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Einleitung

Ubergewicht wird zunehmend zu einem Problem fiir unsere Volksgesundheit.
Nach der Nationalen Verzehrstudie sind 51% der Frauen und zwei Drittel der
Manner Ubergewichtig; jeder finfte Bundesblirger ist sogar fettleibig — also
krankhaft (ibergewichtig und behandlungsbediirftig. Ubergewicht und
Adipositias sind derzeit in den Industrielandern auf dem besten Weg, den
Nikotinkonsum als wichtigste vermeidbare Todesursache zu tberholen.

Wenn auch Sie zu viele Pfunde mit sich herumschleppen, werden Sie nach
einer sicheren Methode suchen, um diese loszuwerden. Taglich werden neue
Rezeptideen, verschiedene Diaten und Abnehmprogramme propagiert, die
tolle Ergebnisse versprechen. Moglicherweise haben Sie das eine oder ande-
re Programm schon ausprobiert — wahrscheinlich aber nicht mit dauerhaftem
Erfolg.

Warum Sie nicht ans Ziel gelangt sind, erfahren Sie in dieser Broschire.
Lassen Sie sich von den Informationen anregen und versuchen Sie, lhre indi-
viduellen Essgewohnheiten |hren neuen Erkenntnissen anzupassen. Auch
dazu erhalten Sie einige praktische Tipps.



Bin ich zu dick?

Diese Frage stellen wir bewusst an den Anfang unserer Ausfiihrungen. Denn
das durch Medien und Werbung bestimmte Schénheitsideal unserer Tage —
Uberschlanke Frauen mit knabenhaften Formen und Manner mit sportlicher
Figur — suggeriert bei so manch normal gebautem Menschen die Vorstellung,
zu dick zu sein.

Eine realistische Einschatzung lhrer Koérperfiille erreichen Sie, indem Sie bei-
spielsweise lhren Korpermasseindex ermitteln (siehe Kasten).

Beurteilung des Kérpergewichts
1. Notieren Sie Ihr Gewicht in kg (Bsp.: 75 kg).
2. Messen Sie Ihre KérpergroBe in m (Bsp.: 1,73 m).

3. Multiplizieren Sie Ihre Korpergrof3e mit sich selbst
(Bsp.: 1,73 x 1,73 = 2,9929).

4. Dividieren Sie Ihr Gewicht durch den unter 3. erhaltenen Wert,
erfahren Sie Ihren Kérpermasseindex (Bsp.: 75 : 2,9929 = 25,06).

Der Korpermasseindex (oder Body-Mass-Index — BMI) errechnet sich
also nach der Formel: Kérpergewicht in kg : (Kérpermasse in m)2 = BMI

Aus der Tabelle kdnnen Sie ablesen, ob Sie ibergewichtig sind:

BMI Bewertung bei Risiko fir
Erwachsenen (nach WHO) Begleiterkrankungen
< 18,5 Untergewicht niedrig
18,5-24,9 Normalgewicht durchschnittlich
> 24,9 Ubergewicht
25-29,9 Praadipositas gering erhoht
30-34,9 Adipositas Grad | erhoht
35-39,9 Adipositas Grad Il hoch
40 Adipositas Grad Il sehr hoch




Diese Methode zur Bewertung des Kor-
perwichts berticksichtigt im Gegensatz
zu der leichter zu berechnenden Broca-
Formel (Kérpergewicht in cm — 100 =
Normalgewicht) auch den unterschied-
lichen Korperbau der Menschen.

Vom medizinischen Standpunkt be-
steht kein Zweifel, dass man ab einem
Korpermasseindex von 30, der krank-
haftes Ubergewicht (Adipositas) signa-
lisiert, etwas zur Gewichtsreduzierung
unternehmen sollte.

Liegt |hr Wert zwischen 25 und 30,
kann es medizinische Griinde geben,
die das Abnehmen sinnvoll erscheinen
lassen:

H Bauch- bzw. stammbetontes Fettverteilungsmuster (,,Apfelform”). lhr
Taille-HUft-Quotient (siehe Kasten) liegt oberhalb der angegebenen
Grenzwerte. Die Fettvermehrung im Bauchraum birgt ein erhohtes Ge-
sundheitsrisiko; die Betroffenen sind wesentlich anfalliger fir Diabetes

1. Messen Sie lhren Taillenumfang in der Mitte zwischen Beckenkamm u.
unterster Rippe, ohne dabei den Bauch einzuziehen (Beispiel: 90 cm).

