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Schlank & gesund

GESUNDE ERNAHRUNG UND BEWEGUNG

Es vergeht kaum ein Tag, an dem wir nicht
Uber irgendwelche Wunderdiaten lesen, die
einen schonen, schlanken Korper innerhalb
weniger Wochen oder Tage versprechen.
Schlank sein méchten viele, doch dafiir muss
man nicht gleich eine Radikaldiat machen.
Schlank sein und sich gleichzeitig gesund
ernahren ist kein Widerspruch. Denn ein
schlanker Korper ist vor allem Ausdruck eines
gesunden Lebens, zumindest dann, wenn
nicht gefahrliche, krankmachende und einsei- |
tige Diaten oder Essstérungen dahinter stecken. !,

Der zufriedene Blick in den Spiegel ist von
zwei Faktoren abhangig: gesunde Erndhrung
und Bewegung. Das Geheimnis gesunder Er-
nahrung ist einerseits, mehrere fett- und koh-
lehydratarme, kleine Mahlzeiten (iber den Tag
verteilt zu sich zu nehmen und andererseits
ab 17 Uhr nichts mehr zu essen. Also Dinner-
canceling versuchen, auch wenn es schwer
fallt. Vorsicht ist bei echten Dickmachern ge-
boten. Das sind StBes und Fettes wie fetter
Kéase, zuckerhaltige Fruchtsafte und viele
Milchprodukte. Ausreichende Flussigkeitsauf-
nahme — mindestens 1,5 Liter pro Tag — in
Form von Tee oder stillem Mineralwasser hin-
gegen ist ein ,,Must“. Nun bleibt nur noch die
richtige Form der Bewegung fir sich zu ent-
decken. Idealerweise eine Kombination aus
Kreislauftraining wie Joggen oder Nordic Wal-
king oder Radfahren und Bodyshaping wie
Yoga, Pilates oder Schwimmen. Ersteres ver-
brennt Fett und stimuliert das Immunsystem,
Letzteres stabilisiert Wirbelsaule und Gelenke.

Gesunde Erndhrung: Fett- und Kohlehydrat-
arme Kost, mehrere Mahlzeiten pro Tag, Din-
ner-Cancelling, Fasttag einlegen. Vorsicht bei
Zucker, fettem Kése, Milchprodukten und
Fruchtséften

Richtige Bewegung und Bodyshaping: Joggen,
Nordic Walking, Radfahren, Schilanglaufen,
Schwimmen, Pilates, Yoga
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Der Selfness-Iest

KORPERFRUST ODER KORPERLUST — WIE SCHON FINDEN SIE SICH SELBST?

E INE GESUNDE PORTION Selbst-
bewusstein sollte jeder haben —
doch manche von uns sind viel zu
kritisch mit threm Auferen, wihrend
andere von ihrem Spiegelbild nicht
genug bekommen konnen. Zu
welchem Typus gehoren Sie?

C6$\WELCHEN TEIL AN SICH
FINDEN SIE SCHON?

a) Meine Augen, nein, eigentlich das
ganze Gesicht — und der Rest ist auch
nicht von schlechten Eltern.

b) Das kann sich von Woche zu
Woche andern.

c) Meine Zehen vielleicht — aber nur
an besonders guten Tagen.

C6$ IHNEN MACHT JEMAND EIN
KOMPLIMENT ZU THREM OUTFIT,
WAS SAGEN SIE?

a) Danke, ich weifl. b) Ach, das ist
aus dem letzten Jahr. c) Beiben wir
bitte bei der Wahrheit.

C6$\WII~: VIELE TIEGEL STEHEN IN
IHREM BADEZIMMER ?

a) Wie viele Blatter hat eine Rose?
b) Einer fiir jeden Korperteil.

c) Nur eine blaue Dose mit fiinf
weiflen Buchstaben.

c6$\WIE WURDEN SIE THREN STIL
BESCHREIBEN?

a) Rockstar. b) Man tut, was man
kann. c) Bloff nicht auffallen.

c6$\WIE SIEHT IHR TRAUMMANN /
THRE TRAUMFRAU AUS?

a) Brangelina. b) Ich bin heimlich
verliebt in meinen Kollegen/meine
Kollegin. ¢) Das Innere ist wichtiger
als das Aufere.

c6$\WIE LANGE BRAUCHEN SIE
MORGENS IM BAD?

a) So lange, wie es dauert. b) Manch-
mal nicht lange genug. ¢) 10 Minuten
— inklusive Haare waschen.

c6$\WH~:SO MACHEN SIE DIESEN TEST?
a) Aus Langeweile. Schon bin ich eh.
b) Weil das schon macht?

¢) Weil mein Chef gerade ins Zimmer
gekommen ist und ich beschiftigt
aussehen will. )

Typ a: Der Narzisst

Sie haben keine Probleme mit
sich, aber méglicherweise Ihr
Umfeld. Ubersteigertes Selbst-
wertgefiihl kann fir andere
anstrengend sein. Tipp: Nur in
jeden zweiten Spiegel blicken.

\ Typ b: Der Asthet
Im Grunde genommen sind
Sie mit lhrem AuBeren zufrie-
den, schlechte Tage hat jeder.
Tipp: An solchen Tagen an
etwas Schénes denken, das
Ubertragt sich nach auBen.

Typ c: Das Mauerbliimchen
Haben Sie Kate Moss schon
mal ungeschminkt gesehen?
Keiner erkennt |hre Schénheit,
wenn Sie selbst nicht daran
glauben. Tipp: Jeden Tag funf
Mal ,,ich bin schén“ sagen.



