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Das Quiz: Fit in den Friihling
Welche Mahlzeit macht am Hingsten satt? Was hilft besser beim Abnehmen: Lachen oder Putzen?
Tipps zu Ernahrung, Obergewicht und Energiebilanz. Text: Marianne Botta Diener; lIIustrationen: Andrew Archer/Debut Art

1. Welche Mahlzeit macht
am langsten satt?
a) eine fettreiehe Mahlzeit
b) eine proteinreiehe Mahlzeit
e) eine kohlenhydratreiehe Mahlzeit

2. Wodurch kann man im Jahr
zwei Kilo abnehmen?
a) mit 10 bis 15 Minuten herzhaftem Laehen
pro Tag
b) mit 10 bis 15 Minuten Spazieren pro Tag
e) mit 10 bis 15 Minuten Putzen pro Tag

3. Wie wirkt sich Sport
auf den Appetit aus?
a) Sport regt den Appetit an.
b) Sport bremst den Appetit.
e) Sport beeinflusst den Appetit nieht.

4. Welche Zwischenmahlzeit
sattigt am schlechtesten?
a) Nussgipfel
b) SalznUsse
e) Studentenfutter

5. Wovon brauchen Sie mehr,
wenn Sie eine Erkaltung oder
Fieber haben?
a) Kohlenhydrate
b) Fett
e) Eiweiss/Protein

6. Wie verhalt sich der Energie-
bedarf bei kaltem Wetter?
a) Er steigt stark an.
b) Er sinkt ab.
e) Er bleibt gleieh.

7. Welche Art Fisch sollte man
bevorzugt essen, wenn man
normalgewichtig bleiben mochte?
a) magerer SUsswasserfiseh
b) Tintenfiseh und Crevetten
e) fetter Meerfiseh

8. Wann sollte man trinken,
um sein Gewicht zu halten?
a) zu den Mahlzeiten
b) naeh den Mahlzeiten
e) vor den Mahlzeiten

9. Die Energiedichte gibt an,
wie viel Kalorien 100 Gramm
Nahrung enthalten. Schatzen
Sie die mittlere Energiedichte
westlicher Kost.
a) 200 Kalorien pro 100 Gramm
b) 160 Kalorien pro 100 Gramm
c) 120 Kalorien pro 100 Gramm

10. Wie viel Gewichtsabnahme
pro Monat ist sinnvoll und
realistisch?
a) 1 Kilo
b) 2 Kilo
c) 5 Kilo

11. Welches Getrank hat
die meisten Kalorien?
a) Orangensaft
b) Apfelsaft
c) Coca-Cola

12. Was wirkt am besten
gegen Fettablagerungen in den
Problemzonen?
a) Rumpfbeugen gegen Bauchfett
b) Kniebeugen gegen «Reithosen»
c) Ausdauersport

Esist jeweils nur
eine Antwort richtig.
DieAufltisung finden
Sieab Seite56.

13. Wie haufig pro Tag sollte
man essen, wenn man abnehmen
mochte?
a) 5- bis 6-mal
b) 3- bis 4-mal
c) 2- bis 3-mal

14. Womit sollte man Speisen
wUrzen, wenn man den Energie-
verbrauch erhohen mochte?
a) mit Cayennepfeffer
b) mit Kurkuma
e) mit Muskat

15. Wie viel Zucker steckt
in einer Traube, verglichen .
mit einer Erdbeere?
a) gleich vie I
b) doppelt so vie I
c) dreimal so viel



Auflosung: So essen Sie richtig
1.b) Eiweissreiche Nahrung
sattigt am besten.
Studien zeigen, dass man nach einer protein-
reichen Mahlzeit weniger Hunger verspUrt,
deshalb in der darauffolgenden Mahlzeit
weniger isst und dadurch insgesamt weniger
Kalorien aufnimmt. Es scheint, dass fUr diesen
Effekt gewisse Aminosauren (Bausteine der
Proteine) verantwortlich sind.

Tatsachlich verbraucht tagliches herzhaftes
Lachen wahrend 10 bis 15 Minuten zwei Kilo
Fett pro Jahr. Dazu sind lustige Comedys,
BUcher oder Sitcoms ebenso empfehlens-
wert wie Herumbliideln mit anderen.

3. b) Sport bremst Appetit.
Sich regelmassig sportlich zu betatigen
verringert die Esslust, strafft die Figur und
kurbelt die Fettverbrennung an. Mit einer
Ausnahme: Schwimmen regt den Appetit an.
Dagegen hilft, unmittelbar nach dem
Schwimmen etwas Heisses zu trinken,
beispielsweise ungesUssten Tee.

4. a) Nussgipfel sattigen
am schlechtesten.
Kohlenhydratreiche Lebensmittel machen
hung rig, da sie eine InsulinausschUttung
ausliisen. Insulin ist ein blutzuckersenkendes
Hormon. Ein Nussgipfel enthalt viel Weiss-
mehl und Zucker, beide erhiihen den Blutzu-
ckerspiegel rasch und stark und veranlassen
die AusschUttungvon so viellnsulin, dass
der Blutzuckerspiegel danach bis unter den
Ausgangswert absinkt. Diese Unterzuckerung
verursacht Esslust, bevorzugt auf Kohlen-
hydrate, die das Defizit rasch wieder auffUllen.
Am nachhaltigsten sattigen die SalznUsse,
wahrend auch die Rosinen im Studentenfut-
ter zu einem Blutzuckeranstieg fUhren, der
aber durch die NUsse etwas gedampft wird.

