Mehr Bewegung und Entspannung

Wer sein Gewicht reduzieren und sich in seinem
Korper wieder wohlfiihlen mochte, sollte

sich regelméfig bewegen sowie sich Zeit fiir
Entspannung gonnen. Sie werden schon bald
spiiren, wie gut korperliche Aktivitét tut: Sie
strafft die Figur, schafft ein besseres Korper-
gefiihl, starkt das Selbstbewusstsein und baut
Spannungen ab. Wenn es Thnen schwerfallt, sich
alleine zu motivieren, suchen Sie sich Gesell-
schaft. Viele Vereine, Fitnesscenter und Volks-
hochschulen bieten ein abwechslungsreiches
Entspannungs- und Bewegungs-Programm an.

In einem fachkundig und liebevoll gefiihrten
Kurs gelingt es meist am besten, sich langfristig
auf eine Anderung des Lebensstils einzulassen.
Gemeinsam mit Gleichgesinnten fallt Abneh-
men, Sport und Entspannung viel leichter.

Bevor Sie sich fiir einen Kurs zur Gewichtsre-
duktion entscheiden, sollten Sie sich iiber Ziele
und Inhalte informieren. Folgende Kriterien
versprechen einen erfolgreichen Kursverlauf:

Der UGB e.V. — Deutschland ist als besonders
férderungswirdige, gemeinnitzige Institution
anerkannt. lhre Spende hilft uns, dass der UGB
als unabhdngiges Sprachrohr fiir den Bereich
Gesundheitsférderung erhalten bleibt. Mitglieds-
beitrag und Spenden sind steuerlich abzugsfahig.
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— Erndhrung, Bewegung und geistig-seelisches
Wohlbefinden sollten gleichermaf3en beriick-
sichtigt werden.

— Die Hintergriinde einer gesunden Erndhrung
sollten nicht nur theoretisch, sondern auch
praktisch eingetibt werden.

— Die Gruppe sollte von einer/m fachlich,
methodisch und menschlich kompetenten
Kursleiter/in begleitet werden.

— Es sollte eine Atmosphére bestehen, die Raum
fiir gegenseitige Unterstlitzung gibt.

Uberreicht von:

In dieser Serie sind folgende Themen erschienen
(Stand November 2007):

B Vollwertig von Anfang an

M Wenn Nahrungsmittel unvertrdglich sind

B So schmeckt’s allen — Genuss mit Verantwortung
B Vollwertig abnehmen und genieBBen
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Leichter werden
Gewicht halten

Rundherum wohlfiihlen




Schlank, selbstbewusst und aktiv sein — wer
mochte das nicht? Zahlreiche Anbieter von
Diiten nutzen diesen Wunsch aus und ver-
sprechen Gewichtsverlust in wenigen Tagen.
Wer einige Zeit streng nach Plan isst und eifrig
Kalorien zihlt, nimmt zwar schnell ab. Doch
nach der Diit essen viele wie zuvor und der
Korper nimmt Pfund fiir Pfund wieder zu. Wer
langfristig etwas fiir sich und seinen Korper
tun mochte, sollte sein Leben Schritt fiir Schritt
umstellen und bewusst und aktiv gestalten.

Wie kommt es zu Ubergewicht?

Manche Menschen neigen mehr als andere
dazu, tiberzéhlige Pfunde anzusammeln. Seit
Jahren versuchen Wissenschaftler herauszu-
bekommen, warum das so ist. Neben einer
erblichen Veranlagung sind vor allem Faktoren
wie Erndhrung, Bewegung und personliche
Lebensumstidnde von Bedeutung. Denn selbst
wenn Sie eine Veranlagung fiir Ubergewicht
haben: Letztendlich fiihrt eine ungiinstige Er-
ndhrungs- und Lebensweise dazu, dass Sie mehr
Nahrungsenergie aufnehmen, als Thr K&rper
verbraucht. Dabei ist der Energie- bzw. Kalo-
riengehalt eines einzelnen Lebensmittels gar
nicht so entscheidend. Im Gegenteil: Oftmals
entwickelt sich aus dem akribischen Rechnen
mit Kalorien ein gestortes Essverhalten. Wichti-
ger ist es, dass die Erndhrung insgesamt giinstig
zusammengestellt ist.

Die Erfahrungen zeigen, dass es kein einfaches
Patentrezept gibt, wie man zu viele Pfunde wie-
der los wird. Eines ist jedoch sicher: Mit einsei-
tigen Reduktionsdidten ldsst sich das Gewicht
nicht dauerhaft verdndern. Viel effektiver ist es,
an mehreren Punkten gleichzeitig anzusetzen.
Neben den Essgewohnheiten sollten auch die
Psyche und der personliche Lebensstil beriick-
sichtigt werden. Eine erfolgreiche und vor allem

dauerhafte Anderung des Korpergewichts ist
daher nur dann moglich, wenn Sie den fiir Sie
personlich richtigen Weg finden.

