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Abnehmen durch  
Fettreduktion

Um Gewicht zu reduzieren, sollte die täglich aufgenommene Fettmen-
ge bei 30g Fett am Tag liegen und kann im Selbstbeobachtungsbogen 
eingetragen werden. Etwa 60g Fett werden benötigt, um das Gewicht zu 
halten. Somit muss der Körper seine eigenen Fettreserven aufbrauchen. 
Dieser Effekt wird durch zusätzliche Bewegung und Sport verstärkt.
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Ein Gramm Fett bedeutet bei 
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 Gemüse, 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 unterstützt  
das Abnehmen
Geeignete Getränke:	  
Mineralwasser, Wasser mit Zitrone/Orange, ungesüßter Tee,  
2-3 Tassen Kaffee am Tag

Ungeeignete Getränke: 
Fruchtsäfte, Fruchtsaftschorlen, Nektar, Energydrinks,  
zucker- und alkoholhaltige Getränke, Light-Getränke



Seite 5 | Ernährungsberatung Spessart-Klinik Bad Orb

Selbstbeobachtungsbogen
Wie Sie den Selbstbeobachtungsbogen optimal ausfüllen, 
wird Ihnen hier erklärt. Mittlerweile finden Sie auf fast allen 
Verpackungen die Nährwertangaben und somit auch den 
Fettgehalt pro 100g des Lebensmittels. So können Sie aus-
rechnen, wieviel Gramm Fett, also Fettpunkte, die von Ihnen 
verzehrte Menge enthält. Die Fetttabelle der Spessart- 
Klinik bietet Ihnen eine kleine Zusammenfassung beliebter 
Lebensmittel mit durchschnittlichem Fettgehalt.
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Kontakt
Würzburger Str. 7-13 
63619 Bad Orb

www.spessartklinik.de

Antrags- 
formular

Spessart 
Klinik


