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Gesund abnehmen

Einleitung

Begriffe wie ,Gewichtsreduktion“ oder ,Diat“ sind
Schlagworte unserer Zeit. Sie fullen die Regale der
BuchhandlungenundZeitschriften.Doch wie kann man
gesund abnehmen und sein neues Gewicht halten?
Diaten von geringer Dauer sind langfristig gesehen
wenig erfolgreich. Eine Gewichtsreduktion braucht
viel personliches Engagement. Neben einer dauerhaf-
ten Umstellung des Ess- und Trinkverhaltens gehort
auch Bewegung zu einer erfolgreichen Gewichtsre-
duktion.

Gesundes Kérpergewicht

Habe ich Ubergewicht?

Das Gewicht allein sagt wenig dartber aus, ob jemand
unter-, normal- oder Ubergewichtig ist. Ob Sie Uber-
gewichtig sind, kbnnen Sie ganz einfach mit Hilfe des
Body-Mass-Index (BMI) beurteilen.

Koérpergewicht in Kilogramm

BMI =
(Korpergrosse in Metern)?

Beispiel: Bettinaist 1.65 m gross und wiegt 75 kg.

BMI =75 kg: (1,65 m?) =275 kg/m?

Mit diesem BMI hat Bettina leichtes bis mittleres Uber-
gewicht.

BMIinkg/m? |Einteilung

Unter18.5 Untergewicht

18.5-24.9 Normalgewicht

25-29.9 Leichtes bis mittleres Ubergewicht

hweres Uber ich

30-39.9 Sc .we .es Ubergewicht
(Adipositas)

40 und mehr Extremes Uk?ergfawmht
(extreme Adipositas)

Quelle: WHO

Achtung, diese BMI- Einteilung gilt nicht fur Kinder und Jugend-
licheim Wachstumundauch nicht fur Sportler.Der BMI gibt Hin-
weise darauf, ob eine Gewichtsabnahme aus gesundheitlichen
Grunden angebrachtist.
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Fettverteilung im Koérper

Fett im Bauchbereich belastet den Kérper am meisten
und fordert die Entstehung von Krankheiten wie Diabe-
tes mellitus, Bluthochdruck, Fettstoffwechselstorun-
gen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Ein erhohtes Risiko besteht bei Frauen mit tber 80 cm
und bei Mannern mit tlber 94 cm Bauchumfang.

Energiebedarf und Energieverbrauch
Energiebilanz

Die Differenz zwischen Energieaufnahme (Nahrung)
und Energieverbrauch (Bewegung) wird als Energiebi-
lanz bezeichnet. Nehmen wir mehr Energie auf (Kalorien)
als wir verbrauchen, so nehmen wir zu.

Gesund abnehmen - aber wie?
Abzunehmen und endlich ein gesundes Kérpergewicht
zuerlangen scheintmanchmal ein unerreichbares Ziel.
Es erfordert viel Kraft und Durchhaltevermdogen. Eine
gesunde Gewichtsabnahme und die langfristige Sta-
bilisierung des Gewichts bedeutet, seinen Lebensstil
zu Uberdenken und zu verandern. Dabei kommt es auf
Folgendes an:
Anderung des Ess- und Trinkverhaltens
Ausgewogene und kalorienreduzierte Ernahrung
Bewegung und Entspannung

Fur eine langerfristige Gewichtsabnahme ist die Re-
duktionvon1bis 3 kg pro Monat sinnvoll. Viele der gan-
gigen Diaten sind sehr restriktiv und unflexibel und
streben eine viel schnellere Gewichtsreduktion an.
Dies kann langfristig zu einem Mangel an lebensnot-
wendigen Nahrstoffen fihren. Zudem geht bei einem
schnellen Gewichtsverlust vorwiegend Kérperwasser
und Muskelmasse anstatt Fettverloren.Derso genann-
te Jojo-Effekt ist nach Beendigung einer solchen Diat
schon vorprogrammiert (mehr dazu im SGE-Merkblatt
Schlankheitsdiaten).
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Anderung des Ess- und Trinkverhaltens

Was wir essen, wird von vielen verschiedenen Fakto-
ren beeinflusst wie z.B. unserer personlichen Lebens-
situation, individuellen Gewohnheiten und Vorlieben,
gesellschaftlichen Trends, Wertvorstellungen und dem
Zeitbudget. Dementsprechend umfasst eine Verande-
rung des Essverhaltens viele verschiedene Aspekte:
die Auswahl der Lebensmittel tberdenken; den Einkauf
mit einem Einkaufszettel planen; Mahlzeiten mog-
lichst fettarm zubereiten, z.B. mit entsprechenden
Zubereitungsarten wie Dunsten und Garen; bewusst
und mit Genuss essen und auf das Sattigungsgefthl
achten; das Essverhalten bei Stress, Langeweile, Frust
und Schwierigkeiten beobachten etc.

