Gesund Essen in der
Welhnachtszeit
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Gewichtszunahme wahrend der Feiertage

Die Weihnachtszeit ist eine Zeit, in der wir
mit Familie und Freunden feiern. Leider
kann es aber auch eine Zeit sein, in der wir
zu viel essen und an Gewicht zunehmen.

Nach Angaben des ,US National Institutes
of Health” kann die Weihnachtszeit jedes
Jahr dazu fuhren, dass wir ein oder zwel
Pfund zunehmen. Die schlechte Nachricht?
Die Meisten verlieren diese Extrapfunde nie
wieder. So kann sich im Laufe unseres
Lebens diese Gewichtszunahme
summieren!
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Seien Sie realistisch

Niemand mochte wahrend der
Feiertage auf einer strengen Diat
sein. Also planen Sie in dieser Zeit
nicht, eine Diat zu beginnen.

Versuchen Sie sich stattdessen
darauf zu konzentrieren, Ihr
aktuelles Gewicht zu halten.

 Es reichen 500 Kalorien pro Tag
(oder 3.500 Kalorien pro Woche)
Uber dem normalen Verzehr, um
ein Pfund zu zunehmen.
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Planen Sie Zeit fur Freizeitaktivitaten

Wenn Sie nicht in ein Fitnessstudio mochten, rufen Sie eine neue
Weilhnachtstradition ins Leben! Planen Sie mit Familie und Freunden
Gruppenaktivitaten, die Ihren Fokus vom Essen ablenken.

- Machen Sie einen Spaziergang mit
Ihrer Familie oder gehen Sie mit lhren
Kindern zum Eislaufen oder
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* Gehen Sie Tanzen!

— Auf den besten Weihnachtsfeiern wird
Immer auch getanzt!

- Gehen Sie Sternsingen
» Spielen Sie Gesellschaftsspiele
» Erzahlen Sie Geschichten/Marchen
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Lassen Sie keine Mahlzeiten aus

,2Hungern® Sie nicht, nur um bei Treffen mit Familie/Freuden
mehr essen zu kénnen.

» Bevor Sie auf eine Weihnachtsfeier gehen, essen Sie zu Hause
schon mal einen leichten Snack, wie z. B. etwas rohes
Gemuse oder ein Stuck Obst!

* Trinken Sie vor dem Essen ein Glas Wasser
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Seien Sie ein “Snob” beim Essen

Buffets vermitteln oft ein “all you can
eat’-Gefluhl, aber wenn Sie etwas nicht
wirklich gerne moégen, essen Sie es
nicht!

Verschaffen Sie sich erst einmal einen
Uberblick beim Buffet und
entscheiden Sie dann, was Sie gerne
essen mochten

Wahlen Sie nur lhre Lieblingsspeisen
und lassen Sie Speisen, die Sie nicht
S0 gerne essen, einfach aus

Um Ihr Essen ausgeglichen zu halten,
essen Sie auch Gemuse und Frichte

Essen Sie nicht zu viele fettige
Speisen

Wenn Sie Alkohol trinken, wechseln
Sie zwischendurch zu einem Glas
Wasser
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Begrenzen Sie die Vielfalt

Vielfalt regt den Appetit an, also
versuchen Sie, wenn Sie zum q
Buffet gehen, nur einige lhrer
Lieblingsspeisen auf den Teller zu
legen.

- Sie kdnnen jederzeit wieder ans
Buffet gehen, aber versuchen
Sie dem Drang zu widerstehen,
indem Sie mindestens 20
Minuten warten. Dies gibt Ihrem
Gehirn Zeit zu registrieren, dass
Sie satt sind

- Wenn Sie immer noch hungrig
sind, essen Sie mehr Gemuse,
trinken Sie Wasser und
versuchen Sie, sich nur 2 Teile
ZU nehmen, wenn Sie erneut
zum Buffet gehen
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Kochen Sie gesund

Tipps fur ein gesunderes Weihnachtsessen:

- Servieren Sie vor dem Weihnachtsessen eine kalorienarme Suppe oder
einen Salat. So wird der erste Hunger gestillt — vom Hauptgericht wird
dann meist etwas weniger gegessen.

* Probieren Sie es doch einmal mit einem etwas anderen
Weihnachtsessen: Statt einer fetten Gans machen Sie einen leckeren
Putenbraten oder einen im Ofen gegarten Fisch. Besonders geeignet
sind Makrele, Lachs, Forelle oder Zander. Wenn Sie so gar nicht auf
lhren traditionellen Gansebraten verzichten mochten, entfernen Sie
vorher die Haut der Gans, da diese das meiste Fett enthalt.

