karlsruhe aktiv gut versorgt

Abnehmen mit der 5-Finger-Regel

Seit dem Start E nde Marz trafen sich die Projekt-  Tipps von der Expertin der Wurst verhindert die Aufnahme des
. teilnehmer zu einem gemein- Vollkornprodukte sind empfehlenswert, Kalziums aus dem Kése. Also lieber mor- Das Erfolgsteam
unserer Projektgruppe . o L . L. .
samen Kochabend. Neue Rezepte, bisher  weil sie lange satt machen, gut fir die gens Kése und abends Wurst essen. Zwei Teilnehmer unserer Aktion
in Karlsruhe sind drei unbekannte Nahrungsmittel und die  Verdauung sind und den Blutzucker so- kdnnen schon iiber tolle Erfolge
Monate vergangen. Freude am gemeinsamen Kochen begeis- ~ wie die Blutfette giinstig beeinflussen, 2 - 3 Finger = Hauptmahlzeit berichten. Mutter Simone Kohnle,
. terten alle. Und siehe da: Es ist gar nicht erlduterte die Erndhrungsberaterin. Bei Fiir jede Hauptmahlzeit sollten moglichst i
Erste Erfolge zeichnen - . 8 ) § J ) .p ) . 8 36, und Magdalena Gross, 10, sind
so schwer, die Tipps der Erndhrungsbe-  Milchprodukten sollten fettarme Pro- zwei bis drei Finger kombiniert werden. das Erfolgsteam der Gruppe.
sich ab. raterin praktisch umzusetzen. dukte bevorzugt werden, allerdings am Alles, was nicht in den fiinf Fingern ent- Magdalena hatte bereits im letzten Jahr bei
Gesichtsziige sind besten die mit einen Fettgehalt von 1,5%. halten ist, kann in kleinen Mengen ge- den PowerKids mitgemacht. Dank der Tages-
h K d di Mit 5 Finger gesund ernahrt Denn bei einem Fettgehalt von 0,1% kann gessen werden, muss aber nicht. protokolle wurde ihr klar, wie viel an Klei-
schiankergeworden, die 5-Finger-Regel hilft, sich einfach und ~ das Kalzium nicht aufgenommen werden, Als Regel fiir die Wochenplanung nigkeiten und damit Kalorien an einem Tag
Silhouette hat sich ohne Tabellen, Abwiegen und Fettherech- ~ da hierfiir fettlosliches Vitamin D not- empfahl die Erndhrungsberaterin: 2-3- zusemmenkam. AuBerdem h?t sie gelernt,
. . . d shren. Jeder Fi dig ist. B d iel Kalzi t | Fleisch. 1-mal Fisch statt Fleisch und wo iiberall Fette in Lebensmitteln versteckt
verandert, die sportliche nurlllgdge;unf zu err]iabren. e elr inger 1v]veln 1gbls. eS(;l e11"<s vie Ea zium ent- 1211a3 elscb, -ma E1sc (sAah elscAunh sind. So hat Magdalena tiichtig abgenom-
i . L steht dabei fiir eine Lebensmittelgruppe, alt ubrigens Hartkdse. Ein weiterer -3 verarbeitete Eier. (Achtung: Auc . Bei ei 8 i i
Leistungsfahigkeit ist . . . - — _ ‘ : men: Bei einer GréBe von 155 cm wiegt sie
die taglich gegessen werden soll: Tipp: Vermeiden Sie die Kombination aus versteckte Eier, z.B. in Backwerk, sind jetzt 42 kg und fiihlt sich rundum wohl.
groéBer geworden. 1. Obst: 2 Portionen, Wurst und Kise, denn das Phosphat in mitzurechnen.) Heute lauft sie freiwillig einen Berg hinauf, ;
. . ; ist viel agiler und freut sich schon auf die VORHER
Ein Grund: 2. Gemiise: 1 Portion . . . . . .
. ) . S | t . . Leichtathletik-Freiluftsaison. Zweimal die
. 3. Salat/Rohkost: 2 Portionen ala Trinken nicht vergessen - Magdalena hat
Essensgewohnheiten ) o . Woche soll dann trainiert werden, neben von September
d itt ind i #- Vollkornprodukte: 3 Portionen ROhKOSt Die Trinkmenge von 2,5 bis 3 einmal wichentlichem Schwimmen. 2006 bii Januar
~ . A . ; i ! 20079
un unsitten sind ins 5. Milchprodukte: 3-4 Portionen. MllCh- 2 X 0 Litern pro Tag sollte am Bes Auch ihre Mutter ist mit groBem Elan dabei. abgenorﬁmen.
Bewusstsein geriickt Als Portion gilt jeweils eine Hand voll. ten mit Wasser, Saftschorle, Frau Kohnle will Ende Oktober den 10-km-
Bei jedem dieser Unterpunkte sind wie- pl’OdUkte ! Friichte- und Kriutertees ge- Pfinztal-Lauf mitmachen. Das erste Etappen-

und verandert worden. derum verschiedene Aspekte zu beach- 3-4 x i deckt werden. Unnétiger Zu- ziel auf dem Weg dahin hat sie bereits

erreicht. Sie schaffte im Marz einen 6-km-
Lauf. Um ihre Kondition weiter zu ver-
bessern, nimmt sie einmal wochentlich am
AOK-Pilates-Kurs teil und lauft zusatzlich
3. vielseitig zubereitet, noch mindestens einmal pro Woche

4. vitamin- und nahrstoffschonend V0||k0m- » 30 Minuten alleine.

gelagert, produk‘te ' f Frau Kohnle nimmt auch jede Woche an der

5. moglichst viele Sorten. 3 Erndhrungsschulung teil. Inzwischen hat

X sich der Speiseplan zu Hause deutlich
geandert. Die 5-Finger-Regel hilft ihr dabei.
Statt WeiBbrot gibt es Vollkornbrot oder

ten, zum Beispiel beim Obst: cker in Getrdnken fiihrt nur
1. frisch oder tiefgekiihlt,

2. der Jahreszeit entsprechend,

dazu, dass die feste Nahrung weniger gut

verbrannt wird. wk O

Ernahrung nach der 5-Finger-Regel - Beispiele

7 Uhr: Frithstiick 12.30 Uhr: Mittagessen 18 Uhr: Abendessen selbst gebackenes Brot aus Dinkelschrot.
Vollkornbrot plus gemischten Salat plus Vollkornbrot mit Kise Insgesamt ist das Repertoir vielfaltiger
Schnittkise plus Kartoffeln plus Broccoli und Tomaten- geworden: Es gibt nun auch Bratlinge,
Tomate oder plus Putenschnitzel Paprika-Rohkost : Hiilsenfriichte wie rote Linsen und téglich
Vollkornflocken oder oder § Obst. Sie wird inzwischen schon angespro-
plus Obst der gemischter Salat, ein gemischter Salat 3 chen, dass sie wohl abgenommen habe.
Saison plus Vollkornnudeln, Zucchini- mit Vollkornbrot, = Es sind zwar erst 2 kg, aber sie hofft, dass
Joghurt natur ;omaten-Gemuse plus z[auterquark und E ihr Engagement bald mit einer weiteren
armesan ase S Gewichtsreduktion belohnt wird.
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