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Eine wichtige Voraussetzung fiir eine bleibende

Gewichtsreduzierung ist eine dauerhafte Verdnderung

des Lebensstils und der Erndhrungsgewohnheiten.

Wer sich viel bewegt und bewusster isst, wird langfristig

neben weniger Gewicht auch mehr Gesundheit und
Wohlbefinden erlangen.

Durch mehr Bewegung wird der Kalorienver-
brauch des Korpers angekurbelt. Das erleich-
tert das Abnehmen. Gleichzeitig sollte die
Kalorienaufnahme vermindert werden. Das
gehtam besten, wenn man bewusst weniger
und anders isst.

Bewegen Sie sich so viel wie moglich.
Jeder Schritt zahlt.

Am besten geeignet zum Abnehmen ist die
Kombination von Muskelaufbautraining und
Ausdauersport. Denn der Kalorienverbrauch

durch Bewegung beruht auf zwei Sdulen: auf
der Dauer und Intensitdt des Sports und zum
anderen auf der Menge an Muskelmasse. Des-
wegen ist es wichtig, Muskeln aufzubauen
und sie in Bewegung zu bringen.

Jeder Muskel, der sich bewegt, verbraucht
Energie. Je nach Sportart sind mehr oder we-
niger Muskeln beteiligt. Je intensiver die
Muskeln arbeiten, desto héher der Energie-
verbrauch: Eine Stunde Tanzen bringt zum
Beispiel 3 Kilokalorien je Kilogramm Korper-
gewicht. Das sind bei einer 70 kg schweren
Person 210 Kilokalorien. Eine Stunde Radfah-
ren bei mittlerem Tempo verbraucht bei ei-
ner gleich schweren Person 420 Kilokalorien
(6 kcal pro kg Kérpergewicht) und Joggen 840
Kilokalorien (12 kcal pro kg Kérpergewicht).

Bewegung kraftigt aber auch die Muskeln
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und starke Muskeln verbrauchen beim
Sport — und auch im Ruhezustand — mehr
Energie. Deshalb erleichtert jegliche Bewe-
gung die Gewichtsabnahme.

Unabhdngig davon verbessert mehr Be-
wegung — insbesondere an der frischen Luft —
unser Wohlbefinden und Stress wird abge-
baut. Eine regelmdflig ausgeiibte Sportart
starkt das Selbstbewusstsein und lenkt zu-
dem vom Essen ab. Und schliefilich ist re-
gelmdflige Bewegung auch heilsam. Laut
Weltgesundheitsbehérde WHO wird damit
das Risiko fiir viele Erkrankungen, unter an-
derem Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabe-
tes, Bluthochdruck, Dickdarmkrebs, Osteo-
porose und Depressionen gesenkt.

Die WHO empfiehlt mindestens 30 Mi-
nuten Bewegung am Tag, wobei Aktivitdten,
die mindestens zehn Minuten dauern, zu-
sammengezdhlt werden konnen. Es braucht
nicht unbedingt eine sportliche Aktivitdt zu
sein. Auch Alltagsbewegungen wie Treppen-
steigen, Gehen, Gartenarbeit oder Hausar-
beit zdhlen. Die Intensitdt der Bewegung
sollte mindestens ziigigem Gehen entspre-
chen. Zum Abbau von Ubergewicht sollten
es mindestens 60 Minuten am Tag sein, und
dabei mindestens zwei bis drei Mal pro Wo-
che Sport mit hoéherer Intensitdt. Ideale
Sportarten zum Abnehmen sind Schwimmen
und Nordic Walking, weil in beiden Fillen
viele Muskeln bewegt und die Gelenke nicht
belastet werden.

Bei der taglichen Bewegung sollten Sie
mindestens einmal pro Tag auch ,,aufBer
Atem“ kommen. Bewegung nur in der
Bequemzone reicht nicht aus, um eine
Gewichtsabnahme in Gang zu setzen.

