ERNAHRUNGSPLAN

ERREICHEN SIE IHR WOHLFUHLGEWICHT

Lesen Sie unsere Tipps und Tricks, um einfach und effizi-
ent lhr Wohlfiihlgewicht zu erreichen und eine gesiindere
Ernahrung umzusetzen. Erfahren Sie welche Lebensmittel
Sie dabei unterstiitzen kdnnen und welche eher hinderlich
sind. Unsere Mahlzeiten-Beispiele zeigen ihnen daruber hi-
naus wie Sie unsere Vorschlage direkt umsetzen konnen.

Viel Spald beim Lesen und guten Appetit!
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Uberschiissige Pfunde verlieren - So gelingt es!

Ihr Korper nutzt Nahrstoffe aus Lebensmitteln, um
daraus Energie zu gewinnen. Die Menge an Ener-
gie, die ein Lebensmittel pro 100 Gramm enthalt,
wird dabei in der Einheit Kalorie angegeben. Dazu
verwendet |hr Korper entweder Kohlenhydrate,
Fette oder Proteine. Aber auch Alkohol enthalt
Kalorien, die der Korper als Energie nutzen kann.
Schon gewusst? Sogar Ballaststoffe konnen von
lhrer Darmflora in Energie umgewandelt werden.

Dabei werden fiir den Menschen unverdauliche
Pflanzenbestandteile von Bakterien in kurzketti-
ge Fettsauren verstoffwechselt, die dann im Darm
aufgenommen werden konnen. Der Gehalt an
Kalorien pro 100 Gramm (Kaloriendichte) unter-
scheidet sich je nachdem was Sie essen.

ENERGIE PRO 100 G

Nahrstoffe Kalorien pro 100g

Kohlenhydrate 4 kcal
Proteine 4 kcal
Fette 9 keal
Alkohol 7 kcal
Ballaststoffe 2 keal

Daruiber hinaus spielt der Wasseranteil eines
Lebensmittels bei der Kaloriendichte eine ent-
scheidende Rolle. Denn 100 Gramm Gurke haben

gerade mal 16 Kalorien, wahrend 100 Gramm
Sonnenblumendl knapp 900 Kalorien haben. Sie
merken: es ist sehr wichtig zu verstehen, was Sie
essen, um langfristig abnehmen zu konnen.

Das heildt: Ihr Kérper verstoffwechselt Kohlenhyd-
rate, Fette und Proteine unterschiedlich. Fett hat
mehr als doppelt so viele Kalorien pro 100 Gramm
im Vergleich zu Proteinen und Kohlenhydraten.
Was Sie essen entscheidet dariiber wie viele Ka-
lorien Sie zu sich nehmen. Die Anzahl der Kalo-
rien und |hr Energieverbrauch wiederum werden
von lhrem Korper miteinander “verrechnet”. Ver-
brauchen Sie weniger Energie als Sie zu sich neh-
men, speichert der Korper diese in Form von Fett.
Im anderen Fall: nehmen Sie weniger Kalorien zu
sich, als Ihr Korper bendtigt, nehmen Sie ab.

Der Gesamtumsatz bezeichnet den absoluten
Energieverbrauch eines Menschen am Tag. Dieser
wird beeinflusst durch den Grundumsatz und den
Arbeits- oder Leistungsumsatz. Der Grundumsatz
umfasst alle korperlichen Prozesse, um alle fiir
das Uberleben notwendigen Vorgange aufrecht-
zuerhalten. Dazu gehort vor allem die Warmere-
gulierung. Der Korper verbraucht grof3e Mengen
an Energie, um die Korpertemperatur konstant
zwischen 36,5°C und 37,4°C zu halten. Der Arbeits-
oder Leistungsumsatz umfasst den Energiever-
brauch, der fiir alle aktiven korperlichen Tatigkei-
ten aufgewendet werden wie Sport, Laufen, aber
auch geistige Tatigkeit.