2. Messen Sie dann lhren Hiaftumfang in der Hohe, in der Sie am brei-
testen sind (Bsp.: 100 cm).

3. Ermitteln Sie dann aus beiden Werten lhren Taille-Hift-Quotienten:
Taillenumfang : Hiiftumfang = T/H-Quotient (90 : 100 = 0,9)

Der T/H-Quotient sollte bei Mannern unter 1,0 und bei Frauen unter
0,85 liegen.




mellitus, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen und Arteriosklerose
als der hiftbetonte Fettverteilungstyp (,,Birnenform”).

B Geschlecht: Manner sind von den Folgen des Ubergewichts in der Regel
starker bedroht als Frauen.

B Alter: Je hoher das Lebensalter, desto unproblematischer sind leichte
Formen des Ubergewichts.

B Gesundheitsprobleme: Es sind bereits gesundheitliche Beschwerden ein-
getreten, die durch Ubergewicht verschlimmert bzw. durch Abnehmen
beherrscht werden kdnnen (z.B. Bluthochdruck, Fettstoffwechsel-
storungen, Diabetes mellitus, Gelenk- und Riickenbeschwerden).

Muss ich abnehmen?

BMI | T/H- Risiko- | Empfehlungen fir Gewichtsreduzierung und
Quotient | faktoren | Lebensweise

20-25 | normal ohne kein Grund zum Abnehmen; Gewicht langfristig

halten

erhoht ohne kein Grund zum Abnehmen; Normalgewicht durch

20-25 | normal mit gesunde Ernahrung und regelmaRige korperliche
erhoht mit Aktivitat halten

25-30 | normal ohne leichtes Ubergewicht, aber kein Grund fur rasches

Abnehmen, langfristig mit schonenden Methoden
(gesunde Ernahrung, regelmalige korperliche Akti-
vitat) Gewicht abbauen

erhoht ohne erhohtes Gesundheitsrisiko; schonende Gewichts-
25-30 [ normal mit abnahme (gesunde Ernahrung, regelmaRige korper-
erhoht mit liche Aktivitat); in Ausnahmefallen auch rasche

Gewichtsreduzierung (nach arztlicher Anweisung
und unter Kontrolle)

30-40 | normal o.| mit o. deutliches Ubergewicht; Gesundheit iiber kurz oder
erhoht ohne lang ernsthaft bedroht; dringende Gewichtsreduzie-
rung: Jedes Kilo, das Sie weniger wiegen, zahlt fur
Ihre Gesundheit!

> 40 | normal o.| mit o. ausgepragtes Ubergewicht, Gesundheit stark gefahr-
erhoht ohne det; Gewichtsreduzierung (moglichst unter arztlicher
Kontrolle)




Abnehmen — aber wie?

Wenn Sie wegen lhres hohen
BMI und gesundheitlicher
Probleme abnehmen sollten,
verlangt das von lhnen eini-
ge Vorarbeit, damit das Vor-
haben auch gelingt

B Motivation: Wenn Sie
nicht selbst entschlossen
sind, abzunehmen oder
sich einer Diat zu unterziehen, lassen Sie es besser sein. Flir lhre Ge-
wichtsprobleme und deren Bewaltigung sind Sie allein verantwortlich,
nicht Ihr Arzt oder lhr/e Partner/in. Motivation zum Abnehmen kann ein
besseres Wohlbefinden sein. Viele Ubergewichtige leiden z.B. unter
Riicken- oder Gelenkschmerzen. Schon mit einigen Kilo weniger lassen
sich diese Beschwerden oft splirbar bessern. Bei Stoffwechsel- oder
Hormonstérungen kann nach dem Abnehmen haufig der Medikamenten-
konsum gesenkt werden.

B Realistische Ziele und Geduld: Sie miissen wissen, dass Sie selbst bei
Reduzierung der Kalorienaufnahme auf 1.000- 1.800 kcal/Tag nur 2-5 kg
im Monat abnehmen kénnen. Es gibt auch Phasen, in denen es schein-
bar nicht weiter abwarts geht mit dem Gewicht. Lassen Sie sich dann
nicht entmutigen; schlieBlich haben Sie die (iberfliissigen Pfunde ja auch
nicht innerhalb weniger Wochen angesetzt.

