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DrE INousrRrE
UHsen ESSveRHALTEH - EneeeNrs

Fyûhstûcksf locken und Pommer fr i ies haben ihte gesunden
Vorgànger Brot uncl  Kartoffein 1àngst besiegl-

Das Geheimnjs ihres Erfolger:

.  Mit  technischen Tricks wiyd unser
Appet i t  ger leuert .  Es ist  kein Zufàl l ,
c lass uns die Pommes fr i les in einem
best immten tast-Food-Restawani
besonders gut schmecken,
Entscheiclend r ind cl ie Dicke der
Kartoffelstâbchen, die

Fri l ierfet t ,  die 50Yie der
Karlof feln,  elc,

.  Vorl ieben wie unreY
Appelil àuf SaiRes weY-
den gnadenlos ausge-
nulzl .  Knusperf locken
ohne Zucker wàren
unqenieRbàr-
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E RFOLGREICHER MNNIPULATION

ALS SIEGER

: . lxîF< .. . - ' . . ,

, . \

Es st immen nicht nuY Geschmack und
Geruch, sondeyn àuch dal Aurrehen, daJ

Mundgefthl  und cler Biss. Chipr mûssen
t icht ig schôn krachen, Schokolàde sol l
auf der 2unge zerçrehen-

. Jedes Produkl erhâlt ein
beJl immteJ lmage- Zum
Beispiel :  cool,  rnodern oder

gesund- Verkàuft  wird kein
Lebensmil le l ,  sondern ein

Lebensqefthl-  Nach dem Motio,  Wenn
lhr dieses Lebensmittel  esst,  seid lhr

a-
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1,4ùttern wird e12àhlt ,  Wenn 5ie
ihrern Kind dieses
Lebensmittel  qeben- bleibt  es

-< qesund.
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Z w e i  r c h l à u e  S c h a c h z u g e  d e r  n d u s i r i e  w e r d e n  d a f u r
verantwor i l ich gernàchi :

I  D i e  a u s g e k l u g e l l e  K o n r i s t e n z  d e r  C h i p s ,  c r .  - r _ : n  d à s
W a ! r : _  r m  r . l u _ r  l à - ' Ê .  l à i r i  - n û  A p p È i r I  à u i
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Die Industrie macht sich unseye Voyli€be fiit SùBes zu
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' "  zwe.Âuqern Erscreme )  6  s

t l à s c h e  C o l a  ( 0 , 3 3 1 )

in einer Tàfel  Schokolade
( 1 0 0 q )

in einer Flasche
Tomatenketchup ( l00m1l

in einer Packunql
gesi iBiem Mûsl i  [5009)

r  I  t n  e t n e r  t u t e

, (  Gummibârchen (2009)

L in einem Glas

i lz 
Huss-Nouqat-creme (400q)
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> 7 slùck

) zr sti.,"t

> 28 stùck

)  49  s tuck

) 87 stùck
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TprcKs DER WenBUNG
Die  F i rmen  wo l l en  m i t  de r  we .bung  nu r  e ins :  I h re  P roduk te
ve rkou fen .  Do fû r  sche in t  i hnen  ke in  schw inde l  zu  b lôd  zu
se in .  Dos  sch l imns te  dobe i :  w i r  f o l l en  ouch  noch  do rou f  re in !

E in  t yp i sches  Be isp ie l :

(tDie schnitte rnit der
Ertrrport ion r i lch". Die
werbung vêrspricht uns ein
Produkt, dos uns wertvolle
xi lch l iefert. sicher: Milch
i s t  ouch  d r i n ,  wenn  ouch
nur  i n  s to rk  ve fo rbe i te te r
Fo fm.  zuû  g rôRten  Te i l
bes teh t  dos  P roduk t  obe r
ous  zucke r  und  d i ve rsen
zusd tzen ,

ttier wird ein
gesundheitlichen
Went hewor-
gehoben, der so
nicht existiert.
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schon  no l  t be r  d ie  to l l en
Fo tos  du f  de r  ve rpockung
gewunder t?  In  Wi rk l i chke i t
s ieh t  es  go f  n i ch t  so
lecke r  ous?  Dos  i s t  d ie
Kunst der Food-
Fotogrofie. Die Lebens-
n i t t e l  we rden  kùns t l e r i sch
in  Pose  gese tz t  und
bekommen me is t  noch
e inen  besonderen  nns t r i ch
m i t  P inse l  und  Fo rbe .

w ie  Lebensm i t t e l  f o t og ro f i e r t  we rden ,  konn  mon  un te r
www.  d ie -  mo  u  s .  de l sndg /sogs - food fo to .  ph tm l  nochschouen .
(N i ch t  doyon  obho l t en  l ossen .  doss  "d i e -mous .de "
e igen t l i ch  f ù f  k l e i ne  K inde r  i s t  -  d i e  K le i nen  we rden  ech t
ou t  i n f o rm ie f t . )
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GesuNDE BoNeoNs?
Ungloublich: sogor Sonbons sollen gesund sein! nber nu! die
mit "besonders vielen vitorninen" drin.

