ADVENTSKALENDER 2025 TUR 13: MINI-TEST: ,WIE GUT KENNST DU DEINE PORTIONSGROSSEN?“

Dein Gefiihl scharfen, ohne Zahlen und Wiegen

PortionsgroBen sind einer der wichtigsten Faktoren beim Abnehmen - und gleichzeitig einer der unterschatztesten.
Die meisten Menschen essen nicht ,falsch, sondern zu groBe Portionen, ohne es zu merken.

Dieser Mini-Test hilft dir, dein Portionsgefiihl besser einzuschatzen - ehrlich, wertfrei und mit Klartext.
1. Mini-Test - Ehrlich antworten

Beantworte die folgenden Fragen spontan.
Es gibt kein Richtig oder Falsch.

Fragel

Wie grof3 ist fur dich eine normale Portion Nudeln?
. ein kleiner Teller
. ein groBer Teller
. ich weil3 es nicht genau

Frage 2

Wie viel Fleisch, Fisch oder vegetarische EiweiBquelle isst du meist pro Mahlzeit?
. etwa handtellergrof
. deutlich groBer als meine Hand
. ich habe kein Gefluihl daftr

Frage 3
Wie sieht dein Teller meistens aus?
. viel Gemuse, moderate Beilage
. viel Beilage, wenig Gemuise
. bunt gemischt, ohne klare Struktur
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1. Mini-Test - Ehrlich antworten

Frage 4

Isst du oft weiter, obwohl du eigentlich schon satt bist?
. selten
. manchmal
. haufig

Frage 5

Wie fuhlst du dich nhach dem Essen meistens?
. angenehm satt
. sehr voll
. unterschiedlich

2. Deine Auswertung (Klartext)

« Viele Antworten bei handtellergroB / viel Gemiise / angenehm satt
+ — Dein Portionsgefuhl ist schon gut ausgepragt.

« Viele Antworten bei groBer Teller / sehr voll / hdufig weiteressen

o — Dein Portionsgefuhl darf noch trainiert werden.

Wichtig:
Das ist keine Bewertung, sondern eine Standortbestimmung.

3. Merkhilfen fiir gute PortionsgréBBen

Du brauchst keine Waage. Nutze deinen Korper als Orientierung:

EiweiB (Fleisch, Fisch, Tofu). handtellergro3
Kohlenhydrate (Nudeln, Reis, Kartoffeln): eine hohle Hand
Fette (Ol, Butter): Daumenspitze

Gemilise: zwei Fauste oder mehr

Diese Merkhilfen funktionieren Uberall - auch im Restaurant.
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4. Warum wir uns bei Portionen oft verschatzen

* Teller sind groBer geworden

* Wir essen schneller

o Wir lassen uns ablenken

« Wir essen aus Gewohnheit, nicht aus Hunger

* Wir essen ,auf”, statt auf unseren Koérper zu héren

Portionsgefiihl geht verloren - lasst sich aber wieder lernen.
5. 3 Klartext-Tipps flir besseres Portionsgefiihl

1.Langsam essen
o Sattigung braucht Zeit.
2.Pause nach dem ersten Teller
o 2-3 Minuten reichen.
3.Nach dem Essen kurz reinspiiren
o ,Binich satt oder nur noch am Essen?”

6. Mini-Ubung fiir heute

Bei deiner nachsten Mahlzeit:
» iss bewusst
* hor nach der Halfte kurz in dich hinein
* entscheide dann, ob du weiteressen mochtest

Nicht verbieten. Nur entscheiden.
6. Mini-Ubung fiir heute
Portionsgeflhl ist nichts Angeborenes. Es ist etwas, das du wieder trainieren kannst - Schritt far Schritt. Wenn du heute nur einen Gedanken

mitnimmst, dann diesen:

Du brauchst keine Kontrolle, du brauchst Bewusstsein.
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Und das entsteht mit jedem ehrlichen Blick auf deinen Teller.