B Suche nach dem richtigen Weg: Das Angebot an Diaten und Wunder-
mitteln, mit denen man im Schlafe abnehmen soll, sind schier untber-
schaubar. Gehen Sie solchen unseridsen Versprechungen nicht auf den
Leim. Bewahren Sie sich Ihre Kritikfahigkeit und schulen Sie lhren Sach-
verstand, um ein fiir Sie selbst angemessenes Konzept zu finden. Sie
sollten wahrend |Ihrer Abspeckphase oder Diat auf jeden Fall lernen,
lhren Speiseplan so umzugestalten, dass Sie lhr Gewicht dauerhaft
halten oder weiter reduzieren kdnnen.



Das bendtigt der Korper

Damit Sie einen gesunden Weg zum Abnehmen finden kdnnen, missen Sie dar-
Uber informiert sein, welche Nahrungsbestandteile Ihr Organismus benétigt, um
seinen vielfaltigen Aufgaben nachkommen zu kdnnen. Zur Aufrechterhaltung
von Kreislauf und Stoffwechselfunktionen, Verdauung und Warmeregulation
und damit letztlich fir Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit brauchen Sie die
verschiedensten Inhaltsstoffe der Nahrung in einem ausgewogenen Verhaltnis.

Fett

Fett ist ein grof3zligiger Energiespender: 1 g liefert dem Korper 9 kcal (39 kJ).
Ein Uberangebot an Nahrungsfetten fiihrt schnell zu Ubergewicht. Allerdings
kann man nicht vollstandig auf Fett verzichten: Es ist beipielsweise erforder-
lich, um die fettloslichen Vitamine A, D, E und K aufzunehmen.

Die wichtigsten Nahrungsfette sind Triglyceride und Cholesterin.

Triglyceride sind aus drei Fettsauren und Glycerin zusammengeschweil3t und
liefern — im Gegensatz zum Cholesterin — Energie. Sie werden nicht nur als
Nahrungsfette aufgenommen, sondern kdnnen auch aus Kohlenhydraten im
Fettgewebe und in der Leber aufgebaut und dann gespeichert werden.

Bei den Fettsauren unterscheidet man zwischen gesattigten und ungesattig-
ten, wobei Letztere wichtig fir den Stoffwechsel und die Aufnahme der fett-
I6slichen Vitamine in den Blutkreislauf sind. Sie sind vor allem in pflanzlichen
Nahrungsmitteln enthalten. Leider ist unsere Durchschnittskost nicht be-
sonders reich damit ausgestattet, wohingegen gesattigte Fettsauren mit tieri-
schem Fett, Fleisch und Wurst oft im UbermaR konsumiert werden.

Cholesterin kommt ausschlieflich in tierischen Nahrungsmitteln vor. Liegt der
Gesamtcholesterinwert des Blutes langere Zeit tiber 250 mg/dl, konnen die
BlutgefalBe nachhaltig geschadigt werden (Arteriosklerose, Herzinfarkt und
andere GefalRkomplikationen).

Nehmen Sie nicht mehr als 80 g Fett am Tag zu sich. Da es sich in vielen
Lebensmitteln versteckt, sollten Sie sich bei den ,,sichtbaren” Koch-, Brat- und
Streichfetten auf 40 g pro Tag beschranken.



Bevorzugen Sie pflanzliche Fette, z.B. Oliven-, Distel- oder Sonnenblumendl
und hochwertige Margarine. Sie sind reich an Ol- bzw. ungesittigten Fettsau-
ren. Erstere konnen den Anteil an dem ,,guten” HDL-Cholesterin erhdhen, bei-
de vermogen die Konzentration des ,schlechten” LDL-Cholesterins zu senken.

Eiweil3

Eiweild sorgt fiir den Aufbau und Erhalt der Korperzellen, ein gesundes Aus-
sehen und Fitness. Mit dem Eiweil3 werden lebenswichtige Aminosauren auf-
genommen, die der Organismus nicht selbst aufbauen kann. Allerdings
nehmen wir EiweiR in der Regel im UbermaR auf (1,5 g statt 0,8-1 g/kg Kor-
pergewicht).

Tierisches Eiweil — enthalten in Fleisch, Fisch, Eiern und Milchprodukten — ist
besonders hochwertig, weil es lebenswichtige Aminosauren enthalt. Pflanz-
liches Eiweil3 findet sich in Hilsenfriichten, Sesam, Mohn und Nissen
besonders reichlich.

Ubergewichtige sollten wie Normalgewichtige auf ein ausgewogenes Ver-
haltnis von tierischen und pflanzlichen Eiwei3en achten und fettarme Nah-
rungsmittel zur Deckung des Eiweil3bedarfs bevorzugen.

