Abendzes;

SAMSTAG, 13. FEBRUAR 2016

1,20 EURO

Das Gesicht dieser Stadt

TEL. ABOSERVICE 089.2377-3400
TEL. ANZEIGENSERVICE 089.2377-3300

WEB WWW.AZ-MUENCHEN.DE

Neue AZ-S
Besser leben

erie:

Leichte
abneh

Folge 1: Wie Sie Pfunde verlieren,
ohne auf Genuss zu verzichten
- und wie gesunde Erndhrung
in den Alltag integriert wird: seiten 8 und 9

Fiir immer: Servus, Philae!

Schade: Das Mini-Labor
auf dem Kometen
,Tschuri“ wird sich laut
Weltraumforschern
nicht mehr melden

eit fiir den Abschied. Das

Mini-Labor ,,Philae“ hat auf
dem entfernten Kometen
»Ischuri“ seinen ewigen Win-
terschlaf begonnen. Die Euro-
pdische Raumfahrtagentur Esa
und das Deutsche Zentrum fiir
Luft- und Raumfahrt (DLR) ha-
ben den Kontakt zu ,,Philae“ am
Freitag offiziell fiir beendet er-
klart. Das Team werde keine
Kommandos mehr an ,Philae“
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WUSSTEN SIE SCHON?

Mit insgesamt 18 Hallen- und
Freibddern bieten die SWM in
MUnchen eine der modernsten
Baderlandschaften Deutschlands an —
far lhren kleinen Urlaub um die Ecke.
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Original! ..
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.Clooney ...

NACHRICHTEN kompakt

O Osterreich will den Brenner sichern

INNSBRUCK Die Polizei in Osterreich bereitet sich angesichts
eines moglichen Ausweichens von Fliichtlingen auf neue
Routen auch auf eine stdrkere Sicherung der Grenze am
Brenner vor. Seit einigen Tagen liefen intensive Planungen,
sagte Landespolizeidirektor Helmut Tomac am Freitag.

© Oberbayern: Mehr Fliichtlinge

ROSENHEIM Die Bundespolizei verzeichnet in Oberbayern
an der Grenze zu Osterreich einen leichten Anstieg bei den
Fliichtlingszahlen. An den beiden vergangenen Tagen seien
in den Einsatzabschnitten Rosenheim und Freilassing
jeweils rund 1900 Migranten registriert worden. Ublich
seien zuletzt 1000 bis 2000 Asylsuchende pro Tag gewesen.

HEUTE IN DER AZ

DAS WETTER

senden und die Chance, dass Ausgehen, m
der Landeroboter welche sen- X : : : : Tipps des Tages Seite 2
de, tendierten gegen Null, sagt Alleln im AII das waschmaschmengroBe Labor ,,Phllae“ Slmulahon ESA/ATG medlalab/dpa a F <
»Philae“-Projektleiter Stephan Riitsel und < :

Ulamec vom DLR.

Der Komet, der eigentlich
,67P/Tschurjumow-Gerassi-
menko* heif3t, entfernt sich in
den ndchsten Jahren immer
weiter von der Sonne. Es wird

Paolo Ferri noch: Er hdtte gerne
ein Abschiedsbild von dem
kleinen Lander.

Doch dafiir muss die Mutter-
sonde ,Rosetta“, die den Kome-
ten umkreist, rechtzeitig in die

der Ecke, wo wir ,,Philae* ver-
muten®, sagt Ferri. ,Wir wiir-
den gerne wissen: Was ist
wirklich passiert? Ist er umge-
kippt, ist er mit Staub bedeckt
und spricht er deshalb nicht

tersonde ,Rosetta“ hatte das
waschmaschinengroe Labor
Richtung Komet ,Tschuri“ ge-
schickt. ,,Philae“ lieferte Bilder
von dem Kometen, machte
chemische Messungen vom

Horoskop  Seite 38 bis 41
Stadtviertel Seite 10

Kino & Theater Seite 20-22

auf dem Brocken nun viel zu richtige ,Schussposition“ kom-  mehr?* Staub und durchleuchtete den Gesundheit Seite 37
kalt fiir die Technik des Labors.  men, bevor die Lichtverhdltnis- Die Landung des Labors am  Brocken mit Radiowellen.
Einen einzigen Wunsch hat der  se schlechter werden. ,Im Médrz  12. November 2014 war ein Jetzt heifdt es: Leserforum Seite 25

Chef fiir den Esa-Flugbetrieb

haben wir noch genug Licht in

historischer Moment: Die Mut-

«)

Servus, ,,Philae“!

