
Sophia Schnaubelt

17.02.2021 – 07.04.2021











Rückblick

• Welche Ziele habt ihr euch 
gesetzt?

• Welche Erfahrungen habt ihr 
beim Beobachten eures Ess- und 
Bewegungsverhaltens 
beobachtet

• Hab ihr mehr Bewegung 
eingebaut?

• Habt ihr an der Ernährung 
bereits was verändert?





Wie löst ihr 
Probleme?

• Wie geht ihr vor ?

• Habt ihr ein bestimmtes 
Konzept?



Wie löst ihr Probleme?

• Lösungsstrategien von Vorteil
• Dauerhafter Stress hat gesundheitliche Folgen
• Adrenalin, Noradrenalin und Cortisol wird 

ausgeschüttet
• (Cortisol macht unsere Zellen resistent gegen 

Insulin. Der erhöhte Insulinspiegel führt dann 
dazu, dass Dein Körper kein Fett abbauen kann)







Ursachen von 
Übergewicht









Auswertung 
Ernährungstagebuch

• Mahlzeitenmenge?

• Getränkemenge?

• Getränkeauswahl?





Mahlzeitenrhythmus



Mahlzeitenrhythmus







Kleines Quiz



Wie kann man mit dem kleinen 
Hunger zwischendurch umgehen?



Hoher Muskelanteil = hoher Energieverbrauch






















