12 Abnehmtipps fir dich zum Ausdrucken oder als Kartenspiel. Setze jeden Tag einen Tipp um und

dndere langsam deine Gewohnheiten. (Der ausfihrliche Artikel dazu.)

Regelmalige Mahlzeiten
schitzen dich vor
HeiBhunger, vor allem
am Abend.

Mahlzeiten auszulassen
schwacht dein Qi
(Lebensenergie).

Brot ist schwer
verdaubar und erzeugt
pathogene Feuchtigkeit -
die Ursache von
Ubergewicht.

Iss Brot zu Suppen oder
Eintdpfen, nicht als
alleinige Mahlzeit.

Schmeil alle Softdrinks
und gesiiSten Safte aus
dem Kihlschrank.

Trink jeden Tag 1,5 Liter
Wasser (still oder
Leitung).

Kuhmilch wirkt
verschleimend.

Nimm stattdessen Reis-
oder Hafermilch.
Meide die Kombination
st + Kuhmilch.

Reduziere besonders
weichen Kase, wie Quark
(Topfen), Hittenkase
und Camembert.

Iss Kdse zu gekochten
Mahlzeiten.

Meide Kasebrot .

Diinste oder koche dein
Bio-Fleisch.

Meide Frittieren, Grillen
und scharfes Anbraten.
Behandle Fleisch als
Beilage.

Ein gekochtes Friihstiick
starkt die Verdauung und
vermindert StiBhunger.
Am Morgen kann die
Verdauung die
Nahrstoffe am besten
aufnehmen.

Diatprodukte enthalten
kinstliche Zutaten, die
deiner Gesundheit
schaden.

Dein Korper lasst sich
nicht tauschen - er will
richtige Nahrung.

Reis leitet Feuchtigkeit
(Ursache von
Ubergewicht) aus.
Ersetze Nudeln mit Reis.
Iss auRerdem oft
Hilsenfriichte.

Iss bei innerer Hitze
kiihlende Kompotte und
Gemiisesuppen, bei Kdlte
warmende Eintopfe und
Kraftsuppen. (Gratistest)

Verbote fiihren zu
HeiBhunger auf das
Verbotene und zum Jojo-
Effekt. Folge: Frust.

Iss 6fter glinstige und
seltener ungiinstige
Nahrungsmittel.

Lerne deine wahren
Bedirfnisse kennen und
befriedige sie.

Nimm deine Gefihle
ernst, die hinter
unglnstigen Essgewohn-
heiten stehen.
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