«Dinner Cancelling» flr
eine gute Figur?

Abendessen adieu? Ist «<Dinner Cancelling» die Zauberformel, um schlank und vital zu bleiben?

Hat der regelmassige Verzicht aufs Abendessen tatséachlich einen figurfreundlichen und

zugleich verjungenden Effekt auf den Kdrper? Lassen sich mit dem Auslassen von Mahlzeiten

wirklich Kalorien sparen und somit Pfunde abspecken?

REGULA THUT BORNER

ist dipl. Erndhrungsberaterin HF
und gibt Tipps zu gesundem Essen
und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur gesunden
Ernéhrung?

Benlitzen Sie das Ratgebertelefon:
031 359 57 57

Oder schreiben Sie an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch

62 LE MENU 312008

halten diese Erndhrungsweise nicht

nur fur eine gute Methode zur Ge-
wichtsreduktion, sondern glauben auch,
dass sich dadurch der korperliche Alte-
rungsprozess verlangsamt. Ihre These: Beim
Verdauen werden so genannte freie Radika-
le gebildet, die flr die Alterung der Zellen
verantwortlich gemacht werden. Muss der
Kérper uber Nacht nicht verdauen, werden
in dieser Zeit auch keine freien Radikale
freigesetzt. Ausserdem soll Dinner Cancel-
ling die Korpertemperatur Uber Nacht
minimal absenken, was der Regeneration
forderlich sei. Die Anhanger dieser Me-
thode empfehlen zwischen der letzten
Mahlzeit des Tages und dem Friihstlick am
ndchsten Morgen eine Pause von mindes-
tens 14 Stunden.

D ie Beftrworter des Dinner Cancellings

Macht Abendessen dick?
Gilt also doch als richtig, was die Grossel-
tern schon wussten, namlich frihstticken
wie ein Kaiser und abends essen wie ein
Bettler? Klingt einleuchtend: Schliesslich
verbringen viele Menschen den Feierabend
sitzend, sei es vor dem Fernseher, an der
Play Station, im Kino oder in der Abend-
schule. Man verbraucht also kaum noch
Energie. Werden Spétesser tatsachlich
schneller dick? Nein, denn nicht der Zeit-
punkt der abendlichen Mahlzeit bestimmt
das Korpergewicht, sondern einzig, wie viel
man sich bewegt und wie viele Kalorien
man am Tag insgesamt zu sich nimmt.
Auch auf die Frage, wie oft man am bes-
ten isst, gibt es keine eindeutige Antwort.
Nach Angaben der Deutschen Gesellschaft
far Erndhrung ist zwischen einer und neun
Mahlzeiten am Tag im Hinblick auf die Ge-

wichtsabnahme kein Unterschied messbar.
Mehrere Mahlzeiten Uber den Tag verteilt
haben aber den Vorteil, dass Heisshunger-
attacken verhindert werden koénnen und
dass zwischen den Mahlzeiten kein Hun-
gergefuhl entsteht.

Ungenutzte Chance

Das Geheimnis flr Figur und Gesundheit
liegt in der Menge und der Auswahl. Stol-
persteine sind Sussgetranke, Alkohol,
Sussigkeiten, fette Snacks und Saucen sowie
alles Frittierte. Hiervon ist weniger und
weniger héufig eindeutig besser fiir die
schlanke Linie. Wer regelmadssig Fruhstuck,
Mittagessen oder Abendessen auslésst,
schrénkt sich automatisch ein bei der
Nahrungsauswahl. Das hat auf Dauer
Nachteile fir eine gute Versorgung mit
Nahrstoffen, Vitaminen und Mineral-
stoffen. Ohne Fruhstlck verpasst man
Milchprodukte, Obst und Vollkornbrot.
Wer abends nur snackt, verpasst die Gele-
genheit, bei Gemdise, Salat und Obst noch-
mals zuzugreifen. Ausgelassene Mahlzeiten
sind stets ungenutzte Chancen, gesund zu
essen.

Abends leicht

Fur die schlanke Linie abends zu hungern,
ist offenbar nicht die Losung. Keine Regel
ohne Ausnahme: Wenn das Mittagessen be-
sonders Uippig ausgefallen ist oder am Wo-
chenende ausgiebig getafelt wurde, kann ein
einmaliges Dinner Cancelling, ein leichtes
Suppen-Znacht oder ein Saft-Fastentag
die Gewichtsbalance wieder herstellen.
Dadurch erleidet niemand einen Mangel.
Im Normalfall ist das Abendessen jedoch
wichtig, hier konnen tagstiber entstandene



Leichte Abendessen fur die schlanke Linie:

ke

Nahrstoffdefizite durch eine gut zusammen-
gestellte Mahlzeit ausgeglichen werden.
Viele Paare und Familien haben zudem erst
am Feierabend Zeit flr eine gemeinsame
Mahlzeit.

Warm oder kalt?

Ob abends kalt oder warm gegessen wird,
ist nicht entscheidend. Massgebend ist
vielmehr die Zusammensetzung. Beson-
ders leicht und gesund sind Mahlzeiten
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mit viel Gemuse und Salat, dazu Kése,
Frischkése, Jogurt, kaltes Fleisch, Eier und
Hilsenfriichte. Gemise und Salat liefern
Vitamine, Mineralstoffe und Nahrungsfa-
sern, die eiweisshaltigen Begleiter sattigen
gut und lang.

Wer wenig Zeit hat, kann einen vorge-
riisteten Salat und tiefgekUihltes Gemiise
verwenden. Auch Hulsenfriichte aus der
Dose sind schnell auf dem Salat oder im
Eintopf.

Laufen statt fasten

Anstatt fir sein Wohlfihlgewicht zu
hungern, kann man abends Sport treiben
oder einen ausgedehnten Spaziergang
machen. Das ist nicht nur gut fiirs Herz,
sondern baut auch Muskeln auf — und
diese verbrennen selbst im Ruhezustand
reichlich Kalorien. Bewegung setzt zu-
dem Glickshormone frei, was man von
einem knurrenden Magen nicht behaup-
ten kann.

Es ist nie zu spat, etwas flir seine Knochen-
gesundheit zu tun. Geniigend Kalzium und
Vitamin D sind daftir besonders wichtig —
vor allem fur Kinder, Jugendliche und junge
Erwachsene. Auch wenn junge Menschen
am meisten von einer guten Kalziumversor-
gung profitieren, kdnnen Knochenmasse
und Knochendichte wahrend der spéteren
Erwachsenenjahre weiterhin gefordert und
aufgebaut werden: mit gesunder Erndhrung
und genligend Bewegung.

Die neue Broschire mit Informationen, Tipps
und Rezepten flr gesunde Knochen gibt
Antworten auf viele Fragen. Sie ist gratis
erhéltlich. Wer nicht warten mag, kann die
Broschiire (Art.Nr. 143163D) auch gleich
online gratis downloaden unter
www.swissmilk.ch/osteoporose

Die gleiche Webseite flihrt auch
zu Informationen (iber Osteoporose,
Pravention und gesundes Essen sowie
zur Online-Beratung und Rezepten.

Schweizer
Milchproduzenten SMP
Contact Center
Postfach
3024 Bern
Telefon 031 359 57 28
webbestellungen@
swissmilk.ch
www.swissmilk.ch/
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