Dr. Christian Matthai im Gesprach mit fur Mich Uber das Konzept
von bodyfriend. Der bekannte Arzt arbeitet im renommierten
Zentrum fur Frauenmedizin ,Woman & Health" (wwwwomanand-
health.at) als Frauenarzt mit dem Spezialgebiet Hormone und als
Ernahrungsexperte fur Menschen, die abnehmen und sich gesund
ernahren wollen. Er ist bekannt aus der ORF-Sendung ,Frisch
gekocht" und ist Partner bei bodyfriend.

fiir Mich: Welches Konzept liegt dem bodyfriend-Speise-
plan zugrunde?

Dr. Christian Matthai: Ich habe kiirzlich ein Buch geschrieben,

das ,Change — Das Lifestyle-Abnehmprogramm® heifit. Ich
beschreibe darin richtiges Essverhalten und wie Hormone den
Kérper und vor allem den Stoffwechsel beeinflussen. Darin
erklire ich auch meine zwei goldenen Grundregeln: Drei
Hauptmahlzeiten pro Tag! Also keine Zwischenmahlzeiten.
Keine Kohlenhydrate am Abend bzw. nach 17:00 Uhr zu sich
nehmen. Bei bodyfriend ist dieses Konzept ein wenig aufge-
weicht. Es gibt die Wahlméglichkeit: Wenn du wirklich
abnehmen willst, halte dich an die Philosophie. Wenn du dich
gesund ernihren, aber nicht abnehmen willst, wihle einfach
aus dem Angebot von bodyfriend, nach dem Motto ,iss, was
du willst und wir von bodyfriend versichern dir, dass die
Gesamtkalorienmenge dem entspricht, was gut fiir dich ist.

flr Mich: Stichwort ,heilsame Nahrung" - haben die
Zutaten der bodyfriend-Menlis prdventives Potenzial?
Dr. Christian Matthai: Mcine Philosophie bei der Ernghrungs-
beratung ist es, optimale Lebensmittel mit einem gleichzeitig
figurbewussten Lebensstil zu verbinden. Die Klassiker der
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heilsamen Nahrungsmittel sind z. B. Currygewiirz, Zimt oder
Ingwer. ‘Aber diese Gewlirze werden bei der Speisenzusammen-

stellung im bodyfriend-Menii
limitiert eingesetzt, da sie
einfach nicht jedem schme-
cken. Es gibt natiirlich auch
Hausmannskost, wie z. B.
Kisespitzle, weil Frau und
Herr Osterreicher auch so
etwas essen wollen.

fiir Mich: Wie gehen Sie als
Erndhrungsberater mit den
Osterreichischen" Essge-
wohnheiten um?

Dr. Christian Matthai:

Ein guter Erndhrungsberater
empfiehlt immer so, dass es
fiir den Klienten auch
umsetzbar ist! Es bringt nichts
zu sagen ,,Du darfst ab heute

;,i{{ ~An apple a
"0~ day keeps
i:hc doctor away"
ist mittlerweile
sicher obsolet
und nicht richtig.
Meine Alternative
lautet: ,,A Sweat
a day keeps the
doctor away"

- ein Aufruf an
alle;: Machen Sie
regelmdapig Sport.
Ihr Korper wird es
Ilhnen danken!

Dr. Christian Matthai

nur noch diese und jene Speisen essen®, weil es einfach nicht
schaffbar ist. Deshalb empfehle ich, sich an die beiden schon

erwihnten goldenen Regeln zu halten, das ist ein guter Weg.

fiir Mich: Das heift also, man muss bej kleinen Ausrut-
schern kein schilechtes Gewijssen haben?

