Beauty

Die Hochzeitsdiat

Machen Sie eine gute Figur

er mochte nicht am schénsten
Tag seines Lebens eine besonders
gute Figur abgeben? Aber nicht

jeder hat die Figur eines der superschlan-
ken Topmodels, denen einfach alles passt.
Deshalb tate auch das eine oder andere
Pflindchen weniger an den Huften dem Sitz
des schmal geschnittenen Brautkleides gut.

Abnehmen ist nicht schwer
Es ist gar nicht so schwer, ein paar Uber-
flussige Pfunde abzunehmen, wenn man
sich richtig erndhrt. Dabei kann eine
gute Diat helfen. Wahrend dieser Diat
wird die Kalorienzufuhr gegendber der

normalen Ernahrung deutlich redu-

ziert. Wer sich dann auch noch etwas

bewegt, korperlich arbeitet oder
Sport treibt, der ver-braucht
mehr Energie als er zu sich

nimmt — und nimmt ab.

Wahrend unserer Diat gibt
es pro Tag funf Mahlzeiten.
Suchen Sie sich eine
unserer Frihsticksvarian-
ten aus, die Sie natlrlich
variieren kdnnen. Zwei
kleine Zwischen-
mahlzeiten hel-

fen, mogliche
HeiBhungeratta-

cken zu vermei-

den. Sie halten
gleichzeitig

den Blutzucker,

und damit

auch lhre Leis-

tung konstan-

ter. AuBerdem

gibt es zwei
Hauptmahl-

zeiten.
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Das Richtige essen

Bei einer Diat mUssen Sie nicht unbedingt

weniger essen. Sie sollten aber das Richtige

essen. Wichtig:

* Vitamin- und mineralstoffreich essen, denn auch
bei reduzierter Nahrungszufuhr bleibt der Vitamin- und Mine-
ralstoffbedarf gleich.

e Sparsamer mit Fett umgehen (mageres Fleisch, Fisch und Geflugel fettarm
zubereiten) und fettarme Lebensmittel (Milchprodukte, Kése, Wurst) bevor-
zugen.

e Leere Kalorien vermeiden (mdglichst kein Zucker).

 Auf Alkohol und zuckerhaltige Getrénke verzichten.

Essen Sie viel frisches Obst und Gemse, Vollkornbrot und leichte Milch-

produkte. Dazu mageres Fleisch, Gefligel oder Fisch. Bevorzugen Sie

ballaststoffreiche Kost. Diese sattigt gut und hilft beim Abnehmen. Bal-

laststoffreich sind Getreideprodukte, Vollkornbrot, Obst, GemUse und

Kartoffeln. Durch die zusatzliche Einnahme von FlUssigkeit (vor jeder

Mahlzeit) wird das Sattigungsgefuhl gefordert. Dazu sind Friichte-
und Krautertees ideal.

Essen Sie sich schon und schlank
Mit gesunder Ernahrung kdénnen Sie sehr viel fir die Schonheit
von Haut, Haaren, Zdhnen und Fingernageln und zugleich auch
fur Ihre Figur tun. Ganz wichtig ist die ausreichende Versorgung mit
allen Nahr- und Aufbaustoffen. Wer pro Tag weniger als 650g Obst
und Gemdse zu sich nimmt, sollte das tagliche Essen mit den not-
wendigen Vitalstoffen erganzen. Vitalstoffkonzentrate wie LaVita
versorgen Haut und Kérper mit wichtigen Vitaminen, Mineral-
stoffen und sekundéren Pflanzenstoffen (www.lavita.de).

Viel trinken nicht vergessen
Wahrend der Diat sollten Sie viel trinken. Am besten 2,5 bis 3
Liter am Tag. Trinken Sie zusatzlich zu den in der Diat enthal-
tenen Getranken Mineralwasser, Dinkula (Reformhaus oder
Bioladen) und Tee.

. - Da jammert die Haut:
. e Fettreiche Nahrungsmittel

(frittierte Speisen, wie z.B. Pommes
Frites, Chips, fettes Fleisch)

e Gerodstete und stark gesalzene Knab-
bereien (Erdnisse)

¢ SUBigkeiten, aber auch viel Zucker im
Kaffee oder Tee

e Nikotin

e Alkohol

-