MAN KANN NUR
ABNEHMEN, WENN
MAN HUNGERT

MAN KANN NUR
ABNEHMEN, WENN
MAN SPORT MACHT

WENN ICH ABNEHMEN
WILL, MUSS ICH AUF
SNACKS VERZICHTEN

Abnehm-Mythen:

WIR KLAREN AUF

Ein allgemein angenommener Abnehm-Mythos ist, dass man nur ab-
nehmen kann, wenn man hungert. Stimmt es? Ganz klar: nein. Dieser
Abnehm-Mythos stimmt nicht. Es kommt ganz auf die Auswahl der ge-
eigneten Lebensmittel an. Verzehren Sie ballaststoffreiche, sattigen-
de und nahrstoffreiche Lebensmittel, bleiben Sie lange satt und neh-
men trotzdem ab. Das Gute: diese Lebensmittel enthalten in der Regel
mehr Vitamine und Mineralien als die Lebensmittel, die einen bei einer
hohen Zufuhr schnell zunehmen lassen.

Viele Menschen glauben, dass man unverhaltnismalig viel Sport
betreiben miisste, um abzunehmen. Natlrlich erhoht Sport den
Leistungsumsatz und damit den Kalorienverbrauch. Genauso tragt
eine erhohte Muskelmasse zu einem erhohten Grundumsatz bei. Ein
Kilogramm Muskelmasse erh6ht den Grundumsatz ca. 100 Kalo-
rien am Tag. Aber allgemein gilt: eine nachhaltige und gesunde Ge-
wichtsreduktion ist auch ohne Sport moglich, solange Sie in einem
Kaloriendefizit sind. Eine gezielte Ernahrungsumstellung ist also der
Schliissel zum Abnehmen

In vielen Abnehm-Foren und sozialen Medien wird immer wieder das
Bild erzeugt, dass man einen “Eisernen Willen” braucht und auf jeg-
liche Snacks wie SuiRigkeiten, Schokolade und Gummibarchen ver-
zichten misse, um erfolgreich abzunehmen. Unsere wissenschaftli-
che Bewertung dieser Annahme: Solange Sie in einem Kaloriendefizit
sind und 90-99% lhrer Ernahrung aus Lebensmitteln besteht, die Sie
beim Abnehmen unterstiitzen, konnen Sie sich auch mit 1-10% “un-
gesunder” Snacks belohnen. Diese werden in der gesamten Ener-
giebilanz keinen signifikanten Unterschied herbeifiihren.

Weitere gesundheitsbezogene Themen finden Sie unter
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BMI Klasse Der BMI, gibt das Verhaltnis von Korpergewicht zu KorpergroRe an.

BODY-MASS-INDEX Anhand fies.Bc-)dy-Mass-Ipdex kann man “grob. eir)ordnen, ob man
ubergewichtig ist oder nicht. Jedoch berucksichtigt der BMI nicht
Wassereinlagerungen oder eine erhohte Muskelmasse. Gerade Sport-
lerhaben durchihre Muskulatur oft einen erhohten BMI, ohne dabei ein
erhohten Korperfettanteil zu haben. Der BMl ist daher ein grober Richt-
wert. Sollten Sie keine Wassereinlagerungen haben oder durch Sport
eine stark erhdhte Muskelmasse ist der BMI eine gute Orientierungshilfe.
Im medizinischen Bereich kann eine bioelektrische Impedanzanalyse ge-
naue Rickschlisse auf die Korperzusammensetzung geben. In der fol-
genden Tabelle sehen Sie die verschiedenen BMI-Klassen.

> g 4 »

<185 18,5-24.9 125,0-29,9 30,0-34,9 35,0-39,9
Untergewicht  Normalgewicht  Ubergewicht Adipositas 1 Adipositas 2

Kaloriendichte Die Kaloriendichte gibt den Kaloriengehalt eines Lebensmittels pro 100
verstehen Gramm an. Kurz: kcal / 100 g Lebensmittel.
DER SCHLUSSEL
ZUM ABNEHMEN Lebensmittel Kalorien pro 100 Gramm
- Sonnenblumendl 900 kcal
- Butter 700 kcal
- Mayonnaise 680 kcal
- Schokolade 540 kcal
- Kartoffelchips 536 kcal
- Haushaltzucker (Saccharose) 387 kcal
Hackfleisch 260 kcal
Hahnchenfleisch 240 kcal
Avocado 160 kcal
Tofu 76 kcal
Griinkohl 49 kcal
Blaubeeren 36 kcal
Rucola 29 kcal
Spinat 17 kcal
Gurke 16 kcal
Wasser 0 keal




Ernahrungspyramide
ZUM ABNEHMEN

Mit den richtigen
Lebensmittel

MEHR ESSEN

Die Grundlage lhrer Ernahrung sollte ballaststoffreiches, kalorienarmes
Obst und Gemuse bilden. Dazu gehoren griines Blattgemiise wie Spinat,
Grinkohl und Rucola, aber auch Auberginen, Zucchini und Tomaten.
AuRerdem sollten Sie darauf achten, dass Sie komplexe Kohlenhydrate
vor verarbeiteten Industrieprodukten vorziehen. Statt einem Weilmehl-
brotchen sollten Sie lieber ein Vollkorn-Kornerbrotchen bevorzugen.

