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MACHEN

KOHLENHYDRATE DICK?

Was soll man essen, was soll man
kochen, und iiherhaupt, was soll man
einkaufen?
Das Thema Ernithrung schligr um sich
wie ein Tornado. Die Informations-
dichte ist so hoch wie nie, aber im
Gegenzug ist auch die Unsicherheit
so groB wie nie. Ist gesunde Erndhrung
so einfach wie man denkt, schwieriger
als man glaubt, oder wird alles ver-
kompliziert? Leider ist in den letzten
Jahrzehnten trotz zahlreicher Gesund-
heitskampagnen die allgemeine Emih-
rungssituation schlimmer geworden,
oder vielleicht sogar deswegen! Es
gab noch nie so viele ibergewichrige
Menschen in Osterreich (sowohl
Kinder wie auch Erwachsene) wie jetzt,
und auch die Diabetesrate ist explosi-
onsartig angestiegen.
Viele Menschen haben beim Essen
den ,.Boden unter den Fiilen verloren®.
Der reale Bezug zur tatsichlich gesun-
den Ermnithrung ist verloren gegangen:
er wurde von zahlreichen Ernidhrungs-
tipps aus diversen
Zeitschriften regel-
recht verdringt
hzw. von dem
strahlenden

Bild der top-

LIEBE FRIENDS OF MERKUR!

lhre ganz besondere Treue wird bei Friends of MERKUR auch mit
ganz besonderen Veranstaltungen belohnt — fr 100 Treuepunkte

geformten Superstars aus Hollywood
und Co und ihren angeblichen Er-
nithrungstricks tiberschatter.

Schluss damit und endlich wieder
zuriick zu den Grundlagen einer dem
Korper entsprechenden und nicht
widersprechenden Erndhrung.
Frithstiicke wie ein Kaiser, esse mit-
tags wie cin Konig & abends wie ein
Bettelmann.“ Wenn man diese alte
Redensart beherzigt und dabei noch
auf Mischkost achtet (also Kohlen-
hydrate, Eiweill, Gemiise und Fett in
ciner Mahlzeit vereint) und Siibig-
keiten vielleicht nur als Nachtisch
zu sich nimme statt zwischendurch,
dann schaffc man eine Versorgungslage,
die dem Korper und seinen Bediirf-
nissen entspricht und Ubergewicht
sowic diversen ernihrungsabhangigen
Krankheiten vorbeugt. Gemiise, Obst,
Vollkorn, Fisch sind auf jeden Fall Teil
einer gesunden Ernihrung, aber auch
Nudeln, Kartoffeln, Fleisch aller Art,
Brot und dunkles Gebiick sind erlaubr.
Schokolade, Kuchen, Schweinsbraten,
Schnitzel und Co dirfen in der Oster-
reichischen Kiiche auch nicht fehlen
und ab und zu genossen werden. Denn
in der Erndhrung gilt eine wichtige
Regel:

Chnisting Lack
Sondra gy o ched)

Garantiers obnehmen

kénnen Sie beim interessanten Vortrag von Frau Mag. Lachkovics-

Budsched! dabei sein!

Aufgrund der Exklusivitat der Veranstaltung bitie

nwir Sie sich gleich

unter der Friendly Serviceline 0800/242400 anzumeicen, denn dis

Teilnehmeranzahl ist beschrankt.

- : TERMIN ———

Mo., 8. April 2013, von 16:00 bis
in der MERKUR Akadems:
1110 Wien, Swatoschgasse 3 1

L
s
18:00 Uhr

Dickmacher

mit dem 10-Wachen-pign

GESUNDE ERNAHRUNG

Mag. Christina
Lachkovics-Budschedl

verheiratet, 4 Kinder
Erndhrungswissenschaftlerin
Zahlreiche Ernahrungsprojekie

fiir Kinder und Jugendliche:
ausgezeichnet mit dem
Gesundheitspreis der Stadt Wien,
pramiert vom Land NO
Bestsellerautorin:

.Kohlenhydrate sind keine Dickmacher”
sowie ,Kohlenhydrate sind keine
Dickmacher — das Kochbuch”
Entwicklung der fit10-Methode ~

ein Ernahrungsfahrplan zuriick zu
einem normalen Essverhalten sowie
zur nachhaltigen Gewichtsreduktion,
wwwe.fit10.at

seit 2012 Vorstandsmitglied der
Stiftung ,Wissen macht gesund”

,WERBIETEN
IST VERBOTEN!"

Jedes Verbot ist besonders
aterakeiv und dies gilt nicht
nur in der Erndhrung.

Welche Emihrungs-
jrrtiimer gibt es tat-
gichlich? Wie finde
ich meine richtige
Ernithrung? Und vor

allem: Wice komme

ich wicder zu meinem

o Traumgewicht?
- Ein spannender Vortrag
{iber das Essen und das

Nichtessen, inklusive

vieler Erklarungen, Fall-

¢ beispiele und amiisanter

Geschichten aus dem
vielseitigen Alltag einer Emidhrungs-
beraterin fithrt Sie¢ zuriick auf ,den
“[

Boden der Ernihrungsrealitit



