatenfrust waren gestern!

Fir ,,Diat — ohne mich!“ haben Du darfst und Ernahrungsexpertin Silke » .
Kayadelen praktische Tipps und leckere Rezepte T
entwickelt, die zu mehr Spald am Essen und Lust am

Genuss inspirieren.

Die Ernadhrungsexpertin Silke Kayadelen (43) hat bereits
viele Diaten ausprobiert und unter dem Jo-Jo-Effekt gelitten.
Heute fuhlt sie sich dank gesunder Ernahrung und taglicher
Bewegung pudelwohl in ihrem Kérper und sagt: Ich will so
bleiben wie ich bin! Und das Gefuhl vermittelt sie auch
anderen! Mit ihren Buchern und im TV konnte sie bereits
viele Menschen fur eine genussvolle und ausgewogene
Ernahrung begeistern — ab jetzt ist sie mit ihrem wertvollen
Wissen fur Du darfst im Einsatz.

Slke Kayadelen
Zertfizierte Ernshrurgstrainerin,
Fitness— G Ernahrungseoach

ﬁ Ab sofort gilt: Iss, worauf du Lust hast, und lass es dir dabei gut gehen!
. M Wenn es um die Auswahl des Essens geht, ist es wichtig, in sich hineinzuhorchen
—H’VT und sich zu fragen: ,Worauf habe ich wirklich Hunger?“ Der Kérper ist clever und
CLW verlangt intuitiv nach dem, was er gerade braucht. Tief in unserem Inneren wissen
| wir, dass das nicht immer nur Torten, Chips und Burger sein kénnen, sondern vor
Wo)\ allem auch frische und gesunde Lebensmittel, die den Korper ausreichend mit

Nahrstoffen versorgen. Und soll es etwas Herzhaftes sein, dann greif doch lieber zur
fettarmeren Variante, wie z. B. der hauchfeinen Baguette Salami von Du darfst.

Es ist ganz einfach: Geniel3, wenn du hungrig bist, und hor auf, wenn du satt

bist.
ﬂ R Wie genau fuhlt sich Hunger an? Und wann genau ist man satt? Hunger entsteht,
S(;/Nuéé \é’l", wenn die Energiespeicher des Koérpers aufgebraucht sind — oft beginnt der Magen
du zu knurren und die Konzentrationsfahigkeit 1asst nach. Ist der Magen hingegen voll,
Wem ) fuhlen wir uns satt. Apropos satt: Ein Gefuihl der Sattigung tritt erst ca. eine halbe
s.(k’f"f b\é’H Stunde nach dem Essen ein. Wer also langsam isst und Bissen fiir Bissen genieft,

ist schneller satt.

Mache Eiweil3e, wertvolle Fette und Kohlenhydrate zu den Hauptbestandteilen
deiner Ernahrung.
Aus den drei Nahrstoffen Fette, Kohlenhydrate und Eiweil3e schopft unser Kérper

8 lebenswichtige Energie.
]]Qr W ¢ Kohlenhydrate sind ein wichtiger Treibstoff des Organismus und versorgen uns mit
*)A( . Energie fur korperliche Aktivitdten und Gehirnarbeit — sie stecken vor allem in
M@ émd Getreideprodukten, Kartoffeln, Obst und Gemuse.
1 ¢ Eiweil3e sind unentbehrliche Baustoffe unserer Zellen, der Organe und des Gehirns
(ifQL — wir kénnen sie Uber Getreide, Hilsenfriichte, Fleisch, Milchprodukte oder Eier
aufnehmen.

e Wertvolle Fette sind vor allem die mehrfach ungesattigten Omega-3- und Omega-6-
Fettsduren. Sie konnen die Herzgesundheit positiv beeinflussen und kommen
besonders in pflanzlichen Olen wie Rapsél und Sonnenblumenél vor, Omega-3-
Fettsduren auch in fettem Seefisch.
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Verbote beim Essen gehdren verboten! In MalRen geniel3en statt verkneifen
ist die Devise.

Bei vielen Frauen kreisen die Gedanken taglich um Kalorien und Gewicht: nicht
nach 17 Uhr essen, keine Kohlenhydrate, wenig Fett — richtig gliicklich macht das
nicht! Es ist nicht nétig, sich bestimmte Lebensmittel zu verbieten. Ein Stuck
Kuchen oder eine Portion Nudeln ist nicht ,bése“, man sollte sie nur nicht jeden
Tag auftischen, sondern wohldosiert geniel3en. So lasst sich das schlechte
Gewissen in Schach halten und tberfallartige Gelliste gehdren der
Vergangenheit an.

Gonn dir bei leichtem Hungergefiihl eine kleine Zwischenmahlzeit — das
gibt Gberfallartigem Appetit erst gar keine Chance.

L&asst man Mahlzeiten tagsuber ausfallen, begibt man sich auf diinnes Eis. Im
ausgehungerten Zustand fordert der Kérper ndmlich nach Sofortenergie! Die
Folge: Wir futtern alles in uns hinein, was wir kriegen kdnnen, vor allem SuR3es
und Fettes. Besser ist es, sich bei leichtem Hungergefiihl eine kleine
Zwischenmabhlzeit zu génnen, z. B. kombiniert mit den leckeren Du darfst
Geflugel-Frikadellen, denn regelmaflige Mahlzeiten halten den Blutzuckerspiegel
konstant und beugen somit Heil3hunger vor.

