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Christina Lachkovics-Budschedl & Bettina Kumpe
Jonas und die Zucker-Rakete
Wie ein rasanter Sturzflug den Appetit auf Süßigkeiten bremst

Erzählendes Kinderbuch/Kindersachbuch + Elternratgeber

G&G Verlag, ET/VÖ: 19. September 2016

Erstes Kinderbuch der bekannten Bestseller-Autorin und Ernährungswissenschaftlerin

Mit Christina Lachkovics-Budschedl lernen Kinder & Eltern gesunde Ernährung und nachhaltiges Essverhalten – mit Elternratgeber!
Ernährungswissenschaftlerin Christina Lachkovics-Budschedl ist mit drei Sachbüchern zum Thema Ernährung äußerst erfolgreich im Buchmarkt präsent („Kohlenhydrate sind keine Dickmacher“). Nun erweitert sie ihr Portfolio im Bereich des Kinderbuchs: „Jonas und die Zucker-Rakete“ hält für Kinder eine spannende und lehrreiche Abenteuergeschichte bereit. Die Eltern wiederum erhalten im beigelegten Ratgeber Informationen und Tipps für die ausgewogene Ernährung ihrer Kinder und praktische Rezepte (Frühstück, Jause etc.)

Klappentext

Warum ist das Frühstück so eine wichtige Mahlzeit?
Was macht länger satt: ein Obstkuchen oder ein Käsebrot?
Wie viele Zuckerwürfel sind in einem Glas Saft?

Jonas hat ein außergewöhnliches Hobby: Er interessiert sich für alles, was mit gesunder Ernährung zu tun hat. Das Außergewöhnlichste an Jonas ist aber eine blaue Baseballkappe mit der Aufschrift „Energy“, die ihm sein Opa geschenkt hat. Immer, wenn Jonas diese Kappe aufsetzt, verwandelt er sich in Enerkid und erlebt gemeinsam mit seinem besten Freund Anton die tollsten Ernährungsabenteuer.
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Biografie Christina Lachkovics-Budschedl

Wurde am 23.6.1976 in Wien geboren, verheiratet mit DI Mag. Martin Lachkovics, vier Söhne (8, 12, 14 und 16), lebt in Maria Lanzendorf bei Wien.

Studium der Ernährungswissenschaften (Magisterium) an der Universität Wien, Abschluss April 2000. Führt seither Kinder, Erwachsene, Profisportler und betriebliche Klienten mit bodenständiger Expertise zu nachhaltigen Ernährungsumstellungen. Die Bestsellerautorin von „Kohlenhydrate sind keine Dickmacher“ tourt mit ihren erfolgreichen Kinderprojekten durch Österreich und hilft hunderten jungen Menschen bei ihren Fragen zu Ernährung, Essverhalten und Abnehmen.

Bisherige Sachbuch-Erfolge & Projekte
+) Kohlenhydrate sind keine Dickmacher (Kneipp Verlag; 2012, über 23.000 verkaufte HCs)
+ Kohlenhydrate sind keine Dickmacher – Das Kochbuch (Kneipp Verlag, 2012, über 9.000 verkaufte HCs)

+) Kohlenhydrate sind keine Dickmacher – Slow Carb für Kinder und Eltern (Kneipp Verlag; 2016)

Diese drei Sachbücher erfuhren eine große Publikums- und Medienaufmerksamkeit, teilweise mit Bestsellerauszeichnung.
+ Konzeptionierung des Schulprojektes „Good food 4 Kids“ zur Prävention von ernährungsabhängigen Krankheiten und Übergewicht bei Kindern
+ Entwicklung des fit10-Programmes - ein Ernährungsfahrplan zurück zu einem „normalen“ Essverhalten, Umsetzung in die Praxis und Aufbau eines überregionalen Beratungsteams, http://www.fit10.at
+ Gourmet Blog: http://blog.gourmet.at 

Ernährungstipps unter:

http://blog.gourmet.at//site/blog/category/gesunde-ernahrung 

Preise & Auszeichnungen

+ Gesundheitspreis der Stadt Wien 2006 für das Schulprojekt „Good food 4 Kids“
Funktionen & Tätigkeiten

+ Lehrtätigkeit und Vortragstätigkeit: Institut für Ernährungswissenschaften, Lehrgang zur Heimhilfe, VHS, WIFI, Volksschulen, Gymnasien etc.

