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Warum Proteine ﬂaf sattigen

« Beim Verzehr von Protein werden im Darm verschiedene Hormone
freigesetzt, die sattigend wirken und den Appetit hemmen.

« Proteine tragen zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels bei und
verhindern dadurch HeiBhunger.

Weitere Tipps fiir eine bessere Sattigung:
. Jede Mahlzeit sollte eine Proteinkomponente enthalten.
0 Langsam essen und gut kauen.

guz In jeder Mahlzeit neben Proteinen auch ausreichend
Ballaststoffe einbauen.

L Zujeder Mahlzeit gesunde Fettquellen kombinieren.

(:“ Ausreichend Schlaf: Notwendig fiir die Regulation der
Hunger- und Sattigungshormone.
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