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Sind Sie zufrieden mit Ihrer Abnahme? Oder
sind Sie an einem Punkt angekommen, an dem
die Pfunde nicht mehr so purzeln wollen?
Sie haben das Gefiihl, dass Ihre Abnahme
stagniert? Alles ist normal! So verriickt sich
das auch anhdrt - eine Zunahme gehdrt
manchmal zur Abnahme. Schipfen Sie neue
Kraft und starten Sie durch!

Mit dieser Broschiire konnen Sie Ihrer
Abnahme einen erneuten Kick versetzen,
Dazu finden Sie jede Menge Tipps, Tricks
und ® Kilo Kicks. Natiirlich soll auch der
Genuss nicht zu kurz kommen - freuen Sie
sich auf viele Rezepte nach dem Motto
~Hoher Genuss fiir wenig Points”.

Ihr Weight Watchers Team

(CWeightWatchers'_ _ Motivation

Kennen Sie das? Sie haben schon einiges an Gewicht verloren, plétzlich tut sich nichts mehr
- der Zeiger der Waage scheint still zu stehen. Bevor Sie sich nun entmutigen lassen und

' Nichts geht mehr?

ans Aufgeben denken, suchen Sie lieber die Ursachen
fiir diesen Gewichtsstillstand und beheben Sie diese.

Doch handelt es sich iiberhaupt um einen Gewichtsstill-
stand? Vielleicht sind Ihre Erwartungen zu hoch? Eine Abnahme von ca. 0,5 kg pro Woche nach
den ersten drei Wochen ist vollig normal und sollte Sie nicht beunruhigen. Leider hilt sich
unser Kdrper nicht an Wochentage. Es kann also sein, dass Sie in einer Woche nur 100 g
abnehmen und erst in der zweiten Woche der restliche Gewichtsverlust von 900 g zu sehen
ist. Ganz besonders bei hormonbedingten Wassereinlagerungen, z.B. wenn Sie als Frau Thre
Menstruation bekommen, gibt es verdeckte oder verzogerte Abnahmen. Schauen Sie noch
einmal in Ihre Gewichts-Erfolgskurve im Mitgliedsbuch. Geht die Linie kontinuierlich nach
unten oder bleibt sie seit einigen Wochen auf einer Linie? Wenn sie sich seit 3-4 Wochen
nicht mehr nach unten bewegt, dann haben Sie wirklich einen Gewichtsstillstand.

In einer ldngeren Abnahmephase kann es durchaus sein, dass sich unbemerkt Verdanderungen
in Ihr Verhalten eingeschlichen haben, die fiir IThre Abnahme ungiinstig sind. Unser kleiner
Test soll Ihnen helfen, die Ursachen zu erkennen:
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Auf zu neuen Ufern! Auf geht's! Erfahren Sie auf den folgenden Seiten, was Sie gegen Ihre Schwachstellen tun

|. Halten Sie Ihre tdgliche
Points-Anzahl ein?

Ihre persdnliche Points-Anzahl ist so
berechnet, dass sie Ihren Kérper mit einer
ausreichenden Menge an Energie versorgt
und Sie dabei gesund abnehmen. Allerdings
ist es moglich, dass Sie mehr Points nutzen,
als wir es bei IThrem momentanen Gewicht
empfehlen.

M Kontrollieren Sie mit Hilfe der Gewichts-
tabelle (Woche 1, Seite 4) Ihre personliche
Points-Anzahl. Denken Sie daran, dass diese
an Ihr derzeitiges Gewicht angepasst ist und
nicht an Ihr Ausgangsgewicht. Im Laufe der
Abnahme werden es also unter Umstanden
weniger Points pro Tag.

= Uberprﬂfen Sie, ob Sie sich mehr Points
berechnen miissten, als Sie es tun. Dies
kann durch unbewusstes Essen passieren,
z.B. weil Sie vergessen haben, was Sie
gegessen oder getrunken haben oder weil
Sie beim Essen abgelenkt waren. Erleichtern
Sie sich die Ubersicht iiber Ihre Points mit

dem Points-Tagebuch. Lesen Sie dazu auch |

den ¥ Kilo Kick auf Seite 7.