SuRigkeiten / Snacks

Gesunde Fette
Hochwertiges Protein

Komplexe
Kohlenhydrate

@ Ballaststoffreiches
@ Obst + Gemlise

Achten Sie dartber hinaus auf fettarme und hochwertige Proteinquel-
len. Gerne konnen Sie hier auch auf pflanzliche Proteinquellen wie Hiil-
senfriichte und Sojaprodukte zurlickgreifen. Gerade Linsen, Bohnen
und Kichererbsen sind reich an pflanzlichem Protein und Ballaststoff.
Dadurch sattigen Sie lange und versorgen Sie gleichzeitig mit hoch-
wertigen Proteinen. Als Fette sollten Sie auf omega-3-reiche Pflanzen-
fette wie Rapsol zurtickgreifen. An der Spitze der Ernahrungspyrami-
de stehen die “ungesunden” Snacks wie SuRigkeiten und Limonaden.
Diese konnen Sie in kleinen Mengen verzehren, Sie konnen allerdings
auch komplett darauf verzichten, wenn Sie mochten.

Mit einer ballaststoffreichen, pflanzenbasierten Erndhrung konnen Sie
mehr essen wahrend Sie gleichzeit weniger Kalorien aufnehmen

400 Kalorien aus Rindfleisch 400 Kalorien aus Gemdse



Gemiise - So viel Sie
wollen!

Brokkoli, Griinkohl,
Blumenkohl, Karot-
ten, Sellerie, Spinat,
Rucola

Gesunde Fette
Avocado, Olivenol,
Leinol, Rapsol, Fisch-
ol, Algenol

Obst - 1-2 kleine
Portionen am Tag
Blaubeeren, Him-
beeren, Erdbeeren,
Bananen, Verzichten
Sie auf Fruchtsafte

Gesunde Snacks

Mandeln, Walnlisse,
Pistazien
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So kann lhr Teller aussehen

Proteine - immer

Pflanzliche Proteine:
Linsen, Kichererbsen,
Sojabohnen, Tofu,
Kidneybohnen Tieri-
sche Proteine: Fisch,
weilSes Fleisch, Eier

- reduzieren Sie den
Verzehr von rotem
Fleisch.
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Komplexe
Kohlenhydrate

Kartoffeln, Vollkorn-
pasta, Vollkornbrot,
StRkartoffeln, Hirse,
Buchweizen, brauner
Reis, Amaranth

Ausreichend
Flissigkeit

Weitere gesundheitsbezogene Themen finden Sie unter 6
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Wor:f\uf Sie morgens Warum nicht? WeiRmehlbrotchen enthalten groRtenteils leicht ver-

verzichten sollten dauliche Kohlenhydrate und keine Ballaststoffe. Die Kohlenhydrate aus

3 NEGATIV-BEISPIELE dem Brotchen werden sehr schnell aufgespalten und gehen ins Blut. Der
Effekt: nach kurzer Zeit haben Sie wieder Hunger. Essen Sie stattdessen
lieber ballaststoffreiche Vollkornbrétchen, die langsamer verdaut werden
und lange satt halten. Diese sind nicht nurin der Regel kalorienarmer, son-
dern enthalten auch wertvolle Mineralien und Vitamine. Sie kdnnen hier-
bei auf Vollkornbrotchen aus Weizen, Roggen oder Dinkel zurlickgreifen.

Tipp: Achten Sie darauf, dass der Vollkornanteil mindestens 50-
70 % betrdgt. Im besten Fall handelt es sich um 100% Vollkorn.
Viele “Vollkornmischungen” enthalten nur einen geringen Voll-
kornanteil und sind daher eher nicht zu empfehlen. Fragen Sie
bei Unklarheit Ihren Béicker, wie hoch der Vollkornanteil ist.

Marmelade besteht auch aus Trauben- und Fruchtzucker, der schnellins
Blut geht. Hier sollten nicht grofden Mengen verzehrt werden. Stattdes-
sen waren griines Blattgemuse mit Tomaten oder Gurken zu empfehlen.

