Am Anfang

müßt ihr euch die Frage stellen: 

möchte ich nur ein paar Kilo abnehmen, oder bin ich bereit, meine Ernährung dauerhaft umzustellen?

Denn nur dann ist ein dauerhafter Erfolg mit WW gewährleistet.

Benutzt ihr WW nur für eine kurzfristige Gewichtsreduktion, läßt der JoJo – Effekt

nicht lange auf sich warten.

Besprecht das mit euren Partnern und Familienangehörigen, überzeugt sie von den Vorteilen einer gesunden Ernährung.

Langfristig hält es niemand durch, täglich zwei verschiedene Gerichte zu kochen.

Auch wenn immer wieder betont wird, bei WW muß man auf nichts verzichten, man 

kann ja alle Lebensmittel berechnen,

das stimmt nicht.
Eine Ernährungsumstellung bedeutet Verzicht.

Verzicht auf die alte Ernährungsweise, auf vieles was uns den Tag „versüßt“ hat, auf

das schnelle ungesunde Fast – Food und auf die abendlichen Seelentröster.

Sinn von WW ist es, sich möglichst fettarm, zuckerarm aber dafür vollwertig und gesund zu ernähren. Tierische und andere ungesunde Fette sollten durch gesunde Fette mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren ersetzt werden.

Haushaltszucker sollte durch unraffinierten Zucker, Honig, Fruchtzucker oder Süßstoff ersetzt werden.

Esst viel mehr Vollkornprodukte (Brot, Brötchen, Nudeln, Reis und auch Mehl zum Backen).

Mindestens einmal in der Woche sollte Fisch (Salzwasser) auf eurem Speiseplan stehen. Anderes hochwertiges Eiweiß ist in Hülsenfrüchten enthalten. Eiweiß ist wichtig, aber es muß nicht immer Fleisch sein.

Ein Großteil der täglichen Nahrungsmenge sollte aus Obst und Gemüse bestehen.

Trinkt mindestens 2 Liter coffeinfreien Tee, Wasser oder Fruchtsäfte am Tag. Koffeinhaltige Getränke müssen durch die gleiche Menge Wasser zusätzlich ersetzt werden.

Wenn ihr meint, mit diesen Umstellungen „leben“ zu können, dann sind die besten

Voraussetzungen geschaffen.

Start

Vor Beginn braucht ihr eine digitale Haushaltswaage und eventuell Meßlöffel (sind bei Ikea erhältlich). Denn auch Eßlöffel und Teelöffel haben unterschiedliche Fassungsvermögen.

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	1. Wie viel Punkte darf ich verbrauchen
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Pro Tag stehen Ihnen, je nach Körpergewicht, eine bestimmte Anzahl an Punkten zur Verfügung.

	
	
	
	
	

	Frauen:
	
	Männer:
	
	
	
	
	

	bis zu 70 kg:
	18 P
	Bis 80kg:      26 P
	
	
	
	
	

	71-80 kg:
	20 P
	81-90kg :      28 P
	
	
	
	
	

	81-90 kg:
	22 P
	91-100 kg:    30 P
	
	
	
	
	

	91-100 kg:
	24 P
	101-110kg:   32 P
	
	
	
	
	

	über 100 kg: 
	26 P
	Ab 110kg:     34 P
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Auf Grund dieser Aufstellung berechnen Sie die Punktezahl mit der sie anfangen. 

Diese Punkte gelten dann so lange, bis Sie

	eine der o. g. Grenzen unterschritten haben und sie somit auf eine niedrigere Punktzahl umsteigen.

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	2. Wie spare ich Points?
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Innerhalb einer Woche können Sie sich bis zu 4 Punkte ansparen, die man an einem

bestimmten Tag(z.B. bei einer Feier oder Besuch in einem Restaurant)verbrauchen



	möchte. Jedoch nicht mehr als 4 Punktetäglich ansparen, sonst arbeitet der Körper auf 

	Sparflamme und verbrennt so kein Fett mehr.

	Außerdem die angesparten Punkte in der selben Woche verbrauchen.

	Beim nächsten wöchentlichen Wiegen verfallen sonst die Punkte.

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	3. Wie erhalte ich Bonuspunkte ?
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Bonuspunkte sind auch dafür da, wenn man eingeladen sind, oder für sonstige Zwischenfälle. 

Es heisst aber nicht, das die 

	erarbeiteten Bonuspunkte auch gegessen werden sollen, sie dienen auch einfach dafür,

 um ihnen zu zeigen, wieviel Sport sie treiben.

	Generell dürfen auch nur 12 Bonuspunkte pro Woche gegessen werden.


	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Hier ist schon mal eine Aufstellung der gängigsten Sportarten mit den zugehören Punkten:
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	15 Minuten
	30 Minuten
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Aerobic
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Badminton
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Basketball
	2
	4
	
	
	
	
	

	Bowling
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Eishockey
	2,5
	5
	
	
	
	
	

	Fußball
	2
	4
	
	
	
	
	

	Gartenarbeit
	1
	2
	
	
	
	
	

	Golf
	1
	2
	
	
	
	
	

	Gymnastik
	1
	2
	
	
	
	
	

	Handball
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Hausarbeit
	0,5
	1
	
	
	
	
	

	Inlinern
	2
	4
	
	
	
	
	

	Joggen
	2
	4
	
	
	
	
	

	Karate
	3
	6
	
	
	
	
	

	Krafttraining
	1
	2
	
	
	
	
	

	Langlauf
	2,5
	5
	
	
	