Verzichten Sie so oft wie moglich auf Thr
Auto. Nehmen Sie das Fahrrad, gehen Sie
zu Fuf}, fahren Sie mit 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln. Das ist zudem 6kologischer.
Meiden Sie Rolltreppen und Aufziige.
Nehmen Sie stattdessen die herkdmm-
lichen Treppen. Treppensteigen ist ein
optimales Herz-Kreislauf-Training. Jede
Stufe zdhlt.

Treffen Sie sich mit Freunden zum Spa-
zierengehen statt zum Essen. Manches
Gesprdach wird im Gehen leichter.
Besorgen Sie sich einen Schrittzahler oder
installieren Sie auf Ihrem Smartphone
eine entsprechende App. Kontrollieren
Sieam Nachmittag, wie viele Schritte Sie
bereits gegangen sind. Mindestens 4000
sollten es tdglich sein, ideal sind 10 000.
Machen Sie zwei- bis dreimal pro Woche
Sport. Tragen Sie Ihren Sporttermin in Ih-
ren Kalender ein. Behandeln Sie Ihre
sportlichen Termine wie die beruflichen.
Sehen Sie es so: Der Sport hilft Ihnen, Thre
Leistungsfdhigkeit im Beruf zu erhalten.



Achten Sie beim Essen darauf, was Ihr Kor-
per Thnen sagt? Die Natur hat es eigentlich
wunderbar eingerichtet: Wem es gelingt, zu
essen, wenn er Hunger hat, und aufzuhoren,
wenn er satt ist, hat sein Gewicht am besten
im Griff. Ideal ist es, wenn Sie beim leises-
ten Sdttigungssignal zu essen aufhoren. Ein
japanisches Sprichwort besagt: ,Iss nur so
viel, bis du dich zu etwa 80 Prozent satt
flihlst.” Wenn wir das schaffen, fithlen wir
uns nach einem Essen nicht beschwert, son-
dern bereichert. Das gelingt aber nur, wenn
wir dem Essen unsere volle Aufmerksamkeit
widmen und uns nicht durch Smartphone
oder andere Medien ablenken lassen.

Nurwenige Menschen kénnen aufthéren
zu essen, wenn noch ein Rest auf dem Teller
oder im Topf ist. Das beste Gegenmittel: Ko-
chen Sie von vornherein nur so viel, wie Sie
brauchen. Vermeiden Sie Reste. Deswegen
empfehlen wir, die Mengen an Kartoffeln,
Reis und Nudeln 6fter abzuwiegen, um ein
gutes Gefiihl fiir die richtigen Mengen zu be-
kommen. Wenn doch zu viel gekocht wurde,
raumen Sie die Reste sofort weg oder packen
Sie sie gleich fiir den nachsten Tag als Mit-
tagessen in die Box.

Fiireine anhaltende Sdttigung ist es wich-
tig, dass der Speiseplan viele pflanzliche Le-
bensmittel und reichlich Ballaststoffe ent-
hdlt und im Hinblick auf das Verhdltnis von
Protein, Fetten und Kohlenhydraten ausge-

m

wogen ist. Die Grundziige eines ausgewoge-
nen Speiseplans haben wir im Kapitel Viel-
filtig essen — Seite 96 dargestellt.

Die persdnlichen Vorstellungen fiir das rich-
tige Gewicht kdnnen unter Umstanden weit
von dem abweichen, was Mediziner und Er-
ndhrungswissenschaftler als gesund anse-
hen. Ubertriebene Schlankheitsvorstellun-
gen sind genauso schddlich wie eine allzu
groRRzligige Toleranz gegeniiber Ubergewicht.
Wenn Sie abnehmen wollen, dann empfeh-
len wir Ihnen, sich ein erreichbares Ziel zu
setzen. Ein zu hoch gestecktes Ziel ist der
Motivationskiller Nummer eins. Es fiihrt
leicht zu Frusterlebnissen und dazu, dass Sie
Ihr Vorhaben vorschnell aufgeben. Orientie-
ren Sie sich an Threm persdnlichen Wohl-
fihlgewicht. Es ist das Gewicht, bei dem Sie
sich mit IThrem Korper im Einklang und be-
weglich, leicht, gesund und munter fithlen.
Dieses Wohlfiihlgewicht ist so individuell
wie das eigene Gesicht und kann sich durch-
aus im Laufe des Lebens verdndern.

