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Idealfigur ohne Anstrengung
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Manuela Hempel fehlten zum Idealgewicht drei Kilo – sie sind fast wie von selbst wieder verschwunden. 

„Ich bin nicht übermäßig dick, aber man hat eine Idealvorstellung“, erzählt Manuela Hempel über ihre Beweggründe, das Ernährungsprogramm von derStandard.at/Idealgewicht zu nutzen. „Es waren genau diese drei Kilo, die ich zuviel hatte. Ich fürchtete, dass daraus vier, fünf oder sechs Kilo werden könnten – das wollte ich unbedingt verhindern.“ Mit 50 ist die Wiener Büroangestellte besonders auf der Hut vor den unerwünschten Fettablagerungen an den Hüften. Zweieinhalb Kilo sind nun ganz ohne Anstrengung wieder abgebaut. 

AHA-Erlebnisse
Mit derStandard.at/Idealgewicht konnte Manuela Hempel ihre Essensgewohnheiten ganz leicht überprüfen. Das Ernährungsprotokoll zeigte unmissverständlich die Fehler auf. „Ich war überrascht, wie daneben ich war“ sagt sie, „ich habe festgestellt, dass ich die verkehrten Dinge zur falschen Zeit esse“. Daneben bedeutete bei Manuela Hempel: zu wenig Kohlenhydrate, zu viel Eiweiß. „Oft merkt man gar nicht, wie viel Eiweiß in den Lebensmitteln enthalten ist“, erinnert sie sich. Und noch ein Aha-Erlebnis hatte sie: „Ich hab festgestellt, dass Alkohol viele Kalorien hat – so konnte ich ganz leicht etliche Kalorien einsparen.

Die Fehler vor Augen geführt
Besonders erhellend ist für Manuela Hempel die Tagesauswertung, wenn sie ihren Tageskonsum in das Ernährungsprotokoll eingegeben hat. „Die Grafik ist besonders toll, man lernt sehr viel aus den Vergleichsbalken und der Tortengrafik.“

Inspiriert von den Speisevorschlägen
Die Mutter zweier Kinder nutzt das Programm auf ihre Weise und kocht wie gewohnt für die ganze Familie. Vom Programm lässt sie sich den Speisenvorschlag geben – nimmt die Rezepte aber nur als Inspiration für ihre eigene Art zu Kochen. Statt der vorgeschlagenen Spaghetti mit Thunfischsoße bereitet sie zum Beispiel Spaghetti mit Tomatensoße. Damit sie trotzdem den Anteil an gesunden Omega-3-Fettsäurewert erreicht, nimmt sie abends noch einen Esslöffel nussig schmeckendes Arganöl zu sich und trägt das ins Protokoll ein.

Gesundes Essen für die ganze Familie
So profitiert die ganze Familie: ohne dass es für diese merkbar wird, optimiert Manuela Hempel das Familienessen mit Hilfe von derStandard.at/Idealgewicht nach ernährungsphysiologischen Gesichtspunkten. Eine Sorge hat sie noch – ihr 16-jähriger Sohn isst am liebsten Junkfood. Seine gesundheits- und figurbewusste Mutter lässt jedoch nichts unversucht: Sie gab seine Speisen ins Programm ein, druckt die Grafiken der Ader Auswertung aus und hielt ihm das Ergebnis buchstäblich vor Augen. Zumindest für einen Moment wurde er nachdenklich, berichtet sie.

Werden auch Sie fit & schlank mit derStandard.at/Idealgewicht.
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