Zu viel Lust auf StRes?
Zehn praktische Ansétze flr eine gesunde Ernahrung

Tropft man Babys eine stiRe Flissigkeit auf die Zunge, lacheln sie. Ist die
Flissigkeit dagegen sauer, verziehen sie den Mund. Die Vorliebe fur
SuRes bringen wir schon mit auf die Welt. Denn im Lauf der Evolution
haben die Menschen gelernt, dass siiR schmeckende Pflanzen meist
ungeféahrlich sind. Diese Programmierung fuhrt dazu, dass wir uns leicht
verleiten lassen, zu viel und zu oft Sti3es zu essen. So nimmt statistisch
gesehen jeder Deutsche 100 Gramm Zucker am Tag zu sich — viermal so
viel, wie die Weltgesundheitsorganisation (WHQO) empfiehlt. Wer hier zum
Beispiel gegensteuern mdchte, findet im Ratgeber der
Verbraucherzentrale ,Gewicht im Griff* zehn praktische Ansatze, die
eigene Erndhrung zu verbessern und das Wohlbefinden zu steigern.

Das 10-Punkte-Programm stellt leicht verstandlich die wichtigsten
Ernahrungsempfehlungen vor. Es bietet Tests zur Selbsteinschatzung,
Checklisten zur Uberprifung von Fortschritten sowie Tipps zum
Abnehmen und fiir gesunde Mahlzeiten unterwegs. Mehr als 60 Rezepte
unterstitzen die Leserinnen und Leser dabei, den Wunsch nach einer
ausgewogenen Kost im Alltag umzusetzen. SiiBigkeiten und Snacks sind
dabei zwar nicht nétig, finden in kleinen Mengen jedoch auch in einer
gesunden Erndhrung ihren Platz.

Der Ratgeber ,Gewicht im Griff. Das 10-Punkte-Programm fur mehr
Wohlbefinden® hat 216 Seiten und kostet 19,90 Euro, als E-Book
15,99 Euro.

Bestellmdglichkeiten:

Im Online-Shop unter www.ratgeber-verbraucherzentrale.de oder unter
0211/ 38 09-555. Der Ratgeber ist auch in den Beratungsstellen der
Verbraucherzentralen und im Buchhandel erhaltlich.

Hinweis fir Redaktionen: Rezensionsexemplare unter

Tel. 0211 / 38 09-363 oder Fax 0211 / 38 09-235, oder E-Malil
publikationen@verbraucherzentrale.nrw

Pressetext und Cover:

www.verbraucherzentrale.de/buecher-und-ebooks/gewichtimgriff
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