Lo,
w‘- Back to the roots!
Wir empfehlen Ihnen, fiir einige Tage wieder

den Mahlzeitenvorschldgen aus den Wochen

1 bis 3 zu folgen und sich damit einen erfolg-
reichen Wiedereinstieg in die Abnahme zu
sichern!

2. Halten Sie sich an die
empfohlenen PortionsgréfRen?

Einer der groRen Vorteile von Points Plus
ist, dass man die Nahrungsmittel nicht mehr
wiegen bzw. abmessen muss. Allerdings
birgt diese bequeme Handhabung der Por-
tionen auch eine Gefahr in sich: Mit der Zeit
konnen die Portionen unmerklich groRer
werden und man gewdhnt sich an diese
.neuen” Mengen.

Vertrauen ist gut,
Kontrolle ist besser

Deshalb: Bldttern Sie durch Woche 3 und |
betrachten Sie dabei besonders die Bilder |

mit den PortionsgréRen im Kapitel ,Abwiegen
- nicht notwendig!”. Zur Sicherheit kGnnen
Sie fiir einige Tage Ihre Lebensmittel nach-

- wiegen, damit Sie wieder ein Gefiihl fiir die

richtige GréRe Ihrer Portionen bekommen!

kénnen und welcher * Kilo Kick der Richtige fiir Sie ist.

1. Beherzigen Sie die 6 Fit-Formeln?

Der groRe Erfolg von Points Plus beruht
unter anderem darauf, dass es ein sehr flexi-
bles Programm ist und man nicht das Gefiihl
hat ,auf Didt” zu sein. Trotz aller Flexibilitat
raten wir Ihnen, die 6 Fit-Formeln zu beher-
zigen. Die Einhaltung dieser Ratschlige
sorgt dafiir, dass Sie ausreichend mit allen
wichtigen Nahrstoffen versorgt werden und
Thr Kérper fit bleibt.

@ Doppelt gemoppelt halt besser!
Nehmen Sie sich zehn Minuten Zeit und
lesen Sie sich nochmals die Seiten in Woche 1
durch, die Sie genau (iber die 6 Fit-Formeln
informieren. Hier schon mal zum Einstieg
eine kleine Wiederholung:

B 5 am Tag!

B Calcium - Nahrung fiir die Knochen!

B Fett ist nicht gleich Fett!

B Die Abwechslung macht's!

M Alkohol - Genuss in MaRen!

M Trinken Sie sich fit!

"¢ @2
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4. Haben Sie in letzter

. Zeit verstdarkt Lebensmittel =z
® fiir 0 Points gegessen? )

Viele Lebensmittel und Getranke
. in Points Plus sind fiir 0 Points
zu haben. Allerdings darf man ’
.. dabei nicht vergessen, dass diese
Nahrungsmittel zwar 0 Points,
aber nicht 0 Kalorien haben.
Einzige Ausnahme ist Wasser mit .
® | points und 0 Kalorien. %
Beachten Sie vor allem die
Obstmengen - Obst kann durch @

® seinen Fruchtzuckergehalt ganz e
schon zu Buche schlagen.

&
0." . ® .

- @ Kritisch betrachtet:
+ 0-Points-Lebensmittel

Wenn sich Ihre Abnahme verlangsamt hat,
so iberpriifen Sie, ob Sie vielleicht zu viel
Obst gegessen haben und reduzieren Sie hier. |

| Vergewissern Sie sich, welche Obstsorten fiir
| 0 Points zu haben sind.

