Nugget

SuiBhunger-Bremse

Worum gehts?

SuBhunger ist kein Schicksal, sondern ein Regler, den du herunterdrehst — zuerst den Impuls
beruhigen, dann bewusst genieBen (wenn du willst). Kein Verbot, kein ,nie wieder”, sondern
eine klare Reihenfolge, die in jeder Kiiche und bei der Arbeit funktioniert.

So machst du es:

» Wasser-Preload (60-90 s): Ein groRes Glas trinken. Timer an.

» SiiB-Verzogerung (5 Minuten): In der Zeit eine Mikro-Aufgabe: drei Dinge wegraumen, eine
kurze Nachricht schicken. Hande beschaftigt, Kopf raus aus der Tite.

» Stopper-Snack (2-3 Minuten, mini):
Protein + Volumen: Joghurt/Quark/Ei/Tofu + Obst/Gem{se.
Ziel: erst den Bauch beruhigen, dann entscheiden.

« Mund-Ritual (30 s): Zahne putzen, Zahnseide oder Minztee/Minzspray. Das setzt ein klares
,Pause”-Signal.

« SUR 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 Sattiger wie Kartoffel/Vollkorn/Hafer).
Sicht-Setup: StiRes auBer Sicht, Wasser/Frucht/Protein in Sicht.

Warum es wirkt:

Das Wasser trinken, fiillt den Magen und gibt deinem Sattigungssystem Zeit. Protein dampft
StiRhunger und stabilisiert den Blutzucker; Volumen (Obst/Gemiise) 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 SiiRes”) durch einen klaren Kontrast. Teller +
Sitzen setzen ein Schlusssignal statt Endlossnack. Und die 1-1-1-Schiene vor dem Dessert

verschiebt SiRes vom HeiBhunger-Feuerldschen zum bewussten Genuss.

Ergebnis: weniger Kontrollverlust, mehr ,Ich bestimme” — mit oder ohne Schokolade.



ﬁf Richard Kerschbaumer

JETZT-BOX o

SiiBhunger-Bremse

Worum gehts?
Sullhunger in Reihenfolge bandigen:

Pause
Kontrolle
Genuss
Ein groRes Glas « Fullt den Magen und schafft Abstand
Wasser + 5-Min- zwischen Impuls und Entscheidung.
Timer
Mini-Biss « Beruhigt den Blutzucker schnell und
Protein+Volumen lindert StiRRhunger: Joghurt+Beeren
oder Ei+Tomate oder Tofu+Gurke.

Eine Portion » Bewusst geniel3en statt Endlossnacken
SiuRes — klarer Start und klarer Schluss.

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

O0Tagl o Tag2 o Tag3

<7 Min- & niedrig - ? uberall
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