S. c er erkaltet ist,
.. ig mehr Eiweiss.

nur unniitig. Ideal fUr Grippekranke sind
leicht verdauliche, eiweisshaltige Mahlzeiten
wie etwa ein RUhrei oder ein Joghurt.

6. a) Bei kaltem Wetter
brauchen wir mehr Energie.
An kalten Tagen verbrauchen wir rasch
einmal das Doppelte bis Dreifache an Kalo-
rien, um die Kiirpertemperatur aufrechtzu-
erhalten. Wenn wir Uber Weihnachten den-
noch zunehmen, sind zu wenig Bewegung,
zu Uppiges Essen und der Alkohol schuld.

7.c) Fetter Meerfisch hilft,
das Gewicht zu halten.
Die langkettigen, hoch ungesattigten Omega-
3-Fettsauren, die speziell reichlich in fettem
Meerfisch wie Lachs, Hering, Makrele und
Sardine vorkommen, aktivieren bestimmte
Gene im Kiirper, die fUr die Fettverbrennung
zustandig sind. Ausserdem erhiihen Omega-
3-Fettsauren die Insulinsensitivitat. Dadurch
regt Fischkonsum den Fettabbau an. Obrigens
haben auch pflanzliche Omega-3-Fettsauren,
die zum Beispiel in NUssen, Leinsamen und
Rapsiil enthalten sind, diesen Effekt.

8. c) Trinken vor dem Essen
zUgelt den Appetit.
Trinken vor dem Essen hat eine leicht satti-
gende Wirkung, die bei heissen oder kohlen-
saurehaltigen Getranken noch erhiiht ist.
Aber bitte ohne Zucker! Ausserdem ist es
gut miiglich, dass Wenigtrinker haufig gar
keinen Hunger, sondern Durst haben. Sie
sollten also immer erst mal trinken, bevor
sie essen. Denn wer isst, statt zu trinken,
nimmt mehr Kalorien zu sich.

9. b) Unsere westliche Kost
enthalt im Durchschnitt
160 Kalorien pro 100 Gramm.
Ideal ware aber eine Energiedichte von unter
125 Kalorien pro 100 Gramm fester Nahrung.

10. b) Zwei Kilo abnehmen
pro Monat ist realistisch.
Wer zu schnell abnimmt, verliert eher Muskeln
und Wasser. Wer langsam abnimmt, verliert
Fett. Je hiiher der Muskelanteil im Kiirper ist,
umso mehr Kalorien werden verbrannt. Wer
also us eln verliert, braucht weniger Ener-



gie, wodurch der gefurchtete Jo-Jo-Effekt
eintreten kann: Dann lagern sich nach dem
Abnehmen noch mehr Fettzellen in den Kor-
per ein, man wird noch schwerer als vorher.
Nicht vergessen: Das tiefere Gewicht kann
nur gehalten werden, wenn man sich dauer-
haft gesunder ernahrt und mehr bewegt.

11.b) Apfelsaft hat mehr
Kalorien als Coca-Cola._
Orangensaft und Coca-Cola haben tatsach-
lich gleich viele Kalorien, namlich 400 pro
Liter - und damit weniger als Apfelsaft, in
dem pro Liter satte 500 Kalorien stecken.
Umgerechnet sind das rund 40 Wurfelzucker.

12. c) Joggen bringt mehr
als Rumpfbeugen.
Die Muskeln holen sich das Fett nicht aus der
daruberliegenden Speckschicht. Der Korper
entscheidet individuell verschieden, welche
Fettpolsterchen er zuerst schrumpfen lasst.
wenn man weniger isst und sich mehr be-
wegt. Zuerst wird stets das Fett im Bauch-
innern verbraucht, dann erst das Unterhaut-
fett. Ausdauersport ist am besten geeignet,
Fettgewebe abzubauen.

13. C) Zwei- bis dreimal
pro Tag essen ist am besten.
Aufgrund yon Studien weiss man heute, dass
Menschen, die Znuni und Zvieri zu sich neh-
men, bei den Hauptmahlzeiten nicht weniger
essen als solche, die nur diese konsumieren.

Zwischenmahlzeiten konnen also die tag-
Iiche Kalorienmenge erhohen und damit
Ubergewicht fordern. Besser ist es, beim
Fruhstuck und beim Mittagessen richtig zu-
zulangen, damit es bis zur nachsten Mahl-
zeit reicht. Morgens wie ein Kaiser, mittags
wie ein Konig und abends, wenn notig, wie
ein Bettler - das hat nach wie vor (;ultigkeit.

Cayennepfeffer enthalt den Scharfmacher
Capsaicin. Dieser kurbelt Energieproduktion
und Wamieabgabe des Korpers so stark an,
dass der Energieverbrauch nach dem Genuss
eines scharfen Menus bis zu drei Stunden
lang um bis zu einen Viertel erhoht ist. Zu-
gleich wird die Fettverbrennung angeregt.
Man kommt also nicht umsonst ins Schwitzen.

15. C) Trauben sind dreimal
so suss wie Erdbeeren.
Trauben enthalten dreimal mehr Zucker als
Erdbeeren. Deshalb auf Trauben zu verzich-
ten ware aber Unsinn. Besonders in den
Hauten und Kernen roter Trauben stecken
viele bioaktive Substanzen, zum Beispiel
das Resveratol, das die Zellen vor Alterung
schutzt und Krebs oder Herzinfarkt vor-
beugt. Ein typisches Beispiel dafUr, dass es
bei der Ernahrung immer ums gesunde Mass
und ausreichend Abwechslung geht.
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