Das gleiche gilt fiir viele andere Wiirzmittel
~und Zutaten: Diese kdnnen Sie in kleinen

1 Mengen fiir 0 Points bis zu dreimal taglich

genieBen. Bendtigen Sie groRere Mengen,
. berechnen Sie sich bitte Points. - g



5. Trinken Sie taglich 1,5 bis 2 Liter?

% Bunter Teller e

Tatsache ist: Trinken macht nicht schlank! |

Trotzdem ist es lebensnotwendig, ausrei-
chend Flissigkeit zuzufiihren. Zudem
berichten viele Mitglieder, dass das Trinken
ihnen geholfen hat, das Programm einzu-
halten. Trinken Sie deshalb tdglich 1,5 bis
2 Liter Wasser, Friichte- oder Krdutertee,
Fruchtsaftschorlen oder Caro-Kaffee.

Sie wissen nicht, wie Sie diese Trinkmenge

am Tag schaffen kdnnen? Mit unseren Tipps '
und Anregungen aus Woche 1, Seite 9 ist es |

ganz einfach! AulBerdem finden Sie dort
einen ¥ Kilo Kick zum Thema Trinken.

6. Essen Sie abwechslungsreich?

Abwechslung kann ein Schliissel zu einer

| guten Abnahme sein. Jeder von uns hat

bevorzugte Lebensmittel und Getranke.
Wenn Sie eine Zeit lang mit Points Plus
gelebt haben, werden Sie auch hier unter
den leckeren Mahlzeitenvorschlagen oder
»pointsglinstigen” Lebensmitteln Ihre Favo-
riten entdeckt haben. Dadurch kann man
unbewusst seine Lebensmittelauswahl ein-
schranken. Doch das muss nicht sein!

Ein Tipp unserer Mitglieder: Probieren Sie
neue Lebensmittel und bringen Sie Ab-
wechslung auf Ihren Teller! Sie werden
sehen, wie viel Spal es macht, Neues aus-
zuprobieren!

Der Power-Teller hilft Thnen bei der Mahlzei- |
tenzusammenstellung und verdeutlicht die |

optimalen Mengenverhaltnisse der einzelnen
Lebensmittelgruppen eines Tages. Sie finden
ihn in Woche 1, Seite 8. In Woche 8 kénnen

Sie testen, ob Sie abwechslungsreich essen. |
Anregungen fiir neue Gaumenfreuden erhalten |

Sie in unseren Rezepten oder in den Weight |

Watchers Kochbiichern.

7. Fiihren Sie Ihr Points-Tagebuch?

Das Points-Tagebuch hilft Ihnen, Ihre tdg-
lichen Points zu verwalten und die Uber-
sicht iiber angesparte Points und Bonus-
Points zu behalten.

nts-Tagebuch

@ Behalten Sie die Ubersicht!

Unseren Mitgliedern hat das Points-Tage-
. buch geholfen, sich in einer Woche ein

sehr gutes Abnahmeergebnis zu sichern.

| Besonders wenn man schon ldngere Zeit mit

Points Plus lebt, kann es sinnvoll sein, das
Points-Tagebuch wieder einmal zu fiihren. Es

* hilft, bewusst zu realisieren, was man an einem

Tag isst und trinkt. Manchmal neigt man

5. Bewegen Sie sich ausreichend?

Sich zu bewegen und aktiv zu sein, ist nicht nur

fiir Ihre Gesundheit gut - auch Ihre Abnahme

wird dadurch positiv unterstiitzt, denn Sie

M verbrennen zusatzliche Kalorien.

M verringern Korperfett und bilden Muskeln.

M bauen Stress ab.

M verbessern die Elastizitdt Ihres Gewebes
und bekommen straffere Haut.

dazu, kleine Lebensmittelmengen oder Snacks i

zu vergessen. So hat man schnell einige
Points zusammen, die man gar nicht zahlt.
Tragen Sie deshalb Ihr Points-Tagebuch

| immer bei sich, das handliche Format macht

es problemlos mdglich. Bewahren Sie alte
Points-Tagebiicher auf, sie konnen Ihnen
spater verdeutlichen, was Sie in einer guten
Abnahmewoche gegessen haben.

