VORSICHT,
Veihnachten!

~men. feiemn, und das in (viel zu)
Schuhen: Alle Jahre wieder

er Korper in der Adventszeit auf

=rie Probe geg‘[ellt. Hier unser Korper die Aminosdure Tryptophan. Und diese wieder-
um benotigt Insulin, das nach dem Verzehr von Kohlen-

=Guide, der Sie davor pbewahrt, e . ;
f hydraten ausgeschiitret wird, um ins Gehirn zu gelangen.
Eche Fest-FaIle'n zu tappen Die fatale Folge: Uns gelustet es nach Siffem.
DAS HILFT: Gehen Sie spazieren. Die letzten Strahlen sind
eine natirliche Futterbremse, da sie den Serotoninsplegel er-
hohen. Den Tagesllchtmangel kann auch ein ganz neues Gerat,
der ,Valkee" (199 Euro, valkee.com), ausgleichen. Er sieht
wie ein MP3-Player aus und leitet uber In-Ear-Plugs - Ohren-
du frohliche... Entspannt wird Weihnachten stopsel mit Lampchen — helles Licht durch den Ohrenkanal zum
Gehirn. Zehn Minuten taglich reichen schon, um einer Studie
sitzen. Vorher legen wir einen Geschenke- zufolge in 90 Prozent der Falle den Winterblues zu vertreiben.
Einkaufs-Marathon hin, und der Puls rast Romantik tut zwar der Seele gut, nicht aber der Figur: Kerzen-
auf der Jagd nach dem letzten iPad. Die licht macht Appetit, und Hintergrundmusik verleitet dazu, mehr
erzen in den hochhackigen Louboutins nachts ~ zu essen, wie Wissenschaftler herausgefunden haben. Am
& bei der Y mas-Betriebsfeier. Und der Magen  besten, sie laden sich gleich das wahre Gliick auf den Teller:
= weil der Aperol Sprizz 5000 lecker war. Tja, Niisse, Lachs, Shrimps und Emmentaler liefern reichlich Tryp-
aufs Neue stolpern wir in die typischen Fest- tophan — und der Heifshunger auf Siies verschwindet.

+r verraten Thnen, wie Sie sie umgehen:
. FUSS-

R- Bei all den Xmas-Partys kénnen wir endlich unsere
ie leckersten Plitz- hochsten Highheels aus dem Schrank lassen. Nur leider
sind die meisten cher zum Sitzen als zum Tanzen
gemacht, sodass schon nach kurzer Zeit die Ballen

erst, wenn wir unterm geschmiickten Baum

im Advent gibt es nicht nur d
o jeder Feier warten weitere Kalorienbomben
s wir sie vernaschen. Eigentlich war das von

\tion einmal clever gedacht: Die Fettreserven  schmerzen.
\belfen, dass wir heil tiber einen schweren Winter DAS HILFT: ,Um jange in hohen Hacken felern zu konnen,

= Heute jedoch fiihrt dieser Mechanismus ledig- milssen die Zehen stark sein. Wenn sie keine Kraft haben,
3 sherschiissigen Pfunden. Zudem spielt uns die  geht man auf den Ballen, und das tut weh®, erklart Edeltraut
flahreszeit auch noch anderweitig iibel mit: Wenn Breitenberger, die in Miinchen Kurse gibt, wie man elegant
o Liirzer werden, schuttet das Gehirn mehr mide auf Highheels spaziert (b-edel.de). Die Expertin rat deshalb,
sces Melatonin aus, wihrend es an Serotonin  zu Hause Zehensocken zu tragen, die jedes Glied einzeln
~ das Gliickshormon herzustellen, braucht der umschiieRen. Die FuRspitzen werden nicht eing gt, und
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