Kohlenhydrate

Dieser Energielieferant fiir Muskeln, Nerven und Gehirn bildet den Haupt-
bestandteil unserer Nahrung. Kohlenhydrate werden in Magen und Darm zu
Traubenzucker abgebaut, der Giber den Blutkreislauf die Zellen versorgt.

Kohlenhydrate begegnen uns in der Nahrung als Einfachzucker (Traubenzucker
und Fruchtzucker), Zweifachzucker (Haushaltszucker, Milch- und Malzzucker)
und Mehrfachzucker oder Starke (Getreideprodukte, Kartoffeln, Gemiuse).

Wahrend der Verdauung werden Mehrfach- zu Einfachzuckern abgebaut. Da
die Einfachzucker selbst schon in dieser Form vorliegen, gelangen sie sehr
schnell ins Blut. Auch bei den Zweifachzuckern lauft dieser Prozess sehr
schnell ab. Sie lassen den Blutzuckerspiegel schnell ansteigen und
regen damit eine ausgepragte Insulinausschiittung an. Das Insulin wiederum
sorgt flr einen raschen Blutzuckerabfall, der sich mit einem erneuten
Hungergefiihl bemerkbar macht.
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Wer abnehmen will, der sollte also komplexe Kohlenhydrate bevorzugen: Sie
sattigen nicht nur langer, sondern sind auch mit reichlich Vitaminen, Mineral-
und Ballaststoffen verbunden. Viele Ein- und Zweifachzucker hingegen sind
.leere Kalorien”.

Eine Zwischenstellung nimmt das Obst ein. Zwar enthalt es reichlich Ein- und
Zweifachzucker, sie werden allerdings wegen des hohen Ballaststoffgehalts
langsamer in das Blut aufgenommen als Haushaltszucker und SiiBigkeiten.

Auch beim Abnehmen darf die Kohlenhydratzufuhr nicht zu sehr verringert
werden: Leistungsabfall, Miidigkeit und Unterzuckerungserscheinungen wie
Schwindel, Schweil3ausbriiche, Schwachegefiihl und Konzentrationsstorun-
gen waren die Folge.

Isst man mehr Kohlenhydrate, als der Kérper bendtigt, konnen sie in Form
von Glykogen in Leber und Muskelgewebe gespeichert werden. Sind diese
Speicher voll, werden sie in begrenztem Umfang zu Fett umgewandelt, das
im Fettgewebe gespeichert wird.

Ballaststoffe

Diese unverdaulichen Nahrungsbestandteile férdern die Verdauung, sind gut
bekdmmlich und haben einen hohen Sattigungswert. Sie sind kalorienfrei und
verzogern die Kohlenhydrataufnahme im Blut, sodass der Blutzuckerspiegel
nur langsam ansteigt. Diese Eigenschaften machen die Ballaststoffe fiirs Ab-
nehmen so wichtig.

Ballststoffe sind reichlich enthalten in den Randschichten des Getreidekorns,
in Vollkornprodukten, Obst und Gemiise. Davon sollte immer reichlich auf
Ihrem Speiseplan stehen.

Mineralstoffe/Vitamine

Vitamine und Mineralstoffe sind zwar keine direkten Energielieferanten,
sorgen jedoch dafiir, dass Eiweil3, Fett und Kohlenhydrate dem Korper die
notige Energie liefern kénnen. So sind die Vitamine B4, B,, Bg besonders be-
teiligt am Eiweil3-, Fett- und Kohlenhydratstoffwechsel. Vitamin C verbessert
die Eisenaufnahme, fordert die Knochen- und Blutbildung und hilft bei der
Abwehr von Infektionskrankheiten.



Die Mineralstoffe spielen eine wesentliche Rolle bei den biologischen Vor-
gangen im Korper. So sind Magnesium, Natrium und Kalium besonders fiir
die Steuerung der Erregbarkeit von Muskeln verantwortlich, Kalzium fiir den
Aufbau und die Erhaltung von Knochen und Zahnen, Eisen fiir den Sauer-
stofftransport im Blut.

Wenn Sie sich ausgewogen ernahren, versorgen Sie lhren Korper ausrei-
chend mit Mineralstoffen. Auch deshalb gehoéren Obst und Gemiise sowie
Vollkornprodukte auf einen Abspeckplan.

Fliissigkeit

Wer abnehmen will, muss seinen Korper ausreichend mit Flissigkeit
versorgen - jedoch kalorienarm oder -frei (Tee, Kaffee, Mineralwasser,
Wasser, Obst- und Gemisesafte, Fruchtsaftschorle).