Ohne Wasser geht gar nichts: 1,5 Liter Flussigkeit sind ab jetzt dein
Minimum!

Unser Korper ist wie ein kleines Wasserkraftwerk — ohne Wasser lauft gar nichts.
Es dient dem Korper als Lésungs- und Transportmittel von N&hrstoffen und
schwemmt Giftstoffe aus. Deshalb ist es so wichtig, rund um die Uhr fur
ausreichend Wassernachschub zu sorgen. Wer liber den Tag verteilt
mindestens 1,5 Liter Flussigkeit trinkt, versorgt sich, seine Haut und seinen
ganzen Korper mit Sauerstoff — das gibt Energie und verbessert die Vitalitat der
Haut. Die besten Durstléscher sind Wasser, Tee und Saftschorlen. Zuckrige
Limonaden und Fruchtsafte lieber nur in Mafl3en genieRen. Wem pures Wasser
zu langweilig ist, kann es mit einem Spritzer Zitronensaft aufpeppen oder
aromatisierten Tee trinken.

Ab jetzt wird Farbe aufgetischt! Obst und Gemuse sind mit ihren satten
Farben pures Gute-Laune-Futter.
Je farbenfroher wir essen, desto gestinder leben wir. Rote Kirschen, orange

Méohren, griiner Spinat, blaue Heidelbeeren, gelbe Paprika — Obst und Gemiise
liefern viele Vitamine und Mineralstoffe und sind mit ihren satten Farben pures
Gute-Laune-Futter. Am besten zaubert man sich jeden Tag eine bunte
Mischung Obst und Gemuse auf den Teller. Kleiner Tipp: Auf dem
Wochenmarkt gibt es viele saisonale Produkte aus heimischem Anbau — denn
die hdchste Qualitat bieten frisch geerntetes Obst und Gemiise.

Bye-bye, Magenknurren: Langer satt machen gesunde Ballaststoffe!
Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenfasern, die zum Beispiel im Magen
aufquellen und so fir ein wohliges und lang anhaltendes Sattigungsgefiihl
sorgen. Jede Menge Ballaststoffe stecken vor allem in pflanzlichen
Lebensmitteln wie Vollkornprodukten (Brot, Nudeln, Reis, Getreideflocken),
Kartoffeln, Hilsenfriichten und auch Obst und Gemiise. Wichtig dabei ist: viel
trinken, denn die Verdauung braucht bei einer ballaststoffreichen Erndhrung viel
Flissigkeit.
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Einfach 6fter mal mit dem Schweinehund Gassi gehen! Bewegung ist ein
wahrer Wohlfuhlfaktor.

Kdrperliche Anstrengung lohnt sich: Es kénnen dabei Endorphine freigesetzt
werden und diese sollen zufrieden und gliicklich machen. Aber keine Bange:
Bewegung bedeutet nicht gleich Fitness-Studio — welche korperliche Aktivitat
fir uns langfristig die Richtige ist, kbnnen wir nur selbst herausfinden. Und 20
Minuten taglich sind schon ein klasse Anfang! Wer beispielsweise Fahrstuhl
und Auto links liegen lasst, erhéht den Energieverbrauch ganz nebenbei. Sollte
der innere Schweinehund mucken, dann hilft eine Runde Gassi gehen. Wer
ganz mutig ist, nimmt sogar die Laufschuhe mit.

Vergiss Fruhstiick to go und Mittagspause vor dem PC! In der Ruhe liegt
der wahre Genuss.

Heutzutage wird Uberall gegessen: Beim Fernsehen, vor dem Computer oder
beim Autofahren — oft einfach so nebenbei. Dabei wird kaum wahrgenommen,
wie die Nahrung schmeckt und wann der Korper wirklich satt ist. Eine kleine
Ubung kann dabei helfen, die Essroutinen des Alltags zu durchbrechen: beim
nachsten Essen, z. B. einem leckeren Du darfst Rezept, einfach die Augen
schlieRen und die ganze Aufmerksamkeit auf den Geschmack richten. Wie
genau schmeckt das? Sif3? Oder salzig? Je mehr Aufmerksamkeit wir
Lebensmitteln und unserer Nahrungsaufnahme schenken, desto achtsamer
gehen wir mit uns selbst um, und so kénnen wir mit allen Sinnen geniel3en.

Lenk dich ab bei Stress und Sorgen — keine Chipstiute der Welt kann
Alltagsprobleme [6sen oder Langeweile vertreiben.

Stress, Langeweile, Liebeskummer: Der Griff in die Chipstlte oder ins
SuRigkeitenregal kennt viele Begleiter. Mit Lust essen macht gute Laune —
essen aus Frust dagegen alles nur noch schlimmer. Eine Strategie bei
schwierigen Geflihlen ist: Ablenkung durch Spaf3! Wie ware es mit einem
Kinoabend mit der liebsten Freundin? Oder einem spontanen
Shoppingausflug? Meist hilft eine kurze Auszeit, und UberméaRiger Appetit ist
vom Tisch.

Weitere Informationen finden Interessierte unter www.du-darfst.de. Bildmaterial schicken wir Ihnen jederzeit

gerne zu.
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http://www.du-darfst.de/
mailto:Ulrike.Dittloff@Edelman.com

