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Kalzium tUr die schlanke Linie

Schlank sein geniesst in unserer Gesellschaft ein hohes Prestige. Dafur hungem
sich taglich Millionen von Frauen und Mannem durch die verschiedenen Diaten.
Die seit Jahrzehnten gultigen Standardempfehlungen konzentrieren sich mehrheit-
lich auf das Kkleine Wort "weniger": weniger Kalorien, weniger Fett und weniger Zu-
cker.

Welchem Eméahrungsprinzip man sich auch immer zuwendet, eine Tatsache bleibt: Gewicht reduzieren
kann man nur, wenn man weniger isst, als man verbraucht. Zweite Tatsache ist, dass die bisherigen
Diatstrategien nicht halten, was sie versprechen. Das bekannte Rezept mit weniger Fett und mehr Spag-
hetti oder Kartoffeln fUhrt bei den meisten Didtwilligen genauso wenig zum Langzeiterfolg wie die trendige
Trennkost oder das in die Jahre gekommene ,FDH". Eine Zeitlang purzeln zwar bei allen Methoden die
Kilos, mit den Wochen verfllichtigt sich jedoch die Lust am Kalorienzahlen und die altgeliebten Ermah-
rungsgewohnheiten schleichen sich wieder ein. Zusammen mit der Freude am ungebremsten Schlem-
men wachsen dann innert kurzer Zeit auch wieder die Pfunde auf Huften und Bauch.

Der Durchhaltewille zahlt

Fur den Durchhaltewillen ist der gute Geschmack des Essens von zentraler Bedeutung: denn nur eine
gut schmeckende Mahlzeit macht auch wirklich satt und glticklich und verhindert Naschen zur Unzeit. FUr
ein gutes Essen ist daher etwas Fett notig, sei es in den Produkten selbst enthalten oder es wird beim
Kochen zugeflgt. Etwas frische Butter, ein wenig Rahm oder etwas Sbrinz zum Gratinieren und ein gutes
Salatdl vertiefen mit inrem Eigengeschmack die Aromakomponenten der Speisen und geben innen eine
angenehme Konsistenz. Genauso verfugen auf nicht allzu fettlos getrimmtes Fleisch, Vollimilch und Voll-
milchprodukte Uber ein viel reichhaltigeres Geschmacksbouguet als die fettarmen

Lightversionen.

Kalzium macht schlank

Neue wissenschattliche Studien weisen darauf hin, dass nebst Kalziumsupplementen vor allem Milch
und Milchprodukte eine ,schlank machende” Wirkung haben: einerseits wegen ihres Kalziumgehaltes,
anderseits wegen des qualitativ hochwertigen Milcheiweisses. Kalzium hemmt im Kérper die Fetteinlage-
rung und steigert die Fettverbrennung. Dank des Milcheiweisses, das einen ausgepragten Sattigungsef-
fekt hat, 1asst sich relativ problemlos die Kalorienzufuhr reduzieren. Die gute Nachricht: der Gewichts
reduzierende Effekt war in der Studie in gleicher Weise beim Konsum von Milch und Milchgetranken wie
auch von Kése und Rahm, Butter, Jogurt und auch Desserts auf Milchbasis zu beobachten. Dabei
machte es auch keinen Unterschied, ob fettreduzierte oder vollfette Produkte konsumiert wurden.
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Dreimal taglich

Drei Portionen Milch, Kase und andere Milchprodukte liefern gentigend Kalzium fUr starke Knochen und
gesunde Zahne. Sie tragen aufgrund inrer hochwertigen Nahrstoffzusammensetzung wesentlich zu einer
gesunden Emahrung bei. Kase liefert nebst Kalzium weitere Mineralstoffe, zudem auch Vitamine und
Eiweiss in konzentrierter Form. Taglich ein gutes Stuck Kase tragt wesentlich zu einer guten Kalziumver-
sorgung bei.

Vielseitig und ausgewogen

Eine gesunde und ausgewogene Emahrung basiert auf der Nahrungsmittelpyramide. Hier finden alle
Nahrungsmittel inren berechtigten Platz. Uber die Haufigkeit und die Grdsse der Portionen wird die Kalo-
rienmenge bestimmt. Auch wer abnehmen oder sein Gewicht halten will, halt sich am besten an die
Empfehlungen der Pyramide. Erfanrungsgemass sind nicht die Produkte des taglichen Bedarfs die Dick-
macher. Die Stolpersteine fur eine schlanke Linie sind vielmehr gezuckerte Limonaden, Snacks zwi-
schendurch, Fertigprodukte sowie die Knabbereien vor dem TV.
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