Beim Abnehmen sollte man sich kleine und zumutbare
Schritte vornehmen und sich konkrete Anderungszie-
le setzen, welche Uberprufbar sind. Wer beispielswei-
se bisher nicht taglich Gemuse gegessen hat, soll am
Anfang versuchen, taglich eine Portion Gemuse oder
Salat einzuplanen. Erst wenn das erreicht wurde, auf
zwei und spéater auf drei Portionen erhéhen.
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Ausgewogene und kalorienreduzierte Erndhrung
Die Schweizer Lebensmittelpyramide veranschaulicht
bildlich, wie man sich gesund erndhren kann. Lebens-
mittel der unteren Pyramidenebenen sollen in grosse-
ren, solche der oberen Ebenen hingegen in kleineren
Mengen gegessen werden. Dabei gibt es keine Ver-
bote - grundsatzlich sind alle Lebensmittel erlaubt.
Eine gezielte Auswahl innerhalb der Pyramidenebe-
nen optimiert jedoch den Erfolg der Gewichtsreduk-
tion. Wichtig ist, dass die Lebensmittel moglichst ab-
wechslungsreich aus den einzelnen Pyramidenebenen
gewahlt werden und schonend verarbeitet und zube-
reitet werden. Dann ist sichergestellt, dass der Kérper
mit allen lebensnotwendigen N&hr- und Schutzstoffen
versorgt wird.

Ein wichtiger Schritt beim Abnehmen ist es, seine Er-
nahrung Schritt fur Schritt so umzustellen, so dass die
gualitativen Empfehlungen der Schweizer Lebensmit-
telpyramide immer haufiger erreicht werden. Die fol-
genden Mengen. Die folgenden Mengen wurden dem
Abnehmprogramm Profiline®* entnommen und ermég-
lichen eine ausgewogene, energiereduzierte Misch-
kost (1500-1800 kcal pro Tag) zur Gewichtsreduktion.
Die kleineren angegebenen Portionen sollten nicht
unterschritten werden, um eine ausreichende Nahr-
stoffzufuhr zu gewaéhrleisten. Personen mit einem
hohen Energiebedarf (z.B. sportlich aktive Frauen oder
Manner) konnen auch mit einer hoheren Energiezufuhr
als 1500-1800 kcal pro Tag abnehmen. In diesem Falle
durfendie Lebensmittelmengen,insbesondere von Ge-
treideprodukten, Kartoffeln und Hulsenfrtchten, ent-
sprechend dem Bedarf etwas grosser ausfallen.
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Getranke

Trinken Sie taglich mindestens 1 bis 2 Liter Flussig-
keit. Als Durstléscher eignen sich idealerweise Trink-/
Mineralwasser, Fruchte-/Krautertee (moglichst unge-
zuckert) und kalorienarme Flussigkeiten wie z.B. stark
verdinnte Fruchtséafte. Koffeinhaltige Getranke (Kaf-
fee, schwarzer/gruner Tee) konnen zur Flussigkeitszu-
fuhr beitragen.

Tipp: Trinken Sie uber den Tag verteilt und auch vor und
wéhrend den Mahlzeiten. Dies fuhrt zu einem rasche-
ren Sattigungsgeflhl.

Gemiuise und Frichte

Essen Sie taglich 3 Portionen Gemuse, davon mindes-
tenseineroh (1 Portion=mindestens 200 g Gemuse als
Beilage, Salat oder Suppe) und zusatzlich 2 Portionen
Frichte (1 Portion = mindestens 150 g = 1 ,Handvoll*).
Wenn Sie mochten, kdnnen Sie pro Tag eine Fruchte-
oder Gemuseportion durch 2 dl ungezuckerten Frucht-
oder Gemusesaft ersetzten.
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Tipp: Gemuse eignet sich gut als energiearme Knabbe-
rei fur zwischendurch. Eine gesunde Késtlichkeit sind
Gemusestreifen (Rubeli, Kohlrabi, Peperoni, Gurke) mit
einem Jogurt-Dip.

Getreideprodukte, Kartoffeln & Hillsenfriichte
Essen Sie taglich 3 Portionen. Bevorzugen Sie bei Ge-
treideprodukten Vollkorn (Vollkornbrot, Vollreis etc.).

1 Portion entspricht:

50-75 g Brot/Teig oder

40-60 g Hulsenfruchte (Trockengewicht) oder
120-180 g Kartoffeln oder

30-45 g Knackebrot / Vollkornkracker / Flocken / Mehl /
Teigwaren / Reis / Mais / andere Getreidekorner (Tro-
ckengewicht).

Tipp: Getreideprodukte, Hilsenflirchte und Kartoffeln
sollten nicht einfach aus Kalorienspargrinden bei den
Hauptmahlzeiten gestrichen werden. Sie spielen eine
wichtige Rolle fur eine lang anhaltende Sé&ttigung.
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Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier & Tofu

Essen Sie taglich 3 Portionen Milch bzw. Milchproduk-
te - bevorzugen Sie fettreduzierte Varianten.

1 Portion entspricht:

2 dl Milch oder

150-200 g Jogurt / Quark / Hattenkase / andere Milch-
produkte oder

30 g Halbhart-/Hartk&ase oder

60 g Weichkase.

