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Die Weihnachtszeit geniessen 
und dabei nicht zunehmen – 

ist das möglich?

Wenn es um die Weihnachtszeit geht, 
denkt jeder sofort an Backen, Plätzchen 
und andere Leckereien. In der kalten 
Jahreszeit genießt man es, sich warm in 
eine Decke eingekuschelt auf ein Sofa 
zu setzen, Kekse zu essen und dazu 
vielleicht eine heiße Schokolade oder 
einen Punsch zu trinken. Das gehört zur 
Adventszeit einfach dazu wie der Christ-
baum zu Weihnachten.

Doch diese Jahreszeit tut der Figur 
meistens nicht besonders gut. Wer kennt 
nicht die ungeliebten Weihnachtskilos?

Zwischendurch mal ein paar kalorien-
reiche Leckereien zu naschen, ist nicht 
schlimm, aber auf Dauer macht sich das 
leider auf der Waage bemerkbar. Doch 
ganz auf die Naschereien zu verzichten ist 
ja auch nicht schön!

Deshalb habe ich Rezepte für die klas-
sischen Weihnachtsgebäcke sowie 
verschiedene Desserts und süße Köst-
lichkeiten mit weniger Kalorien kreiert, 
an denen man sich ohne schlechtes 
Gewissen erfreuen kann.

Beim Abnehmen geht es nicht in erster 
Linie darum, auf etwas Bestimmtes zu 
verzichten – z. B. auf Kohlenhydrate –, 
sondern entscheidend ist, insgesamt 

weniger Kalorien aufzunehmen, als der 
Körper benötigt. Nur durch ein soge-
nanntes Kaloriendefizit wird der Körper 
dazu angeregt, die ungeliebten Fettpöls-
terchen abzubauen.

Empfohlen wird dabei ein Kaloriende-
fizit von höchstens 20 % pro Tag. Das 
heißt: Wenn man am Tag beispielsweise 
2.000 kcal verbrennt, sollte man mindes-
tens etwa 1.600 kcal verzehren. Wenn 
das Defizit über einen längeren Zeitraum 
zu groß ist, startet der Körper nämlich 
Notfallmaßnahmen und baut Muskulatur 
zur Energiegewinnung ab.
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Deinen individuellen Kalorienverbrauch 
kannst du mithilfe der Harris-Bene-
dict-Formel näherungsweise berechnen, 
dazu findest du im Internet Seiten, die dir 
weiterhelfen.

In einer Diät ist es besonders wichtig, 
ausreichend Eiweiß aufzunehmen, da der 

Körper sonst damit anfängt, Muskulatur 
abzubauen. Es wird empfohlen, täglich 
mindestens 1,5 g Eiweiß pro kg Körper-
gewicht zu sich zu nehmen.

Außerdem sollte man genügend Fett – ja 
Fett! – essen. Denn das ist wichtig für 
den Hormonhaushalt. Hier wird geraten, 
mindestens 0,8 bis 1 g Fett pro kg Körper-
gewicht zu konsumieren.

Natürlich muss man gerade beim 
Abnehmen darauf achten, sich ausge-
wogen zu ernähren, um die benötigte 
Menge Vitamine, Mineralstoffe, Spuren-
elemente, sekundäre Pflanzenstoffe 
und essenzielle Fettsäuren zu sich zu 
nehmen. Aber bei all dem sollte auch 
in der Diät der Genuss nicht zu kurz 
kommen.

Ich hoffe, die Rezepte in diesem Buch 
helfen dir dabei, ohne Gewichtszunahme 
oder sogar mit Gewichtsverlust durch die 
Advents- und Weihnachtszeit zu kommen, 
und das ganz ohne das Gefühl zu haben, 
auf etwas verzichten zu müssen!

Viel Spaß nun beim Zubereiten und 
Naschen!