Minchen tauscht die Betten.

6 Wochen Probeschlaf‘e,n,f\

Wir tauschen lhnen kostenlos den Kern
der Matratze in eine andere Harte aus.

...........

Pramie

41988

_k—
O_

1892

WILLINGER

Kiche | Woh

nlRaumgefihl.

*ab einem Bettenkauf

Inkl . Lle ferung von 1400 - oder einem
Matratzenkauf ab 398 -

und Entsorgung. [FelEEeirue:
bis 20.02.2016.

150 ¢

fir lhr altes Bett*

WoérthstraBBe 32 | 81667 Miinchen
Tel (089) 459947-0 | Fax (089) 459947-33

www.moebel-willinger.de | service@moebel-willinger.de

fir lhre alte Matratze*




8 MUNCHEN

ABENDZEITUNG SAMSTAG, 13.2.2016 WWW.AZ-MUENCHEN.DE

Start der neuen AZ-Serie: Die besten Tipps, um sich so richtig wohlzufiihlen

Abnehmen,
aber richtig

T
=

Und zum Mittag eine Karotte: Abnehmen
verbinden viele mit absolutem Verzicht.
Doch das ist ganz falsch. Foto: Imago

Viele nehmen die Fastenzeit zum Anlass, um iiberfliissige Pfundezu
verlieren und bewusster zu essen. Damit eine Didt zum gewiinschten
Erfolg fiihrt, ist es wichtig, einige Dinge zu beachten. Die Miinchner
Erndhrungsmedizinerin Uschi Kéhler-Kronester setzt auf drei Siulen:
Erndhrung umstellen, Lebensweise dndern und Bewegung — wie das
gelingen kann, dazu hat sie uns die wichtigsten Tipps verraten

SAULE 1

Erndhrung umstellen

Wer dauerhaft Gewicht
verlieren und es auch
halten will, muss seine
Essgewohnheit cindern

m abzunehmen, muss
man vor allem das Richtige
essen — die wichtigsten Tipps:

© RICHTIG TRINKEN

Geniigend kalorienfreie Fliis-
sigkeit ist beim Abnehmen das
A und O. Zwei- bis zweieinhalb
Liter pro Tag sollten es sein. Das
hilft dem Koérper auch dabei,
Giftstoffe, die durch den Fett-
abbau freigesetzt werden, aus-
zuscheiden. Wichtig:  Saft-
schorlen und Fruchtsifte ver-
meiden. Die treiben den Insu-
linspiegel in die Héhe - und
das macht hungrig. Gut sind
Wasser, Krautertees und Ing-
werwasser.

@ SERVUS, KOHLENHYDRATE
Genauer gesagt: Servus, kurz-
kettige Kohlenhydrate. Sie sind
vor allem enthalten in SiiRig-
keiten, Alkohol, Weizenpro-
dukten, Fertiggerichten oder
Fast-Food-Essen. Sie werden
schnell vom Korper verarbei-
tet, treiben aber gleichzeitig
den Insulinspiegel in die Hohe.
Kurz gesagt: Sie machen ein-
fach nur dick und nicht satt.

