
Über 90 weitere Übungen auf der 
DVD „Perfect fit“, um 15 Euro, 
www.sportart-cologne.de

Bei zu strenger 
Diät steigt das 

Verlangen 
nach Fettem 

und Süßem

► FÜR SIE ENTDECKT

Schluss mit Heiß  hunger

Schlanke Beine, 
kräftige Venen
Mit ausgestreckten Beinen auf den 
Boden setzen. Hände greifen Ober- 
und Unterschenkelinnenseite vom 
rechten Bein und ziehen es etwa 
45 Grad nach oben.

Wichtig: Rücken und Bein gerade 
halten. Nun 8 bis 12 Mal den Fuß 
anwinkeln und wieder strecken. 
Mit anderem Bein wiederholen.

Bevor Sie das nächste Mal 
unbändige Lust haben, 
über Kalorienbomben 
herzufallen, lohnt es sich 
zu überlegen, was der 
Körper wirklich braucht

Fitness-Pantoffel
Durch die spezielle Sohle entlastet der „Gogh 
II“ beim Gehen die Gelenke und strafft die 
Beinmuskeln. Das Obermaterial ist aus Filz 
und mit Kunstfell gefüttert – in Hellgrau und 
Schwarz. ► Fitwear, um 80 Euro, www.
fitflop.de

Klasse Formen
Endlich eine amerika-
nische Firma, die Jeans 
mit perfekter Pass-
form schneidert. Der 
sogenannte Criss-Cross-
Einsatz liftet und formt 
Beine und Po, ohne dabei 
die Luft abzuschnüren. 
Das mogelt gut eine 
Kleidergröße weg. 
► Not your daughter’s 
Jeans, ab 129 Euro, 
www.nydj.eu

365 Schlank-Tipps
In ihrem Ratgeber erklärt Ernährungsexpertin 
und Diplom-Psychologin Dr. Ilona Bürgel, wie 

Sie ihr Essverhal-
ten in kleinen 
Schritten in den 
Griff bekommen 
können. Tag für 
Tag ein neuer 
Tipp. ►Yes, I 
can!, Systemed 
Verlag, 15 Euro

So schalten Sie ihn aus! 

G erade hat man es gescha�  , 
mal einige Tage weniger zu 
essen, schon schlägt er zu 

– der gefürchtete Heißhunger. Der 
Grund dafür ist ganz einfach: Re-
duziert man die Kalorienzufuhr 
auf unter 1200 kcal pro Tag, sinkt 
der Blutzuckerspiegel rapide ab. 
Die Folge: Der Körper denkt, es 
herrscht Hungersnot und schreit 
nach Energie. Leider missverste-
hen wir ihn dann meistens und 
futtern haltlos Kalorienreiches 
wie Schokolade, Kuchen, Chips, 
Wurst oder Käse. Erweitern Sie in 
so einem Fall Ihren Diätplan um 
ballaststo�  altige Lebensmittel.
Beispiele dafür siehe unten.

„Zu viel Zucker und Weißmehl 
fördern den Appetit“
Auch eine Ernährung mit reich-
lich Zucker und Weißmehl kann 
unkontrollierbare Gelüste hervor-
rufen. Denn sie lassen den 
Blutzuckerspiegel rasch an- und 
danach genauso schnell wieder 
absinken. Das ist ein Grund, wa-
rum man beim Naschen o�  kein 
Ende fi ndet. Tipp: Versuchen Sie 

Diese Lebensmittel beugen vor

 Frische Feigen 
schmecken schön süß und 
sättigen durch ihren 
hohen Ballaststoff-Gehalt.

 Trockenobst
ist zwar süß, hält 
den Blutzucker aber 
relativ stabil.

 Pinienkerne 
kurbeln das Sättigungs-
hormon CCK (Cholecysto-
kinin) an.

 Wasser
trinken – am besten 
stündlich ein Glas mit 
etwas Zitronensaft.

 Äpfel
stabilisieren den Blutzucker-
spiegel und dämpfen das 
Hungergefühl.

 Haferflocken
enthalten Ballaststoffe und 
Eiweiß – dieser Mix sättigt 
für Stunden. 

 Mate-Tee 
dämpft den Hunger. Am 
besten eine Stunde vor 
jeder Mahlzeit trinken.

 Rosa Grapefruit
hält den Blutzucker-
spiegel niedrig, kein 
Hungergefühl entsteht.

 1 Pellkartoffel
enthält Stärke, die nur lang-
sam ins Blut geht. Die Nasch-
attacke ist erst mal gestoppt.

 1 Scheibe Knäckebrot
liefert Ballaststoffe, sättigt 
dadurch und regt außerdem 
die Verdauung an.

vorbeugend, Ihren Zuckerkonsum 
einzuschränken und auf Vollkorn-
produkte umzusteigen.

Manchmal liegt es aber auch nur 
an den Hormonen. In der zweiten 
Zyklushäl� e und besonders zu Be-
ginn der Menstruation steigt das 
Bedürfnis nach Süßem und Def-
tigem an. Hintergrund: Zucker 
und Fett heben die Glückshormo-
ne Serotonin und Endorphin. 
Greifen Sie in dieser Situation lie-
ber zu Obst, oder trinken Sie eine 
krä� ige Gemüsebrühe.

Fitness-Experte 
Bernhard Koch aus 

Köln zeigt hier 
regelmäßig 

einfache Übungen für 
eine gute Figur

Fit-Tipp 
der Woche
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D I ÄT

kalorienfreie 
SOS-Tricks
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7
Schnuppern Sie an Vanille-
Öl. Das Aroma stoppt den 
Hunger.

Machen Sie Licht. In hellen Räumen 
isst man weniger.

Füllen Sie Ihren Magen mit Wasser 
oder ungesüßtem Tee. Beste Dosie-
rung: Ein Glas vor jeder Mahlzeit 
und 1,5 Liter in der Zeit dazwischen.

Essen Sie sich abends satt, 
wenn Sie dazu neigen, nachts den 
Kühlschrank zu plündern.

Schreiben Sie auf, was Sie tagsüber 
essen – und warum. Nur wer seine 
Schwächen kennt, kann sie auch 
beheben.

Drücken Sie 20 Sekunden 
auf den Punkt zwischen 
Nase und Oberlippe. Diese 
Akupressur beruhigt das 
Esszentrum im Gehirn.

Kauen Sie Kaugummi, 
oder putzen Sie sich die 
Zähne. Der frische Minz-
geschmack vertreibt die 
Lust auf Süßes.

Ein weiterer Auslöser für Naschanfälle ist 
Stress. Essen kann dann für eine gewisse Zeit 
von negativen Gefühlen ablenken oder sie 
gar unterdrücken. Der bessere Weg: Gleich 
der Ursache auf den Grund gehen. Versuchen 
Sie, Ihre Aufgaben besser zu strukturieren, 
oder bitten Sie andere um Hilfe. Wenn Ihre 
Mitmenschen Sie nerven, suchen Sie ein klä-
rendes Gespräch. Wenn das nicht möglich ist, 
machen Sie einen zügigen Spaziergang. Das 
macht den Kopf klar und verbrennt Kalori-
en. Sind Sie dazu zu müde, tauchen Sie in der 
Badewanne ab – am besten mit beruhigen-
den Zusätzen wie Lavendel oder Rose.
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