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Presse-Information

Feiertagspfunde müssen nicht sein

Tipps zum Genuss ohne Reue

Kekse, Glühwein, Lebkuchen und traditionelle Weihnachtsmenüs schlagen kalorienmäßig meist ordentlich zu Buche. Bei manchem trübt sich der Genuss bei dem Gedanken, wie wohl nach den Festtagen der Blick auf die Waage ausfallen wird. Die Verbraucherzentrale rät, trotzdem ohne schlechtes Gewissen zu genießen. „Überflüssige Pfunde entstehen nicht durch einzelne Mahlzeiten, sondern durch zu viel Energieaufnahme über  einen längeren Zeitraum“, meint die Ernährungsberatung der Verbraucherzentrale.

Damit sich nicht unnötig viele Kalorien ansammeln, wird empfohlen eine Schlemmerpause in den Tagen zwischen Weihnachten und Neujahr einzulegen. Zu einem fetten Braten als Hauptgericht eignen sich ein leichter Salat oder eine klare Suppe als Vorspeise. Fett- und zuckerreiche Desserts sollten durch leichtere Varianten wie Obstsalat ersetzt werden. Ein Schnaps nach dem Essen regt zwar die Produktion der Verdauungssäfte an, liefert aber auch zusätzliche Kalorien. Besser sind verdauungsfördernde Gewürze wie Anis, Kümmel, Senf oder Fenchel im Essen. Auch Bewegung nach einem reichhaltigen Essen hilft bekanntlich, das Festmahl leichter zu verdauen und erhöht den Kalorienverbrauch.