© SATT DURCH PROTEINE

Satt essen sollte man sich vor
allem an Proteinen - das gilt
nicht nur fiir die Abnehmpha-

Gegrillter Fisch ist ein guter EiweiBlieferant. Foto: dpa

sondern
generell. Zu
proteinrei-
chen, also ei-
weifShaltigen
Lebensmit-
teln  zdhlen
Fleisch, Fisch,
Gefliigel,
Soja- und
Milchproduk-
te, Hiilsen-
friichte und
Niisse.  Die
Faustregel fiir
eine gesunde
Mahlzeit: viele Proteine plus
langkettige Kohlenhydrate,
also Salat oder Gemiise.
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@ DREI MAHLZEITEN

Frithstiick auslassen, dafir
abends mehr essen? Ein Fehler.
Denn das fiihrt schnell zu
HeiBhungerattacken. Koéhler-
Kronester empfiehlt drei Mahl-
zeiten pro Tag - nicht mebhr,
nicht weniger. Zwischenmahl-
zeiten moglichst vermeiden.
Wenn der Hunger zwischen-
durch mal zu grof3 wird: Zwei
Loffel Magerquark mit ein paar
Beeren und zwei, drei Niissen
mischen - das ist ein protein-
reicher Snack, der satt macht.

© WENIG OBST ESSEN

Obst und Gemiise darf so viel
gegessen werden, wie man
mag - ein Trugschluss. Obst
enthdlt jede Menge Fruchtzu-
cker und sollte deshalb nicht
im UbermaR gegessen werden.
Empfehlenswert sind zwei
Stiick Obst pro Tag (300 g).

® GESUND KOCHEN

Bei der Zubereitung der Mahl-
zeiten sollten naturbelassene
Produkte verwendet werden,
also zum Beispiel statt Fertig-
TomatensofSe lieber eine aus
frischen Tomaten machen. In
Fertigprodukten steckt zu viel
Glutamat und Zucker. AulSer-
dem hochwertige kaltgepress-
te Ole wie Oliven-, Distel- oder
Lein6l und Gemiise und Obst
nach Saison verwenden.

SAULE 2

Lebensweise dndern

Gesunde Erndihrung
muss in den Alltag
integriert werden. Das
ist gar nicht so schwer

ich nur gesunde Lebens-

mittel kaufen, damit ist es
beim Abnehmen nicht getan.
Auch die Lebensweise muss
angepasst werden, damit die
Pfunde richtig purzeln:

© REGELMASSIG ESSEN

Um nicht zu viel und unkon-
trolliert zu essen, sollte jeder
regelmdRige Essenszeiten fiir
seine drei Mahlzeiten am Tag
einfiihren und die seinem Ar-
beitsalltag mdglichst anpas-
sen. Wichtig: keine Mahlzeit
auslassen, sonst kommt der
HeiRhunger.

@ ESSENSPLAN FUHREN

Das ist besonders in der Ab-
nehmphase wichtig. Denn oft
vergisst man, was man tags-
tiber schon so alles zu sich ge-
nommen hat. Dabei die Ge-
tranke nicht vergessen. Vor al-
lem in zuckerhaltigen Limona-
den verstecken sich viele
kurzkettige Kohlenhydrate.

© NICHT ZU SPAT ABENDESSEN
Damit die Fettverbrennung
tiber Nacht auf Hochtouren
laufen kann, sollten zwischen
Abendessen und Friihstiick
rund neun Stunden liegen.

Niemals planlos einkaufen gehen.

@ ESSEN SELBST MITNEHMEN
Um sicherzugehen, dass man
auch wirklich proteinreich
isst, sollte man sich morgens
die Zeit nehmen, sein Essen
selbst zuzubereiten und mit
in die Arbeit zu nehmen. Wer
beispielsweise eine Kantine
mit Salatbar hat, der kann sich
dazu auch nur seine Proteine
mitbringen: zum Beispiel ein
Stiick gegrillte Putenbrust, Fe-
takdse oder Thunfisch.

© EINKAUF PLANEN

Wichtig: nie mit HeiBhunger
einkaufen gehen. Die Gefahr
ist dann grof, dass man zu
viel und das Falsche kauft. Der
Einkauf sollte gut geplant
sein. Deshalb immer mit Ein-
kaufszettel zum Supermarkt
fahren und alles aufschreiben,
was man braucht, um sich die
Woche iiber pro Tag drei pro-
teinreiche Mahlzeiten zube-
reiten zu konnen.