% Der Sport-Kilo Kick

Sport ist laut unserer Mitglieder ein sehr
geeignetes Mittel, um die Abnahme anzu-
kurbeln. Suchen Sie sich in der Points-Liste
eine Sportart, die Thnen SpaR macht und die |
viele Bonus-Points bringt, z.B. konnen Sie sich |
mit 15 Minuten Schwimmen oder Walking
2 Bonus-Points sichern.
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Haben Sie ein medizinisches Problem?

Sollten Sie nach den Hinweisen aus dieser
Broschiire immer noch nicht wissen, welche
Ursache Ihr Gewichtsstillstand hat, dann
sollten Sie in jedem Fall einen Arzt aufsu-
chen. Er kann feststellen, ob z.B. Probleme
mit der Schilddriise oder andere Erkrankungen
eine Gewichtsabnahme hemmen.

Nehmen Sie bereits Medikamente ein, infor-
mieren Sie sich im Beipackzettel iiber deren
Auswirkungen auf den Abnahmeprozess und
sprechen Sie mit Ihrem Arzt dariiber. Viel-
leicht kann er eine Alternative Thres Medi-
kamentes empfehlen, das die Abnahme
nicht beeinflusst.

Besuchen Sie regelmaRig die Gruppe?

‘I:::: Die Gruppe
+ macht den Unterschied
Viele Mitglieder versichern uns immer wieder:
Die Teilnahme am wdchentlichen Gruppen-
treffen macht den Unterschied! Hier bekommen
Sie die ndtigen Tipps und die Motivation zum
Durchhalten. Ganz besonders dann, wenn es
mal nicht so gut klappt, sollten Sie Ihre Teil-
nahme an den Gruppentreffen nicht vernach-
lassigen. Ihre Gruppenleiterin/Ihr Gruppen-
leiter und andere Mitglieder wissen, wie es
Thnen jetzt geht und konnen Sie unterstiitzen.
AuBerdem gibt es in Ihrer Gruppe bestimmt
ein erfolgreiches Mitglied, das Sie besonders
beeindruckt hat. Nehmen Sie es sich als Vorbild
und lassen Sie sich immer wieder anspornen!

Wie heilt es in einem Sprichwort so schon?

Gut Ding

will Weile haben |

Sie sind mit Ihrer momentanen Abnahme-
situation nicht zufrieden und hoffen, dass
bald wieder die Pfunde purzeln. Unser klei-
ner Test hat Ihnen bewusst gemacht, an
welchen Stellen Sie angreifen kdénnen,
damit es wieder besser klappt.

Auch wenn es sehr wichtig ist zu erkennen,
in welchen Punkten man vielleicht Fehler
macht oder welche wichtigen Aspekte der
Abnahme man in letzter Zeit vernachldssigt
hat - denken Sie daran: Thr Korper ist keine
Maschine! SchlieRlich kam Ihr Ubergewicht
auch nicht in ein paar Tagen zustande, son-
dern es hat sich langsam, aber stetig ent-
wickelt. Geben Sie deshalb auch Ihrem Kér-
per Zeit, sich der neuen Situation, der Ab-
nahmesituation, anzupassen. Nur eine lang-
same und verniinftige Abnahme kann eine
langfristige Gewichtserhaltung zur Folge
haben. Verlieren Sie deshalb Thre Motivation
nicht, auch wenn es momentan besser lau-
fen konnte. Denken Sie an Ihre bisherigen
Erfolge und freuen Sie sich daran.

Ist es wirklich wert, an diesem Punkt alles
aufzugeben, was Sie bisher erreicht haben?
Nein! Bleiben Sie am Ball und haben Sie
Geduld!
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Wenig Points -
viel Genuss!

