Ihre Apotheke informiert

Sie moéchten abnehmen? Wir helfen Ihnen dabei mit den folgenden Tipps

und Infos. Sprechen Sie uns zudem gerne an, wenn Sie weiteren Beratungs-
bedarf haben. Und eines vorweg: Haben Sie Geduld, eingefahrene Ernah-
rungs- und Bewegungsmuster andern Sie nicht von heute auf morgen.

Allgemeines

@ Abnehmen kann nur,wer weniger Energie (Kalorien) zufiihrt
als der Korper verbraucht.

@ Blitzdiitenund schnelle Gewichtsverluste (Didten mit<1000
kcal/Tag) fordern den JoJo-Effekt. Das heifit, kurz nach der
Diitistdas Ausgangsgewichtschnell wieder erreicht oder so-
gar angestiegen.

@ Empfehlenswert sind Diitkonzepte, die tiglich zwischen
1200 und 1500 Kilokalorien liefern.

@ Formuladiiten kénnen den Einstieg in eine Diit erleich-
tern. Um dauerhaft das Wohlfiihlgewicht zu halten, ist je-
doch eine Ernihrungs- und Lebensstilumstellung unver-
meidbar.

@ Horen Sie auf die Signale Thres Kérpers und essen Sie nur,
wenn Siewirklichhungrigsind. Halten Sie Mafi undlassen Sie
den Nachschlag aus.

® Um den Sittigungspunktnicht zu iibergehen, essen Sie lang-
samund kauen Sie griindlich. Das Sittigungsgefiihl stelltsich
erst leicht zeitverzogert ein.

Lebensmittelauswahl

® Lebensmittel mit niedriger und mittlerer Energiedichte (bis
225kcal pro 100 g)sollten Basis der tiglichen Erndhrungsein,
zum Beispiel naturbelassenes Gemiise und Obst.

® Beispiel: Zwei Apfel (250 g),sechs Mohren (450 g) oder 300 g
fettarmerJoghurt,enthalten zum Beispiel genausoviele Kilo-
kalorien wie ein halbes Croissant (30 g), nimlich 150.

@ Trinken Sie hauptsichlich kalorienarme Getrinke wie Was-
ser oder Tee.

@ Verzichten Sie auf Alkohol ,oder trinken mal ein Bier oder ein
Glas Wein weniger.

Bewegung

@ Tiglich 30 bis 60 Minuten Bewegung helfen gemeinsam mit
einer vollwertigen Ernihrung, das Gewicht zu regulieren.
@ Fahren Sie 6fter Fahrrad, gehen Siespazieren oder steigen Sie

eine Haltestelle frither aus und gehen den Rest zu Fufi.
® Nutzen Sie Werbepausen im Fernsehen, um aufzustehen
oder kleine Gymnastikiibungen zu machen.
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