Doch  se i t  wonn  s ind  e igen t l i ch  Y i ton ine  i n  Bonbons?  -  Se i t  zu
de r  zucke r -A roû ro -M ischung  we lche  dozugek ipp t  werden .  wozu
dos  gu t  se in  so l l ,  i s t j o  woh l  k lo r :  D ie  ungesunden  Bonbons
e fwecken  den  ânsche in  doch  e in  ven ig  gesund  zu  se in .
Fo lge :  Wenn  schon  Bonbons ,  donn  wen igs tens  d ie  n i t  den
besonders  v ie len  V i tom inen ,  d ie  s ind  zun indes t  n i ch t  gonz  so
sch lech t , . . .  w i r k l i ch?



Erwns MEHR l I : r i .

0b  ehe r  v ie l  ode r  ehe f  wen ig  von
der jewe i l i gen  zu to t  i n  P roduk t
en tho l t en  i s t ,  Ye r rô t  uns  d i e
Re ihen fo lge  de f  Zu to ten  du f
de r  zu to ten l i s te .  nn  e rs te r
stel le steht die zutot, von dêr
om meisten drin ist, on letzter
stel le diejenige, von der om
wenigsten drin ist.

Be i sp ie l :

nu f  e ine r  Dose
GemûsesLrppe  e rsche in t  dos
cemùse  e rs t  on  sechs te r
s te l l e  -  h in te r  dem so l z .
v ie l  cenûse  i s t  i n  de r  suppe
gonz  bes t immt  n i ch t  d f i n ,
wenn  do  sogor  neh r  so l z
d r in  i s t  !

vo rs i ch t  be i  zucke r
(=socchorose ) i  De r  s teh t
zwor  hdu f i g  rech t  we i t  h in -
t en ,  obe r  do  komnen  me i s t
noch  ondere  zucke r  h inzu ,
d ie  s i ch  h in te r  Nonen  w ie
c lucoses i rup ,  Mo l todex t r i n ,
Mo  l t ose ,  Loc tose ,
Mo iss i rup ,  Dex t rose  und
Fruc tose  ve rs tecken !
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ScHLRNKUM

JEDEN

P ne rs?
"Iur schlonke Nens.hen sind
qttroktiv und erfolgreich, "

-  D ies  w i rd  uns  von  Feansehen ,
ze i t sch r i f t en  und  werbung  e in -
ge t r i ch te r t .

wie  gu t  dos  funk t ion ie r t ,  i s t
ersch reckend :  wer  ke ine  Mode l f i gu r

ho t ,  f ûh l t  s i ch  uno t t rok t i v  und  be im
qnderen  Gesch lech t  n i ch t  okzep t i e r t .

Fos t  j ede r  ne in t  e rn  poo r  P fund  obspe-
cken  zu  mûssen .

D ie  w i r k l i chke i t  s i eh t  onders  ous :

. Schlonksein hot mit Erfolg und Freunden nichts
zu  tun .  se lbs tbewuss te  D icke  hoben  gendusov ie l

E r fo lg  und  F reunde  in  Leben  w ie  se lbs tbewuss te
DÛnne .

. wos als Ideol dorgestel l t  wird, ist in wirkl ichkeit
Un te rgew i .h t .  D ie  Mode ls  s ind  n i ch t  sch lonk  sondern
moger !  we r  d iesem B i l d  noche i fe r t ,  l ôu f t  ce foh r
e rns tho f t  k ronk  zu  werden .

Sogor sûchtig konn mon werden! zohlreiche
Mogersûch t i ge  und  Ess -B .echsùch t i ge  beg innen  m i t
ho fn losen  D iô ten .  Doch  i rgendwonn  w i rd  be i  i hnen
der  wuôsch  sch lonk  zu  se in  zum zwono .
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WrpKLrcH zu orcr?
Nich t  j ede r  ho t  e ine  Mode l f i gu . .  Jede r  ho t  se in  i nd i v idue l -
l es  Gew ich t .  Gegen  d ie  Ve ron logung  l i j ss t  s i ch  n i ch ts
mochen .  Doch  we f  i s t  nun  w i f k l i ch  zu  d i ck?  D ie  G fenze  zuû
Ùbergew ich t  l dss t  s i ch  schwer  z iehen .  vo r  o l l em in  de r
Jugend .  t i n  Wochs tuosschub  konn  v i e l es  ônde fn .  Vo f  o l l em
fù r  d ie  J i i nge fen  g i l t :  "Bobyspeck , '  konn  s i ch  quswochsen .
Doher  g i l t :  F inge r  weg  von  Tobe l l en !  D ie  s ind  en tweder  fû r
E rwochsene  ode r  fû f  K inde r  gedoch t .  Be i  Jugend l i chen  fûh -
ren  s i e  nu r  zu  f o l schen  E rgebn iÉsen .