 Vor allem durch So3en und Beilagen lassen sich Kalorien sparen. Statt
fettiger Pommes oder Kroketten lieber leichte Beilagen, z. B. Reis. Bei
Sofl3en sollte man statt kalorienreicher Sahnesofl3en auf fettdrmere
Varianten, z.B. mit Schmand oder saurer Sahne zurtckgreifen.

- Verzichten Sie auf fettreiche Nachtische wie Mousse au Chocolat und
bieten Sie stattdessen lieber einen gesunden Obstsalat oder einen
leckeren Frichtequark an.
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Backen Sie gesund

 Naturlich gehdren auch Platzchen zur Advents- und Weihnachtszeit,
doch viele Platzchen bestehen zum Grof3teil aus Butter und Zucker.
Durch ein paar einfache Tricks kann man auch beim Platzchenbacken
leicht Kalorien sparen:

» Benutzen Sie zum Backen Vollkornmehl anstatt Weizenmehl.
Vollkornmehl enthalt mehr Vitamine und Ballaststoffe, welche
wiederum die Verdauung fordern. Sollte in Inrem Rezept das Backen
mit Vollkornmenhl nicht explizit genannt werden, kdnnen Sie ohne
Bedenken die Halfte des ,normalen’ Mehles durch Vollkornmenhl
ersetzen.

» Besonders empfehlenswert sind Platzchen mit Haferflocken oder
Trockenobst, denn auch diese enthalten viele Ballaststoffe.

» Auch kdnnen Sie den Zuckeranteil, der im Rezept angegeben ist,
ein wenig reduzieren; die Platzchen sind meist trotzdem noch sif3
genug.

» Leicht Kalorien sparen lasst sich aul3erdem, wenn Sie die Platzchen
nicht oder nur zum Teil mit Schokolade oder Zuckerglasur verzieren.

(o]
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Auf dem Welhnachtmarkt

- Bel kalten Temperaturen lockt uns auf dem Weihnachtsmarkt
heil3er Gluhweln in vielen unterschiedlichen
Geschmacksrichtungen. In geselliger Runde sind schnell dreil,
vier Tassen getrunken. Jedoch Vorsicht: Eine Tasse Glihweln
enthalt tber 200 Kalorien! Daher trinken Sie lieber einen
heil3en Frichtetee oder einen heil3en Orangensaft statt einer
zweiten Tasse Gluhwein.

* Von keinem Weihnachtsmarkt wegzudenken sind gebrannte
Mandeln. Allerdings enthalten gebrannte Mandeln — sie werden
In Zucker karamellisiert und haben dadurch einen hohen
Zuckeranteil — viele Kalorien und sollten nur in Mal3en verzehrt
werden. Eine Alternative sind heil3e Maronen. Die
Esskastanien sind lecker und zugleich gesund. Maronen
enthalten reichlich Ballaststoffe und Starke und sind wesentlich
kalorienarmer als gebrannte Mandeln.
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Kaloriengehalt typischer Weihnachtsspezialitaten

Weihnachtsspezialitét

Gebrannte Mandeln (100 g) 590

Stollen (100 g) 400
Heil3e Maronen (100 g) 239
Gluhwein (200 ml) 210
Bratapfel (200 g) 204
Marzipan (15 g) 69
Makronen (1 Stlck) 68
Dominostein (1 Stick) 55
Spritzgeback (1 Stick) 53
Spekulatius (1 Stlck) 49
Vanillekipferl (1 Stlick) 35
Pfeffernuss (1 Stlck) 25
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Ein gesundes Weihnachten

« Auch wenn wir nicht alle Uber die

Feiertage zunehmen, neigen wir : 5 .
dazu, mehr zu essen und zu |

trinken und uns weniger zu | Frohe Weihnachten
bewegen , Merry Christmas ‘

Feliz Navidad
aNNY NN

* Versuchen Sie, unsere
Gesundheitstipps wahrend der , ColobiR .
Weihnachtszeit einzubauen. Ihr SqTae & FE o :
gglgiz;\!/vwd es Ihnen letztlich . ColRe

« Brauchen sie noch Inspirationen
fur Ihr Weihnachtsessen? Hier
finden Sie leckere und gesunde
Weihnachtsmenus.
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http://eatsmarter.de/weihnachten/eat-smarter-weihnachts-menues

Gesund essen in der Weihnachtszeit

Gesundes Leben
Es liegt In Ihrer Hand!
Fangen Sie gleich heute an.
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http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Pages/default.aspx
http://elements/Departments/Health-Safety-Environmental/LifeBeats/Pages/default.aspx