Mit der Flussigkeit konnen Sie nicht nur ein eventuell aufkommendes
Hungergefiihl gut beherrschen, sie wirkt auch anregend auf den Kreislauf und
unterstutzt die Verdauung.

Flussigkeit bekommt Ihr Kérper auch durch Gemise, Obst und Briihe zuge-
fuhrt. So besteht eine Gurke zu 97 % aus Wasser, eine Tomate zu 94 %.

Ein gesunder Erwachsener sollte taglich ca. 2 bis 2,5 Liter Fllissigkeit zu sich
nehmen - ganz besonders wahrend einer Diat.

11
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Diaten — Sinn und Unsinn

Generell werden einseitige und vielseitige (ausgewogene) Didten angeboten.
Beiden Diatformen ist eine begrenzte Kalorienzahl gemeinsam.

Einseitige Diaten (Reis-, Eier-, Kartoffel-, Obstdiaten usw.) versprechen meist
schnellen und ,pfundigen” Erfolg. Ihr Gewicht geht innerhalb weniger Tage
um mehrere Kilogramm zurtick.

Besonders problematisch sind aus ernahrungsphysiologischer Sicht eiweil3-
und fettreiche Diaten: Bei ersterer kommt es aufgrund der grol3en Eiweil3-
mengen zu erheblichen Riickstdanden von Stickstoff und Purinen im Orga-
nismus. Das belastet die Nierenfunktion und flihrt zur Ablagerung von Harn-
saure in Nieren (Nierensteine) und Gelenken (Gicht). Haufig folgt auf eine
EiweilRdiat auch HeiRhunger auf Kohlenhydrate (insbesondere SiiRigkeiten) —
gibt man dem nach, ist der Diaterfolg gleich Null.

Bei den fettreichen Diaten kommt es zu einer Erhdhung des Blutfettspiegels
und dadurch zu Belastungen von Leber und Galle sowie zu einem Vitamin-
mangel. Problematisch wird es auch, wenn |hnen eine solche Diat nicht
schmeckt — Sie werden mogeln oder vorzeitig aufgeben.

Zudem werden Sie bald die unangenehmen Begleiterscheinungen einer
(Kohlenhydrat-)Mangelernahrung spliren: Nervositat, Konzentrations-
schwache, Leistungsabfall, Midigkeit, Magen- und Darmbeschwerden, Kreis-
laufprobleme, Stressanfalligkeit.

Die schnell abgenommenen Pfunde schleichen sich nach Ende der Diat meist
ebenso rasch wieder ein und bringen Sie in einen gesundheitsschadlichen
Kreislauf: Eine erneute Diat wird erforderlich und lhr Kérper kann die Fehl-
ernahrung nicht ausgleichen.

Eine Diat macht nur dann Sinn, wenn sie alle lebensnotwendigen Nahrstoffe
in einem ausgewogenen Verhaltnis und in ausreichender Menge enthalt und
lhnen den Einstieg in eine gesunde, vollwertige Erndhrung erleichtert.
Zu diesen ausgewogenen Diaten gehéren das DGE-Programm ,Ich nehme
ab” (s. S. 23), Weight-Watchers, die Fit-for-fun- und die Brigitte-Diat.



Die Prinzipien einer gesunden Ernahrung

1.

Achten Sie auf lhre tagliche Fettaufnahme.

Verringern Sie lhre tagliche Fettration:

— Meiden Sie fettreiche Nahrungsmittel, einschlieBlich Stf3- und
Backwaren.

— Tauschen Sie bei Wurst und Milchprodukten fettreiche gegen fett-
arme.

— Verwenden Sie alle sichtbaren Fette (Streich-, Koch- und Bratfett)
sehr sparsam.

- Bevorzugen Sie pflanzliche Ole und Fette, sie sind zwar nicht
energiearmer, fiir den Korper jedoch gestinder.

— Entscheiden Sie sich fiir fettarme Zubereitungsmethoden
(Dampfen, Diinsten, Grillen, Kurzbraten).

Essen Sie komplexe Kohlenhydrate.
Dazu zahlen Getreideprodukte, Kartoffeln, Gemiise, Salat und Obst.

Vorsicht mit Zucker, SiiBigkeiten und Kuchen.

Essen Sie nicht zu viel Eiweil3.

Die EiweiBmenge kdnnen Sie reduzieren, wenn Sie kleinere Fleisch-
portionen essen und sich mit 2-3 Fleischmahlzeiten pro Woche
begnligen.

Essen Sie reichlich Ballaststoffe.
lhre Ballaststoffaufnahme erhoht sich automatisch, wenn Sie mehr
komplexe Kohlenhydrate essen.

