
sv. Um langfristig abzuneh-
men, müssen wir uns von Diä-
ten verabschieden und versu-
chen uns gesund zu ernähren.
Gesund abnehmen baut auf
mehreren Bausteinen auf:

Obst und Gemüse
Die Deutsche Gesellschaft für
Ernährung empfiehlt fünf Por-
tionen Obst und Gemüse am
Tag. Das hört sich erst mal viel
an, kann aber gut über den Tag
verteilt werden. Was ist über-
haupt eine Portion? Eine Porti-
on ist ungefähr 100 bis 150
Gramm. Essen Sie zu jeder
Mahlzeit sollte man Frischkost
essen. Zum Frühstück ein Obst-
teil, zumMittag sollte der Teller
zu zwei Drittel mit Gemüse
oder Salat gefüllt sein. Zu jeder
Scheibe Brot mit Belag eine To-
mate oder Gurke, als Zwischen-
mahlzeit ist Obst oder Rohkost
ebenfalls empfehlenswert. So
erreicht man ohne Probleme
die geforderteMenge.

Drei Mahlzeiten
Wenn Sie abnehmen möchten
versuchen Sie nur drei Mahlzei-
ten zu essen. Das Frühstück
bringt den Stoffwechsel in
Gang und bringt die Energie für

Zu jederMahlzeit sollte man Frischkost essen / Zwischenmahlzeiten weglassen

Positive Effekte für die Gesundheit

den Tag. Lassen Sie nach Mög-
lichkeit die Zwischenmahlzei-
ten weg. Wenn es nicht geht
greifen Sie zu gesunden Snacks
wie Rohkost oder Nüssen.

Viel trinken
Man sollte bevorzugt kalorien-
freie Getränke nehmen,Wasser
aller Art, Tees und Fruchtsaft-
schorlen. Vermeiden Sie zu viel
Fruchtsaft oder Limonaden.

Vollkornprodukte
Essen Sie Vollkornbrot, Natur-
reis und Vollkornnudeln. Sie
schmecken ebenso gut wie die
hellen Varianten, machen aber
schneller satt und haben mehr
Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe.

Wenig Kohlehydrate
Wenn Sie Kohlehydrate essen
sollten Sie Vollkornprodukte

bevorzugen und wenigerWeiß-
mehlprodukte oder Kartoffeln
essen. Versuchen Sie abends auf
Obst und Kohlehydrate zu ver-
zichten. Nur wenn Sie am
Abend noch Sport treiben, soll-
ten Sie Kohlehydrate essen.

Wenig Alkohol
Wenn Sie abnehmen möchten,
verzichten Sie auf Süßigkeiten
undAlkohol.

Gemeinsam in der Gruppe macht Sport besonders Spaß. Foto: djd
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FIT IN DEN FRÜHLING
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EXTRA
So purzeln langfristig die
Pfunde/ Figurwird gestrafft
und das Bewusstsein gestärkt

TIPPS UND INFOS

Die inserierenden Firmen
empfehlen sich

Jetzt werden die Tage wieder länger: Bewegung in der freien Natur
tut richtig gut.

Dietfurt
Tel. 08464 /60101-12

nur 499,– €

D
TP

BULLS
Edition SLX

Modell 2010
27 Gang SLX Schaltwerk
Suntour Federgabel mit
Lockout Tektro V-Brakes
statt 799,–

auch als DISC Variante
erhältlich

Mehr Angebote finden Sie unter
www.wittl-dietfurt.de

92331 Parsberg
Dr. Schrettenbrunner Str. 17
(im Postgebäude, 1. Stock)
09492/601369

92318 Neumarkt
Badstraße 21 (1. Stock)
09181/510180
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T
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Unser Gesundheitstipp:
Saftkur lässt Pfunde purzeln

Der Riesenerfolg!

Edeltraud Dillinger
Reformhaus-Fachberaterin im

Neumarkter Reformhaus Müller

in der Badstraße 14 · 92318 Neumarkt
09181 / 465247"

Die Saftkur schlägt alle Rekorde. Sie

macht nicht nur schlank (10 Pfund in

10 Tagen), sie hilft auch Adernver-

kalkung zu bremsen und abzubau-

en. Die Durchblutung wird verbes-

sert. Auch das Herz wird entlastet,

gefährlicher Bluthochdruck („der

heimliche Killer“) wird auf natürliche

Weise gesenkt. Auch das beugt spä-

teren Erkrankungen vor. Auch die

Nieren erholen sich, ebenso der Ma-

gen.

Die Leber regeneriert sich, die „Fett-

leber“ (Vorstufe schwerer Leber-

schäden) bildet sich zurück. Die

Haut wird besser durchblutet, wirkt

dadurch frischer, jugendlicher.

Und nicht zuletzt: Stress macht

ihnen nicht mehr so viel aus.

Alles in allem: Mit dieser Diät wer-

den sie schlanker, kräftiger, belast-

barer.

Trinken sie diesen Cocktail mög-

lichst jeden Morgen vor den Früh-

stück und jeden Abend vor dem

Abendessen.