Bei Cornflakes handelt es sich in der Regel auch um leicht verdauliche
Kohlenhydrate aus verarbeitetem Weilmehl. Sie liefern dem Korper viele
Kalorien und wirklich satt zu machen. Die Gefahr zu viel zu essen ist bei
diesem Lebensmittel sehr hoch. Daruiber hinaus sollten Sie dieses Lebens-
mittel besser meiden, wenn Sie HeiRhungerattacken vermeiden wollen.

Zucker im Kaffee sollten Sie auch vermeiden oder nur in kleinen
Mengen s Teeloffel verwenden. Machen Sie sich lieber einen Schuss
Mandel- oder Hafermilch in den Kaffee. Das schmeckt nicht nur cremiger,
sondern enthalt auch nahezu keine Kalorien.

Was Sie morgens Trinken Sie ein groftes Glas Wasser direkt nach dem Aufstehen, um
stattdessen essen lhren Korper mit Flissigkeit zu versorgen. Wenn lhr Magen gefiillt ist,
TS essen Sie aulerdem automatisch weniger. Gerne konnen Sie flir den
Geschmack auch etwas Ingwer hinzufligen!

Ihr Frihstiick sollte aus kalorienarmem Gemiise, frischem Obst, bal-
laststoffreichen Vollkornprodukten und einer hochwertigen Prote-
inquelle bestehen z.B. geschnittener Kohlrabi, M6hren, Blaubeeren,
Paprika mit 2 Scheiben Vollkornbrot und fettarmen Frischkaseauf-
strich, auch pflanzlichen Ursprungs.

Trinken Sie schwarzen Kaffee oder griinen Tee. Dieser ist nahezu
kalorienarm. Studien konnten zeigen, dass der Konsum von Kaffee
den Stoffwechsel anregt und beim Abnehmen helfen kann.® Weitere
Studien konnten zeigen, dass der Verzehr von griinem Tee ebenfalls
zu einer normalen Gewichtsreduktion beitragen kann.* Verzichten Sie
auf stark verarbeitete Lebensmittel und zuckerhaltige Getranke wie
z.B. Softdrinks




Wor:f\uf Sie mittags Sowohl bei WeiRmehlnudeln als auch bei weillem Reis handelt

verzichten sollten es sich um Getreideprodukte die stark verarbeitet wurden. Sie kdnnen

3 NEGATIV-BEISPIELE lhren Blutzuckerspiegel schnell zum Ansteigen bringen, was dazu fiihren
kann, dass Sie nach kurzer Zeit wieder Hunger haben, wenn der Blut-
zuckerspiegel wieder fallt. Greifen Sie stattdessen lieber auf Vollkorn-
nudeln und brauen Reis zurtick. Diese haben einen niedrigeren glykami-
schen Index und geben Ihrem Korper lange Energie. Aufserdem sollten
Sie immer groRRe Portionen ballaststoffreiches Gemiise zu lhren Mahl-
zeiten integrieren!

Achten Sie bei Fertigprodukten immer auf den Zuckergehalt.
Dieser ist in der Regel bei Fertigprodukten deutlich hoher als bei selbst-
gekochten, frischen Mahlzeiten. Sie sollten stark gezuckerte Fertig-
produkte auf jeden Fall meiden. Nicht nur schmecken frisch gekochte
Lebensmittel mit vollwertigen Zutaten vielfaltiger - sie sind gleichzeitig
auch gestinder. Aufserdem: mit der richtigen Auswahl an Lebensmittel
bleiben Sie lange satt ohne zu hungern. Ein weiter Vorteil: ballaststoff-
reiche Lebensmittel halten nicht nur langer satt, sie sind auch gut fiir die
Bakterien in Ihrer Darmflora.

Was Sie mittags Wenn Sie Abnehmen wollen, trinken Sie vor dem Mittagessen ein

stattdessen essen grolles Glas Wasser. Studien konnten zeigen, dass diese MaRnah-

e men zu einer erhohten Gewichtsreduktion fiihrten.! Der Grund: der
Magen ist schon voll und man isst automatisch weniger.
Sie sollten Ihr Mittagessen 3-4 Stunden nach dem Friihstiick ein-
planen. Dadurch essen Sie regelmallig und geben lhrem Korper
trotzdem ausreichend Zeit zur Verdauung. Alternativ konnen Sie
intermittierendes Fasten ausprobieren. Studien konnten zeigen,
dass das bewusste Fasten zu einer normalen Gewichtsreduktion
beitragen kann.?

