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Abnehmen durch
Fettreduktion

Um Gewicht zu reduzieren, sollte die taglich aufgenommene Fettmen-
ge bei 30g Fett am Tag liegen und kann im Selbstbeobachtungsbogen
eingetragen werden. Etwa 60g Fett werden benaotigt, um das Gewicht zu
halten. Somit muss der Korper seine eigenen Fettreserven aufbrauchen.
Dieser Effekt wird durch zusatzliche Bewegung und Sport verstarkt.
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Ein Gramm Fett bedeutet bel
uns ein Fettpunkt (FP)

Jeder darf sich satt essen!

Der Fokus liegt auf einer gesunden Lebensmittelauswahl, denn auch die
Menge der Gesamtkalorien ist entscheidend.

Bevorzugen Sie Gemiise, Salat, Quark oder Joghurt und ballaststoff-
reiche Beilagen wie Vollkornnudeln, Natur-Reis und Kartoffeln.

Achten Sie auf Abwechslung und Ausgewogenheit bei der Lebens-
mittelauswahl.
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Viel trinken unterstutzt
das Abnehmen

Geelgnete Getranke:
Mineralwasser, Wasser mit Zitrone/Orange, ungesiifter Tee,
2-3 Tassen Kaffee am Tag

Ungeelgnete Getranke:
Fruchtsafte, Fruchtsaftschorlen, Nektar, Energydrinks,
zucker- und alkoholhaltige Getranke, Light-Getranke
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Selbstbeobachtungsbogen

Wie Sie den Selbstbeobachtungs
wird thnen hier erklart. Mittlerwel
Verpackungen die Nahrwertanga

nogen optimal ausfiillen,

e finden Sie auf fast allen

hen und somit auch den

Fettgehalt pro 100g des Lebensmittels. So konnen Sie aus-

rechnen, wieviel Gramm Fett, also Fettpunkte, die von Ihnen

verzehrte Menge enthalt. Die Fetttabelle der Spessart-

Klinik bietet IThnen eine kleine Zusammenfassung beliebter

Lebensmittel mit durchschnittlichem Fettgehalt.
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£z Datum einragan

WWie visle Fettpunis
nabe ich gegesszan?

Empfahlung:
30 Gramm Fatt pro Tag
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Hier warden dis Fatipunkis dokumantisrn.

1g Feit = 1 Falipunki

Empfehiung sind 30qg Fett / Fefipunice am Tag.

Wi sroesben mit dam Prinzip der fexiblen Kontrolle, 335 heilt fbr eine Wochs sighan
nnen 2109 Fett zur Verfbgung. Ceese kdnnen Aexibel in der Waoche vamait werden.
Wochenziel: 2109 Felt (30g FetbTag x 7 Tage pro Wochs)

Die Fetipunkte sind mosgens und abends am Bt und fr die Mends in der Cafelena

i Resiaurant auf dem Aufsieller geken nzaichinget

Wie viel habe ich
gatrunken?

1 Bachar = 0,2 Lifer

Mind. 2 Liter pra Tag
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Higr wird hre Trinkmenge dokumeantisr.

Die Empfehiung fr die Trinkmenge sind 2 Liter / Tag. (Kinder 1,5 Liter)

Ein Glas siant #r 200 ml. Wenn § Giaser abgesiichen sind, entspncht das des
Trrikmenge von 1 Lites.

Am besizn inken S Wasser oder ungasiiizn Tes, da dizse Getrankz keinen

ZUCKE? BZw. Enengee enhiaian.

AkREivitat:
1 Stunde =1 Kraig

Wandam, Ergometer,
SChAimmen, usw.
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Hier wird Ihre Aktivitat dokumentisrt.

Ein Kres entsprichi giner Stunde. Ein Vierzl des Kreises sind 15 Minuten

Alle Aktwilaten kinnen hier engetragen wardan 2gal, ob Wandern, 'Walking,
Schimman, Muskelsusiau usa.

Dig empfofiene Sewequrg der Weltgesundhedzorganiaation (WHO) sind 150

Minufen / Woche. Diss entapricht 2,5 Sfunden in sinar Wocha.

YWwalches Essen/Eatrank
nabe ich mir zusatzich
gagonnt?

Eaispiat

Z Sfick:
Sehododoag

Hier durfan Sie die Lebenzmittsl dokumesntisren, dis Sie sich zuzatzlich gegonnt
haben. Varbote aind verbaten!

Zurn Beispiel gin Stuck Kuchen, eine Praine oder such ein zuckerhaiipes Geirsnk
Eina gesunde Emanrung berlcksichigl alie Lebensmittel Auch SURgkeden dirkan
maikvall in Ihrem Tagasplan bardciksichigt werden, Achien hierbes suf den Genuss.
Basizen diese Exiras® auch Fed, bitte die Fetipunkte im Tagesplan mit suffibeen.

Wi gent es mr?

SRER

Dia Smileya beetzn Mnen die MGglichiaR, Inren Tag Zu beschnesban,

See kannen am Ende des Tages den jeweligen Smiley mit guter Laune, nauiral odar
schlechter Lausne ankreuzen. Wenn Sie mochian, haben Sie die Moglichkait, mi en
paar Worten die SSmmung zu beschneban, 2 5. sonnigar Tag, netle Rehabiitanden

und gute Theragen.




Liel

Wandern, Ergometer,
Schwimmen, usw.
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Bitt= Datum Erach
Intragen raenn
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Welches
Easen/Getrdnk habe
ich mir zu=atzlich
geqginnt?

Wie geht es mr?
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