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	Text: Tipps zum Abnehmen

(verkürzt)

Einige nützliche Tipps, wie man abnehmen kann:

1. 1 Gramm Fett hat 9 kcal , 1 Gramm Kohlenhydrat ( z. B. Stärke oder Zucker) hat nur 4 kcal. Wer abnehmen will sollte also Fett sparen. Allerdings ist Fett ein wichtiger Geschmacksträger und ist für die Regulierung des Fettstoffwechsels verantwortlich. So sollte Fett nicht komplett gestrichen, aber reduziert werden. Zuviele Kohlenhydrate machen auch fett! 

2. Sich viel bewegen, z.B. Ausdauersport treiben: z.B. Radfahren, Joggen, Walken, Wandern, Inlineskaten, Schwimmen. Entscheidend ist daran Spaß zu gewinnen und es dauerhaft zu machen. 

3. Möglichst wenig Gebratenes, möglichst wenig Gebackenes, möglichst wenig Süßes essen. Diese drei Lebensmittelarten sind meist recht kalorienreich. Dies gilt nicht für Süßstoff. 

4. Möglichst nur wöchentlich wiegen, nicht täglich. Gewichtstrends sind nur langfristig interessant und aussagekräftig. Tägliches Wiegen ist nur sinnvoll zur Kontrolle des Wasserhaushaltes beispielsweise bei der Einnahme von Wassertabletten. 

5. Tagebuch über die Ernährung führen. Wer sich täglich mit seiner Ernährung auseinandersetzt, der wird automatisch auch bewusster mit den Fettquellen umgehen. Wer das elektronisch machen will, kann das mit der Weight Watchers Flexpoint CD machen . 

6.Möglichst viel trinken, Wasser oder z.B. auch Mate-Tee. Mehr als 2 Liter braucht man allerdings nicht, es sei denn man schwitzt sehr viel. (Mehr als 3 Liter zu trinken, ohne hohen Flüssigkeitsverlust, führt zum Verlust von Mineralien) 

7. Erklären Sie das Essen für langweilig. Es klaut ihnen Zeit. Ab und zu sollten sie sich aber ein besonders köstliches Essen gönnen, denn es wäre schade dem Essensgenuß ganz zu entsagen. 

8. Finden Sie ihre versteckten Kalorien und Sünden in der Kalorienaufnahme. 

9.Essen Sie Nahrungsmittel mit viel Volumen und wenig Kalorien. Dazu zählen beispielsweise Gurken, Vollkornbrötchen, Äpfel. 

10. Stellen Sie ihre Ernährungsgewohnheit langsam aber sicher um. Schnellschüsse bringen in der Regel nichts. 

11. Wenn es Ihnen nicht schmeckt hören Sie sofort auf zu essen. 

12. Was man nicht im Haus hat, kann man auch nicht essen. Sind Sie deswegen vorsichtig beim Einkaufen. Nehmen Sie immer eine Einkaufslisste mit und gehen Sie nicht hungrig einkaufen. 

13. Trinken Sie Kaffee oder Tee nur noch mit Süßstoff, auf jeden Fall ohne Zucker. 

14. Getränke sind oftmals versteckte Kalorienbomben - Getränke mit Süßstoff helfen beim Kalorien sparen. 

15. Bei manchen Menschen verursachen Süßstoffe eine Insulinausschüttung und Heißhunger. In solchen Fällen ist es das geringere Übel, etwas Süßes zu essen. 

16. Eine Diät sollte man nicht zwei Tage oder Wochen, sondern einige Monate durchhalten können. Sie sollte in eine dauerhafte Ernährungsumstellung übergehen. 

