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Weihnachtsgenuss ohne Reue
Tipps von den Abnehm-Profis fur schlanke Feiertage

(ddp direct)Minchen, 24. November 2011. Die Weihnachtstage stehen mit all inren Leckereien vor der Tur. Knusprige Pléatzchen, der verfiihrerische
Braten oder ein kréaftiger Rotwein finden sich schnell als Pdlsterchen an Bauch und Hufte wieder. Der Frust ist grof3 und das schlechte Gewissen triibt die
feierliche Stimmung. Ernédhrungswissenschaftlerin Caroline Betz von dem &rztlich begleiteten Gewichtsmanagement-Programm Optifast®52 gibt Tipps,
wie Sie Kalorienfallen an Weihnachten umgehen kdnnen.

1.) Leichte Alternativen

Setzen Sie beim Weihnachtsbraten doch mal auf leichtere Alternativen: Statt Gans oder Lammkeule sind auch Pute, Hahnchen oder Fisch genauso
schmackhaft. Wenn Sie die Haut nicht mit essen, kdnnen Sie sogar extra Kalorien sparen.

2) Beilagen clever auswéhlen

Fette Beilagen wie KI6RRe oder Kroketten machen auch aus einem fettarmen Braten eine Kalorienbombe. Diese kdnnen Sie mit Salz- oder Pellkartoffeln
sowie Gemise wie Rosenkohl oder Broccoli ganz einfach und lecker entschérfen.

3) Entscheidend ist auch die Getrankeauswahl

Vorsicht auch bei alkoholischen Getrénken. Alkohol liefert viele Kalorien und steigert den Appetit auf StiRes und Fettes. Uber die Weihnachtstage am
Besten bei alkoholfreien Getranken wie Wasser und Tee bleiben.

4) Etwas Siies zum Schluss?

Auf ein stiBes Dessert mussen Sie nicht verzichten: Sorbets und Desserts auf Joghurt oder Quark-Basis (die fettarmen Varianten bis maximal 1,5 Prozent
Fett) liefern weniger Kalorien als ihre fetten Verwandten Sahneeis und Mascarpone.

5) Naschen ohne schlechtes Gewissen aber in MaRRen

Weihnachtsplatzchen sind richtige Kalorienbomben. Schon ein Elisenlebkuchen liefert 140 kcal und 7 g Fett. Deutlich leichter sind da beispielsweise
Kokosmakronen (pro Stiick 35 kcal und 2 g Fett) und Platzchen aus Mirbeteig.

6.) Bewegung als Ausgleich

Nutzen Sie die Feiertage fur mehr Bewegung. Mit einem flotten Winterspaziergang verbrauchen Sie in einer Stunde 300 kcal. Bei einer Stunde Ski laufen
sind es sogar schon 450 kcal.

Fur alle, die schon haufiger in die Kalorienfalle getappt sind und auf dem Weg zur Wunschfigur Unterstiitzung brauchen, gibt es das
Gewichtsmanagement-Programm Optifast®52. Ein Team aus Erndhrungsberatern, Arzten, Bewegungstherapeuten und Psychologen hilft stark
Ubergewichtigen (BMI 30) das Gewicht schrittweise, gesund und nachhaltig zu reduzieren. Die Abnehmprofis finden Sie bundesweit an 38
Therapiezentren. Eine Ubersicht der Einrichtungen, die Termine fiir die néchsten Gruppenstarts sowie aktuelle Studiendaten zu dem Programm gibt es
unter www.optifast.de.

Gute Vorséatze flrs nachste Jahr bereits gefasst? Mit der richtigen Begleitung kénnen Sie gleich zu Jahresbeginn den Kilos erfolgreich den Kampf
ansagen.

Das Optifast®52-Programm

Medizinisch gefilhrtes und ambulantes Therapiekonzept zur langfristigen Behandlung von starkem Ubergewicht (BMI &lt; 30)

Wirksamkeit des Programms ist durch wissenschaftliche Studien belegt

Wird durch erfahrene Teams aus Arzten, Erndhrungsspezialisten, Verhaltens- und Bewegungstherapeuten in bundesweit 38 Therapiezentren
durchgefihrt

Kombiniert eine medizinische Diat mit einer Anleitung zu einem gesunderen Lebensstil

Wéchentliche Gruppentreffen im Optifast®-Zentrum auch berufsbegleitend umsetzbar

Dauert 52 Wochen und durchlauft vier Phasen: Vorbereitungsphase, Fastenphase mit medizinischer Diat, Umstellungsphase,
Stabilisierungsphase
Weitere Informationen unter www.optifast.de oder 0800-1001635

Das Optifast® home-Programm
Basiert auf den Erfahrungen der ambulanten Optifast-Programme und richtet sich an Ubergewichtige mit einem BMI (iber 25, die ein flexibles
Programm fur zu Hause bevorzugen

Ist online- und telefongestiitzt und dauert 6 Wochen
Weitere Informationen unter www.optifasthome.de oder 0800-509911.
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Nestlé HealthCare Nutrition offeriert umfassende Lésungen fur die Ernéhrung von Menschen mit speziellen Krankheiten, fir bestimmte Krankheitsstadien
oder fir die besonderen Anforderungen unterschiedlicher Lebensphasen. Diese von Nestlé HealthCare Nutrition bereitgestellten Lésungen basieren auf
streng wissenschaftlichen Untersuchungen und umfangreichem Wissen sowie der Erfahrung von Nestlé als weltweit fuhrendes
Nahrungsmittelunternehmen.

In allen Produktbereichen bietet die Nestlé HealthCare Nutrition moéglichst hohe Qualitat und hervorragenden Geschmack bei gleichzeitig klinisch
nachgewiesener Wirksamkeit. Da wir glauben, dass Produkte allein nicht ausreichen, unterstiitzt Nestlé HealthCare Nutrition Verbraucher und Fachkréafte
im Gesundheitswesen durch Informationsmaterial und Schulungen.

Nestlé Nutrition umfasst vier globale Geschéaftsbereiche: Infant Nutrition (Sauglingsmilch- und Kindernahrung), Performance Nutrition (Sportlernahrung),
Weight Management und HealthCare Nutrition (Trink- und Aufbaunahrung, Sondennahrung, Applikationstechnik).
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