,Am besten hilft Lachen beim Abnehmen”

Frau Eckardt, was halten Sie davon,

nur in einem bestimmt Zeitraum

am Tag zu essen?
Grundsitzlich finde ich es wichtig,
zu frithstiicken. Das braucht der Kor-
per am Morgen. Bei der Didtform des
Dinner Cancellings wird spétestens
um 18 Uhr die letzte Mahlzeit geges-
sen. So hat der Korper genug Zeit,
tiber Nacht Fett zu verbrennen.

Nehmen Frauen anders ab als Man-
ner?
Ja. Mdnner nehmen schneller ab,
weil sie einen hoheren Anteil an ma-
gerer Muskelmasse haben. Sie haben
nicht so viel Fett und ein ganz ande-
res Gewebe als Frauen.

Spielt auch das Alter eine Rolle?
Sicher. Je dlter man ist, desto weniger
Kalorien braucht man am Tag. Man
kann sagen, dass man alle zehn Jahre
durchschnittlich 100 Kilokalorien
weniger abbaut. Deswegen nehmen
wir zu, auch wenn wir das gleiche es-
sen, wie noch vor zehn Jahren.

Wie wichtig ist Bewegung, wenn

man abnehmen will?
Sehr wichtig. Denn in unserem Fett-
gewebe werden die meisten Alltags-
gifte beispielsweise von Medikamen-
ten, Tetrapaks, Kaffee oder Alkohol
gespeichert. Wenn jemand radikal
abnimmt, werden diese Gifte freige-
setzt und gehen ins Blut. Das kann zu

Ubelkeit und Kopfschmerzen fiih-
ren.

Wie kann man das vermeiden?
Indem man entgiftet. Das ist das
Wichtigste bei einer Didt. Dabei hilft
Bewegung. Enzyme von Ananas oder
Papaya entgiften auch.

Viel Trinken reicht da nicht?

Man sollte sicher vermehrt Fliissig-
keit zu sich nehmen. Mindestens 1,5
Liter tdglich, wenn man abnimmt
am besten 2,5 bis drei Liter, aber
auch nicht mehr. Zum Entgiften
kann man auf gute Tees zurtickgrei-
fen. Ich empfehle Goldrutenkraut,
das ist entwdssernd und entzin-
dungshemmend, allerdings sollten
Schwangere oder Stillende und Kin-
der unter zwolf Jahren den Tee nicht
trinken. Man kann auch auf Mais-
griffel zurtickgreifen, auf Lowen-
zahnwurzel oder Mariendistel. Ich
rate aber immer, bei gesundheitli-
chen Problemen, vor einer Diidt den
Arzt aufzusuchen. Auch, wenn je-
mand Medikamente nimmt, ist das
wichtig.

Reicht es bei einer Diit, Fett zu re-

duzieren?
Wir brauchen Fett. Viele Didtwillige
machen den Fehler, komplett auf
Fett zu verzichten. Man muss aber
richtiges Fett nehmen. Dazu zédhlen
Walnuss-, Oliven- oder Leinol. Die
enthalten mehrfach ungesittigte
Fettsduren. Die aktivieren den Stoff-

wechsel und helfen, Vitamine zu
speichern.

Stichwort Vitamine. Wie nimmt
man die am besten zu sich?
Am besten greift man auf Saisonpro-
dukte zuriick. Finf mal am Tag so
viel, wie auf eine Hand passt. Das wa-
re natiirlich optimal. Ubrigens: Meis-
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ten ist es so, dass Menschen, die un-
ter Vitaminmangel leiden, unheim-
lich Lust auf SiiSigkeiten haben.

Wie kann man nach einer Diét
sein Gewicht halten?
Das ist das Schwierigste. Nach einer
Didt haben wir noch fiir ein Jahr die
Fettzellen im Korper. Wenn man sein

Gewicht hilt, bauen sie sich nach
etwa zwoOlf Monaten erst ab. Sobald
man also wieder so isst, wie vor einer
Didt, speichern diese Zellen sofort
wieder Fett. Es niitzt also nichts, eine
Didt zu machen. Man muss seine Er-
ndhrung umstellen, sich gesund er-
ndhren.

Was macht eine gesunde Ernih-

rung aus?
Aufhoren, wenn man satt ist. Eigent-
lich schon vorher. Wir neigen dazu,
alles, was wir anfangen, auch zu
Ende machen zu miissen. Gesunde
Erndhrung heiflt auch, in Ruhe zu es-
sen, geniisslich, ohne schlechtes Ge-
wissen. Man sollte aufpassen vor Le-
bensmittelzusdtzen wie Farb- oder
Konservierungsstoffen oder auch vor
Geschmacksverstdrkern. Natiirliche
Lebensmittel sind in jedem Fall zu
bevorzugen.

Haben Sie noch Tipps fiir Abnehm-
willige?
Viele. In der Regel weifs man aber
selbst am besten, was einem gut tut.
Deshalb will ich eigentlich nieman-
dem etwas verbieten. Das schafft nur
Stress und gestresste Menschen kon-
nen nicht abnehmen. Da greift man
in der Regel zum Essen, oft sogar zu
Schokolade, weil man genussvoller
Leben mochte. Am besten hilft La-
chen. Das verbraucht Kalorien und
baut auch Stress ab.
Die Fragen stellte Bianca Hennings



