Erndhrungsempfehlungen bei Ubergewicht

Jeder dritte Erwachsene ist Ubergewichtig.
Hauptursachen sind Ubererndhrung und Bewe-
gungsmangel. Beide Faktoren werden durch die
heutige Lebensweise begunstigt (,Wohlstands-
gesellschaft®). Zur Gewichtszunahme kommt es
dann, wenn dem Koérper mehr Kalorien zugefuhrt

werden, als er verbraucht.

Ubergewicht kann Folgeerkrankungen, wie
Bluthochdruck, Fettstoffwechselstérungen, Zu-
ckerkrankheit, Gicht, Gallensteinleiden und Ge-
lenkbeschwerden verursachen. Ubergewichtige
entwickeln auch haufiger Herz- und Kreislaufer-

Nach welchen Richtlinien sollten Sie sich
erndhren?

2 Sie mussen lhre Kalorienzufuhr deutlich
einschrénken, ohne dass es bei Ihnen zu
einem Mangel an lebenswichtigen Néhrstof-
fen kommt. Abhangig von lhrer KdrpergroBe,
Ihrem Alter und Ausgangsgewicht sollte lhre
tégliche Kalorienzufuhr zwischen 1000 und
2000 kcal liegen. Kalorientrager sind Fette,
Kohlenhydrate (Brot- und Teigwaren, Kar-
toffeln, Reis, Obst, SuBigkeiten), Eiwei3 und
Alkohol.

2 Die Beschrankung der Fettaufnahme ist
die wichtigste und wirksamste MaBnahme.
Auf sichtbares Fett oder fettreiche Speisen
sollten Sie daher ganz verzichten.

2 Schrénken Sie den Verzehr von zuckerhal-
tigen Speisen stark ein, da diese rasch wieder
hungrig machen.

2 Erhdhen Sie den Ballaststoffanteil in ihrer
Erndhrung (z. B. Obst, GemUse, Vollkornpro-
dukte), da dies zu einem guten Séattigungsge-
fahl fUhrt.

krankungen. Eine Gewichtsabnahme verringert
oder beseitigt diese Stérungen und tragt dartber
hinaus zu einem besseren Kdrpergefihl bei.

Ziel einer sinnvollen Diét ist nicht die rasche Ge-
wichtsabnahme um jeden Preis, sondern eine
langfristige Anderung der Erndhrungs- und
Lebensgewohnheiten. Ein Gewichtsverlust von
einem halben bis einem Kilogramm pro Woche ist
vollkommen ausreichend.

Einseitige Radikalkuren, gleich welcher Art, sind
dagegen nicht ungefahrlich und fihren nach Be-
endigung fast immer zur erneuten Gewichtszunah-
me.

2 Meiden Sie weitgehend kalorienhaltige Ge-
tranke sowie alkoholhaltige Getranke.

2 Nehmen Sie mehrere kleine Mahlzeiten am
Tag ein. Dadurch kénnen Sie die Entstehung
eines UbergroBen Hungergefuhls verhindern.

Wie kénnen Sie haufige Fehler vermeiden?

2 Vermeiden Sie spontane Imbisse zwischen
den Mahizeiten und abends beim Fernsehen.

2 Verhindern Sie eine unkontrollierte Nahrungs-
aufnahme auf Festen oder bei besonderen
Anlassen.

2 Nehmen Sie keine freiverkauflichen ,Schlank-
heitsmittel” ein. lhre schlankmachende
Wirkung ist trotz vielversprechender Werbung
nicht erwiesen, es kénnen geféhrliche Neben-
wirkungen auftreten.

Was ist fiir Sie nicht empfehlenswert?

Nahrungsmittelauswahl

Was ist fiir Sie empfehlenswert?

fettreiches Fleisch (z. B. Schweinebraten, Ente, Gans,
Speck), fettreiche Wurst (z. B. Bratwurst, Mettwurst,
Salami)

fettarmes Fleisch (z. B. Hahnchen, Pute, Hase, Wild,

mageres Kalb-, Rind- und Schweinefleisch

(Portion max. 100 g), fettarme Wurst (z. B. Schinken
ohne Fettrand, Corned beef, kalter Braten — sparsam

als Brotauflage)

fettreiche Sorten (z. B. Aal, Karpfen, Olsardinen,
Schalen- und Krustentiere), Fischkonserven

fettarme Sorten (z. B. Forellg, Scholle, Kabeljau,
Rotbarsch, Seelachs), 2 — 3 Fischgerichte/Woche

gréBere Mengen von Butter, Schweineschmalz,
Kokos- und Palmfett, Mayonnaise, Remoulade

Margarine oder Butter duBerst sparsam als Brot-
aufstrich, Speisedle auf pflanzlicher Basis sparsam
einsetzen

Eigelb, fettreiche Eierspeisen

fettarme Eierspeisen

fettreiche Milchprodukte (z. B. Sahne, Creme fraiche)
Késesorten > 30 % Fettgehalt

fettarme Milchprodukte (z. B. Magermilch, Magerjo-
gurt, Magerquark, Késesorten bis 30 % Fettgehalt)

Avocados, Salatdressings

Erbsen, Linsen, weiBe Bohnen in begrenzter Menge,
sonstige Sorten unbegrenzt, méglichst Frischwaren

Bratkartoffeln, Pommes frites, Kroketten, Chips

gepellte Kartoffeln, Kartoffelptiree, Salzkartoffeln
(Portion max. 150 — 200 g)

Bananen, Trauben, Feigen, Datteln, Trockenobst,
gezuckerte Obstkonserven

sonstige Sorten, Portion max. 100 — 150 g
2 x tdglich

unkontrollierte Mengen an Brotwaren, Nudeln oder
Reis

kleinere Mengen Brot (40 — 60 g pro Mahlzeit),
Nudeln oder Reis als Beilage, vorzugsweise Voll-
kornprodukte

Zucker, Honig, fettreiche StiBigkeiten und Backenwa-
ren (z. B. Pralinen, Schokolade, Torten)

kleinere Mengen an maBig gezuckerten Backwaren

alle Arten

zuckerhaltige Getrénke (z. B. Cola, Limonaden,
zuckerhaltige Fruchtsafte), regelmaBiger Alkoholge-
nuss in mittleren oder groBeren Mengen

Mineralwasser, Tee, Kaffee, begrenzte Mengen
Fruchtséfte

fettreich (z. B. frittieren, panieren, in Ol einlegen)

dampfen, diinsten, grillen, kurz braten