® KUHLSCHRANK GUT FULLEN
Ein leerer Kiihlschrank ist fiirs
Abnehmen kontraproduktiv.
Er sollte immer gut gefiillt
sein mit erlaubten Lebensmit-
teln. Denn kommt der Hunger
und ist die Versuchung grof,
sich beispielsweise beim Lie-
ferservice einfach schnell eine
Pizza zu bestellen.

@ DAS RICHTIGE BESTELLEN
Wer abnehmen will, muss auf
Restaurantbesuche nicht ver-
zichten. Wer
sich gegrill-
tes Fleisch
oder einen
gegrillten
Fisch be-
stellt, dazu
eine Gemii-
sebeilage
auswadhlt
und Kkeinen
Alkohol
trinkt,
macht
garantiert
nichts
falsch.

Foto: dpa

SAULE 3
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Um die Pfunde purzeln
zu lassen, ist Sport
unvermeidlich. Also:
runter von der Couch!

ktiver werden gehort zum

Abnehmen genauso dazu
- so bringen Sie mehr Bewe-
gung in Ihr Leben:

© SCHRITTE ZAHLEN

Der Mensch ist genetisch nicht
zum Herumsitzen, sondern
fiirs Gehen geschaffen. Des-
halb: So viel gehen wie mdg-
lich. Studien zufolge lassen
zehntausend Schritte pro Tag
den Kérper fitter werden und
die Fettverbrennung ankur-
beln. Zum Vergleich: Ein Biiro-
angestellter kommt im Schnitt
auf 1500 Schritte. Am besten
einen Schrittzihler besorgen
und sein Pensum ermitteln.

@ BEWEGUNG IM ALLTAG

In den Tagesablauf mehr Bewe-
gung einplanen, ist im Grunde
ganz einfach. Am besten immer
die Treppe anstatt des Aufzugs
nehmen, 6fter mal zu Ful ge-
hen oder das Fahrrad benutzen,
anstatt mit Bus oder Bahn zu
fahren. Hilfreich ist auch: der
Versuchung Rolltreppe einmal
ofter widerstehen.

© HERZ-KREISLAUF-TRAINING

Wer mit dem Sporteln anfangt,
fir den ist es wichtig, sein
Herz-Kreislaufsystem auf Vor-
dermann zu bringen. Geeignet

Viel Bewegung

firs  Cardio-
training  sind
Sportarten wie
Radfahren,
Nordic ~ Wal-
king und
Schwimmen.
Diese drei
Sportarten
sind auch fir
sehr Uberge-
wichtige  ge-
eignet, da sie
die  Gelenke
schonen. Wer
allerdings
schon lange oder noch nie
Sport getrieben hat, sollte nicht
ohne drztlichen Vorabuntersu-
chung und Begleitung damit
anfangen. Aullerdem gilt: am
Anfang nicht tibertreiben!

@ MUSKELN AUFBAUEN

Muskeln sind der Motor fiir die
Fettverbrennung. Wer abneh-
men und sein Gewicht dauer-
haft halten will, der sollte pa-
rallel zum Herz-Kreislauftrai-
ning auch Muskelaufbautrai-
ning betreiben. Das geht auch
zu Hause. Experten empfehlen,
sich ein halbstiindiges Pro-
gramm aus fiinf Ubungen zu-
sammenzustellen. Gut geeig-
net sind Liegestiitze, Kniebeu-
gen, Sit-Ups und fiir die Arme
ein leichtes Hantel-Training -
das kénnen zwei gefiillte Was-
serflaschen sein. Wer gesund-
heitliche Probleme hat - zum
Beispiel Gelenkschmerzen in
den Knien - sollte sich von ei-
nem Arzt ein Sportprogramm
zusammenstellen lassen.

© SPORT IN DER GRUPPE
Wer sich nur sehr schwer zum
Sport aufraffen kann, der sollte
sich {iberlegen, zu einem Ver-
ein zu gehen oder auch einen
Kurs in einer Volkshochschule
zu belegen. Gerade fiir Altere
bieten Vereine immer wieder
spezielle Sportkurse an. Sport
in der Gruppe macht nicht nur
mehr Spaf3, man kann sich ge-
genseitig auch motivieren.
Verena Lehner
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