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ERNÄHRUNG III: Themenübersicht

Eiweiß – 
der Joker beim Abnehmen

Wasserhaushalt, 
Getränke und Trinkverhalten

Das Nährstoff-Plus – 
gesundheitsbewusst abnehmen
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Eiweiß – der Joker beim Abnehmen

optimale Sättigungswirkung

guter Erhalt der Muskelmasse 
(in Verbindung mit körperlichem Training) 

unwirtschaftlicher Energielieferant 
durch vermehrte Wärmebildung
(Thermogenese)
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Besprechung der Aufgabe für Zuhause

mind. 2 Liter täglich!
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Die Trink-Empfehlung

Trinken Sie mindestens 2 Liter 
energiearme Getränke am Tag.

Bevorzugen Sie Wasser, Mineralwasser, 
(stark) verdünnte Fruchtsäfte, ungesüßten 
oder nur leicht gesüßten Grün-, Kräuter- oder 
Früchtetee sowie Gemüsesäfte. 

Trinken Sie – ähnlich wie beim Essen – über 
den Tag verteilt. 
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Das Nährstoff-Plus

Calcium, Eisen, Folsäure, Jod, Magnesium, B-Vitamine, 
Vitamin D, Vitamin E und Zink.
Ungesättigte Fettsäuren sowie mehrfach ungesättigte 
Omega-3-Fettsäuren sind über das Bewertungskriterium 
„Fettqualität“ bereits in der Ampel berücksichtigt.
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