Referenzen: Baxter; RHI; Bosch, Raiffeisenbank; Ströck; Bundesministerium für Verkehr, Innovation und Technologie; Bundesministerium für Arbeit, Soziales und Konsumentenschutz; Gourmet; Krankenhaus Gmünd etc.
+ Beratung von Profisportlern und Privatpersonen zu den Themen Übergewicht, Essstörungen etc. (fit10-Programm)
+ Mitarbeiterin in Lebensmittel- und pharmazeutischen Betrieben

+ Journalistische Tätigkeit für diverse Medien

+ Vorstandsmitglied bei „Wissen macht gesund“, http://www.wissenmachtgesund.at 
Christina Lachkovics-Budschedl im Web: http://www.fit10.at/
Pressefotos

Download von Pressefotos, Cover, Vorschau und Pressemappe unter:

http://www.wildnermusic.com künstler lachkovics

Direkt über: http://wildnermusic.com/89.html 

Buchpräsentationen/Lesungen/Vorträge im Jahr 2016

http://www.fit10.at/
!!!!!! Interviews mit Mag. Christina Lachkovics-Budschedl jederzeit möglich !!!!!!
Gesunde Ernährung heißt das Richtige zu essen, aber auch zur richtigen Zeit

Von Christina Lachkovics-Budschedl

„Heute beginne ich einmal mit einer sehr persönlichen Geschichte. Ich habe vier Söhne im Alter zwischen 8 und 16 Jahren. Wir stehen während der Schulzeit um 6 Uhr auf. Ich bereite das Frühstück und die Jause vor. Um 6:20 Uhr sitzen wir gemeinsam beim Frühstück und KEINER hat Hunger. Dennoch wird gefrühstückt, denn es ist seit jeher bei uns ritualisiert. Von Zeit zu Zeit passiert es, dass ich nicht gleich mit meinen Kindern frühstücke, weil ich noch schnell die Wäsche abnehme, den Geschirrspüler ausräume oder dies und das zusammensuche. Dann sendet mir mein Körper das Signal „Hunger“. Damit zeigt er mir meinen nicht gedeckten Bedarf an. Und passiert es, dass ich – sehr selten, aber doch – meine gewohnte Frühstückszeit deutlich überschreite, verschwindet der Hunger wieder. Aber das heißt nicht, dass ich den „Kampf“ gewonnen habe. Ganz im Gegenteil: Ich büße dieses Verhalten den ganzen Tag. 
Die innere Uhr ignoriert: Der Teufelskreis beginnt

Sobald ich endlich esse, kriege ich nicht genug. Zusätzlich steigt mein Gusto, ja sogar Heißhunger, auf eher nicht so ausgewogene Speisen – auf Junk Food, Süßigkeiten und Co. Der Appetit auf Hauptmahlzeiten schwindet. Mein Blutzucker fährt Achterbahn, und das nimmt mir die Energie für meinen intensiven Alltag und die Lust auf sportliche Betätigung. Am Abend geht der „Spaß“ dann weiter – Gusto, Heißhunger etc. Dadurch schlafe ich äußerst schlecht, stehe unausgeruht auf und muss mich aufgrund des Durcheinanders vom Vortag zum Frühstück zwingen, um das Desaster nicht zu wiederholen. 