5 EL FasToFit / Tomatensaft

4 EL Kartoffelsaft

2 EL Brennnesselsaft und

2 EL Artischockensaft

Die Zutaten erhalten

Sie natürlich bei uns im

Reformhaus.

Mixen Sie:

Wir wünschen ihnen einen

erfolgreichen Tag!

6
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NEUMARKT. Beim Förderkreis Solar-
energie ist der Ärger groß –Grund sind
die geplanten Kürzungen der Einspei-
severgütung für Solarstrom. Diese be-
zeichnet der Verein als „unverantwort-
lich“. So würde der Weg in eine zu-
kunftsfähige Energieversorgung ohne
Not gefährdet. Denn Solarenergie sei
„die Zukunftstechnologie schlecht-
hin“, sagt Vorsitzender Rudi Brede.

Sowohl energiepolitisch als auch
volkswirtschaftlich betrachtet, sei das
Erneuerbare Energien-Gesetz (EEG) ei-
ne Erfolgsgeschichte gewesen. „Jeder,

der sich im Landkreis umschaut, kann
erkennen, welche positiven Effekte
hier entfacht wurden – und das für ge-
rade einmal zwei Cent pro Kilowatt-
stunde.“ So viel koste ein massiver
Ausbau dieser Technik die Verbrau-
cher. Zwei Cent habe früher auch der
so genannte „Kohlepfennig“ betragen.

In ganz anderen Größenordnungen
sei bislang die Atomenergie gefördert
worden – mehr als 285 Milliarden Eu-
ro sei in Deutschland bereits für die
Förderung der Atomenergie verbraten
worden, sagt Vorstandsmitglied Jo-
hann Wein. Gleichzeitig würden den
großen Stromkonzernen großzügige
Steuergeschenke gemacht: Rücklagen
in Milliardenhöhe bräuchten nicht
versteuert werden.

Während an der Leipziger Strom-
börse EEX seit dem vergangenen Jahr
die Großhandelspreise für Strom um
bis zu 60 Prozent gefallen seien, seien
die Strompreise für Privathaushalte

um sieben Prozent gestiegen. Absurd
sei es darum,wenn die Stromversorger
massive Preiserhöhungen der erneuer-
baren Energie in die Schuhe schieben
wollten. Gerade einmal 70 Euro koste
das EEG eine Durchschnittsfamilie
mit einem Stromverbrauch von 3500
Kilowattstunden im Jahr.

Und: Geld verdienen mit umwelt-
freundlicher Solarenergie sei nichts
Unanständiges, so Wein. Schließlich

könne es nur einemBoom in der Solar-
branche geben, wenn die finanziellen
Rahmenbedingungen stimmten.
Häuslebauer und Investoren würden
nur in großem Umfang Anlagen bau-
en, wenn die Rendite stimme. Dies den
Investoren als „unehrenhaft“ vorzu-
werfen, sei geradezu grotesk, soWein.

Schließlich brächte die Solarbran-
che bereits jetzt viele Arbeitsplätze.
Durch die Wertschöpfung auch in der
Region werde Kaufkraft gestützt und
weitere Arbeitsplätze könnten entste-
hen. In diese Kreisläufe werde mit der
geplanten drastischen Kürzung der
Einspeisevergütung eingegriffen.

Um zu verhindern, dass diese dras-
tischen Kürzungen realisiert werden,
fordert der Förderverein MdB Alois
Karl nachdrücklich dazu auf, sich ge-
gen diese Kürzungen auszusprechen.
Schließlich profitiere der Landkreis
durch seine Vorreiter-Rolle im Bereich
Solarenergie deutlich vomEEG.

Solarstrom:Kürzungen „unverantwortlich“
UMWELTDer Förderkreis So-
larenergie fordert Alois Karl
auf, sich gegen die geplanten
Einschnitte einzusetzen.
Denn: Die Branche stärke
Kaufkraft und Arbeitsplätze.

Auch in Neumarkt gibt es viele
Häuser mit Solarstromanlagen.
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KURZ NOTIERT

Infoabend für Eltern
NEUMARKT/WOFFENBACH. In der Aula
der GrundschuleWoffenbach findet
amMontag, 19 Uhr,mit Schulleiter Le-
onhard Fuchs und Lehrerin Gisela
Winkler ein Informationsabend für
die Eltern der neuen Schulanfänger
statt. Dabeiwerden Termine für den
Anmeldetag am 28. April vergeben.
!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!

Attraktive Stadt
NEUMARKT.Der Verein „Aktives Neu-
markt“ veranstaltet amMontag um 20
Uhr einen Infoabend im Johanneszen-
trum –Citymanager JoachimHäring
wird über die Arbeit der Geschäftsstel-
le berichten und die inzwischen erar-
beiteten Arbeitsschwerpunkte vorstel-
len. Dazu gehören das aktive Flächen-
undAngebotsmanagement, die Ser-
viceoffensive, der „Neumarkter Ge-
schenkgutschein“ sowie die Neukon-
zeption desWeihnachtsmarkts und
die „Nacht der Sinne“.
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