Essen Sie taglich finf kleinere Mahlzeiten.
Dadurch vermeiden Sie ein ibermachtiges Hungergefiihl und
naschen nicht unkontrolliert zwischendurch.

Trinken Sie vorwiegend kalorienfreie oder -arme Getranke.

Dazu gehoren Mineralwasser, Krauter- und Friichtetees, Kaffee
(max. 5 Tassen/Tag), schwarzer oder griiner Tee, ungezuckerte Obst-
oder Gemusesafte (verdiinnt mit Mineralwasser). Meiden Sie stark
zuckerhaltige Getranke (Softdrinks) und Alkohol!

13
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Fettarme, kalorienbegrenzte Mischkost

Eine fettarme und kalorienbegrenzte
Mischkost ist all jenen zu empfehlen,
die eine groRBere Gewichtsabnahme
anstreben. Aber auch als Einstieg in
eine langfristige fettarme und koh-
lenhydratreiche Ernahrung ist diese
reduzierte Kost geeignet.

Neben der Fettmenge wird auch die
Zufuhr komplexer Kohlenhydrate
eingeschrankt. Dies gilt vor allem fiir
kalorienreiche Kohlenhydrate wie
Getreideprodukte, Kartoffeln und Hulsenfriichte. Die weniger kalorienreichen
wie Obst, Gemuse und Salat sind erlaubt.

Um den Organismus fit und leistungsfahig zu halten, miissen Sie aber auch
wahrend der Abspeckphase mindestens 100 g der kalorienreicheren Kohlen-
hydrate zu sich nehmen.

In die fettarme, kalorienbegrenzte Erndhrung sollten Sie mit einer Energie-
menge von 1.000 kcal pro Tag einsteigen. Diese Marke darf nicht unterschrit-
ten werden, weil dann eine ausreichende Versorgung mit lebenswichtigen
Nahrstoffen nicht mehr gewahrleistet ist. GroBe und schwere Menschen
(KorpergroRRe tiber 180 cm) dirfen mit 1.500 kcal pro Tag einsteigen. Bereits
nach einer Woche konnen auch alle anderen die Energiemenge auf taglich
1.500 kcal steigern.

Konkrete Empfehlungen und Rezepte fiir eine fettarme und kalorienbegrenzte
Mischkost geben wir Ihnen in den folgenden Tabellen. Sie kombinieren nach
individuellem Geschmack und gewtlinschtem Kaloriengehalt.

Die reduzierte Nahrungsaufnahme diirfen Sie unbegrenzt mit kalorienfreien
Getranken erganzen. Auch so konnen Sie zeitweise Ihren Hunger stillen.



Am sichersten vermeiden Sie HeiBhungerattacken allerdings, wenn Sie
regelmalig essen und dabei flinf Mahlzeiten (drei Hauptmahlzeiten und je
eine Zwischenmahlzeit am Vor- und am Nachmittag) einhalten.

Fettarme, kalorienreduzierte Mischkost

Die Rezepte der einzelnen Mahlzeiten kdnnen untereinander ausgetauscht werden
— allerdings nur innerhalb einer Kaloriengruppe: Wenn Sie sich fiir 1.000 kcal ent-
schieden haben, wahlen Sie aus der ersten Spalte, bei 1.500 kcal aus der zweiten.

Frithstiick

250 kcal

400 kcal

1 Scheibe Grahambrot
1 Knackebrot

1/2 Teel. Margarine

1 Scheibe Corned Beef
1 Teel. Kalbsleberwurst

1 Roggenbrotchen, 1 Knackebrot
1 Scheibe Schnittkase (30 % F.i.Tr.)
1 Essl. Magerquark

1/2 Teel. Marmelade

1 Tasse Milch (150 g, 3,5 % Fett)

1 Scheibe Vollkornbrot
1/2 Teel. Butter

2 Teel. Marmelade

1,5 Essl. Magerquark

1 Scheibe Vollkornbrot

1 Glas Orangensaft

1/2 Teel. Margarine

2 Scheiben roher Schinken

1 Glas Milch (200 g, 3,5% Fett)

2 Essl. Vollkornhaferflocken
2 Essl. Cornflakes

1 kleine Birne

1/2 Apfel

1/8 | Milch (1,5 % Fett)

1 Roggenbrotchen

1 Scheibe Geflugelsiilze

1 Scheibe Zungenwurst

1 Glas Milch (200 ml, 3,5% Fett)
1/2 Apfel oder Birne

2 Sch. Knackebrot, 1 Teel. Halbfettbutter,
2 Scheiben Putenbrustaufschnitt,

1 rote Paprika

1/2 Glas Milch (100 ml, 3,5 % Fett)