Ilhr Mittagessen sollte komplexe Kohlenhydrate und ballaststoff-
reiches Gemiuise enthalten + eine hochwertige Proteinquelle. Dar-
uber hinaus konnen Sie scharfes Essen integrieren. Studien konn-
ten zeigen, dass Capsaicin aus Chilis den Stoffwechsel anregen
kann und sich positiv auf das Abnehmen auswirkt.®
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Wor"f“"f Sie abends Pizza besteht in der Regel aus WeiRmehl und ist vom Nahrstoff-
verzichten sollten gehalt auch eher ungunstig. Daruber hinaus hat Pizza einen sehr ho-
3 NEGATIV-BEISPIELE hen Fettanteil und ist sehr kalorienreich.

Pommes werden sehr schnell verdaut und lassen lhren Blutzu-
ckerspiegel schnell ansteigen. Dies kann wieder wie auch bei ande-
ren leicht verdaulichen Kohlenhydraten zu HeiRhungerattacken fuh-
ren. Daher sollten sie nicht in groRen Mengen verzehrt werden.

Wurstwaren und verarbeitete Fleischerzeugnisse stehen im
Verdacht das Risiko flir bestimmte Krebserkrankungen zu erhéhen.
AulRerdem wirken Sie sich moglicherweise unglinstig auf das Krank-
heitsbild Diabetes aus, das im starken Zusammenhang mit Uberge-
wicht steht.?

Aullerdem: Zu einer Currywurst mit Pommes wird hdufig

auch noch ein weiteres Siilgetrdnk (z.B. Cola) bestellt.

Eine Currywurst mit Pommes und Cola als ganze Mahl-

zeit wirkt sich ungtinstig auf lhre Energiezufuhr und all-
gemeine Gesundheit aus.

Greifen Sie stattdessen lieber auf gesunde und vollwertige Alternativen
zurtick, die sie langer satt machen und mit mehr Nahrstoffen versorgen.

Was Sie abends Abends sollten Sie genauso auf die Zufuhr von komplexen Kohlenhy-
stattdessen essen draten und ballaststoffreichem Gemiise achten z.B. ein Vollkornbrot
mit Tomatenscheiben und Gurken und ein Wildkrautersalat. Studien
konnten zeigen, dass der Konsum von Ballaststoffen die Gewichtsre-
duktion unterstutzt.’

konnen

AuRerdem sollten Sie eine hochwertige Proteinquelle hinzufligen!
(siehe Lebensmittelbeispiele)

Ganz wichtig: ausreichend schlafen. Studien konnten zeigen, dass
Schlafmangel ein Risikofaktor fiir Ubergewicht ist.
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Wo.rauf Sie Schokoriegel haben in der Regel einen sehr hohen Zuckergehalt
zwischendurch und haben viele Kalorien.
verzichten sollten
3 NEGATIV-BEISPIELE Geback und andere Snacks aus der Backerei bestehen in der
Regel aus Weillmehl und sind zusatzlich gezuckert. Sie haben einen
hohen glykamischen Index und lassen den Blutzuckerspiegel schnell
ansteigen.
Kuchen ist ebenfalls sehr zuckerhaltig und sollte nur in kleinen
Mengen und in MaRen kontrolliert verzehrt werden. Im besten Fall
sollte Kuchen durch gesunde und leckere Alternativen ersetzt werden.
Was Sie zwischen- Sie konnen zwischendurch nahrstoffreiche und gesunde Snacks
durch stattdessen essen, wie z.B. eine knackige Gurke oder Mohre

essen konnen . : : .
Achten Sie dabei auf vollwertige Lebensmittel z.B. ganze Blaubee-

ren oder Erdbeeren anstatt eines verarbeiteten und gezuckerten
Joghurts mit Blaubeerstuckchen.

Essen Sie nur etwas, wenn Sie wirklich Hunger haben. Stellen Sie
sich die Frage: Habe ich wirklich Hunger oder warum will ich jetzt
etwas essen?

SNACKS AUF EINEM BLICK:

Nusse: Essen Sie allerdings nur eine Hand am Tag, da Nusse relativ
viele Kalorien haben.

Blau-, Erdbeeren: Eine Hand Blaubeeren sind ein erfrischender und
gesunder Snack mit vielen Mineralien und Vitaminen.

