. . 5 mal Kohl enhydrate (entsprechend einer Scheibe Brot), 4
Dauerhaft abnehmen mit der Portions-Diat mal Cbst (Tennisball), 4 mal Gemise (Ball von 7,5 cm
Durchnesser). Bei (Obst und Genmise handelt es sich um
M ndest nengen; hat man z.B. eine Portion Cbst vergessen,
sol |/ kann man es am nédchsten Tag nachhol en. Bei GCbst und
Gemise sind weitere Portionen erlaubt, weil man hier
schon allein durch das Vol umen satt wrd, bevor man zu
viel e Kal orien zu sich genonmen hat.

Die Portionsdiat ist ein einfaches, unkonpliziertes und

fl exi bl es Konzept zum Abnehnmen oder auch, um das gewinschte
Gewi cht zu erhalten. Die Portionsdi at erleichtert und

ver bessert die Sel bstkontrolle und Sel bst beherrschung: en
wesent | i cher Faktor fur den Erfolg einer Diéat.

Das Prinzip der Portionsdidt in der Abnehmphase
Sport und Bewegung

Essen und Trinken . . . . . . .
Die zweite Vorgabe in der Portionsdiat lautet: NimmDir

taglich zusatzlich 30 Mnuten Zeit fir zuséatzliche
Bewegung.

Keine Angst: Die Zeit fur 30 M nuten Extrabewegung | &asst
sich finden: Man darf notfalls di e Bewegung auch auf 3
mal 10 M nuten pro Tag aufteilen; das kénnten 10 M nuten
Gymmasti k am Morgen, und je ein Spaziergang in der

M ttagspause und nach Fei erabend sein.

Es gi bt keine Vorgabe fir bestimte Sportarten, sondern
j ede sportliche Bewegung, die den jeweiligen

Mogl i chkeiten entspricht, gilt.

Auf den Protokol |l blattern wird die Zeit, die fur
Bewegung i nvestiert wurde, notiert.

Die Zeit, die fiurs Fernsehen aufgewendet wird, sollte
nicht |Ianger als die mt sportlicher Betatigung

Die erste Vorgabe in der Portionsdiat lautet: "N mm

m ndestens 1.400 Kcal. (oder etwas nmehr) pro Tag zu Dir,
ohne Kal ori en zu zahl en".

In der Portionsdiat wird das Kal orien- oder Punktezahl en
gestrichen.

Es gi bt statt dessen ein sinples, aber ausgekl tigeltes
Portionen-System Bei der Portionsdiat fallt die

Kal kul ati on und Dokurnentation der Lebensmittel zusammen,
was viel Arbeit erspart und endlich zu ei nem nilhel os
erstellten Ernahrungstagebuch verhilft. D e einzige
schriftliche Aufgabe besteht darin, einen Beleg Uber das,
was man gegessen hat, auszufill en:

sweets Fett Ei"s KH Obst Gemiise g verbrachte Zeit sein.
wei 2
7S 8 Haufige Fragen zur Portionsdiat
= § Hi er geht es um "Kann ich die Fernsehbeschrénkung irgendw e ungehen?" i
E 21 Portionen: 1 -> "Sport und Bewegung” sind i mKonzept der Portionsdiat
2 mal  SuRi gkeit en genau so wichtig wie die Ernahrung: Es geht darum zu
] (Die sind al so ei nem etwas aktiveren und attraktiveren Lebensstil zu
2 ni cht verbot en, kommen. _ } _
g sondern in Die Ehefrau eines Feuerwehrmanns, der wegen Ube_rgevm cht
o MaRen erl aubt), seinen Job verloren hatte, wollte ihn bei der Diat
Datum: o 3 mal Fett unterstitzen, indemsie die gleiche Diat machte.
' -odermehr- 3 (PortionsgréRe Wenn etwas im Fernsehen kam das sie wirklich sehen
= ent spr echend wol | te, schaute sie es sich auf dem TV im Fi t nessstudio
Mit freundlichen Griissen g ei nem Wirfel), an, wéhrend sie sich auf dem Lauf band bewegte.

Fressnet.de

4 mal Eiweil3
(Skatbl att -
G 6Re,

-> Artikel: Fernsehen und Fitness fol gt
Weitere haufige Fragen im Fressnet- Bl og
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Portionsdiat Tagesprotokoll fir ca. 1.400 Kcal

Portionsdiat Tagesprotokoll fir ca. 1.400 Kcal

Datum: Name: Datum: Name:
SuRigkeit Eiweil3 Kohlenhydrate SuRigkeit Eiweil3 Kohlenhydrate
Fett Fett
Bemerkungen Bemerkungen
Obst Gemuse Obst Gemduse
Sport Sport
Von . Uhrbis__. Uhr= min ( Von . Uhrbis__. Uhr= min (
Von . Uhrbis__. Uhr= min ( Von . Uhrbis__. Uhr= min (
Von . Uhrbis__. Uhr= min ( Von . Uhrbis__. Uhr= min (
SUMME: ..o, = min SUMME: .o, = min
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