17. Nicht jede Diät und nicht jeder Essensrhythmus ist für jeden geeignet. Finden Sie raus, ob es für Sie besser ist, 3x am Tag je 400kal oder 5x je 200-300kal zu sich zu nehmen. 
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Fragen zum Text:

1. Wie viele Tipps zum Abnehmen sind im Text ausgedrückt?

2. Lesen Sie noch einmal die Tipps 1 – 3. 

1. 1 Gramm Fett hat 9 kcal , 1 Gramm Kohlenhydrat ( z. B. Stärke oder Zucker) hat nur 4 kcal. Wer abnehmen will sollte also Fett sparen. Allerdings ist Fett ein wichtiger Geschmacksträger und ist für die Regulierung des Fettstoffwechsels verantwortlich. So sollte Fett nicht komplett gestrichen, aber reduziert werden. Zuviele Kohlenhydrate machen auch fett! 

2. Sich viel bewegen, z.B. Ausdauersport treiben: z.B. Radfahren, Joggen, Walken, Wandern, Inlineskaten, Schwimmen. Entscheidend ist daran Spaß zu gewinnen und es dauerhaft zu machen. 

3. Möglichst wenig Gebratenes, möglichst wenig Gebackenes, möglichst wenig Süßes essen. Diese drei Lebensmittelarten sind meist recht kalorienreich. Dies gilt nicht für Süßstoff.

 a) Was haben Sie über Fett erfahren?

           b) Welche Sportarten gehören zum Ausdauersport?


 c)  Worauf sollte man verzichten?

	Finden Sie diese Wörter im Wörterbuch:

sparen-


abnehmen-


r Fettstoffwechsel-

entscheiden- 

dauerhaft-


r Süßstoff-




2. Lesen Sie die Tipps 4 – 6:

4. Möglichst nur wöchentlich wiegen, nicht täglich. Gewichtstrends sind nur langfristig interessant und aussagekräftig. Tägliches Wiegen ist nur sinnvoll zur Kontrolle des Wasserhaushaltes beispielsweise bei der Einnahme von Wassertabletten. 

5. Tagebuch über die Ernährung führen. Wer sich täglich mit seiner Ernährung auseinandersetzt, der wird automatisch auch bewusster mit den Fettquellen umgehen. Wer das elektronisch machen will, kann das mit der Weight Watchers Flexpoint CD machen . 

6. Möglichst viel trinken, Wasser oder z.B. auch Mate-Tee. Mehr als 2 Liter braucht man allerdings nicht, es sei denn man schwitzt sehr viel. (Mehr als 3 Liter zu trinken, ohne hohen Flüssigkeitsverlust, führt zum Verlust von Mineralien) 



  a) Welche drei Regeln drücken diese Tipps 4 – 6 aus?

b) Ist es nötig, sich jeden Tag zu wiegen?

c) Muss das man das Tagebuch über die Ernährung nur mit 

der Hand schreiben?

d) Was soll man trinken und wie viel?

	Wörterbuch:

langfristig – dlouhodobě      beispielsweise- kupříkladu      

e Einnahme – příjem

auseinandersetzen – diskutovat      umgehen – zacházet      r Verlust - ztráta




3. Lesen Sie die Tipps 7 – 9: 

7. Erklären Sie das Essen für langweilig. Es klaut ihnen Zeit. Ab und zu sollten sie sich aber ein besonders köstliches Essen gönnen, denn es wäre schade dem Essensgenuß ganz zu entsagen. 

8. Finden Sie ihre versteckten Kalorien und Sünden in der Kalorienaufnahme. 

9.Essen Sie Nahrungsmittel mit viel Volumen und wenig Kalorien. Dazu zählen beispielsweise Gurken, Vollkornbrötchen, Äpfel.

a) Was soll man sich ab und zu gönnen?

b) Wo findet man versteckte Kalorien?

c) Was gehört zu den kalorienarmen Nahrungsmitteln?

	Wörterbuch:

klauen – krást                sich gönnen – dopřát si             entsagen – zříci se

versteckt – schovaný     e Sünde – hřích                         e Aufnahme – příjem

Volumen – objem          zählen – počítat                        Vollkorn - celozrnný    


