L4

:'JWEM

ok e 12K

7222, Fridhstiick= 2 bis 3

Beion. Mittags: 2. B
250 o Neis, 100 g

Fleisch, 1 biz 2 iandvall Gemtize

Hq, = B. Hiittenkse
oder Schinken plos
ﬁtﬂﬂ

HERR MARKUS B.,
48 Jahre

Mit leckeren Keksen, Lebkuchen und Punsch
versiiflen wir uns den Advent. Der Dezember ist der
scheinbar ungiinstigste Zeitpunkt, um Kilos purzeln

zu lassen. Doch genau richtig, um Vorsitze firs
neve Johr zu schmieden! Ntimlich mit einer

ausgewogenen Emiihrung voll durchzustarten -
samt Kohlenhydraten und ohne Dititwahn.

Von Susonme Tita

Sgllcn gibt e« [ifiten, bei denen wir
nicht auf unser Frihstilckswecker]
oder unsere heiigeliebte Portion Nu-
deln oder Kartolieln verzichten mils-
sen. Yiele Abcchmwillige sind ver-
wirrt und verussichert, wissen schon
gar micht melis was sie essen sollen
baw. diirfen.

i bische Ernfihrungswis-
ag. Christina Lach-
kovics-Budscl:cdl nimmt jene Men-
sehen gerne an Jder Hand und Rilirt sie
aus dem Difit-Dschungel heraus, Und
pliitzlich ist oiles panz einfach. Die

Wer Gewicht 1cduzieren will, muss auf
Brot, Nudeln und Reis nicht verzichten

Essensvorlieben werden nicht ausge-
klammert, aul Siifes muss nur an-
fangs verzichtet werden, und sogar
Hausmannskost oder das allseits be-
liehte Wiener Schnitzel darf von Zeit
zu Zeit aufl den Teller, Habe ich Sie
Jetzt neugierig gemachi?

Der Name der Difit heiBt Jfitl0®.
Promis wie dic ORF-Moderatorin
Marie Christine Giuliani, .Krone™-
Postler Michael Jeannde und QOFB-
U21-Teamchef Andreas Herzog ha-
ben das revolutiondire Erniihrungs-
konzept bereits getestet. Neue Ener-
Bie hte  die Esscnsumgl.ellu.ng
auch erreichs  erfolgreichstem
Schwimmer, Markus Rogan. Letzie-
rer hat von der Erndhrungsberaterin
T T e
App™ mit auf den Weg bekommen:
»Lass dich nicht in einen Difitwahn

- stiirzen, sondern schau, dass es dir bei

b > Kein~ Gewissensbisse mehr!

jeder Gewichtsubnahme und bei je-
dem Essen auch tatsfichlich gut geht.™
Christing  Lachkovies-Budsched),

Muchsotorin und
sihaftarin Chrisling
Luchkovic Bedschedl,

rung® wuch (i die Jnnrun st = und
damit regelmiilipe Mﬂ'b::eilen. Micht
zu frithstilcken und mum
hen Hland in Hand. Die WE%
meist 20 Zwischendurchessern, spei-
sen keine richtigen Hunptmahlzeiten,
weil sie zu diesen Zeiten dann keinen
Hunger haben, da sie stindig zwi-
sehiendureh essen und auch naschen.

Was Wfit10%, das einer indi llen
Beratung und Pausen von finf Stun-
den zwischen den Mahlzeiten bedarf,
versprichi: Eine ausgewogene i
rung mit einer verniinftigen Portion
Kohlenhydrite wie Reis, Kartoffels
Mudeln efe. bringt den Kirper w
in Schwung und lisst ihn Reserven
verbrenne.

Mehr Infos aur fit10°-Methode,
dem  10-Wochen-Plan zurlick ins
richtige Essverhalten: www.fitl 0t

die mit dem dreifachen Olympiateil-  Bueh  Kohlenhydrate sind - keine
nehmer Martin Lachkovics verheira-  Dickmacher®, Kneipp Verlag, 17.95
tet ist, erkliirt, warum ¢s so wichtig  Euoro. )

5, dreimal  am
Tag - auch in der
Abnehmphase =
0 essen:  LMan
kann Energie nicht
nachtanken!  [sst
man den panzen
Tag wenig, um
sich am Abend ge-
miitlich zum Tisch
setzen #u kinnen,
dann  wird  man
fiber die Jahre im-
mer mehr an Ge-
wicht zunchmen.*
Das Zu-wenig-Es-
sen stellt ihr zufol-
ge ein  profes
Problem dar,
Denn auch dabei
kbnne man sein
Gewicht  schwer
halten, .da man
meistens  irgend-
wann doch um-

Advent, Advent, der
Magen brennt!