1 Sch. Vollkornbrot, 1 Roggenbrotchen
6 Essl. Magerquark

2 Teel. Marmelade

1 Scheibe Schnittkase (20 g, 45 % F.i.Tr.)

1 Scheibe Vollkorntoast

1 Teel. Halbfettbutter

1 Scheibe kalorienreduzierter Kase (30 g)
1/2 Salatgurke

1/2 Glas Orangensaft

1 Roggenbrotchen

1 Teel. Margarine

1 Scheibe Schnittkase (20 g, 45 % F.i.Tr.)
1 Glas Milch (200 ml, 3,5% Fett)

3 Teel. Kakaopulver instant

15
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Abnehmen durch Bewegung

Eine Ursache dafiir, dass hierzulande so viele Menschen tbergewichtig sind,
ist die weit verbreitete Bewegungsarmut. Da wir uns im Alltag — in Beruf und
Freizeit — nicht mehr automatisch ausreichend bewegen, muss fir sportlichen
Ausgleich gesorgt werden.

Wer sein Diat- mit einem Bewegungsprogramm kombiniert, kann dem Kor-
per zusatzliche Pfunde abringen. Denn Bewegung verbrennt Kalorien, dampft
den HeiBhunger und fordert die Durchblutung von Gewebe und Gehirn.
Gleichzeitig werden Stress, Unmutgefiihle und Aggressionen abgebaut und
Ausgeglichenheit, Wohlbefinden und Harmonie hergestellt.

Mit Schwimmen, Wandern, Laufen und Radfahren kdnnen Sie bereits eine
Menge fiir lhre Gesundheit tun. Sollten Sie stark tibergewichtig sein und/oder
bereits Probleme mit den Gelenken haben, waren Radfahren und Schwimmen
anzuraten. Dabei werden Skelett und Bewegungsapparat von allzu grof3er
Tragearbeit entlastet — Knochen und Gelenke werden so geschont.

Bewegen Sie sich so viel wie moglich, das lenkt Sie — auch vom Essen — ab
und hélt Sie bei Laune. Dazu ist es allerdings erforderlich, dass Sie eine Sport-
art wahlen, die Ihnen wirklich liegt, die Sie gern ausfiihren. Auch sollten Sie
sich keinem Leistungsstress aussetzen — also Ziele anvisieren, die weit jen-
seits Ihrer momentanen Leistungsgrenzen liegen. Ansonsten macht sich nur
allzu schnell Frust breit — und statt sich sportlich zu betatigen, werden Sie
wieder zu einem Bewegungsmuffel.

Ubrigens: Auch tégliche Spaziergange sind sinnvoll — Hauptsache, Sie be-
wegen sich.

Wenn Sie bei einer Diat auch den ,Problemzonen” den Kampf ansagen wol-
len, helfen Ihnen gezielte Gymnastik fir Bauch, Po, Oberschenkel, Taille und
Hiifte. Uben Sie moglichst morgens und abends jeweils zehn Minuten bei
offenem Fenster, um eine gute Sauerstoffversorgung zu gewahrleisten.



Ein gut zusammengestelltes Gymnastikprogramm, das die tberforderte und
haufig verspannte Muskulatur dehnt und die unterforderte kraftigt, sorgt zu-
dem dafiir, dass arbeits- und alltagsbedingte Muskelungleichgewichte ausge-
glichen werden.

Wenn Sie dabei ins Schwitzen kommen, ist das kein Zeichen von Uberlastung,
sondern es trainiert Ihren Kreislauf und steigert auf die Dauer Ihre Kondition.
Gleichzeitig verbrennt Ihr Korper dabei Kalorien und somit lberschiissiges
Fett.

Ubung fiir den Bauch

Legen Sie sich auf den Riicken und stellen Sie die Beine hiiftbreit voneinander
auf. Die Arme liegen locker neben dem Koérper. Heben Sie nun Kopf, Schul-
tern und Brustwirbelsaule langsam an und rollen Sie dann wieder — Wirbel fiir
Wirbel - in die Rickenlage.
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Ubung fiir die Oberschenkel
Stellen Sie sich vor einen Stuhl
0.A., heben Sie ein Bein leicht
angewinkelt an und legen Sie
es mit der Ferse auf die Sitz-
flache. Fiihren Sie nun mit dem
Standbein leichte Kniebeugen
aus. Wiederholen Sie das
15-mal. Wechseln Sie an-
schlieBend das Standbein.