Gurke: Sie schmeckt erfrischend, versorgt den Kérper mit Fllssigkeit
und Spurenelementen.

Mohre: Sie sind reich an Beta-Carotinoiden, Mineralien und Vitaminen.
Banane: Bananen sollten in MaRen verzehrt werden.

Weitere gesundheitsbezogene Themen finden Sie unter
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Vielen Dank!

Wir freuen uns, dass Sie sich den Ernahrungsratgeber bis

zum Ende durchgelesen haben und hoffen, dass wir Ihnen

mit unserem Erndhrungstipps und Beispielen weiterhel-

fen konnten. Denken Sie dran, nicht jeder ist perfekt und

schon kleine Schritte konnen langfristig dazu fiihren, dass
Sie Ihr Ziel erreichen!

Wie geht es jetzt weiter?

Bewegung, Sport und ein wohltuender Schlaf sind

weitere Faktoren fiir einen gesunden Lebensstil. Er-

fahren Sie mehr rund um Gesundheit und Erndhrung
in unserer Themenwelt!

Wir wiinschen lhnen einen guten Appetit
und viel Gesundheit!

STUDIEN

1) Handbook of Non Drug Intervention (HANDI) Project Team. Pre-meal water consumption for weight loss. Aust Fam Physician.
2013 Jul;42(7):478. PMID: 23826600; 2) Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung: Einfluss einzelner Lebensmittelgruppen auf das Risiko
fiir Diabetes mellitus Typ 2. Verfiigbar unter: https://www.dge.de/ernaehrungspraxis/diaetetik/diabetes-mellitus/lm-gruppen-risi-
ko-dm/?L=0; 3) Dulloo AG, Geissler CA, Horton T, Collins A, Miller DS. Normal caffeine consumption: influence on thermogenesis and
daily energy expenditure in lean and postobese human volunteers. Am J Clin Nutr. 1989 Jan;49(1):44-50. doi: 10.1093/ajcn/49.1.44.
PMID: 2912010; 4) Hursel R, Viechtbauer W, Westerterp-Plantenga MS. The effects of green tea on weight loss and weight mainte-
nance: a meta-analysis. Int J Obes (Lond). 2009 Sep;33(9):956-61. doi: 10.1038/ijo.2009.135. Epub 2009 Jul 14. PMID: 19597519; 5)
Harris L, Hamilton S, Azevedo LB, Olajide J, De Brun C, Waller G, Whittaker V, Sharp T, Lean M, Hankey C, Ells L. Intermittent fasting
interventions for treatment of overweight and obesity in adults: a systematic review and meta-analysis. JBI Database System Rev
Implement Rep. 2018 Feb;16(2):507-547. doi: 10.11124/JBISRIR-2016-003248. PMID: 29419624, 6) Reinbach HC, Smeets A, Martinus-
sen T, Mgller P, Westerterp-Plantenga MS. Effects of capsaicin, green tea and CH-19 sweet pepper on appetite and energy intake in
humans in negative and positive energy balance. Clin Nutr. 2009 Jun;28(3):260-5. doi: 10.1016/j.clnu.2009.01.010. Epub 2009 Apr
3. PMID: 19345452. 7) Miketinas DC, Bray GA, Beyl RA, Ryan DH, Sacks FM, Champagne CM. Fiber Intake Predicts Weight Loss and
Dietary Adherence in Adults Consuming Calorie-Restricted Diets: The POUNDS Lost (Preventing Overweight Using Novel Dietary
Strategies) Study. J Nutr. 2019 Oct 1;149(10):1742-1748. doi: 10.1093/jn/nxz117. PMID: 31174214; PMCID: PMC6768815; 8) Cappuc-
cio FP, Taggart FM, Kandala NB, Currie A, Peile E, Stranges S, Miller MA. Meta-analysis of short sleep duration and obesity in children
and adults. Sleep. 2008 May;31(5):619-26. doi: 10.1093/sleep/31.5.619. PMID: 18517032; PMCID: PMC2398753.

Cellavent Healthcare GmbH Tel.: +49 (0)211 78 17 69 80 3:..
Am Trippelsberg 43 Mail: info@cellavent.de .Ce"avent
40589 Dusseldorf HEALTHCARE


https://cellavent.de/?utm_source=ernaehrungsplan&utm_medium=pdf&utm_campaign=ep.pdf.cellavent.uebergewicht&utm_content=uebergewicht
http://cellavent.de

