Was macht Sie wirklich hungrig?

Wer kennt es nicht? HeiRhunger auf ein bestimmeédgehsmittel: Erfahren Sie, wie Sie am
besten damit umgehen.

Das starke Verlangen

Sicher haben Sie es auch schon verspurt: Diesdstiggi&/erlangen, ein ganz bestimmtes
Lebensmittel zu essen, und zwar genau in dieseméviariur viele ist es Schokolade, aber
manchmal muss es auch einfach etwas Salziges adezsSsein. Wir erklaren, wie es dazu
kommt und was Sie in solchen Situationen am besghen.

Die Suche nach der Ursache

Bedeutet der HeilRhunger auf ein bestimmtes Lebetendass dem Koérper genau die
Inhaltstoffe fehlen, die darin viel enthalten siade zum Beispiel Eisen in rotem Fleisch? Bis
heuten streiten die Forscher Uber diese FrageeSgtaber, dass die Psyche eine wichtige
Rolle in diesem Phanomen spielt. So kann das Vgelamach einem speziellen Gericht
bedeuten, dass Sie zu restriktiv an die Abnahmanigehen und sich selbst Verbote schaffen.
Eine gute Idee ist es in diesem Fall, einfach dibdnsmittel einzuplanen, die Sie gerne essen.
Gegebenfalls kbnnen Sie PortionsgréfRe oder Zubegean lhre Abnahme anpassen.

Zahlreiche Grinde

Auch ein niedriger Blutzuckerwert kann Hunger asslii Zuckrige Snacks sind hier nur die
halbe Miete, denn durch diese fallt der BlutzucgmEgel so schnell, wie er gestiegen ist. Eine
bessere und auch gestindere Option ist zum Be&peBanane oder ein leichtes
Kartoffelgericht. Sie geben Energie langsamer abhaiten den Blutzuckerspiegel fur eine
Zeit konstant. Naturlich gibt es auch emotionalér@e fur den grol3en Hunger: Achten Sie
einmal auf die Geflhle, die Sie wahrend des Esangdns haben: Gehdren vielleicht Stress,
Wut, Schuldgefuhle oder ein geringes Selbstvertralazu? Oft kommt hier Essen als
Ersatzbefriedigung zum Einsatz, da es mit Genudsinelen wird. Sogar positive Gefuihle
kénnen mit Essen verbunden sein, denken Sie niinr dgtztes Familienfest.

So erlangen Sie die Kontrolle zurtick

Wie Sie sehen, ist es wichtig, die Quelle fur del3Hunger zu erkennen. Um noch genauer
zu erfahren, was diesen auslost, erinnern Sieasiatie Umstande in den letzen Wochen.
Fehlt die Erinnerung, hilft es, diese Ausldser atieren. Schauen Sie genau, welche
Lebensmittel in welchen Situationen Ihnen gerademuiderstehlich erscheinen. Ausgestattet
mit diesem Wissen kdnnen Sie sich einen kleinemaf@n leichten Alternativen anlegen.

Mit unseren Tipps wird es lhnen leichter fallere #Hiontrolle zu bewahren:



Ihre Strategie, wenn der Kihlschrank wieder ruft

Ablenkung: Oft hilft schon die Ablenkung von einem bestimmtetoensmittel: Horen Sie
Ihre aktuelle Lieblings-CD, rufen Sie eine Freundim oder gehen Sie eine Runde spazieren.

Die leichte Wahl: Tricksen Sie lhren Kdrper aus und suchen Sie nacletthtesten
Alternative zu Ihrem Lieblingssnack: Sind Sie batgweise verriickt nach Schokolade,
probieren Sie es mit einem Kakao oder einer Kugklrienreduziertem Schokoladeneis.

Keine Abstriche: Helfen diese Strategien wirklich nicht, sollter Sich ruhig etwas von
dem ersehnten Snack génnen. Aber mit Bedacht: Nel8enur eine kleine Portion, oder im
Fall der Schokolade, ein einzelnes Stick und geni€ie es ganz bewusst.

Finden Sie die UrsacheHaben Sie in letzter Zeit besonders oft mit Hergfar zu kdmpfen?
Dann liegt dies vielleicht an lhren Essgewohnheifnd Sie in letzter Zeit zu streng mit sich
selbst? Oder kénnte Ihr Speiseplan mal wieder edbagechslung vertragen? Probieren Sie,
mehr Abwechslung hineinzubringen und sich sellsttrdie Dinge zu verbieten, die Sie am
liebsten mogen.

Uberlisten Sie ihn....




