[image: image1.png]ALPEN-ADRIA
UNIVERSITAT




[image: image2.png]@learnin

elearning.aau. at



[image: image3.jpg]


[image: image4.jpg]




Wie bleibe ich schlank im Büro?  -  Die wichtigsten Regeln
Welches Wort gehört in welche Lücke?
A. Setzen Sie den Cursor zu den gelben Pfeilen und tragen Sie die passenden Wörter ein.   Oder:
B. Markieren Sie die einzelnen Wörter und ziehen sie mit der Maus zu den passenden Pfeilen.

	●  Durst  ●  essen  ●  gesunden  ●  kauen  ●  konzentrieren  ●  Mahlzeiten

●  Pausen  ●  Schluck  ●  Schreibtisch  ●  Verlangen  ●  verzichten  ●  Wasser


	1 Nichts zwischendurch!
Halten Sie zwischen den drei Hauptmahlzeiten ► von drei bis vier Stunden ein und ► Sie auf Zwischendurch-Snacks! 

2 Auf Proteine achten.
Ihr Mittagsmenü besteht im Idealfall aus ► Kohlenhydraten (wie Vollkornbrot, Reis, Pasta), Gemüse, Salat und schlankem Eiweiß (wie Fisch, Geflügel, Hüttenkäse). 

3 Bewusster essen.
Nehmen Sie Ihre ► in Ruhe ein. Telefonie​ren oder surfen Sie nicht nebenbei, sondern ► Sie sich ganz auf Ihr Essen und ► Sie jeden Bissen 20-mal. 

4 Der Joghurt-Trick.
Was tun, wenn das Nachtmittags-Tief kommt? Wenn Sie ganz starkes ► nach Süßem haben, ► Sie ein Natur-Joghurt mit etwas Zimt. 

5 Viel trinken.
Hunger wird oft mit ► verwechselt: Stellen Sie einen Krug mit ► auf Ihren ► und nehmen Sie alle 20 Minuten einen großen ►!
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	Lösung:

1 Nichts zwischendurch!
Halten Sie zwischen den drei Hauptmahlzeiten Pausen von drei bis vier Stunden ein und verzichten Sie auf Zwischendurch-Snacks! 
2 Auf Proteine achten.
Ihr Mittagsmenü besteht im Idealfall aus gesunden Kohlenhydraten (wie Vollkornbrot, Reis, Pasta), Gemüse, Salat und schlankem Eiweiß (wie Fisch, Geflügel, Hüttenkäse). 
3 Bewusster essen.
Nehmen Sie Ihre Mahlzeiten in Ruhe ein. Telefonie​ren oder surfen Sie nicht nebenbei, sondern konzen​trieren Sie sich ganz auf Ihr Essen und kauen Sie jeden Bissen 20-mal. 
4 Der Joghurt-Trick.
Was tun, wenn das Nachtmittags-Tief kommt? Wenn Sie ganz starkes Verlangen nach Süßem haben, essen Sie ein Natur-Joghurt mit etwas Zimt. 
5 Viel trinken.
Hunger wird oft mit Durst verwechselt: Stellen Sie einen Krug mit Wasser auf Ihren Schreib​tisch und nehmen Sie alle 20 Minuten einen großen Schluck!
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