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Gesunde Ernahrungstipps fur jeden
Diatplan

Ihre Familie mit einer gesunden Ernahrung zu ernahren,
kann eine entmutigende Aufgabe sein. Es gibt so viele
verschiedene Wege und Ideen, sich gesund zu ernahren,
dass es schwierig sein kann, sich fur einen Weg zu
entscheiden. Unabhangig davon, far welchen
Ernahrungsplan Sie sich entscheiden, hier sind einige Tipps
fur eine gesunde Ernahrung, die einfach zu bewerkstelligen
sind und fur die ganze Familie funktionieren. 1. Essen Sie
von kleinen Tellern wie einem Salatteller Als meine kleinen
Kinder anfingen, Essen vom Tisch zu essen, brachte ich
Plastikteller in KindergroBe mit, um mein Porzellan
aufzubewahren. Was ich nicht wusste, war, dass ich
irgendwann &amp;hellip;
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sind einige Tipps fur eine gesunde Ernahrung, die einfach zu



bewerkstelligen sind und fur die ganze Familie funktionieren.
1. Essen Sie von kleinen Tellern wie einem Salatteller

Als meine kleinen Kinder anfingen, Essen vom Tisch zu essen,
brachte ich Plastikteller in Kindergrofse mit, um mein Porzellan
aufzubewahren. Was ich nicht wusste, war, dass ich irgendwann
auch auf der Erwachsenenversion des kleinen Tellers essen
wurde. Es kann schwierig sein, zu viel Essen auf einen kleinen
Teller zu bringen. Da ich nicht gerne von Plastik- oder
Papptellern esse, essen mein Mann und ich von den Salattellern,
die zu unserem taglichen Geschirrset gehoren. Naturlich konnte
diese ldee mit dem kleineren Teller ein Trick meines Mannes
sein, um nach dem Abendessen weniger Aufraumarbeiten zu
erledigen.

2. Messen Sie |hre PortionsgrofRe einfach mit Ihren Handen

Ich bewundere Menschen, die ihr Essen wiegen und messen, um
sicherzustellen, dass sie die richtigen Portionen haben. Wenn ich
eine Lebensmittelwaage in meiner Kiche hatte, wlirde mein
Funfjahriger sie flr ein wissenschaftliches Experiment mit
Holzklotzen, einem ausgestopften Tier und etwas Ahornsirup
verwenden. Ich bin nicht die Art von Person, die die Zeit, Energie
oder Neigung hat, Essensportionen abzumessen, also verwende
ich das folgende System: Eine Portion hat die Grose meiner
Faust, und eine Unze von etwas wie Kase hat ungefahr die
Grofse meines Daumens. Ich benutze diese Richtlinien, um zu
verstehen, was eine angemessene Portion Essen ausmacht, aber
ich glaube nie, dass diese Art der Messung eine exakte
Wissenschaft ist. Daruber hinaus, wenn das Essen nicht auf
meinen Teller passt, dann brauche ich es wahrscheinlich nicht.

3. Reinigen Sie die Kuche, wahrend Sie gehen
Nachdem ich mein Essen beendet habe und denke, dass ich

vielleicht noch hungrig bin, setze ich mich ein paar Minuten hin,
nur um sicherzugehen. Einige Ernahrungswissenschaftler



schlagen vor, dass es 20 Minuten dauert, bis sich Ihr Korper satt
anfuhlt. Ich habe dieses eine Mal versucht, so lange zu sitzen,
wahrend mein Funfjahriger immer wieder fragte: ,Bist du schon
fertig? Wie lange noch? Sind die drei Minuten schon um?

Da die empfohlene Essenszeit von 20 Minuten nicht in Frage
kommt, habe ich die Strategie der Essenszubereitung , clean as |
go”“ ubernommen. Ich bereite die angemessene Portion
gesundes Essen zu und raume das Essen dann weg. Wenn ich
wirklich hungrig bin, nachdem ich meine erste Portion
aufgegessen habe, nehme ich das Essen heraus und bereite
etwas mehr vor. Die Chancen stehen gut, dass ich keinen
Hunger habe und ich mochte nicht wieder die Kliche putzen, nur
um zu viel zu essen. Ordnung kann dazu beitragen, Sie fit und
gesund zu halten.

4. Horen Sie auf lhren Korper

An Tagen, an denen ich das Gefuhl habe, dass das Leben aulSer
Kontrolle gerat und ich kurz davor bin, es nicht mehr bei mir zu
behalten, mochte ich einfach nur dasitzen. Und Essen. Aber ich
habe gelernt, mich zu fragen: ,Bin ich wirklich hungrig?“ Fragen
Sie Ihren Korper, ob er wirklich satt ist, und horen Sie auf seine
Reaktion. Vielleicht haben Sie tatsachlich Hunger oder mochten
einfach nur ein kaltes Glas Mineralwasser und funf Minuten mit
der Zeitung fur sich allein. Oder vielleicht sind Sie nervos oder
angstlich und mussen einfach nur sitzen und atmen.

5. Essen Sie an einem Ort in lhrem Zuhause

Aber damals, als ich zum ersten Mal verheiratet war, als ich in
allen Teilen meines Hauses und hinterlieR uberall, wo ich
hinging, eine Spur von Kriumeln. Mein Mann verbannte mich an
den Kuchentisch, um mich mit einer Serviette auf meinem Schof3
hinzusetzen. Aber mir wurde klar, dass ich durch das Essen an
einem Ort tatsachlich weniger als und es mehr genoss. Ich esse
jetzt alleine oder mit meiner Familie an unserem Kuchentisch.
Ich setze mich auf einen Stuhl, lege meine Gabel zwischen den



Bissen hin, stelle eine Serviette auf meinen Schols und ein Glas
Wasser auf den Tisch. Wie zivilisiert.

6. Schalten Sie den Fernseher aus, um eine emotional gesunde
Umgebung zu fordern

Nachdem wir unser zweites und dann drittes Kind bekommen
hatten, waren mein Mann und ich am Ende des Tages beide
mude. Ich Uberzeugte ihn, dass ich, wenn ich wirklich vorsichtig
ware, gesunde Mahlzeiten auf dem Sofa genieSen kdnnte,
wahrend ich fernsehe. Wir fingen an, uns auf dem Sofa im
Familienzimmer abzustellen und vor dem Fernseher zu Abend zu
essen. Wir haben einige Arbeiten an unserem Haus durchgefuhrt
und waren gezwungen, unseren Fernseher fur mehrere Wochen
abzuschalten. Und zuruck zum Esstisch gingen wir.

Unsere Gesprache am Esstisch wurden langer und interessanter.
Wir allen langsamer und genossen unser Essen. Als Mutter habe
ich meine Familienbande erkannt, wenn wir gemeinsam am
Tisch essen. Ich weil3, dass Fernsehen flur kleine Kinder nicht gut
ist, aber mir war nie klar, wie sehr das Ausschalten des
Fernsehers ein emotional gesundes Umfeld fur meine ganze
Familie fordern konnte. Bis heute glaube ich, dass das
Ausschalten des Fernsehers einer der besten Tipps fur eine
gesunde Ernahrung ist.
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