Nahrung fiir die Seele

Wenn Sie Thren Korper bewusst wahrnehmen,
sich selbst annehmen und Thre eigene Person-
lichkeit wertschitzen, konnen Sie viel leichter
Verdnderungen in Threm Leben vornehmen.
Menschen, die immer wieder mit sich hadern,
sich wenig zutrauen oder sich tiber ihren
schwachen Willen drgern, 1dhmen die eigene
Motivation. Positives Denken und ein achtsa-
mer Umgang mit sich selbst sind gar nicht so
schwer. Schon einfache Ubungen konnen dabei
helfen, personliche Stirken auszubauen. Ein
wichtiger Schritt ist, die Zusammenhénge zwi-
schen Korper, Gefiihl und Kopf zu kennen und
ernst zu nehmen. Wer seine Lebens- und Ernéh-
rungsweise umstellen will, sollte sich kleine,
realistische Ziele stecken und auf dem Weg da-
hin viel Geduld mit sich haben. Freuen Sie sich,
wenn es Thnen gelungen ist, mehr frisches Obst
zu essen, anstatt sich lange dariiber zu drgern,
dass Sie wieder zwischendurch genascht haben.
Unter fachkundiger und liebevoller Begleitung
in einem Kurs mit Gleichgesinnten gelingt es
leichter, sich langfristig auf eine Anderung des
Lebensstils einzulassen.

Schritt fiir Schritt
vollwertige Essgewohnheiten

Lassen Sie sich von strikten Didten nicht den
Appetit verderben. Viel erfolgreicher kénnen
Sie Thr Gewicht reduzieren, wenn Sie Schritt fiir
Schritt giinstige Essgewohnheiten annehmen.
Wichtig ist, dass es Thnen schmeckt und Sie
reichlich gesundheitsfordernde Stoffe aufneh-
men. Am besten sammeln Sie in einem Kurs
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praktische Erfahrungen, wie eine solche Kost
zu Hause umgesetzt werden kann. Da sich lieb
gewonnene Gewohnheiten nicht von heute auf
morgen iiber Bord werfen lassen, sollten Sie
sich dazu ausreichend Zeit lassen. Bewahrt
haben sich folgende fiinf Schritte:

1. Essen Sie mehr Gemiise und Obst — und
zwar moglichst frisch und unerhitzt. Keine
anderen Lebensmittel enthalten so wenig Kalo-
rien und gleichzeitig so viele wichtige Inhalts-
stoffe. Frisches Obst oder Gemiise sind ideale
Zwischenmahlzeiten, und ein grof3er Salat als
Vorspeise zum Mittag- oder Abendessen stillt
bereits den grofiten Hunger.

2. Achten Sie darauf, weniger fetthaltige
Lebensmittel zu essen. Denn eine fettreiche
Ernihrung fithrt deutlich schneller zu Uberge-
wicht als eine kohlenhydratbetonte Kost. Wenn
Sie Lebensmittel meiden, in denen sich viel Fett
verbirgt, und Gerichte bevorzugen, die mit we-
nig Butter, Sahne oder fettem Kése auskommen,
sparen Sie tiberfliissiges Fett leicht ein.

3. Greifen Sie 6fter zu Vollkornprodukten.
So bekommt der Korper ein Optimum an Néhr-
und Ballaststoffen. Lassen Sie sich und Threm
Verdauungssystem anfangs Zeit, um sich an
die ballaststoftreiche Kost zu gewShnen. Am
besten ist es, wenn Sie mit kleinen Mengen an
Vollkornbrot, Vollkornnudeln oder Naturreis
anfangen.

4. Tierische Lebensmittel wie Fleisch, Wurst,
Eier und einige Milchprodukte enthalten teil-
weise reichlich Fett und aulerdem problema-
tische Inhaltsstoffe. Sie sollten daher seltener
auf den Tisch kommen. RegelmaBig auf den
Speiseplan gehdren jedoch Milch und fettarme
Milchprodukte wie Joghurt und Quark.

5. Wenn die neuen Essgewohnheiten bei Ihnen
Routine geworden sind, konnen Sie es einmal
mit einem oder mehreren Frischkosttagen
probieren. Essen Sie ein paar Tage lang aus-
schlieBlich frische, nicht gekochte Nahrung wie
frisches Obst, Gemiise und Salate. Eingeweich-
tes oder gekeimtes Getreide, Niisse und Joghurt
konnen den Speiseplan ergidnzen. Frischkost
schmeckt gut, macht satt und enthilt reichlich
gesundheitsfordernde Stoffe. Das bekommt
Threr Gesundheit und Ihrer Figur.

Fir Wissbegierige

Das Wissen um die Zusammenhdnge
zwischen Erndhrung und Gesundheit ist das
A und O fur unser persdnliches Wohlfuhl-
gewicht. Wer daher tiefer in die Hintergrin-
de unserer Erndhrung aus neutraler Sicht
einsteigen mochte, fir den ist das Seminar
Erndhrungstheorie der UGB-Akademie genau
das Richtige. Hier erfahren Sie die Empfeh-
lungen und Begrundungen fir eine gesunde
Erndhrung, lernen die einzelnen Lebensmit-
telgruppen zu bewerten und steigen auch in
die Warenkunde ein. Erfahrene Dozenten der
UGB-Akademie bringen lhnen in angeneh-
mer Gruppenatmosphdre die fachlichen
Inhalte verstdndlich und kompetent nahe.
Das funftédgige Seminar kostet 465,- €

{plus Unterkunft und Verpflegung) und wird
in Bispingen (Ndhe Hannover), Edertal-Bring-
hausen {(Ndhe Kassel) und Bad Télz (Ndhe
Miinchen) angeboten.

Weitere Informationen unter:
www.ugb.de/seminare



