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Schlankbleiben zur Advent- und Weihnachtszeit! 
10 Tipps von Schlank-Expertin Ingrid Amon.  
 
Wie Zimtsterne, Vanillekipferln und Weihnachtsbraten diesmal 
nicht an Bauch und Hüfte landen! 
Naschen und Genießen ohne Reue. 

 
 

In wenigen Tagen beginnt die Advents- und Weihnachtszeit. Nie im 
Jahr sind die Verlockungen so groß wie in den kommenden Wochen:  
Hier ein Zimtstern, dort ein Glühwein. Für viele sind die 
vorweihnachtlichen Leckereien, die Feiern und Punschstände eine 
Herausforderung für die schlanke Linie. Das schlechte Gewissen 
verdrängt oft das Genießen, weil wieder einmal das Gewicht steigt. 
Das muss heuer nicht sein. 
 
Die Tipps und Anregungen von Ingrid Amon sind gerade jetzt 
besonders hilfreich und passend „Stellen Sie sich vor, Sie steigen zu 
Dreikönig auf die Waage – und kein Gramm zu viel hat sich über die 
Feiertage dazugeschummelt! Wie das geht? Hier ist mein spezielles 
Weihnachts-Gewichts-Balance-Programm.“ 

 
Erstellen Sie eine Liste:  Gerade in der Weihnachtszeit lauert an jeder Ecke 

eine Verführung der Nascherei. Setzen Sie Prioritäten. Fragen Sie sich, was 
Sie in diesen Tagen ganz besonders mögen. Wovon möchten Sie wirklich viel 

genießen? Was schmeckt Ihnen nicht wirklich gut? Was haben Sie eigentlich 
nur gegessen, weil gerade Weihnachtszeit war? 

 

Ein bisschen schummeln bei den Hauptmahlzeiten:  Zu Weihnachten 
und in der Adventszeit, aber auch zu Ostern dürfen und sollen Sie Ausnahmen 

machen. Lassen Sie hin und wieder die normalen Mahlzeiten weg und ersetzen 
sie durch Leckereien. Ist Ihnen nach Maroni und Punsch, dann kann es Ihr 

vollständiges Abendessen sein. Stehen Sie auf Vanillekipferl, dann ist das Ihr 
Mittagessen. 
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Schaffen Sie einen Ausgleich:  Neben dem ganzen Zucker nutzen 
"Basenbomben" zwischendurch. Konsequent 2 Mal am Tag je eine Handvoll 

Obst und Gemüse. Eine Banane im Büro, zwei Karotten zur Jause: die stillen 
den Hunger und sorgen für Vitamine. So wird Ihre Ernährung während der 

Feiertage ausgewogener. 

 

 
Nur deine Lieblingssachen essen und einkaufen:   Achten Sie schon 

beim Einkaufen, Planen, Kochen, Zubereiten, Backen darauf, dass Ihre 
Lieblingsspeisen dabei sind. Oft vergessen wir aus Tradition, ob der Karpfen 

uns wirklich noch schmeckt, oder ob alle schon darauf warten, dass eine neue 
Tradition entsteht. Keine Kekssorten backen, die seit Jahren keiner mehr mag. 

 

Kleine Taten mit großer Wirkung:  Bringen Sie ein bisschen mehr 
Bewegung in Ihren Alltag. Keine Rolltreppen, keine Fahrstühle, gute Schuhe 

beim Shoppen tragen, zwischendurch mit den Einkäufen ins Auto zum Abladen 
gehen und kleine Wege zu Fuß erledigen, weit weg vom Eingang parken. 

Erfinderisch sein. Bücken Sie sich oft und gehen Sie ab und zu etwas schneller 
als gewöhnlich. 

 

 

Auf Qualität achten:  Wenn schon, denn schon. Weigern Sie sich, jedes 
Punschgebräu zu trinken. Lassen Sie angebotene Kekse ruhig liegen und essen 

Sie von schlecht gelungenen Menüs höchstens den Anstandsbissen. Nicht auf 
jedem Weihnachtsmarkt schmeckt die Sauce der Ofenkartoffeln gut - lassen 

Sie die einfach mal übrig. 

 

 
Richten Sie sich "Minuszeiten" ein:  Sie können vorher noch etwas "Platz 

schaffen": Planen Sie in Ihrem Terminkalender 2-3 Tage vor den großen 
Feiertagen Entschlackungszeiten (Minuszeiten) ein, in denen Sie einfach mal 

eine Mahlzeit knapp halten oder ganz auslassen. Kartoffelgerichte, viel Obst 
und viel Trinken sind die Zauberworte der Crash-Entschlackung. 

 

 
Überaus nützlich: der Serviettentrick:  Verzehren Sie jeden Bissen ganz 

bewusst. Damit Sie jeden noch so kleinen Snack in der Vorweihnachtszeit auch 
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wirklich bewusst wahrnehmen, helfen Sie sich mit dem Serviettentrick. Essen 
Sie alles mit einer neuen Serviette. Kekse aus der Dose sind tabu. Tragen Sie 

sogar ein kleines Päckchen Servietten in der Handtasche mit sich rum. Zur Not 
tut es auch ein weihnachtliches Taschentuch. 

 

 

Seien Sie großzügig mit sich selbst:  Versuchen Sie erst gar nicht Ihr 
Gewicht auf Biegen und Brechen auf der allerniedrigsten Stufe zu halten. Im 

Winter schwanken wir immer ein bisschen. Zwei Kilo mehr als im Juli dürfen 
drin sein, ohne dass Sie an sich selbst zweifeln. Sorgen Sie eher dafür, dass 

Ihr Weihnachts-Outfit vorher gut, aber etwas locker sitzt – dann müssen Sie 
später nicht unter dem kneifendem Bund leiden. 

 

 
Verschaffen Sie sich Ablenkung:   Weihnachten und andere Feiertage sind 

mehr als nur Essen: Schöne Musik, gute Filme und Bücher, Zeitschriften, 
Düfte, Dekorationen und Freizeit mit der Familie und Freunde. Konzentrieren 

Sie sich auf diese Dinge und Sie werden auch verführerischen Leckereien 
leichter aus dem Weg gehen. 
 
 

Nähere Informationen und Interviewanfragen: 

Ingrid Amon, Wien 

E-Mail: stimme@iamon.at 

Telefon: + 43 699 178 777 77 

 

Pressefotos zum Download unter: www.iamon.at/pressefotos-ingrid-amon 
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