Eine sinnvolle Gewichtsabnahme betragt
ein bis zwei Kilogramm pro Monat. Da jeder
Mensch verschieden ist, verlduft eine Ge-
wichtsabnahme sehr individuell. Junge Men-
schen haben mehr Muskelmasse und neh-
men deshalb meist schneller ab.
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e CHECK

Mein Body-Mass-Index

Korpergewicht

- Korpergrofie x Korpergrofie

e Meine GroRe betragt _  m
e Mein Gewicht betragt ___ kg
e Mein Body-Mass-Index ___ BMI

BMI zwischen 18,5 und 24,9: Sie haben
ein optimales Gewicht. In diesem Fall be-
steht aus gesundheitlicher Sicht wirklich
kein Grund zum Abnehmen.

BMI zwischen 25,0 und 29,9: Ein solcher
BMI wird als Ubergewicht gewertet (Aus-
nahmen: Athleten mit viel Muskelmasse
oder Personen mit vermehrten Wasser-
einlagerungen). Damit kann man gut und
gesund leben, vorausgesetzt das Gewicht
ist konstant. Falls Erkrankungen oder ge-
sundheitliche Probleme dazukommen
(z.B. Bluthochdruck, erhéhter Choleste-
rinspiegel, Schmerzen in den Kniegelen-
ken), ist eine Gewichtsabnahme ratsam,
weil diese Erkrankungen sich durch eine
Erndhrungsumstellung mit Gewichts-
reduktion positiv beeinflussen lassen.
BMI iiber 30: Dies bedeutet starkes Uber-
gewicht, Mediziner sprechen von Adi-

positas. Die Wahrscheinlichkeit, dass
Folgeerkrankungen wie z.B. Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Ge-
lenkbeschwerden auftreten, steigt mit
zunehmendem BMI deutlich an. Wir
empfehlen Ihnen deshalb, dies mit Th-
rem Arzt bzw. Ihrer Arztin zu besprechen.
Durch eine drztliche Diagnostik sollten
organische Ursachen Ihres Ubergewichts
abgeklart werden. Wir empfehlen Thnen
auch, die Gewichtsabnahme nicht al-
leine durchzufiihren, sondern mit fach-
licher Unterstiitzung durch eine quali-
fizierte Ernahrungsfachkraft (Adressen
von qualifizierten Beratungskraften —
Seite 207).

Bei einem BMI unterhalb von 18,5 emp-
fehlen wir Ihnen ebenfalls, mit Ihrem
Arzt bzw. Threr Arztin zu sprechen. Sie
haben Untergewicht, das ebenfalls zu ge-
sundheitlichen Problemen fiihren kann.
Mogliche organische Ursachen fiir das
Untergewicht sind zu kldren. Wenn Sie
auf gesunde Art und Weise zunehmen
mochten, empfehlen wir Thnen ebenfalls,
eine qualifizierte Erndhrungsfachkraft
aufzusuchen — Seite 207.

Der persodnliche Energiebedarf ist abhdngig
von der Korpergrofle und dem Koérperge-



wicht, dem Alter, der hormonellen Situation
und dem Ausmaf} der koérperlichen Betati-
gung. Deswegen ist er individuell unter-
schiedlich. In der Nahrwertkennzeichnung
auf Lebensmittelverpackungen wird als Be-
zugsgrofle ein tdglicher Energiebedarf von
2000 Kilokalorien angegeben. Das entspricht
dem Bedarf von jiingeren Frauen mit iiber-
wiegend sitzender Tdtigkeit und wenig Be-
wegung. Mdnner haben - bedingt durch ihren
hoéheren Muskelanteil — einen etwas hohe-
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ren Energiebedarf von rund 2500 Kilo-
kalorien/Tag.

