KILO-FRUST der Woche

Obwohl Sarah viel fur ihren Body tut ...

WORKOUT-SESSIONS

Die ,,Let’s Dance*“-Zweiteshalt sich
unter anderem mit Krafttraining fit.
»lch versuche, wieder mehr Sport
zu machen®, verriet sie erst kiirzlich.

DETOX-KUR
AuBerdem
schwort Sarah
auf den Detox-
Tee von Fittea.
Der soll den Kor-
per entgiften und
entwdssern - und
so zusatzlich fiir
einen Gewichts-
verlust sorgen.

einfach nicht ab!

Die Sdngerin kampft seit Monaten gegen ihre Baby-
Pfunde — doch leider ohne Erfolg...

as mache ich blof3
falsch? Trotz regelmé-
Biger Trainings-Sessi-
ons im Fitnessstudio
und Detox-Kuren mit
Krauter-Tees wollen

bei Sangerin Sarah Lombardi (1,63 Meter,

ca. 66 Kilo) einfach nicht die Pfunde pur-
zeln! In einem Facebook-Video klagt die
hiibsche Briinette: ,Ich verstehe nicht,
warum ich es nicht schaffe abzunehmen.
Das ist irgendwie komisch, weil ich in
letzter Zeit echt viel Sport mache. Aber
meine Schwangerschaftskilos wollen

leider echt nicht runter.“ Sarahs Problem:

Sie leidet an schlimmen Hei3hunger-
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Attacken! Nach dem Training bekommt
sie oft Appetit auf Pasta, Nutellabrétchen
und Co. ,Wenn ich beim Sport war, habe
ich extrem Hunger. Dann denkt man ja:
Okay, jetzt habe ich ein paar Kalorien
verbrannt. Dann kann ich jetzt auch was
essen”, so die 24-Jahrige. Doch genau das
sollte man vermeiden, wenn man abneh-
men mochte. Erndhrungsprofi Andreas
Scholz aus Hamburg erklart namlich:
+Viele nehmen den Sport als Alibi fiirs
Essen, dabei iiberschitzen sie aber kom-
plett den Kalorien-Verbrauch. Bei einer
Fitness-Einheit verbraucht man etwa
200 Kalorien. Ein Nudelgericht oder eine
Pizza aber beinhaltet ganze 600 bis 800

Kalorien. So nimmt man mehr zu sich,
als man vorher verbraucht hat, und
nimmt automatisch wieder zu.“ Damit
Sarah in Zukunft von solchen Attacken
verschont bleibt, hat der Experte einen
einfachen Trick parat: ,Das Hungerge-
fiihl entsteht ja dadurch, dass man beim
Sport viel Energie verbraucht und der
Korper dadurch neue braucht. Deshalb
sollte man am besten vorher und nach-
her Eiweif3-Snacks in Form von Niissen,
Quark oder Protein-Shakes zu sich neh-
men. Proteinreiche Nahrungsmittel ha-
ben nicht nur einen besseren Sittigungs-
wert als zum Beispiel Kohlenhydrate,
sondern unterstiitzen auch den Muskel-
aufbau. So bleibt man langzeitig von fie-
sen Fettpolstern und einem Jo-Jo-Effekt
verschont.“ & (NAK)

Die Sdnge-
rin ist total
gefrustet!
»lch schaf-
fe es ein-
fach nicht
abzuneh-
men*, klagt
LETE R
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ANDREAS SCHOLZ

Erndhrungsexperte Andreas
Scholz aus Hamburg alias ,,Der
Figurmacher* verrat gegeniiber
InTouch die wichtigsten DOs
und DON’Ts fiirs Abspecken.

D:e wichtigsten
Schlank-Tricks

Smoothies! ,,Meistens beinhalten diese
neben Spinat und Co. auch Obst wie
Bananen, doch diese bestehen aus viel
Zucker. Obst sollte man ohnehin lieber
ganz essen, weil es dann noch Ballast-
stoffe enthdlt, die wichtig fiir die Ver-
dauung sind.”

MAHLZEITEN-ERSATZ

Sarah greift zwischendurch gern zu
EiweiB-Shakes, dabei ist hierbei Vor-
sicht geboten: ,,Man sollte die Shakes
nur als Ersatz fiir eine ganze Mahlzeit
trinken. SchlieBlich enthalten sie ge-
nauso viele Kalorien. Doch viele Frauen
machen den Fehler, hinterher noch
einen Mittagsteller oder ein Stiick
Kuchen zu essen.*
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/ EIWEISS-SNACKS Der Experte
rat, sich maglichst proteinreich zu

erndhren. EiweiB-Produkte wirken

namlich im Vergleich zu Kohlenhydraten

schneller sattigend und fordern zusatz-
lich den Muskelaufbau.

MUSKEL-TRAINING Neben Ausdauer-
Sport wie Joggen und Co. ist Krafttraining
beim Abnehmen das A und O. ,,Muskeln
verbrauchen 24 Stunden am Tag Kalorien,
| sogarim Schiaf. Durch sie wird das Kér-

| perfett schneller abgebaut. AuBerdem

\ sorgen sie fiir einen strafferen Bauch,

Po und Beine*, so Andreas Scholz.
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\\ SAFT-FALLE Der Hamburger

warnt auBerdem vor fertigen