Kennen Sie das vielleicht? Oder haben Sie sich vielleicht sogar schon an all das gewöhnt? Wenn ja: Man kann es ändern und die innere Uhr wieder richtig einstellen. Man braucht dazu nur einen Wecker, der einen 15 Minuten früher weckt, um Zeit für ein Frühstück zu haben. Dieses sollte auf jeden Fall komplexe Kohlenhydrate in Form eines Brotes, dunklem Gebäck oder auch Müsli (wenn man es verträgt) beinhalten. Den Belag und auch das Getränk (eher keine Smoothies) können Sie beliebig wählen. Essen Sie sich zum Frühstück satt, und gehen Sie erst wieder nach vier bis sechs Stunden zur nächsten Hauptmahlzeit über.
Ausbalanciert Essen: Zur rechten Zeit die richtigen Nährstoffe

Ein Mittagessen sollte alles beinhalten: Wenn Sie einen Teller in 6 Teile teilen, dann sollten es drei Teile Kohlenhydrate (Reis, Nudeln, Erdäpfeln,…), 2 Teile Gemüse (Salat, Beilage, usw.) und 1 Teil Eiweiß (Fleisch, Fisch, Ei, Käse, Hülsenfrüchte, Milchprodukte, etc.) sein. Das Abendessen sollte dann spätestens wieder 4-6 Stunden nach dem Mittagessen erfolgen und die kleinste Mahlzeit sein. Gerne dürfen Sie am Abend Kohlenhydrate in Kombination mit Eiweiß essen. Aber Achtung: Energie kann man nicht nachtanken! Spart man daher zu Mittag ein, um abends mit der Familie alles nachholen zu können, so nimmt das auf Dauer kein gutes Ende: Der Körperfettanteil wächst langsam aber stetig an. Unterversorgung während des Tages, Überversorgung am Abend – das ergibt ein folgenreiches Ungleichgewicht. Intensivschlafphasen, und damit die nächtliche körperliche Regeneration, werden durch große abendliche Mengen genauso verhindert wie der morgendliche Appetit auf ein Frühstück. Keinesfalls sollten die Pausen zwischen den Mahlzeiten länger als sechs Stunden sein. Dies würde sich sehr ungünstig auf den Stoffwechsel auswirken: das System beginnt auf Sparmodus zu schalten, wodurch die Fettverbrennung reduziert bzw. gestoppt ist und der Heißhunger aufgrund des veränderten Blutzuckerhaushaltes steigt. Dies wiederum führt erneut zu einem falschen Ernährungsverhalten. Kommt man nicht rechtzeitig nach Hause, sollte man einfache Snacks wie Nüsse (1 Handvoll), Naturjoghurt (ca. 200g), Knäckebrot (1-2 Scheiben) dabei haben. Obst als Snack ist keine gute Idee, da dadurch der Blutzucker zwar kurzfristig ansteigt, es aber durch den Einfachzucker Fructose rasch wieder zu einer Unterzuckerung und Heißhunger kommen kann.

Unsere innere Uhr gibt den richtigen Rhythmus vor

Isst man drei Hauptmahlzeiten, immer zu ähnlichen Zeiten, dann denkt man nicht ständig an Essen, da es geregelt ist und der Hunger kommt meist tatsächlich dann wieder, wenn Bedarf besteht – die innere Uhr ist aktiv. Allerdings sollte man dabei auf ausgewogene Mahlzeiten achten. Dies bedeutet, wie bereits beschrieben, keinesfalls ausschließlich Vollkornprodukte, Obst und Gemüse zu essen. Und sollte man auch nach sechs Stunden noch keinen Hunger haben (aufgrund von Stress o.ä.), wäre es wichtig, trotzdem zu essen. Rechtzeitig, regelmäßig und ausreichend – das ist für die aktive innere Uhr und damit auch für eine richtige Ernährung von größter Bedeutung. Probieren Sie es aus und vermeiden Sie dadurch das von mir eingangs beschriebene Desaster.“

Aus: http://blog.gourmet.at/posts/gesunde-ernaehrung-heisst-das-richtige-zu-essen-aber-auch-zur-richtigen-zeit 

Medienkontakt (Österreich):
Mag. Günther Wildner
c/o Wildner Kulturmanagement
Freundgasse 10-12/12, 1040 Wien

T/F: 01 4840428, Mobil: 0699 12696542

Email: wildner@wildnermusic.com
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