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Men's Health

Ein gutes Fruhstick hilft beim Abnehmen
Ernahrungsforscher empfehlen Misli und ein Frihstucksei

12.11.2009 - 10:45 Uhr, Men's Health

Hamburg (ots) - Das Frihstick ist die wichtigste Mahl zeit des
Tages. Aber wie soll es aussehen, danmit es ntglichst |ange vorhalt
und sogar bei m Abnehnen hilft? Australische Forscher der Sydney
Uni versity haben nach Angaben des Minner-Lifestyl emagazins "Men's
Heal t h" (Ausgabe 12/2009, EVT 11. Novenber 2009) in einer Studie
her ausgef unden, dass zu ei nem guten und gesunden Fr Uhstick auf jeden
Fall M Ilch gehoért. |hr hoher Proteingehalt sorge fur ein | anger
anhal t endes Sattigungsgefihl als etwa Fruchtsafte, hei Rt es in der
Unt ersuchung. Weil die MIch allein jedoch noch nicht satt macht,
sollte man sie mt klassi schem Misli geni eBen: Haferfl ocken,
Bananenchi ps, Rosinen und zerkl einerte Nisse sind dafir am besten
geei gnet. Aber auch fir Menschen, die keine MIch nbgen, gibt es |ang
anhal t ende Leckerbissen fur die erste Mahl zeit des Tages.

W ssenschaftl er der Louisiana State University enpfehl en etwa das
traditionelle Frihsticks-E als perfekten Abnehm Booster. Die
Er ndhrungsberaterin Iris Lange vom Verband der Cecotrophol ogen aus
Bonn best atigt di ese Ei nschatzung der US-anerikani schen Forscher.
"Ei wei B hat ei nen appetithenmenden Effekt, weil der Ghrelinspiegel
| &nger niedrig gehalten wird", erklart die Expertin. Ghrelin ist ein
Hor mon, das fur Hungergefihl e sorgt. Zwei Schei ben Vol | kornbrot mt
ei nem gekochten Ei und Radi eschenschei ben - schon ist der Stoff in
sei ne Schranken verw esen und der Tag kann begi nnen.

Der personliche Frihsticks-Favorit von Erndhrungsberaterin Lange
ist allerdings ein knuspriges Vol | kornbrétchen, weil es gut schneckt
und die darin enthal tenen Ball aststoffe den Hei Bhunger nachhaltig
zigel n. AuBerdem halten sie den Bl utzuckerspi egel konstant niedrig
und verhi ndern so Schwankungen. Langes Rezept: 1 Vol | kornbrdtchen nit
1 Essl 6ffel ungesiuftem Erdnussmus und ei ner hal ben Banane - das
sattigt bis zum Mttagessen. Guten Appetit!
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