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Nugget
Süßhunger-Bremse

Worum gehts?
Süßhunger ist kein Schicksal, sondern ein Regler, den du herunterdrehst – zuerst den Impuls
beruhigen, dann bewusst genießen (wenn du willst). Kein Verbot, kein „nie wieder“, sondern
eine klare Reihenfolge, die in jeder Küche und bei der Arbeit funktioniert.

So machst du es:
Wasser-Preload (60–90 s): Ein großes Glas trinken. Timer an.
Süß-Verzögerung (5 Minuten): In der Zeit eine Mikro-Aufgabe: drei Dinge wegräumen, eine
kurze Nachricht schicken. Hände beschäftigt, Kopf raus aus der Tüte.
Stopper-Snack (2–3 Minuten, mini):

        Protein + Volumen: Joghurt/Quark/Ei/Tofu + Obst/Gemüse. 
        Ziel: erst den Bauch beruhigen, dann entscheiden.

Mund-Ritual (30 s): Zähne putzen, Zahnseide oder Minztee/Minzspray. Das setzt ein klares
„Pause“-Signal.
Süß geregelt (bewusst, nicht verboten): Wenn du danach noch Lust hast, nimm eine Portion
auf einen Teller (z. B. 1 Riegel oder 2–3 Kekse). Sitzend, ohne Bildschirm.
Alltagsschiene (heute starten):

        Nach Mahlzeiten statt zwischendurch naschen.
        1-1-1-Teller vorher (1 Protein, 1 Volumen, 1 Sättiger wie Kartoffel/Vollkorn/Hafer).
        Sicht-Setup: Süßes außer Sicht, Wasser/Frucht/Protein in Sicht.

Warum es wirkt:
Das Wasser trinken, füllt den Magen und gibt deinem Sättigungssystem Zeit. Protein dämpft
Süßhunger und stabilisiert den Blutzucker; Volumen (Obst/Gemüse) macht voll mit wenig
Kalorien und bietet Ballaststoffe. Das 5-Minuten-Delay trennt Impuls von Entscheidung – oft
reicht die kurze Distanz. 
Minze beendet den Geschmacks-Loop („noch was Süßes“) durch einen klaren Kontrast. Teller +
Sitzen setzen ein Schlusssignal statt Endlossnack. Und die 1-1-1-Schiene vor dem Dessert
verschiebt Süßes vom Heißhunger-Feuerlöschen zum bewussten Genuss. 

Ergebnis: weniger Kontrollverlust, mehr „Ich bestimme“ – mit oder ohne Schokolade.



Richard Kerschbaumer

JETZT-BOX
Süßhunger-Bremse

Datum:

Eine Portion 
Süßes

Ein großes Glas
Wasser + 5-Min-
Timer

Mini-Biss
Protein+Volumen

Worum gehts? 
Süßhunger in Reihenfolge bändigen: 

☐ ☐ ☐ Tag 1 Tag 2 Tag 3

⏱ 🔋 📍≤7 Min·  niedrig ·  überall

 Pause
Kontrolle
Genuss

JETZT: Stell jetzt ein Glas Wasser bereit, 5-Min-Timer starten, Mini-
Biss vorbereiten.

Füllt den Magen und schafft Abstand
zwischen Impuls und Entscheidung.

Beruhigt den Blutzucker schnell und
lindert Süßhunger: Joghurt+Beeren
oder Ei+Tomate oder Tofu+Gurke.

Bewusst genießen statt Endlossnacken
– klarer Start und klarer Schluss.



R
ic
ha

rd
K
er
sc

hb
au

m
er

Nu
gg

et
Sü

ßh
un

ge
r-

Br
em

se
W

or
um

 g
eh

ts
?

Sü
ßh

un
ge

r i
st

 k
ei

n 
Sc

hi
ck

sa
l, 

so
nd

er
n 

ei
n 

Re
gl

er
, d

en
 d

u 
he

ru
nt

er
dr

eh
st

 –
 zu

er
st

 d
en

 Im
pu

ls
be

ru
hi

ge
n,

 d
an

n 
be

w
us

st
 g

en
ie

ße
n 

(w
en

n 
du

 w
ill

st
). 

Ke
in

 V
er

bo
t, 

ke
in

 „n
ie

 w
ie

de
r“

, s
on

de
rn

ei
ne

 k
la

re
 R

ei
he

nf
ol

ge
, d

ie
 in

 je
de

r K
üc

he
 u

nd
 b

ei
 d

er
 A

rb
ei

t f
un

kt
io

ni
er

t.

So
 m

ac
hs

t d
u 

es
:

W
as

se
r-

Pr
el

oa
d 

(6
0–

90
 s)

: E
in

 g
ro

ße
s G

la
s t

rin
ke

n.
 T

im
er

 a
n.

Sü
ß-

Ve
rz

ög
er

un
g 

(5
 M

in
ut

en
): 

In
 d

er
 Z

ei
t e

in
e 

M
ik

ro
-A

uf
ga

be
: d

re
i D

in
ge

 w
eg

rä
um

en
, e

in
e

ku
rz

e 
Na

ch
ric

ht
 sc

hi
ck

en
. H

än
de

 b
es

ch
äf

tig
t, 

Ko
pf

 ra
us

 a
us

 d
er

 T
üt

e.
St

op
pe

r-
Sn

ac
k 

(2
–3

 M
in

ut
en

, m
in

i):
   

   
  P

ro
te

in
 +

 V
ol

um
en

: J
og

hu
rt

/Q
ua

rk
/E

i/T
of

u 
+ 

O
bs

t/
Ge

m
üs

e.
   

