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Auf den Punkt gebracht:

Abnehmen heisst...

D|e kleine AbnehmFlbeI

n lernen — mit Freude und Genuss

Bewegung im Alltag

gezielte kérperliche Aktivitét
Friichte und Gemtise

Eiweiss

Wasser und Wasserhaltiges
natdrliche, unbehandelte Ess-
waren

Friihstick

regelméssige, vollwertige
Hauptmahlzeiten

Entspannung, Genuss und
Lebensfreude

flexibles Denken

Motorisierung
Fernsehen
leere Kalorien
Zucker und Fett

Stissgetrédnke (einschliesslich
Fruchtséfte)

stark verarbeitete Lebensmittel

Abendessen

zwischendurch naschen

Stress und Hektik

selbstauferlegte Ge- und Verbote

mehr unter www.abnehmfibel.ch



