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Alkohol macht dick

Wer eine gute Figur machen mochte, trinkt alkoholfrei

Alkohol bringt einiges auf die Waage: Ein Gramm Alkohol enthélt 7 Kilo-
kalorien (kcal) und damit nur etwas weniger als ein Gramm Fett mit 9 kcal
und deutlich mehr als ein Gramm Zucker mit 4 kcal.

Nimmt der Kérper mehr Kalorien auf, als er verbraucht, wird Was noch dazukommt: Alkohol macht Riesenhunger.
der Uberschuss als Fett im Kérper eingelagert. Gleichzeitig Alkoholkalorien plus HeiBhungerkalorien — da schlégt die
wird durch Alkohol das kdrpereigene Fett langsamer abgebaut Waage bald nach oben aus.

und die Kilos sammeln sich an.

Warum weckt Alkohol

Der Bierbauch-Effekt den HeiBhunger?

Wo das Fett im Kdrper eingelagert wird, héngt unter anderem

vom Geschlecht ab. Ménner werden meistens um den Bauch Alkohol stimuliert die Magenschleimhaut und regt dadurch
herum dicker (Bierbauch) und Frauen vorwiegend um die den Appetit an. Fast Food ist dann meistens schnell zur Hand,
Hiften (Huftgold) und an den Oberschenkeln. um den Hungerimpuls zu stillen. Allerdings: Zwei alkoholhal-

tige Mixgetranke, dazu ein Burger und eine Portion Pommes,
und die Halfte des téglichen Kalorienbedarfs ist bereits, ganz
nebenbei, aufgenommen.

Alkoholgehalt in Getranken

Die Werte dienen der Orientierung und kénnen je nach Pro-
dukt abweichen. Die Menge ist in handelsublichen Einheiten
angegeben.

Getrédnk inhalt Alkoholgehalt Menge Kalorien \@@
reiner Alkohol /

Bier 0,31 ca. 5 Vol.-% ca.12g ca. 126 kcal
Biermixgetrank 0,331 ca. 2,5 Vol.-% ca.7g ca. 135 kcal A ¢ e
O
it _ -
st uo?en 0,2751 ca. 5,5 Vol.-% ca.12g ca. 200 kcal
mixgetrank
Wein, Sekt 0,1251 ca. 11 Vol.-% ca.11g ca. 100 kcal A
Apfelschorle 0,251 0 Vol.-% 0g ca. 63 kcal i
Mineralwasser 0,251 0 Vol.-% 0Og 0 kcal
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