   
  Z

ie
l: 

er
st

 d
en

 B
au

ch
 b

er
uh

ig
en

, d
an

n 
en

ts
ch

ei
de

n.
M

un
d-

Ri
tu

al
 (3

0 
s)

: Z
äh

ne
 p

ut
ze

n,
 Z

ah
ns

ei
de

 o
de

r M
in

zt
ee

/M
in

zs
pr

ay
. D

as
 se

tz
t e

in
 k

la
re

s
„P

au
se

“-
Si

gn
al

.
Sü

ß 
ge

re
ge

lt
(b

ew
us

st
, n

ic
ht

 v
er

bo
te

n)
: W

en
n 

du
 d

an
ac

h 
no

ch
 Lu

st
 h

as
t, 

ni
m

m
 e

in
e 

Po
rt

io
n

au
f e

in
en

 T
el

le
r (

z. 
B.

 1
 R

ie
ge

l o
de

r 2
–3

 K
ek

se
). 

Si
tz

en
d,

 o
hn

e 
Bi

ld
sc

hi
rm

.
Al

lta
gs

sc
hi

en
e 

(h
eu

te
 st

ar
te

n)
:

   
   

  N
ac

h 
M

ah
lze

ite
n 

st
at

t z
w

isc
he

nd
ur

ch
 n

as
ch

en
.

   
   

  1
-1

-1
-T

el
le

r v
or

he
r (

1 
Pr

ot
ei

n,
 1

 V
ol

um
en

, 1
 S

ät
tig

er
 w

ie
 K

ar
to

ffe
l/V

ol
lk

or
n/

Ha
fe

r).
   

   
 S

ic
ht

-S
et

up
: S

üß
es

 a
uß

er
 S

ic
ht

, W
as

se
r/

Fr
uc

ht
/P

ro
te

in
 in

 S
ic

ht
.

W
ar

um
 e

s w
irk

t:
Da

s W
as

se
rt

rin
ke

n,
 fü

llt
 d

en
 M

ag
en

 u
nd

 g
ib

t d
ei

ne
m

 S
ät

tig
un

gs
sy

st
em

 Z
ei

t. 
Pr

ot
ei

n 
dä

m
pf

t
Sü

ßh
un

ge
r u

nd
 st

ab
ili

sie
rt

 d
en

 B
lu

tz
uc

ke
r; 

Vo
lu

m
en

 (O
bs

t/
Ge

m
üs

e)
 m

ac
ht

 v
ol

l m
it 

w
en

ig
Ka

lo
rie

n 
un

d 
bi

et
et

 B
al

la
st

st
of

fe
. D

as
 5

-M
in

ut
en

-D
el

ay
 tr

en
nt

 Im
pu

ls 
vo

n 
En

ts
ch

ei
du

ng
 –

 o
ft

re
ich

t d
ie

 k
ur

ze
 D

ist
an

z.
M

in
ze

 b
ee

nd
et

 d
en

 G
es

ch
m

ac
ks

-L
oo

p 
(„

no
ch

 w
as

 S
üß

es
“)

 d
ur

ch
 e

in
en

 k
la

re
n 

Ko
nt

ra
st

. T
el

le
r +

Si
tz

en
 se

tz
en

 e
in

 S
ch

lu
ss

sig
na

l s
ta

tt 
En

dl
os

sn
ac

k.
 U

nd
 d

ie
 1

-1
-1

-S
ch

ie
ne

 v
or

 d
em

 D
es

se
rt

ve
rs

ch
ie

bt
 S

üß
es

 v
om

 H
ei

ßh
un

ge
r-F

eu
er

lö
sc

he
n 

zu
m

 b
ew

us
st

en
Ge

nu
ss

.

Er
ge

bn
is:

 w
en

ig
er

 K
on

tr
ol

lv
er

lu
st

, m
eh

r „
Ic

h 
be

st
im

m
e“

 –
 m

it 
od

er
 o

hn
e 

Sc
ho

ko
la

de
.

R
ic
ha

rd
K
er
sc

hb
au

m
er

JE
TZ
T-
BO

X
Sü
ßh

un
ge
r-
Br
em

se

D
at
um

:

E
in

e
P

or
tio

n
S

üß
es

E
in

gr
oß

es
G

la
s

W
as

se
r

+
5-

M
in

-
T

im
er

M
in

i-B
is

s
P

ro
te

in
+V

ol
um

enW
or
um

ge
ht
s?

Sü
ßh

un
ge
ri
n
Re

ih
en

fo
lg
e
bä
nd

ig
en

:

☐
☐

☐
Ta
g
1

Ta
g
2

Ta
g
3

≤7
M
in
·

ni
ed

rig
·

üb
er
al
l

P
au
se

K
on
tro
lle

G
en
us
s

JE
TZ
T:
St
el
lj
et
zt
ei
n
Gl
as

W
as
se
rb

er
ei
t,
5-
M
in
-T
im

er
st
ar
te
n,
M
in
i-

Bi
ss
vo
rb
er
ei
te
n.

Fü
llt

de
n
M
ag
en

un
d
sc
ha
fft

Ab
st
an
d

zw
isc

he
n
Im

pu
ls
un

d
En
ts
ch
ei
du

ng
.

Be
ru
hi
gt

de
n
Bl
ut
zu
ck
er

sc
hn

el
lu
nd

lin
de

rt
Sü
ßh

un
ge
r:
Jo
gh
ur
t+
Be

er
en

od
er

Ei
+T
om

at
e
od

er
To

fu
+G

ur
ke
.

Be
w
us
st
ge
ni
eß

en
st
at
tE

nd
lo
ss
na
ck
en

–
kl
ar
er

St
ar
tu

nd
kl
ar
er

Sc
hl
us
s.


	NUGGET  Süßhunger-Bremse
	JETZT BOX   Süßhunger Bremse
	Süßhunger Bremse Nugget + Jetzt Box im Querformat

