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Personal Trainer und Life Coach Nicole Quast aus Kiel
bietet Rat und Tat in den Bereichen Sport, Fitness, Psychologie und Ernédhrung.
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WECKEN UND N TDECKEN

Hallo Nicole, ich habe im Fernsehen einen kurzen Beitrag iiber die Atkins-Diat
gesehen und wiirde gerne mehr dariiber erfahren. Ist diese Diit effektiv und

wirklich empfehlenswert? Martina, Kiel-Friedrichsort

Die Atkins-Didt war eine Erscheinung in den 90er Jahren und basiert auf dem Low-Carb-
Prinzip, d. h. sehr wenige Kohlehydrate sind erlaubt. Hauptenergietrager sind dabei Fette und
Eiweifle. Erste Wahl sind Fleisch und Eier.

Die Atkins-Diet ist in 4 Phasen eingeteilt:

1. Strenge Abnehmphase mit max. 5 g Kohlehydrate am Tag

2. Leichtere Abnehmphase mit ca. 20 g Kohlehydrate am Tag

3. Gewichthaltephase mit so vielen Kohlehydraten, dass das Gewicht gehalten werden kann

4. Lebenslange Phase

Das Prinzip beruht darauf, dass der Kérper Eiweifle im Gegensatz zu Kohlenhydraten nicht spei-
chern kann und so zu einem niedrigen Blutzuckerspiegel beitrdagt — und so fiihlt sich der Ab-
nehmwillige dann auch: unterzuckert. Einige Studien belegen, dass tatsachlich Gewicht reduziert
wird, und zwar weil der Korper ein Sdttigungshormon produziert, wenn Eiweifie gegessen wer-
den. Daher alen die Probanden dann insgesamt einfach weniger. Es drohen aber Verstopfung und
massive Unterversorgung mit lebenswichtigen Enzymen, Vitaminen, Antioxidanzien, Ballast-
stoffen etc. Deshalb empfiehlt Atkins auch das zusétzliche Einnehmen von Vitaminpraparaten.
Die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (DGE) halt diese Low-Carb-Diét fiir nicht empfehlens-
wert. Abgesehen davon, ist sie auch schwer durch zuhalten: Oder méchten Sie sich tdglich haupt-
sachlich von Fleisch und Eiern erndhren? Es wird sich schnell Heifhunger auf all die »guten
Sachen« einstellen. Sollten Sie sich dazu entschliefen, diese Form der Didt auszuprobieren, lassen
Sie regelmaRig Blutdruck, Blutfettwerte und Blutzuckerspiegel arztlich untersuchen.

Wie viel Sport ist gesund, wahrend man

UMSTELLUNG - fstert s pwscoag
V E GE TARI S CH? Wie viel Sport bei einer Fastenkur fiir den Ein-

zelnen sinnvoll ist, hangt von der sportlichen Be-
Ich SPiElE seit lﬁngerem mit dem GEdanken, wegung des Fastenden vor der Kur ab.

auf vegetarische Erndhrung umzustellen. Bewegung, am besten an frischer Luft, ist wah-
Was muss ich beachten, um meinen Eiweif:- rend einer Fastenkur wichtig, um den Kreislauf
bedarf zu decken? Liebe Griige, Ulrike, Kiel stabil zu halten. Kérperliche Bewegung hélt den

Stoffwechsel in Schwung und die Gefahr, Mus-
Man weif3 heute, dass bei einer ausgewogenen  kulatur abzubauen, ist geringer. Dabei ist es das
vegetarischen Erndhrungsweise keine Eiweii-  Zjel, ein individuelles Gleichgewicht zwischen
mangelerscheinungen zu befiirchten sind, essei ~ Bewegung und Ruhe zu finden. Blutzuckerspie-
denn Sie werden ein »Puddingvegetarier«. Wir  ge] und Sdure-Basen-Gleichgewicht éndern sich

brauchen gar nicht tiberméfig viel Eiweif}, zB.  bei einer Fastenkur. Moderate korperliche Be-
enthdlt die Muttermilch nur 1,4-2,5 9 ‘o Eiweils wegung kann dabei l—lELM:EnI-L‘r dass die Anpassung
und trotzdem entwickeln sich die Babys prima.  sanfter und schneller geschieht. Empfohlen wer-

Vegetarier miissen lernen, ihre Proteine aus den den tdgliche Spaziergiange, Wandern, Fahrrad-
richtigen pflanzlichen Quellen zu bekommen fahren, Schwimmen aber auch leichte Gymnastik

und sinnvoll zusammen zu stellen. Hohe pflanz-  gder Yoga. Am besten verzichten Sie auf Schweif3
liche Eiweifllieferanten sind z.B. alle Hiilsen- treibenden Sport und bringen den Korper ein-
friichte, Getreide, Pilze, griine Blattgemiise,  fach sanft in Bewegung.

Niisse, Soja. Manche Vegetarier essen auch Eier.

In Indien, wo die Kuh heilig ist und nicht ge-
gessen werden darf, sind Hiilsenfriichte ein gro-

Ber Bestandteil der Erndhrung. Und nebenbe:i:

Es stirbt hier in Europa kaum einer an einer

Eiweiflunterversorgung, gerne aber an einer 7
EiweifSiiberversorgung.



