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Den Ordner gibt es zum Dass die Empfehlungen in
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die einzelnen Schritte alleine erlernen und %
umsetzen. :

Vielleicht macht es lhnen mehr SpaB, in der
Gruppe gemeinsam mit Anderen an lhrer
Erndhrung und threm Gewicht zu arbeiten.

Das Treffen in Gruppenform mit mehreren
.Gleichgesinnten” hat viele Vorteile:

®  In Gesellschaft abzunehmen ist unter-
haltsamer und macht mehr Spal3

Sie haben einen Ansprechpartner in
kritischen Situationen — auch nach dem
Programm

®  Sie motivieren sich gegenseitig
m  Sie helfen einander, durchzuhalten

®  Sie kénnen nitzliche Infos und
Tipps austauschen

®  Der Gruppentermin ist eine willkommene
Abwechslung im Alltag

m  Jedes gemeinsame Treffen spornt an, dem
Ziel wieder ein Stlck naher zu kommen




ICH nehme ab

das Programm der DGE zur Gewichtsreduktion, baut
auf langfristigen Erfolg — fur das Kérpergefihl, die
Gesundheit und das Wohlgefuhl - fur Sie persénlich.
Es ist ein Trainingsprogramm, das auf langjahrige prak-
tische Erfahrungen aufbaut. In 12 Schritten flihrt es
Sie zu einer gesundheitsorientierten Erndhrungsweise.
Sie lernen, lhr Ernahrungsverhalten dauerhaft um-
zustellen, um so an Gewicht zu verlieren.

Zwolf Schritte zum ICH

12 Schritte filhren zu einer
gesundheitsorientierten Erndhrungsweise.

Kurz und verstandlich vermittelt ICH nehme ab die
Grundlagen vollwertiger Ernahrung. Es gibt keine festen
Speiseplane und keine Vorschriften, sondern Anregun-
geni-iEm umfanqre@hes Rezegtheft ks Gewicht beurteilen und Ziele bestimmen
Essen nach persdnlichen Vorlieben zusammenzustellen —

denn der Genuss darf nicht zu kurz kommen.

Sich beim Essen und Trinken beobachten
Tipps fir mehr Bewegung bringen Fitness und kurbeln

den Energieverbrauch zusétzlich an. ICH nehme ab Viel trinken und sich mehr bewegen
dient somit auch als Anleitung, um regelméaBige
Bewegung im Alltag zu integrieren und zu fordern. Auf der Suche nach dem Fett

Die Anleitungen zur Entspannung fihren zu innerer

Ruhe und Ausgeglichenheit. ) m Schlank und satt mit Getreide-

erzeugnissen, Gemdise und Obst
Mit Ich nehme ab stehen Sie selbst im Mittelpunkt!

Dickmachende Gewohnheiten entdecken

[eH et it S Entspannen statt Essen —
bei Langeweile, Kummer und Stress
®  ein Dauerprogramm fur Dauererfolg

®  ein Handbuch fr den taglichen Gebrauch Mit Krisen richtig umgehen

®  abwechslungsreiches Essen und Trinken " Ich sage nie mehr nie!

®  ein Erndhrungs-, Verhaltens-, Bewegungs-
und Entspannungsprogramm

#  ein individuelles Programm), das Ricksicht m Gieh-Eirtesiun
auf personliche Wiinsche nimmt
m Ziel erreicht — was nun?

gbe g Langfristiger Erfolg fiir das Kérpergewicht
persénliche Erfolgsschritte und die Gesundheit sind das Ziel.

Ich lerne positiv zu denken

Das Programm fiir viele
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