	
	

	Radfahren
	
	
	
	
	
	
	

	lansam
	1
	2
	
	
	
	
	

	intensiv
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Reiten
	
	
	
	
	
	
	

	Schritt
	1
	2
	
	
	
	
	

	Trab
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Galopp
	2
	4
	
	
	
	
	

	Schwimmen
	2
	4
	
	
	
	
	

	Segeln
	0,5
	1
	
	
	
	
	

	Seilspringen
	3
	6
	
	
	
	
	

	Ski
	2
	4
	
	
	
	
	

	Snowboard
	2
	4
	
	
	
	
	

	Spazieren
	
	
	
	
	
	
	

	langsam
	0,5
	1
	
	
	
	
	

	normal
	1
	2
	
	
	
	
	

	schnell
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Stepptanz
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Sufen
	1
	2
	
	
	
	
	

	Tauchen
	3,5
	7
	
	
	
	
	

	Tennis
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Treffen laufen
	2,5
	5
	
	
	
	
	

	Volleyball
	2
	4
	
	
	
	
	

	Walkin
	2
	4
	
	
	
	
	

	Windsurfen
	1,5
	3
	
	
	
	
	

	Yoga
	1
	2
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	WICHTIGE GRUNDREGELN:
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Trinken Sie pro Tag möglichst 2 Liter:
	
	
	
	

	Als Flüssigkeit zählen nur Getränke ohne Koffein (kein Cola, keine  Cola-Light, kein Kaffee, kein Tee)

	
	
	
	
	
	
	
	

	Am besten trinken sie Mineralwasser, verschiedene Tees oder kalorienreduzierte Säfte, beachten sie, 

das auch Flüssigkeit Punkte haben kann

	
	
	
	
	
	
	
	

	5 mal Gemüse/Obst am Tag
	
	
	
	
	

	Der Körper braucht Gemüse und Obst am Tag, also z.b. Kartoffeln, Äpfel, Karotten, Birne, Erdbeeren,

 Orangen, Kiwi usw. Dabei ist ein Richtwert von jeweils 200g Obst und 300g Gemüse täglich zu beachten.

	Der grösste Teil von Obst und Gemüse hat auch keine Punkte. 

	2 Fettpunkte täglich 

mindestens 2 Punkte täglich an hochwertigen, kaltgepressten Ölen oder Nüssen


	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	1 mal Calcium pro Tag
	
	
	
	
	
	

	1 Gals Milch oder 1 Joghurt mindestens pro Tag, denn der Körper braucht sein Calcium, besonders für 

die Knochen

	
	
	
	
	
	
	
	

	Abwechslung machts
	
	
	
	
	
	

	Eine abwechslungsreiche Ernährung mit pflanzlichen und tierischen Mitteln sorft dafür, das ihr 

Körper mit allen notwendigen Nährstoffen versorgt wird.

	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Tips für den Stillstand (keine Gewichtsabnahme am Ende der Woche)
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	Stoffwechsel ankurbeln
	
	
	
	
	
	

	Sport treiben, besonders morgens, damit der Stoffwechsel in Schwung kommt.

	 Ankurbeln geht auch wenn man morgens gleich nach dem aufstehen 

1 lauwarmes Glas Wasser trinkt und/oder 1 Kiwi zu sich

	nimmt, auch ein paar Spritzer Zitrone im Wasser wirken oft Wunder.
	
	
	

	Ingwertee ist auch gut für die Abnahme:Ingwer in kleine Stücke schneiden, frische Zitrone dazuschütten

und ziehen lassen, am besten noch heiss trinken.

	
	
	
	
	
	
	
	


Wiegt euch am ersten Tag und dann nur einmal die Woche, immer am gleichen Tag und mit den gleichen Kleidungsstücken. Tägliches wiegen verunsichert nur, da wir Gewichtsschwankungen unterliegen.

Punkteberechnung

Sollten in euren Punktelisten doch noch Lebensmittel fehlen, könnt ihr sie bei www.fettrechner.de suchen und berechnen.

Tipps und Tricks

Bei vielen Gerichten ist es ratsam, diese gleich in größeren Mengen zu kochen und einzufrieren. Dadurch spart ihr Fett beim anbraten, das dann sinnvoller verwendet werden kann.

Versucht, eure eigenen alten Rezepte WW-tauglich zu machen. Das läßt sich bei vielen Sachen wie Rouladen, Kohlrouladen, Gulasch, Königsberger Klopse, Nudelsoßen usw.... gut machen. Dann fällt auch die Umstellung für die Mitesser leichter, wenn gewohnte Gerichte auf dem Tisch stehen.

Fett ist der beste Geschmacksträger für alle Gerichte. Jeder Löffel Sahne oder Stück Butter hebt den Geschmack eines Gerichtes. Um dieses Defizit auszugleichen, müßt ihr mehr würzen (nicht salzen) und viel frische Kräuter verwenden. 

Aus Früchtetee und Selter kann man gerade im Sommer ein Erfrischungsgetränk machen. Mit Süßstoff hat das keine Punkte und ist preiswert.

Versucht, bereits beim Brotaufstrich auf gesundes Fett zu achten. Geeignet sind dafür Margarinen mit mehrfach ungesättigten Fettsäuren (Becel).

Leider ist WW eine nicht gerade preiswerte Ernährung. Denn gerade fettreduzierte Lebensmittel, Obst, Gemüse und fettarmes Fleisch sind teuer. Das müßt ihr von vornherein einkalkulieren.

Wir wünschen euch viel Erfolg

