So legen Sie Gewohnheiten ab

Tauschen statt verzichten
Wenn Sie viele ungiinstige Essgewohnheiten haben,

werde Sie sie nicht von heute auf morgen los. Schreiben
Sie die Gewohnheiten auf und tiberlegen Sie sich
strategien, diese zu dndern. Nach der Arbeit nicht gleich
an den Kiihlschrank, sondern erst mal einen Tee kochen
und entspannen. Zum Fernsehen braucht man nicht
immer die Tte Chips, zum Kaffee nicht immer etwas
Sules.

Andere Regeln einfiihren

Fihren Sie mal andere richtig gute Gewohnheiten ein.
Ein Salat oder Gemiise zum Mittagessen, einen Salat mit
Thunfisch zum Abendbrot. Planen Sie Ihr Trinken, Tee,
Wasser auf den Tag verteilt trinken, nicht alles auf
einmal. Wer etwas neues verankern will, muss es in den
nachsten 72 Stunden den ersten Schritt tun, damit es
erfolgreich wird.

Gute Planung, kleine Portionen

Sie kaufen im Supermarkt immer zu viel ein weil Sie
hungrig sind. Vorher eine Kleinigkeit essen und schon zu
Hause planen, was auf dem Speiseplan der kommenden
Tage steht. Achten Sie darauf keine Mahlzeit aus zu
lassen, um den groRen Hungerattacken zu entgehen.
Nehmen Sie immer kleine Portionen und genieRRen Sie |hr
Essen langsam, so kann die Sattigung auch eintreten.

Weniger Fernsehen

Sie kennen die standige Werbung, sie macht durstig und
hungrig und dazu kommt der Nachahmeffekt. Ein Viertel
der gezeigten Lebensmittel sind siiRe und fettige Snacks
und Alkohol.

Routine durchbrechen

Einfach mal andere Wege beschreiten, um aus dem
Alltagstrott auszubrechen. Mit neuen Freunden treffen.
Andere Wege gehen, neue Rezepte probieren.
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Essgewohnheiten

4 d: Wer
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Gewohnheiten sind
erst diunne Faden und
spater dicke Drahtseile



Mut fiir etwas Neues haben
Welche Essgewohnheiten haben Sie?

Kreuzen Sie Antworten an, die haufig auf Sie
zutreffen

0 Wenn ich nach Hause komme, esse ich erst mal
was

0 Ich esse immer meinen Teller leer, auch wenn ich
schon satt bin

0 Ich esse in der Kiiche immer Reste auf Kuchenteig,
SoRe

0 Ich habe gern grolRe Portionen auf dem Teller

0 Nachtisch gehort flir mich zum richtigen Essen

0 Ich Supermarkt kaufe ich mehr ein, als ich
eigentlich wollte

0 Beim Essen lese ich gerne oder lese Zeitung

0 Ich war als Kind oder in der Pubertat dick

0 In meinem Elternhaus wurde immer viel gegessen

0 Ich esse, dass was meine Kinder oder mein
Partner auf dem Teller lassen, auf

0 Ich pflege Rituale wie nachmittags Kaffee trinken,
das Sonntagsessen, das abendliche Glas Rotwein

0 Ich koche, wie ich es von zu Hause gewohnt bin,
kalorienreich, mit Sahne und Butter

0 direkt vor dem Schlafengehen brauche ich noch

meint Betthupfer!

Auswertung

0-4 Punkte Gute Gewohnheiten, Sie wissen was Sie
essen und was fir Sie gut ist. 5-7 Punkte
Uberfliissige Gewohnheiten, bei lhnen haben sich
Gewohnheiten eingeschlichen, die Ihr Gewicht
unnotig erhéhen kénnen

8-13 Punkte Feste Gewohnheiten, Ihr Leben ist von

Gesamt-Energiebedarf
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Geschlecht Kdrperliche und geistige Tatigkeit

aus Schiieper, C.A.: Ernéihrung heute, 2004

Gewohnheiten gepragt und es fallt Ihnen schwer
etwas zu andern

Kennen Sie lhren Gesamtenergiebedarf?
Er ist Grundlage fir ausgeglichene Erndhrung.

Essen Sie zu viel, auch nur 100kcal taglich nehmen
Sie zu.

Essen Sie genauso viel wie |hr
Gesamtenergiebedarf, bleibt Ihr Gewicht gleich.

Essen Sie weniger, nehmen Sie ab.

Kénnen Sie den Gesamtenergiebedarf
beeinflussen?

Grundumsatz

Korperbau, verandern Sie die Kérperzusammen-
setzung Fett und Muskulatur, zu Gunsten der
Muskulatur

Leistungsumsatz

Korperliche Tatigkeit, planen Sie Bewegung in lhr
Leben ein. Auch hier gibt es Unterschiede, ob Sie
Spazieren oder Joggen.

Ein Anfang, mit Essgewohnheiten zu brechen, sich
mit der Zusammensetzung zu beschaftigen, denn
das Auge ist gewohnlich mit.

Zucker oder Vitamine? Eine Miniportion
Mausse au Chocolat hat so visle Kalorien
68 ‘wie eine groBe QuarkCreme mit Beeren

W -
mit Krduterbutter enthalten 50 viele Kalori o ™
e en wie ein Salat mit Putenbrust — e

Ein voller Teller signalisiert, ich werde satt, ein
Ubersichtlich angeordneter Teller signalisiert
Hunger.
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st mit Pommes entspricht einern rlesigen
Teller Nudeln mit Gemisesauce

Sie entscheiden durch Ihre Essgewohnheiten lhr
Aussehen!