Klare Gazpachoj

Y

/2 Salatgurke, 3 Frithlingszwiebeln, | o0
3 Tomaten und 1 gelbe Paprika (Gemii- | 0
sepeperoni) fein wiirfeln. Einige
Gemiisewiirfel (auller von den Toma-
ten) zur Seite stellen, den Rest in

Y2 Liter Hiithnerbriihe (1 TL Instant)
garen. 1 gehackte Knoblauchzehe,
Thymian, Rosmarin, einige Blatter
Basilikum, Salz und Pfeffer zufiigen.
Alles piirieren, langsam iiber ein

mit einem Tuch ausgelegtes Sieb in |
einen Topf gieRen, so dass die klare
Suppe ablaufen kann. Etwa 2 Stunden
kiihl stellen. Mit dem zuriickgelegten

o o o o

Gemiise und einigen Cocktailtomaten = 0|

dekorieren.

i Nudelsauce |

ten und 1 Paprika (Gemiisepeperoni)
wiirfeln und mit 2 EL Wasser
andiinsten. Y2 Dose passierte Tomaten
und 1 EL Tomatenmark zufiigen. Nach
q Wunsch Zucchini- oder Champignon-
R wiirfel mitkochen. Mit Senf, Krautern,
® Salz und Pfeffer wiirzen.

Blattspina_t
mit Pinienkernen

1 kleine gewiirfelte Zwiebel und

60 g Tatar in

1 TL Pflanzenél anbraten. 1 EL Zitro-
nensaft mit 2 EL Wasser mischen und
1 Knoblauchzehe darin auspressen,
Mischung zum Fleisch geben. 150 g
Blattspinat (TK) 15 Minuten mitdiin-
sten, 1 EL Pinienkerne unterriihren, sal-
zen, pfeffern. Dazu 2 EL gegarten Reis.

| Heikes Bohnensalat

2 EL Essig, 4 EL Wasser, Salz, Pfeffer,

SiiRstoff und 1 gehackte Zwiebel zu
einem Dressing verriihren. 1z Glas

‘ Pusztasalat mit Flissigkeit und

1/ Glas gelbe Bohnen dazugeben,

nochmals abschmecken und etwas

ziehen lassen.

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 Toma- '

0
0
0
0
0
0|
0
8]
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‘_Goldiges Carpaccio

=3

2 Kiwis, z.B. von ZESPRI™ GOLD,
schalen und in sehr diinne Scheiben
schneiden. 50 g Himbeeren darauf ver-
teilen. Saft von Yz Limette (ersatz-
weise Zitronensaft) mit 1 TL Honig
und 1 TL Walnussol verriihren, dariiber
traufeln. Mit 7 gehackten Pistazien
bestreuen und mit Minzblattern gar-
nieren.

(= == =]

’ Broccoli mit Kdsesauce

300 g Broccoli in Y2 | Gemiisebriihe 0| N

(2 TL Instant) garen. 120 g Tatar | 2
fettfrei anbraten, salzen, pfeffern und 0 ‘
zum Broccoli geben. 1 Ecke Schmelz- 1
kdse, 20-25% Fett i.Tr., in die Flissig- |

keit einriihren.

@ftendes Gemiisecurry ~ mit Pfirsich

1, Blumenkohl, 1 rote Paprika ‘
(Gemiisepeperoni), 2 Karotten,

1 Zucchini, 100 g griine Bohnen,
50 g Zuckerschoten und 0
3 Kartoffeln klein schneiden.

1 gepresste Knoblauchzehe in

1 TL Pflanzendl diinsten, Gemiise
zufiigen und garen.

Mit Ingwer, Curry, Chilipulver, Salz

und frischer Petersilie wiirzen und

80 ml Buttermilch unterriihren. 0,

— OoOMmWULo oo
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Multivitamiin-Bombe |

Fiir 5 Personen

12 Blatt Gelatine nach Packungsan- ‘ 0
weisung einweichen, 1 [ Multivitamin- 5
saft in eine Schiissel geben. Gelatine
ausdriicken, mit 6 EL Saft im Koch-
topf erwdrmen, langsam auflésen
und vorsichtig in den Saft rihren.

1 Dose Pfirsiche (Konserve ohne
Zucker) in Wiirfeln zugeben und ca.
10 Stunden im Eisschrank kiihlen.
Pro Person mit 1 EL kalorienreduzierter | 2,5 |
Spriihsahne verzieren. Pro Person:



