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Gewusst wie. Gabriele B.
Scheucher gibt Tipps, wie
Mann e Frau ohne Streit
eine gemeinsame Didt
machen kRonnen.

Redaktion: Tanja Braune

u zweit geht alles ein bisserl leich-

ter. Was liegt also niher, als gemein-

sam mit dem Partner die Ernéhrung
etwas gesiinder zu gestalten und ein paar
Kilos zu eliminieren. Doch der kleine Un-
terschied, so schon er manchmal auch sein
kann, wird beim Essen oft zur Zerreif3-
probe. Erndhrungsberaterin Gabriele B.
Scheucher weifd das und gibt Tipps, wie
er und sie auch in Sachen Ernéhrung ein
Team werden konnen.

LEBEN: Minner licben Schweinsbraten
mit Bier, und Frauen stehen auf Schoko-
lade und Tee — ein Klischee?

Gabriele B. Scheucher: Natiirlich haben
Frauen und Minner unterschiedliche Er-
nihrungsgewohnheiten. Ménner als ge-
borene Jiger sind sicher eher Fleisch-
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esser, Frauen neigen im Allgemeinen eher
dazu, weniger tierisches Eiweifd zu essen,
dafiir aber mehr Séttigungsbeilagen. Und
der Schoko-Gusto kommt natiirlich von
den hormonellen Schwankungen.

LEBEN: Haben Minner und Frauen auch
unterschiedlichen Ernihrungsbedarf?
Scheucher: Minnerhaben,bedingtdurch
ihre von Haus aus hohere Muskelmasse,
auch einen hoheren Grundumsatz —
mehr Muskeln verbrennen mehr Fett!
Frauen haben als eine Art Urreflex fiir
mogliche Schwangerschaft prinzipiell
einen hsheren Fettanteil und dadurch
eben einen geringeren Energiebedarf.
Auch die Fettverteilung ist unterschied-
lich: Méanner werden eher um den Bauch
dick, was Herz-Kreislauf-Erkrankungen
sehr ‘begiinstigt, aber durch Didt und
Sport leichter in den Griff zu bekommen
ist. Bei Frauen sammelt es sich eher in
der unteren Region, wo es wesentlich
schwieriger wieder weggeht.

LEBEN: Wie klappt eine gemeinsame
Didt—wie kann man sich motivieren?
Scheucher: Gemeinsam klare Ziele
definieren und immer wieder dar-
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tiber sprechen. Abnehmen ist eine Kopf-
sache, und wenn man sich damit beschif-
tigt, geht’s einfacher und forciert auch ein
bisserl den Ehrgeiz. Zelebrieren und kon-
zentrieren Sie sich auf das perfekte Abend-
essen mit geniigend Eiweifd und Gemiise
und/oder Salat, verzichten Sie auf die Sit-
tigungsbeilagen, und trinken Sie Alkohol,
wenn iiberhaupt, nur mafdvoll. Versuchen
Sie, die mindestens zwei — besser mehr —
Bewegungseinheiten pro Woche als ge-
meinsame Qualititszeit zu verbringen.
Fakt ist: Wer partout nicht will, dem
hilft auch die beste Motivation nichts.
Dann ziehen Sie’s alleine durch, vielleicht
kommt der Partner angesichts Threr neuen
Figur ja doch noch auf den Geschmack.

BUCHTIPP

So kochen Sie sich und lhren
Partner schlank. Die Em3hrungs-
beraterin gibt Gender-Tipps zu Motivation
und Bedarf — und zeigt, wie einfach
gesunde Emdhrung sein kann. Gabriele
Brigitte Scheucher, Kne/p/lﬁsrlag, €17,99
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