Wer abnehmen mochte, sollte versuchen,
etwa 500 Kilokalorien weniger aufzunehmen,
als er tatsachlich verbraucht. Fir die meis-
ten Frauen sind dies etwa 1500 Kilokalorien
am Tag und fiir die meisten Manner ca. 2000
Kilokalorien. Altere Menschen oder kleine
Personen bendtigen oft weniger, z.B. nur 1300
Kilokalorien.

Viele haben die Vorstellung, dass sie am

Richtwerte fiir die Energiezufuhr fiir Erwachsene

ReferenzmaBle

MANNER

Ruheenergie-

umsatz (kcal)

Richtwerte fiir die Energie-
zufuhr je nach korperlicher
Aktivitit (kcal) *

19 bis unter 25

179 cm, 71 kg

25 bis unter 51

179 cm, 71 kg

51 bis unter 65

177 cm, 69 kg

65 und dlter
FRAUEN

19 bis unter 25

174 cm, 67 kg

166 cm, 61 kg

25 bis unter 51

165 cm, 60 kg

51 bis unter 65

163 cm, 58 kg

65 und dlter

161 cm, 57 kg

1730 2400-3500
1670 2300-3300
1580 2200-3200
1530 2100-3100
1370 1900-2700
1310 1800-2600
1220 1700-2400
1180 1700-2400

* niedrigster Wert bei ausschlieBlich sitzender Tatigkeit mit wenig Freizeitaktivitdten, hochster Wert bei kérperlich
anstrengender Tatigkeit oder sehr intensiven Freizeitaktivitdten.

Quelle: DACH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr
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schnellsten und am besten an Gewicht ver-
lieren, wenn sie so wenig Kalorien wie mog-
lich zu sich nehmen. Das ist jedoch ein Trug-
schluss, denn damit geht auch oftmals ein
grof3er Teil der Muskulatur verloren und es
droht derJojo-Effekt. Ein Verlust an Muskel-
masse bedeutet, der Kérper bendétigt weni-
ger Kalorien. Das wiederum erschwert das
weitere Abnehmen und das Gewichthalten
nach der Gewichtsreduktion.

Eine wichtige Voraussetzung fiir eine
bleibende Gewichtsreduktion ist die dauer-
hafte Veranderung des Lebensstils und der
Erndhrungsgewohnheiten. Unsere Empfeh-

lung ist deshalb, lieber mit 1700 Kilokalorien
langsamer abnehmen und das Erreichte zu
halten, als mit 1300 Kilokalorien schnell ab-
nehmen, aber nach einigen Wochen schon
aufgeben zu miissen oder nach der Ab-
nehmphase wieder schnell an Gewicht zu-
zulegen.

Kalorienbedarf und Portionsgréfien
Durch die Grofle der Portionen bei den je-
weiligen Lebensmittelgruppen haben Sie es
selbstin der Hand, wie viel Kalorien Sie auf-
nehmen. Zum Kennenlernen finden Sie auf
den nachsten Seiten sowohl einen beispiel-
haften Wochenplan auf der Basis von 1500
Kilokalorien pro Tag als auch einen Wochen-
check zum Abhaken. Versuchen Sie, jeden
Tag alle Lebensmittelgruppen in den emp-
fohlenen Mengen zu beriicksichtigen. Wenn
Ihnen dies fiir den Anfang zu anstrengend
erscheint, fangen Sie mit einem Tag in der
Woche an und steigern Sie sich langsam Tag
flir Tag.

Mit unserem Wochencheck kénnen Sie
Ihren Lebensmittelverzehr priifen. Tragen
Sie fiir jede gegessene Portion einen Strich
bei derentsprechenden Lebensmittelgruppe
ein. Anhand Ihrer Striche sehen Sie gleich,
bei welchen Lebensmittelgruppen Sie zu we-
nig essen und wo es zu viel ist.



