Wie viele Mahlzeiten sind sinnvoll?

Beim Abnehmen ist vor allem die Bilanz zwischen der zugefthrten und der ver-

brauchten Energie von Bedeutung. Damit dem K&rper gentigend Zeit bleibt, die zu-
gefUhrte Energie abzubauen, sind drei Mahlzeiten mit langeren Pausen dazwischen
von Vorteil. Wenn sich dazwischen Heisshunger einstellt, sind die Hauptmahlzeiten
vermutlich zu wenig sattigend und der Anteil an Eiweiss, GemUse und Wasser kann

noch erhoht werden.

Versuchen Sie, zwischen den Mahlzei-
ten nicht zu essen, damit der Fettab-
bau nicht behindert wird. Lernen Sie
mit lhrem Hunger umzugehen. Wer
gar nicht ohne Essen dazwischen aus-
kommt, sollte sich auf einen kleinen
Snack beschranken. Zum Beispiel ein
Riiebli, eine halbe Peperoni oder ein
Glas Milch.

Beispiele mit drei Mahlzeiten

Zmorge Ein Becher Quark mit einer * Eine grosse Portion Jogurt mit
Handvoll Saisonfrichten drei Essl6ffeln Birnenmus und
und einem Essléffel Sonnen- einem Essloffel Haselnussen,
blumenkernen, Milchkaffee Tee

Zmittag  * Ein grosser Gemusesalat aus * Ein grosser Saisonsalat mit
vier verschiedenen Gemiusen grilliertem Poulet und Krauter-
mit einem Becher Hittenkase, quark, dazu ein grosses Glas
ein Apfel als Dessert, Wasser Milch, Wasser

Znacht * Ein halber Teller mit Gemuse * Eine grosse Portion Gemuse-
und ein grosses Stuick Rinds- eintopf, ein grosses Stuck Brie
filet, dazu ein Becher Jogurt, dazu, Wasser
Tee

Extratipp: viel trinken

Nehmen Sie schon morgens ein Getrank wie Wasser oder ungestssten Tee mit an
den Arbeitsplatz. Stellen Sie immer ein gefulltes Glas auf den Schreibtisch oder in
Griffnahe und fullen Sie es nach, sobald es leer ist.

Wie geht es mir nach drei Mahlzeiten? Bin ich satt geworden? Hat mir
etwas gefehlt?
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