E rns thq f te  Gedonken  um ih r
cew ich t  b rouchen  s i ch  nu r
diejenigen zu rnochen, die
vom n tz t  do  rou f  h iôgew ie -
ten  werden  ode r  d ie  be im
Spor t  f i e r ken ,  doss  i hnen
d ie  K ro f t  f eh l t ,  i h .  e igenes
cew ich t  zu  bewegen .

o



DrriTEN MRcHEN
orcr!
Auch  f ù f  d i e j en igen ,  d i e  w i r k l i ch
Erstmol cool bleiben! BloB keine
nppetitzi igler ousprobie.en.

Denn  d ie  nu t zen  nu r  den jen igen ,
Dùnne f  w i rd  mon  doYon  n i ch t .  I n
mon  nu r  immer  d i cke r .

Worun?  Wenn  de r  Kô rpe r  wen ige f  Ko lo r i en  e rhô l t  o l s  gewôhn -
l i ch  -  se i  d ies  du rch  e ine  D iô t  ode f  du rch  e ine  Hungersno t  -
scho l t e t  e r  ou f  e i n  Spo rp fog romm um.  E r  kommt  donn  m i t  v i e l
wen ige .  Ko lo r i en  ous  und  n immt  noch  ku rze r  ze i t  koum noch
ob .  w i rd  w iede r  no rmo l  gegessen ,  w i l l  de r  Kô rpe r  dos  De f i z i t
de f  Hunge rsze i t  ousg le i chen  und  n immt  um so  meh r  w iede r  zu .

ùbe rgew ich t  ho  ben ,  g i l t :
wunderdii i t  oder

d ie  Ge ld  do ron  Yerd ienen .
cegen te i l :  von  D iô ten  w i rd

I



ÊeNEHMEN KRNN

MAN NUR LÊNGSRM
Sinnvo l l e  T iDDs :

v ie l  geho l fen  i s t  me is t ,  r renn  non  d ie  l J r soche  f i i r
dos  Ùbergew ich t  kenn t .  we r  zu  d i ck  i s t ,  i ss t  neh r
o l s  e r  ve rb rouch t .  w i rd  o l so  w i r k l i ch  zuv ie l  geges -
sen?  ode r  feh l t  nu r  d ie  Bewegung ,  d ie  d ie  ou fge -
nonmene  Ene fg ie  w iede r  ve rb rouch t '

seh r  hôu f i g  l i eg t  dos  P rob lem vo r  o l l em on  e inem
Monge l  on  Bewegung .  Der  bes te  T ipp  zun  Âbnehmen
ist dohef: viel bewegen, legelmôgig sport t teiben.

0 f t  h i l f t  es  obe r  ouch ,  vo l lwe r t i ge r  zu  essen .  Dos
heiRt: wêniger l{qichen und weniger Kndbbereien
zw ischendurch .  Do fû r  mehr  Ge t re ide .  GenÛse .  0bs t
und  M i l chp roduk te .

Wichtigste Regel beim Issen: LrJrr esten, wenn mqnwtchttgste Regel Derm tssen: l . l l l  esten, wenn mqn
duch wirklich Hunger hot! nlso nictt ous Frusti l
oder  [ongewe i l e .
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Se lbs tgep ress te r  So f t :  10  0% Fr ,uch t
Re ine r  F ruch tso f t : 10  0% q tuch t
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n.htung: Fruchtioft ist ouch Fft Zqckertusqtz erhiiltlich -
Inholtsverzeichnis beochten!,:

.  F ruch tnek to r :

F ru (h t so f t ge t rônk :  6 -30%È$ch t
zugesetzt werden hôufig ouch nÏomen, donit 'die Wosser-
zuckerbrûhe ùberhoupt noch irgindetwcc solimeckt.

I
L imonode :  0 -1570  F rùch t
Geschmock durch zusotz von âromèn

zs-sti*lriuctrt

Êlso  vo fs i ch t  be in  E inkou f :  v i e le  ce t ra tDke ,  d ie  den  Ânsche in
von  F fuch tsd f t  e fwecken ,  bes tehen  fos t  nu .  ous  wosse r  und

::;:::,:iJ"t;ïl:ock 
kommt bei diesen Getriiqkn ous
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