Dr. Christian Matthai: Das Wichtige und Gute an diesem
Konzept ist, dass Sie keine Angst haben miissen, etwas falsch

zu machen. Es entspricht unserer Zeit und dem bodyfriend-

Gedanken, dass dem Kunden viel abgenommen wird. Bei-

spielsweise das Aussuchen und Einkaufen der richtigen

Zutaten, die Zubereitung etc. Die Kundinnen suchen sich

einfach individuell ihre Gerichte aus dem Speiseplan aus und

wir versichern ihnen, dass die gesamte Energiemenge in einem

verniinftigen Rahmen bleibt. www.matthai.at
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.Die 10 Gebote" fiir ,,Abnehmer"
oder jene, die es werden wollen. Tipps von
Dr. med. Christian Matthai personlich:

1 Entsorgen Sie alle fettreichen Lebensmittel aus lhrem
beim Essen sehr diszipliniert ist, dann sorgen Sie dafiir,
Dazu gehdren vor allem alle Késearten, samtliches Knab-

fraiche, Schlagobers, Sauerrahm, fette Fleisch- und
Wurstwaren (z. B. Leberwurst).

Gehen Sie niemals hungrig einkaufen! Es wird
2 sonst eine Vielzahl an Lebensmitteln in
lhrem Einkaufswagen landen, die dort nichts
verloren haben.

Stellen Sie sich in jede Ecke lhrer

Wohnung/Arbeitsplatz eine
Wasserflasche. Trinken Sie mindestens
drei Liter Wasser am Tag. Das fiillt den
Magen und nimmt lhnen fiir eine

fnm die richtit

gewisse Zeit lhr Hungergefiihl.

Uberschétzen Sie nicht lhren Ener-
4 giegrundumsatz! Viele Menschen sind
irrtiimlicherweise der Meinung taglich grofe Mengen an
Essen zu bendtigen. Wenn Sie Leistungssportler sind oder
sich in Ihrer Arbeit schwer korperlich betdtigen miissen,

khaben Sie Recht. Sonst nicht!

Haushalt! Wenn Sie nicht zu der Minderheit gehoren, die
dass Sie zu Hause keinerlei Verlockungen ausgesetzt sind.

bergebéack (z. B. Niisse, Chips), Butter, Mayonnaise, Créme

g
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Machen Sie Gen

n Freund! Niemand muss hun=

abzunehmen! Sie miissen'
5 1

Jahl treffen. Stellen|
|

| Sie sich einen griinen gropen Kopf |

Rippen Schokolade. Beide ha- 4
ben etwa gleich viele :

~ Kalorien!

Meiden Sie Zwischenmahlzeiten! Snacks zwischen-
5 durch bleiben uns (iber den Tag verteilt oft nicht
in Erinnerung und werden ebenso wenig in die tédglich
verzehrte Menge von Lebensmitteln einberechnet.
Auch gesunde Snacks wie z. B. Trockenfriichte haben
viele Kalorien! Auferdem kommt es durch die Zwischen-
mahlzeiten immer wieder zu einem Blutzuckeranstieg
und der damit verbundenen Insulinausschiittung. Dies
stort uns beim Abnehmen.

6 Streichen Sie alle zuckerhdltigen Getrdnke aus lhrem
Speiseplan.

Friihstiicken Sie. Es gibt Studien, die belegen,
dass Menschen, die friihstiicken, seltener an
Ubergewicht leiden.
ise-ZULh=2N Essen Sie bewusst und kauen Sie
s 8 langsam. Damit geben Sie lhrem
Korper die Chance, Ihnen zu signalisie-
ren, wann Sie satt sind und was Sie
wirklich gegessen haben.

‘\J';m;f;q(m'ﬁz vor und daneben drei 4

Verzichten Sie auf Kohlenhydrate
9 nach 17:00 Uhr. Ist der Blutzucker-

spiegel in den spaten Abend- und Nachtstun-
den niedrig, kommt es zu einer gesteigerten
Ausschiittung des Wachstumshormons, welches fiir die
Fett-/Muskelverteilung in unserem Korper verantwortlich
ist. Zusétzlich bleibt der Insulinspiegel niedrig. Damit

haben Sie die ideale Hormonkonstellation zum Abnehmen. J
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