Drogerie-Apotheke Lacuna

Der Osterspeck muss weg!

Abnehmen aber richtig

Die Winterzeit und die Osterzeit ist voriiber. Genau der rich-
tige Moment also, sich einmal mehr um ein gesundes Korperge-
wicht zu kiimmern. Bevor man sich jedoch in die nachste Diat
stiirzt, sollten genaue Informationen zum Thema «Abnehmen»
und «Gesundes Korpergewicht» eingeholt werden. Denn viele
Kuren versprechen Wunder, bewirken aber das Gegenteil.

Eine optimale Beratung erhdlt man jetzt in der Drogerie-Apo-
theke Lacuna. Nebst vielen Tipps zu Erndhrung und Bewegung
halten die Fachleute auch eine Anzahl idealer Produkte fiir sinn-

volles Abnehmen bereit.

Ungefdhr 40 Prozent Frauen und
60 Prozent Manner der Schweizer
Bevolkerung sind Ubergewichtig.
Obwohl jede/r Dritte pro Jahr
eine Durchfihrung einer Diat ver-
sucht. Die meisten (ben sich zum
zigsten Mal — jedoch ohne Erfolg.
Laut Statistik nehmen fast 79 Pro-
zent sechst Monate nach der Diat
wieder zu — und bringen dann oft
mehr Kilos auf die Waage als zu-
VOT.

Viele Diaten sind aber nicht
nur erfolglos, sondern oftmals
auch schadigend. Sie kénnen zu
Nervositat, Gereiztheit, Schlaf-
stérungen, Kopfschmerzen,
Kreislaufproblemen und Magen-
Darm-Beschwerden fuhren.
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Wie nimmt man richtig ab?

Die nachfolgenden Tipps zeigen
auf, wie man gesund Gewicht
verlieren kann:

1. Haben Sie Geduld. Nur lang-
samer Gewichtsverlust fuhrt
langfristig zum Erfolg. In der
Woche koénnen auf verninf-
tigem Weg maximal 1-1,5
Kilo abgenommen werden.

2. Flhren Sie ein Essprotokoll.
Uberpriifen Sie, welche unno-
tigen Kalorienbomben weg-
gelassen werden kénnen.

3. Stellen Sie fest, warum Sie
essen: Aus Hunger, aus Frust,

Wirksame
Gewichtskontrolle!

Jetzt in lhrer Apotheke

Mahlzeit fiir eine
gewichtskontrollierende
Erndhrung
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aus Gewohnheit oder aus
Langeweile. Versuchen Sie, in
Zukunft nur noch aus Hunger
zu essen. Wenn dieser nach-
lasst, durfen Sie den Resten
ruhig stehen lassen. Denn das
Marchen vom Teller leer essen
ist veraltet.

4. Verwenden Sie Fett in Mas-
sen. Essen Sie hauptsachlich
Kohlenhydrate.

5. Stellen Sie auf eine gemdse-
und obstreiche Vollwerternah-
rung um. Dazu gehoren Voll-
kornbrot anstatt Weissbrot,
Kartoffeln anstatt Nudeln,
Reis, Hirse, Musli, Dorrfrich-
te,... — alles Balaststoffreiche
regt die Verdauung an und
lasst das Sattigungsgefihl
lange anhalten.

6. Trinken Sie viel, das sattigt
ebenfalls. Halten Sie sich
moglichst an  kalorienarme
Getranke und sussen Sie Kaf-
fe und Tee mit Susstoff. Redu-
zieren Sie den Alkoholgenuss.

Gonnen Sie sich hin und
wieder etwas Susses, aber in
Massen. Essen Sie nicht eine
ganze Tafel Schokolade, son-
dern geniessen Sie nur eine
Reihe davon.
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8. Wer sich alles verbietet, wird
bald von Heisshunger gepackt
und Uberrannt.

9. Essen Sie langsam und mit
Genuss, kauen Sie ausgiebig.
Das stimmt zufrieden, macht
schneller satt und unterstiitzt
die Verdauung.

10. Bewegen Sie sich regelmassig!
Taglich 30 Minuten leichten
Ausdauersport treiben ist das
Ziel. Fahrradfahren, Joggen,
Inlinen und Schwimmen sind
optimale Sportarten.

Energiebilanz entscheidet

Im Grunde genommen ist Abneh-
men ganz einfach. Die Kilos pur-
zeln, wenn die Menge der aufge-
nommenen Kalorien um einiges
kleiner ist als die verbrauchte.
Dieses Verhaltnis kann durch ge-
zielte Erndhrung und vermehrte
Bewegung verbessert werden.
Schon 30 Minuten zligiges Gehen
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verbessert die Energiebilanz und
das Wohlbefinden massgebend.

Mahlzeiten kénnen durch einzel-
ne kalorienbilanzierte Produkte
ersetzt werden. Sie enthalten alle
wichtigen Vitamine und Spuren-
elemente in genligendem Masse,
was fur eine gesunde Ernahrung
vorteilhaft ist.

Hungergefiihl, lass nach!

Was ist zu unternehmen, wenn
sich in den Tagen der Erndhrungs-
umstellung auf kalorienreduzierte
Mahlzeiten ein lastiges Hunger-
gefuhl breit macht? Dagegen hel-
fen pflanzliche und spagyrische
Praparate, die die Unterdriickung
des Hungergeflhls unterstitzen.
Auch Produkte mit Balaststoffen
helfen, eine langer anhaltende
Sattigung zu erzielen.

Jetzt kostenlose Beratung

Gerade weil das Thema «Ge-
wichtskontrolle»  viele  Fragen
offen lasst, bietet die Droge-
rie-Apotheke Lacuna im Monat
April eine kostenlose Beratung
zu diesem Thema an. Erfahren
Sie, was der BMI (Body Mass In-
dex) ist, wie hoch der personliche
Energiebedarf ist und wie es um
die individuellen Erndhrungsge-
wohnheiten steht. Und bedenken
Sie in Bezug auf Schlankheit und
Figur stets: «Wichtig ist, dass Sie
gesund sind und sich in threr Haut
wohl fuhlen.»

BONBONBON

Wert Fr. 20.00

Holen Sie sich jetzt in
unserer Drogerie-
Apotheke ihr Muster

Protiline und lassen Sie
sich umfassend zum
Thema Energiebilanz

beraten.

(solange Vorrat)
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