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Oder doch lieber eine Tite Erdnussflips!
| Was bedeuten diese spontanen Essgelliste?
| Und gibt’s auch geslindere Alternativen?

STLUDIC

ie gute Nachricht: Essgeliiste sind  um herauszufinden, warum uns der Schmacht nach
nicht bose. Wir missen sie weder  genau dieser einen Speise packt; aber Geliste lie-

bekdmpfen, noch uns fir sie scha-  fern Hinweise auf etwas, das uns fehlt. Ernahrungs- 8
men. Um mit ihnen klarzukom-  expertin Maike Ehrlichmann (ehrlichessenmethode. 5
men, sollten wir sie allerdings  de) verrit, welchem Verlangen wir nachgeben soll- :
verstehen. Zwar gibt es keine hun-  ten, welchem nicht — und was wir stattdessen essen 5
dertprozentig sichere Methode, oder tun konnen. 2
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ICH BRAUCHE
SCHOKOLADE -
SOFORT!

Schoki steht fiir Belohnung. ,Wenn wir
gestresst sind und uns gut fihlen wollen, |
entspannt genau dieser Geschmack”, %
erklart Maike Ehrlichmann. Das sei aner- 5
zogen, denn die Inhaltsstoffe der SGBigkeit
wie Kalium, Magnesium und Tannin stecken :
auch in anderen Lebensmitteln. Die bessere |
und kalorienarmere Experten-Alternative: 3
,Eine Beeren-Nuss-Mischung. Das Beifien
und Kauen entspannt, und die Beeren-

substanzen machen zufrieden.” |

. HERMIT DEM STEAK -
SCHON SAFTIG UND HALB ROH

Da fehit es Innen wohl an Eisen. , Die explizite Lust auf
Fleisch hat ebenfalls mit Essgewohnheiten zu tun”,
1eint die Ernahrungsberaterin. ,Wer in einem Vege-
tarierhaushalt aufgewachsen ist, wirde bei Eisen- i
mangel nach Rote Bete, Kichererbsen und Kirbisker- f
nen verlangen. Die enthalten auch viel von dem Spu- i
renelement.” Und sind zugleich die gesiindere Wahl. 1
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‘ 5 Di mburger Heilpraktikerin
E I N G LAS g : Maria Sanchez leitet Seminare
ESSIG-
GURKEN
FUTTERN

Sauer weckt die
Lebensgeister. Konnte
sein, dass Sie tagsUber

viel SUBes gegessen
haben und Ihr Kérper
sich nun einen Kontrast
wlnscht. Daran gibt

es Uberhaupt nichts aus-
zusetzen, denn saure
GuUrkchen haben super-
wenig Kalorien. Zur POMMES! ODER ICH DREH DURCH!

Abwechslung schlagt Achten Sie se

r auf Ihre Gesundheit und verbie

Maike Ehrlichmann Kefir, sich grundsatzlich Fettiges? Bei so viel Selb
Kombucha oder Mixed muisse man hin und wieder Uber die Strang
Pickles vor. Die seien findet Maike Ehrlichmann. Expertenn

regulierten Ausbruch aus dem gesunden Verhalten,
; . und der ist total okay, Hinter der Lust auf fette F
so bekomme man viele ‘ i, w kb abwalima kel
de Probiotika ab kann sich aber auch ein falsch verstandener Bed
ride Prohi oo ‘
gesun = obiotika a gesunden Fettsduren verstecken. Schiank-Sn
und mache dem Darm Loffeln
zusétzlich eine Freude. ein, zwei Avocados oder schlemm
in der wertvolle Omega-3
- beste Nahrung fur Nerven, Haut u

milchsauer vergoren,

USTER
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WARE JETZT
EIN TRAUM:
TIRAMISU!

Das Suchtpotenzial von Zucker sollte
jedem bekannt sein. Die Food-Fachfrau
meint allerdings, dass er in Kombination
mit Fett segar noch schneller siichtig
mache. Deshalb zu den Hauptmahizei-
ten immer gut satt essen, dann ist die
Lust auf sahnig-klebrige Stinden zu-
mindest gebremst. Lust auf StBes zwi-
schendurch? Dann zu Trockenfriichten
greifen, die sind geslinder und besser
fur die Figur. Ubrigens: Sport vertreibt
den Zuckerhunger sogar nachhaltig.

MEIN EINZIGER GEDANKE:

CHIPS, CHIPS, CHIPS...

Vielleicht geht es lhnen gar nicht ums Essen, sondern um
dieses herrliche, knusprig-krachende Gerdusch im Mund.
Dasist ein Zeichen fur Langeweile, Ihre Sinne brauchen
also einen Kick. Maike Ehrlichmanns Vorschlag: Runter
vom Sofa, Kreislauf beim Treppensteigen anregen oder
aufder Couch bleiben und mit dem Liebsten knutschem
Hat nichts genltzt? Vielleicht haben Sie beim Sport oder
in der Sauna viel geschwitzt. Ein Glas Mineralwasser clexchf
den Mineralienhaushalt aus und neutralisiert nebenbe

die Geschmacksnerven. Wenn die Chips-Lust dann 'mm—:-r
noch daist: Vor dem nachsten Griff in die Tlte dreimal

tief durchatmen. Das soll laut einer Studie der Universitét
Utah das Salzverlangen um 50 Prozent reduzieren.

JUHU: KASE-JIEPER
Gehtin Ordnung, denn
dass wir zu viel Kase,
Quark und Joghurt essen,
halt Maike Ehrlichmann
far Gbertrieben. Milch-
produkte sind \'V["'”t ge
Kalzium- und Eiweil3-
quellen und runden viele
Mahizeiten ab. Kadse
schlieBt den Magen, sagt ja
auch ein altes Sprichwort.
Wer Milchzucker nicht
vertrégt, weicht eben auf
laktosefreie W‘c‘” aus und
greift zu lange gereiftem
Hartkase wie uu,ver und
Pecorino. Diese Sorten
enthalten keine Laktose
daflr aber besonders

viel wertvolles Kalzium.

TEXT: GERTI SAMEL

fit® ka + Hlstadm + Vitamin C

zur Untersﬁilzung
des Immunsystems

www.taxofit.de

3 % Vitamin C Depot-Tabletten unterstiitzen das Immunsystem und stellen eine bedarfsgerec te ’Langzewtver—
sorgung des Karpersmit Zink sicher. Der Resorptionshelfer Histidin sorgt dabei fiir eine optimierte Zinkaufnahme. Daf
b unsere Expertise. Dieses taxofit®-Produkt enthalt wissenschaftlich gepriifte Inhaltsstoffe in optimierter Dosier:

Die taxofit® Zink
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