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Grundsadtze der Gewichtsreduktion

Nur essen, wenn Du Hunger versplrst, ist dein Hungergefiihl nicht mehr
vorhanden, bitte nur alle 5h essen. Z.B. Friihstick um 8:00, Mittagessen
13:00, Abendessen 18:00. Auf Zwischenmahlzeiten sollte verzichtet
werden, hast Du das Geflihl Du musst etwas essen, gehe dem Gefiihl
nach, ist es wirklich Hunger? Habe ich vielleicht Durst, oder auch was will
ich gerade nicht flihlen (emotionaler, oder alltaglicher Stress). In solchen
Momenten versuche das Bedlirfnis nach Essen mit einem Glas Wasser zu
befriedigen.

Nicht zum Essen trinken. Es ist empfehlenswert, die Verdauungssafte
nicht durch Flissigkeitsaufnahme zu verdiinnen. Bitte gewdhne dir an 30
Minuten vor dem Essen (ggf. mit deiner Medikation) und 30 Minuten
nach dem Essen zu trinken.

Gutes kauen ist essentiell fiir die Nahrungsaufnahme und die
Gewichtsreduktion. Denn die Verdauung beginnt bereits im Mund. Die
Kohlenhydrate werden durch ein Enzym im Speichel fir die folgenden
Verdauungsschritte aufbereitet.

Wenn moglich beende die Nahrungsaufnahme schon bei einem
Sattigungsgefiihl von 80%. Warte ca. 20 Minuten und nimm wahr, du bist
tatsachlich satt.

Bitte verzichte nach 17:00 auf Rohkost, diese ist schwer verdaulich und
belastet deinen Stoffwechsel

Verzichte auf Alkohol. Am besten komplett. Alkohol hat viele Kalorien
und belastet deinen Stoffwechsel. Grundsatzlich gilt je weniger desto
besser!

Bei Fragen stehe ich dir jeder Zeit zur Verfligung. &
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