Essen Sie zusatzlich taglich abwechslungsweise 1 Por-
tion Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Tofu, Quorn, Seitan,
Kase oder Quark. 1 Portion entspricht:

100-120 gFleisch/Geflugel /Fisch/Tofu/Quorn/Seitan
(Frischgewicht) oder

2-3 Eieroder

30 g Halbhart-/Hartk&se oder

60 g Weichkase oder

150-200 g Quark/Huttenkase.

Tipp: Wahlen Sie magere Fleischstucke und bereiten
Sie diese fettarm zu. Bei den Milchprodukten kénnen
Sie unndétige Kalorien sparen, indem Sie keine fertigen
Fruchtjogurts kaufen, sondern Naturjogurt selbst nach
Belieben mit sussen Fruchten verfeinern.

Ole, Fette & Nusse

Verwenden Sie taglich 2 Essloffel (20 g) Pflanzendl,
davon mindestens die Halfte in Form von Rapsol.
Taglich eine Portion (15-20 g) ungesalzene Nusse, Sa-
men oder Kerne ist empfehlenswert.

Wenn Sie nicht auf Butter oder Margarine auf dem Brot
verzichten méchten, sollten Sie diese zumindest spar-
samverwenden (ca.1 EL=10 g proTag).

Tipp: Versteckte Fette finden sich u.a. in Milch und
Milchprodukten, Wurstwaren, Saucen, Slssigkeiten
und Snacks. Entwickeln Sie einen Blick daftur, und wéh-
len Sie méglichst fettarme Alternativen (z.B. Blindner-
fleisch statt Salami, fettreduzierte Milch).
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Susses, Salziges & Alkoholisches
Geniessen Sie Sussigkeiten, gestsste Getranke, salzi-
ge Knabbereien und alkoholhaltige Getranke mit Mass.

Tipp: Sussigkeiten, geslsste Getrdnke, salzige Knabbe-
reien und alkoholhaltige Getrdnke brauchen Sie nicht
rigoros aus dem Speiseplan verbannen. Ab und zu eine
kleine Portion tut der Seele gut und beugt Heisshun-
gerattacken mit anschliessend schlechtem Gewissen
vor.

Weitere Informationen zur kalorienreduzierten Ernah-
rung finden Sie in unseren Merkblattern:

Fettarme Zubereitung

Auswahl fettarmer Nahrungsmittel

Alkohol

Bewegung und Entspannung

Genauso wichtig wie eine ausgewogene Ernahrung
ist bei einer Gewichtsabnahme ausreichende Bewe-
gung. Optimal ist es, sich tédglich mindestens eine hal-
be Stunde zu bewegen. Nicht nur Sport, sondern auch
Alltagsaktivitaten wie Putzen, leichte Gartenarbeit,
zUgiges Gehen oder Velo fahren helfen, das Gewicht
zu reduzieren und lassen sich zudem sehr gut in den
Tagesablauf integrieren. Auch Entspannung ist wich-
tig. Eine gezielte Entspannung kann eine Gewichts-
abnahme unterstltzen oder eine Gewichtszunahme
verhindern. Das kdnnten zum Beispiel sein: ein span-
nendes Buch lesen, sich ein schénes Bad génnen, sich
mit Freunden zu einem Spielabend treffen etc.
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Individuelle Beratung

Fur eine individuelle Ernahrungsberatung empfehlen
wir Ihnen, eine/n dipl. Erndahrungsberater/in HF/FH auf-
zusuchen. Unter folgendem Link finden Sie Fachperso-
nenin Ihrer Umgebung: www.svde.ch.

Weitere Informationen
Buch ,Gesund abnehmen - ein praktischer Ratge-
ber mit kritischem Diatvergleich®
Merkblatt ,Grundprinzipien eines gesunden Life-
styles®
Broschure ,Rauchstopp - ohne Gewichtsprobleme*

ko

Esther Infanger
Angelika Welter
Paul Walter

Geﬁﬁlda nehmens

Ein praktischer Ratgeber mit kritischem Diétvergleich

- [

Quellen
E. Infanger, P. Walter, A. Welter. Gesund abnehmen.
Ein praktischer Ratgeber mit kritischem Diatver-
gleich. Sonderausgabe SGE. Munchen: AT-Verlag,
2007.

Bestellung unter:

Tel.058 268 14 14 (Montag-Freitag, 8.00-17.00 Uhr)
Fax 058 26814 15

www.sge-ssn.ch/shop

SGE | Postfach 8333 | CH-3001 Bern | T +41 31 385 00 00 | info@sge-ssn.ch

S.6/6

Impressum

® Schweizerische Gesellschaft fur Ernahrung SGE,
aktualisierte Fassung 2011

Alle in diesem Merkblatt publizierten Informationen
kénnen bei Angabe des obigen Quellenvermerkes frei
verwendet werden.
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Kontakt

NUTRINFO® Informationsdienst fir Erndhrungs-
fragen (kostenlos)

Tel.031 385 00 08 (Montag-Freitag, 8.30-12.00 Uhr)
nutrinfo-desge-ssn.ch; www.sge-ssn.ch
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