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So klappt es diesmal mit den guten Vorsatzen

Neues Internet-Portal abnehmen.net verrat, wie sich die persdnlichen Ziele er-
reichen lassen

Berlin, 05. Januar 2009 — Gute Vorsatze gehéren zum neuen Jahr wie das Feuerwerk zur
Silvesternacht. Auf der Hitparade der beliebtesten Vorsatze stehen mehr Sport, weniger
Stress, weniger Alkohol, das Rauchen aufgeben oder Abspecken ganz oben. Doch oft sind
die Ziele schnell wieder vergessen, denn nicht selten erweisen sie sich als zu ehrgeizig.
Peggy Reichelt und ihr Team vom Erndhrungs- und Diatportal abnehmen.net haben jetzt
Tipps zusammengestellt, mit denen sich dieses Problem in puncto Erndhrung in den Griff
kriegen lasst. Dazu gehort unter anderem, sich nicht zu viel vorzunehmen. Wer sich zu-
nachst nur eins statt mehrerer Ziel steckt, hat bessere Chancen, es zu erreichen.

* Abnehmziele 6ffentlich machen. Einen eigenen Didtblog oder ein Abnehm-Tagebuch
im Internet zu fuhren wird immer beliebter. Anderen seine Diaterfolge und —misserfolge
offentlich mitzuteilen ist motivierend und hilft, langer durchzuhalten. Auch ein schriftli-
cher Vertrag mit sich selbst, unterschrieben von Freunden oder der Familie, schafft Ver-
bindlichkeit.

* Sport als Termin eintragen. Wer nicht regelmafig im Verein oder mit Freunden Sport
macht, sollte seine Trainingszeiten als festen Termin im Kalender eintragen. Sonst finden
sich am Ende lauter guter Ausreden, warum es diesmal wieder nicht geklappt hat.

* Kleinere Teller benutzen. US-Untersuchungen zeigen, dass Mahlzeiten ein Viertel
kleiner ausfallen kénnen, ohne dass wir uns hungrig fuhlen. Von einem kleineren Teller
wird im Schnitt 20-22 Prozent weniger gegessen als von einem grof3en, weil er trotz klei-
nerer Portion gut gefullt aussieht — das Unterbewusstsein ist damit satt und zufrieden.

* Teller richtig fullen. Nicht nur die Menge, auch die Zusammenstellung der Speisen ist
entscheidend. Neueste Studienergebnisse (Diogenes-Studie) empfehlen 25-30 Prozent
Fett, 25 Prozent Eiweil? und 45-50 Prozent Kohlenhydrate als ideale Kombination.

* Trinkgewohnheiten umstellen. Softdrinks, Fruchtséfte, Smoothies und Milchkaffee
sind heimliche Dickmacher — sie liefern jede Menge Kalorien, ohne zu sattigen. Sie lassen
sich recht einfach durch Wasser, Tee oder zuckerfreie Alternativen zu ersetzen.

* Den Kuhlschrank richtig befullen. Ein mit gesunden, ausgewogenen Lebensmitteln
gefillter Kuhlschrank ist eine gute Voraussetzung fur die Gewichtsreduzierung. Kleine
Verwohnspeisen sind zwar ab und zu erlaubt, sollten aber nicht bevorratet werden.

Uber abnehmen.net

Das neue unabhangige Internetportal abnehmen.net (www.abnehmen.net) bietet eine im deutschsprachigen
Raum einzigartige Kombination aus aktueller redaktioneller Berichterstattung, kompetenter Diatberatung sowie
der Mdoglichkeit, sich direkt mit anderen Usern auszutauschen. Ein Diat-Finder hilft, in nur wenigen Schritten
schnell und unkompliziert die fur den jeweiligen Nutzer beste Diat zu finden.
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