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~ - Bist du ein Vielsitzer oder eine Vielsitzerin?

\— Wie du schon weilst, gibt es, wenn auch unfreiwillig, durchaus Parallelen zwischen Vielsitzern und den
legendaren Couch-Potatos. Aufgrund deiner reduzierten Bewegung verbrauchst du weniger Kalorien
' am Tag als Obelix, der taglich seine Hinkelsteine schleppt. Du musst an dieser Stelle nicht mit dem
Erbsenzdhlen beginnen. Gonne dir drei bis vier kompakte Mahlzeiten am Tag und trinke wenigstens
alle zwei Stunden mindestens 0,2 Liter Wasser, Tee oder auch Kaffee ohne Zucker. Und auch wenn die Couch am
Abend nach dir schreit, hol deine Laufschuhe aus dem Keller und laufe mindestens dreimal pro Woche 45 Minu-
ten. Das sorgt nicht nur fiir einen strammeren Popo, sondern auch fir einen glticklichen Dickdarm. Der Arme hat

aufgrund deiner sitzenden Tatigkeit oft viele orthopadische Dysbalancen.

Falls du doch Erbsen oder Kalorien zahlen méchtest, bekommst du hier einen Musterplan in die Hand, der dich
unterstatzt.

Denke daran, dass jeder Korper seinen individuellen Anspruch und Verbrauch hat und dass es nicht un-
erhebliche Unterschiede zwischen den Geschlechtern gibt. Fiir mehr Infos schau gerne auf meiner Website
www.sven-bach.de vorbei.

Vielsitzer bendtigen logischerweise weniger Kalorien pro Tag und sollten das Trinken nicht vergessen.

Idealer Musterplan fiir eine Frau

GroRe: ca. 1,68 m Mittagessen, etwa 600 Kalorien
Alter: ca. 35 Jahre 300 g Salzkartoffeln oder 140 g gekochte Nudeln
Gewicht: ca. 61 kg (ungekocht ca. 65g)
Aktitivat: treibt keinen Sport, oder
sitzende Burotatigkeit gekochter Reis (ungekocht ca. 65g)
Tagesbedarf:  etwa 1800 kcal pro Tag 250 g Gemiise
180 g Bio-Gefliigel oder Bio-Rind
Friihstiick, etwa 400 Kalorien: 10 g Bioraps®l zum Braten und Diinsten
3 EL Haferflocken (50 g)
100—150 g Naturjoghurt, Sojajoghurt Zwischenmahlzeit, etwa 100 Kalorien
oder Speisequark 1 kleine Banane
20 g Nusse und 10 g Rosinen, Cranberrys
oder Trockenobst Abendessen: etwa 400 Kalorien
1 Frihsticksei 1 Scheibe (50 g) Vollkornbrot
20 g Frischkase
Zwischenmahlzeit, etwa 300 Kalorien 60 g Mozzarella, Feta oder Schnittkdse 45 % Fett i. Tr.
150 g Naturjoghurt, 3,8 % Fett 300 g frisches Gemise (als Rohkost mit Frischkése-
25 g Walniisse Dip oder nach Vertréglichkeit in etwas Brithe gediins-
eine kleine Portion Gemise oder Rohkost tetes Gemiise)
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[ Zwischenmahlzeit ja oder nein?
= Gehorst du zu den eher schlanken Menschen mit einem schnellen Stoffwechsel, sind Zwischenmahi-
zeiten kein Problem bzw. auch wichtig.
Bei Menschen, die viel Sport treiben und schlank sind, sind Snacks zwischendurch auch kein Problem.
Ich erlebe aber in meiner Praxis viele Patienten, die alle zwei bis drei Stunden essen. Oft sind dies noch
sehr zuckerreiche Speisen wie z. B. Obst, Smoothie oder Sifses. Dadurch entwickelt sich ein regelrechtes Auf und
Ab des Blutzuckers. Der Biirositzer mutiert zur Mastgans, weil die Energie nicht verbraucht wird und durch die
standig hohen Blutzuckerspiegel mit anschlieRendem Insulinanstieg die Fettverbrennung erlahmt.

Fazit:

Falsche Kohlenhydrate / Zucker machen unseren Darm schlapp! Wenn du zu den Menschen mit wenig Bewegung
und etwas breiteren Hiften zahlst, sind kohlenhydrate Zwischenmahlzeiten also nicht ideal. Greife dann besser
zu etwas Proteinreichem, dass der Blutzuckerspiegel nicht stark ansteigt.

Viel Erfolg!
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