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m ERNAHRUNG lII: Themenibersicht

Eiwelld —
der Joker beim Abnehmen

Wasserhaushalt,
Getranke und Trinkverhalten

Das Nahrstoff-Plus —
gesundheitsbewusst abnehmen

P M.0.B.I.L.



m Eiwelld — der Joker beim Abnehmen

optimale Sattigungswirkung

guter Erhalt der Muskelmasse
(in Verbindung mit korperlichem Training)

unwirtschaftlicher Energielieferant

durch vermehrte Warmebildung
(Thermogenese)

P M.0.B.I.L.



Besprechung der Aufgabe flr Zuhause

3-Tage-Trink-Check ERNAHRUNG Sitzung 6-7

1. Tag Datum:i 2. Tag Datum:é | 3. Tag Datum:%

‘ 06:00-  |09:00- [12:00- [15:00- [18:00- [21:00- Josoo- |09:00-  [12:00- [15:00- E‘!B:U{}— EZT:OO— 06:00- |09:00- |12:00- |[15:00- |18:00- |21:00-
09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 09:00 12:00 15:00 18:00 |21:00 |24:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 |24:00

Wasser |
Mineralwasser | | |
Saftschorle (1:3) | | |
Gemiisesaft | | |
Friichtetee |
————————— e — v ——— —————— ——— i —— o —————— ——— i ——— ——— w—— — —— — ——— ————— —— ———— —— —
Grilner Tee
Schwarzer Tee | | | |
Kaffee
Milch (3,5%)
Milch (1,5%)
Kakao
Buttermilch
Saft
Limonade | |
Light-Getranke | | |

T 06:00- |09:00- [12:00- |15:00- |18:00- |21:00- |06:00- |09:00- |12:00- |[15:00- [18:00- |21:00- |O6:00- |09:00- [12:00- |15:00- |18:00- |21:00-
08:00 |12:00 [15:00 18:00 |21:00 |24:00 J09:00 [12:00 [15:00 [18:00 |21:00 |24:00 ]09:00 12:00 15:00 18:00 [21:00 |24:00

Bier :

Wein | | |

Sekt | |

Schnaps | | |

Likar | | |
[

SUMME ml  (alk. Getrénke ml) ml  (alk. Getrénke ml) ml  (alk. Getrénke ml)

Angaben zur Menge (handelsiibliche Grélen): 1 Wasserglas = 200 ml 1 Tasse = 125 ml 1 Schnapsglas = 20 ml

P M.0.B.I.L.



m Die Trink-Empfehlung

Trinken Sie mindestens 2 Liter
energiearme Getranke am Tag.

Bevorzugen Sie Wasser, Mineralwasser,
(stark) verdunnte Fruchtsafte, ungesuften
oder nur leicht gesufdten Grin-, Krauter- oder
Frichtetee sowie Gemiusesafte.

Trinken Sie — ahnlich wie beim Essen — Uiber
den Tag verteilt.

P M.0.B.I.L.



Das Nahrstoff-Plus

Gemuse

Artischocke

Aubergine

Blumenkohl

Bohnen, grin Fol., Mg
Broccoli Ca, Mg
Chili (Pfefferschoten)

Erbsen B-Vit., Mg
Fenchel Ca, Mg

Frahlingszwiebel Fe, Fol.

Gemisezwiebel

Griunkohl (Braunkohl) Ca, Fe, Fol.

Calcium, Eisen, Folsaure, Jod, Magnesium, B-Vitamine,
Vitamin D, Vitamin E und Zink.

Ungesattigte Fettsauren sowie mehrfach ungesattigte
Omega-3-Fettsauren sind tUber das Bewertungskriterium

LR N L L G -

~Fettqualitat” bereits in der Ampel bericksichtigt.

P M.0.B.I.L.I
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