Abnehmen mit 5 am Tag

Jedes Jahr versprechen neue Didten den lang ersehnten ,Gewichtsverlust ohne
gro3e Muhe“. Leider bleibt es oft bei leeren Versprechungen. Eine gesunde Art das
Korpergewicht langfristig und gesund zu reduzieren bietet das Abnehmen mit ,5 am
Tag“. Dabei mussen Sie keine Kalorien zahlen, sondern fettarme Lebensmittel
auswahlen und taglich mindestens fiinf Portionen Obst und/oder Gemiise essen.

Gesund Abnehmen mit 5 am Tag

Was zunachst als begleitende Gesundheitskampagne der Expo 2000 in Hannover
geplant war, ist heute mehr als nur die Empfehlung, finf mal am Tag Obst und/oder
Gemiuse zu essen. Neben gro3 angelegten Aktionen in Schulen, Kantinen und
Superméarkten bietet das Programm ,Abnehmen mit 5 am Tag* Vviele
abwechslungsreiche Tipps und Rezepte, um dauerhaft den Polstern zu Leibe zu
ricken.

Die magischen Funf
Funf Abnehm-Empfehlungen bringen Sie mit der ,5 am Tag" - Erndhrung auf die
richtige Spur:

1. Obst oder Gemuse zu jeder Mahlzeit

Empfohlen werden insgesamt fiinf Portionen Obst und/oder Gemiuse uber den Tag
verteilt zu essen. Bereits zum Frihstick kénnen Sie hier mit einem leckeren Musli in
den Tag starten. Zwischendurch werden frisches Obst- oder Gemuse-Snacks, wie
knackige Mohren oder eine fruchtige Nektarine empfohlen. Und wenn es einmal
schnell gehen soll kann auch ein Glas Frucht- oder Gemusesaft ohne Zuckerzusatz
als Alternative getrunken werden. Zu jeder Hauptmahlzeit gehort bei diesem
Programm Gemduse, z.B. als Salat, Suppe, Gemuseportion.

2. Ohne strikte Verbote - daflir gesunde Alternativen

Das Programm besteht nicht nur aus Obst und Gemise, denn das wirde sehr
schnell zu einer mangelhaften Versorgung des Korpers mit allen wichtigen
Nahrstoffen fuhren. Statt dessen werden gesunde Alternativen zu fettreichen
Gerichten und Lebensmitteln empfohlen.

3. 30 Gramm Fett reichen aus
Mit einer Menge von 30 Gramm Fett kommen Sie bei dieser Erndhrung spielend aus.
Dabei ist es besonders wichtig, pflanzlichen Fetten (z.B. Raps-, Walnul3,- oder
Olivendl) den Vorrang zu geben.

4. Gesund essen auch nach der Erndhrungsumstellung

Ganz besonders wichtig ist es, auch nach der Ern&dhrungsumstellung

weiterhin abwechslungsreich und gesund zu essen. Dabei kdnnen die Portionen jetzt
etwas grol3er ausfallen, als zu Zeiten der ,5 am Tag“-Erndhrung.

5. Taglich 20 Bewegungsminuten

Damit Ihr Programm optimal unterstitzt wird, sollten Sie bei der ,5 am Tag"-
Ernahrung taglich fir ein Plus an Bewegung sorgen. Schon 20 Minuten sind
ausreichend.



Mit der ,5 am Tag“-Ernéhrung kdnnen Sie sehr gesund und langfristig abnehmen.
Die Kilos werden sicher nicht in Rekordzeit purzeln. Doch durch die gezielte und
bewul3te Umstellung Ihrer Ess-Gewohnheiten werden Sie vom Jo-Jo-Effekt
verschont. Sie fuhlen sich fit und leistungsfahig.
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