Ubung fiir den Po

Legen Sie sich auf die Seite.
Das untere Bein ist angewin-
kelt, das obere gestreckt, die
FuBspitze ist in Richtung
Schienbein gezogen. Bewegen
Sie nun das gestreckte Bein
leicht auf- und abwarts. Das
Becken bleibt dabei senkrecht zur Unterlage und die FuBBspitze zeigt immer
nach vorn. 10-mal wiederholen, dann nach der anderen Seite tiben.




Ubung fiir die Brustmuskulatur
Stellen Sie sich in Schrittstellung
seitlich zur Wand (das wandnahe
Bein ist vorn). Der wandnahe Arm
wird nach hinten gestreckt, der
Unterarm liegt auf der Wand.
Schieben Sie nun die wandferne
Schulter zuriick, bis Sie die Span-
nung in der Brustmuskulatur
splren. Die Spannung kurz halten,
10-mal wiederholen, dann nach der
anderen Seite Uben.

Ubung fiir Taille und Hiifte

Legen Sie sich auf den Riicken und
strecken Sie den linken Arm zur
Seite. Legen Sie das linke Bein an-
gewinkelt Gber das rechte. Driicken
Sie das angewinkelte Bein mit der
rechten Hand Richtung Boden und
drehen Sie den Oberkorper gleich-
zeitig zur linken Seite. Wiederholen
Sie das 10-mal und lben Sie dann
nach der anderen Seite.
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Auf Dauer schlank

Die Erfahrungen, die Sie mit der fettarmen und kalorienreduzierten Mischkost
gesammelt haben, sollten Sie nun auch im Erndhrungsalltag nicht vergessen.
Nur so werden Sie auf Dauer schlank und fit bleiben.

Ab und an zu ,siindigen” ist kein Beinbruch, wenn Sie sich im Prinzip an die
folgenden Regeln einer ausgewogenen Erndhrung und gesunden Lebens-
weise halten:
B Behalten Sie den Rhythmus von funf Mahlzeiten bei: drei Hauptmahl-
zeiten — frih, mittags und abends — und zwei Zwischenmabhlzeiten -
vor- und nachmittags.

B Vorsicht mit Dickmachern (zuckerhaltige Kohlenhydrate, Fett).

B Legen Sie in regelmalRigen Abstanden einen Entschlackungstag (Reis,
Obst, Rohkost, viel Flissigkeit) ein.

B Planen Sie Ihre Einkdufe mit Blick auf eine ausgewogene Ernahrung.
Gehen Sie vor allem niemals hungrig einkaufen.

B Unternehmen Sie viel, seien Sie kontaktfreudig.

B Bewegen Sie sich ausgiebig. Bevorzugen Sie Gymnastik und Ausdauer-
sportarten.

Wir winschen lhnen gutes Durchhaltevermdgen und einen dauerhaften
Erfolg beim Abspecken.

lhre BKK



Tipps zum Weiterlesen

Buchtitel

Autor/Verlag

Preis/Bestellung

,ICH nehme ab”
Programm zur
Gewichtsreduktion

Deutsche Gesellschaft
flr Erndhrung (Hrsg.)

35,00 EUR (zzgl. Versand);
zu bestellen beim
DGE-MedienService
Birkenmaarstr. 8,

53340 Meckenheim,

oder im Internet:
www.dge-medienservice.de

und vital

Ubergewicht. H. Hauner/D. Hauner 17,95 EUR
Endlich gesund TRIAS Therapie ISBN 3830432887
abnehmen ... Kompass

Bioaktiv Programm.| D. Cramm 16,95 EUR
Naturlich schlank | Knaur ISBN 3426644894

Satt essen und

V. Schusdziarra/

16,95 EUR

abnehmen M. Hausmann ISBN 3873600722
Mmi

Ran an den Bauch.| M. DeSeghel 12,90 EUR

Das Erndhrungs- | Gréafe & Unzer ISBN 3833812109

programm

Gesunde L. Hark/D. Deen 19,95 EUR

Ernahrung. Dorling Kindersley ISBN 3831011958

... 45 Diaten

im Vergleich

Die BRIGITTE-Diat

S. Gerlach u.a.
Diana

16,95 EUR
ISBN 3453285050

Bewegung

und Sport

bei Ubergewicht
(m. CD-ROM)

R. Ehrsam/T. Melges
Huber

29,95 EUR
ISBN 3456841086
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