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Raus aus der Winterblues-Falle mit einfachen Tricks
Diet Chef

Man kann es nicht kaum mehr leugnen: Der Winter kommt in groen Schritten auf uns zu. Obgleich Weihnachten zum Greifen nah erscheint, nimmt das
Wetter seinen tblichen Umweg Uber den nassen, kalten Herbstmonat November und schlégt damit oft auch auf das Gemt.

Sowie wie die Tage kirzer und die Temperaturen rauer werden, wird auch bei vielen die Stimmung schlechter. Vielen Mitmenschen schlagt der Herbst
aufs Gemdit - viele fuhlen sich schlapp und antriebslos. Denjenigen, die sich fur dieses Jahr vorgenommen hatten, etwas mehr auf lhre gesunde
Ernahrung zu achten sind gut vielleicht Giber die Sommermonate gekommen. Im spéten Herbstwetter allerdings droht die Triibsal-Falle zuzuschlagen
denn es locken Gedanken an eher deftige Geniisse statt einem knackigen Salat und Obst.

Diet Chef , GroRbritanniens fuhrender Diatkostlieferant, hat einige simple und effektive Tipps zusammengestellt, wie Sie dem Winterblues entkommen
kénnen.

Bewegung tut gut

Bewegung tut zu jeder Jahreszeit gut. Wenn das Wetter erlaubt génnen Sie sich doch lhren Diet Chef Salat in der Mittagspause statt am Computer -
vielleicht auf einer Parkbank?! Sogar wenn es leicht diesig ist empfiehlt es sich wenigstens einen flotten Spaziergang nach dem Mittagsessen zu machen.
Nattrliches Licht und frische Luft regen den Stoffwechsel an. Unter der Arbeitswoche keine Zeit? Nehmen Sie sich am Sontag in Ruhe eine Spaziergang
vor oder einen Hausputz. Schon leichte Bewegung hilft, auf andere Gedanken zu kommen und eventuellen Naschgelisten zu entkommen.

Von innen aufwérmen

Dem kalten ungemiitlichen Wetter begegnet man gelassener, wenn man sich von innen her warmt. Trinken Sie viel Tee und genieBen Sie warmende
Suppen. Caron Leckie, Erndhrungsberaterin bei Diet Chef rat "Man kann auch im Winter, trotz ungemutlichen Wetters, seine Diatplane verfolgen. Mit
einem deftigen Linseneintopf mit Gemuse oder einer cremigen Kirbissuppe zum Mittagsessen erhélt man all die wichtigen Nahrstoffe, die einen satt
machen ohne dabei gleich in die Kalorienfalle zu tappen. Auch im Winter kann man seinem Wunschgewicht treu bleiben" Bei Diet Chef findet sich eine
grofRe Auswahl an vorportionierten und kalorienkontrollierten Suppen, die herrlich warm und satt machen.

SuRhungerfallen entscharfen

Gerade wenn es abends dunkel ist und man es sich auf dem Sofa gemutlich macht, tiberkommt viele die Lust nach etwas SiiRem. Am besten verbannen
Sie fur solche Momente alles, in Ihren Augen verfihrende, aus greifbarer Nahe. Fillen Sie Ihren Kiichenschrank statt mit Schokolade und Co. zur
Abwechslung doch mal mit kalorienédrmeren Alternativen, wie unbehandelten Mandeln und etwas Trockenobst. Génnen Sie sich einen Diet Chef
Snacks , z.B. den Schokoladenkeks um die Lust nach Schokolade zu befriedigen. Geben Sie dem Saisonobst wie Clementinen und Apfeln eine Chance,
denn auch die kdnnen die Stimmung aufhellen und sogar die Lust auf Su3es vertreiben.

Mit diesen Tipps kdnnen Sie vielleicht nicht nur dem herannahenden Winter ganz ohne Blues und Tribsal blasen begegnen; Sie schaffen es womdglich
sich auch an Ihre Abnehmziele zu halten.

<ENDS>

Diet Chef berechnet die Kalorien jeder Mahlzeit so, dass Abnehmwillige, die dieses Konzept verfolgen, im Schnitt 1,200 oder 1,500 Kalorien am Tag zu
sich nehmen. Der tagliche Menuplan besteht aus kdstlichen Gerichten, die direkt zu Ihnen nach Hause geliefert werden. Diese sind Teil einer
schmackhaften und ausgewogenen Diat, die es Ihnen erlaubt Ihr Gewicht nachhaltig zu verlieren.

Diejenigen, die lhre Fortschritte wahrend lhrer Diét auch virtuell nachvollziehen mochten, kénnen dies mit Hilfe des BMI Rechners tun sowie ihre
Abnehmerfolge mit Gleichgesinnten auf den diversen, sozialen Plattformen von Diet Chef teilen. Der tagliche Preis von 7, 71EUR basiert auf einem 4
Monatsabo/1200 kcal
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Diet Chef berechnet die Kalorien jeder Mahlzeit so, dass Abnehmwillige, die dieses Konzept verfolgen, im Schnitt 1,200 oder 1,500 Kalorien am Tag zu
sich nehmen.
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