10 goldene Regeln fur ein dauerhaftes Wunschgewicht
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Iss taglich 3-6 Mahlzeiten, um eine regelméaRigen Nahrstoffaufnahme zu
gewahrleisten.

Achte dabei auf hochwertige Lebensmittel und iss Junk Food so selten es
geht.

Hore auf zu essen, wenn das Sattigungsgefthl einsetzt.

Trinke taglich und ausreichend (etwa 35ml FlUssigkeit je kg Korpergewicht),
am besten Wasser, Frichte- oder Krautertees, Gemuseséfte.

Achte auf eine ausreichende Vitamin- und Mineralstoffzufuhr durch Obst
und Gemuse in allen Farben ("Iss taglich einen Regenbogen.™)

Gehe 2-3 Mal wochentlich zum Training.

Versuche dich in jedem Training zu steigern.

Krafttraining geht vor Ausdauertraining.

Baue Bewegung in deinen Alltag ein (Fahrrad fahren, Spazieren,
Treppensteigen)

10.Achte auf Erholung und pflege deine sozialen Kontakte.



