Fettreiche Lebensmittel

(Auswahl; mittlerer Fettgehalt pro 100 g)

Eigelb, Schlagsahne......... 329

Milchschokolade............... 32¢g
Leberwurst.......cccceoie 319
Hartkase (Gouda)............. 299
Lyoner .....cccccoeiiiiiii 299

Fleischwurst .................... 27 g
Blatterteiggeback............. 269
Frischkase ..........ccccccooue... 259
Wiener Wirstchen........... 24 g
Avocado .........ccceeeveiiiinn.
Fleischkése

Rahm, Créme fraiche....... 18 ¢g
Marzipan.................

Schweinefleisch

Haferflocken......................
Rindfleisch (Filet) ............ 4,49
Joghurt, Vollmilch............ 3,849

Motto fiir jeden Tag: Bewegung!

usdauernde Bewegung mit
ansteigender Intensitat eignet
sich ideal zur Fettverbrennung:
3-4 x wochentlich mindestens
60 Min., z. B. Radfahren, Nor
dic Walking, Crosstrainer oder
mehrstindige Spaziergénge.
Laufen oder Ballsport emp-
fiehlt sich nur bei einem
BMI < 30, da andernfalls die
Arthrose vorprogrammiert ist.
Viele Einsteiger geben den
Sport vorzeitig wieder auf. Fast
immer liegt dies an einem zu
intensiven Einstieg und hohen
Erwartungen. Wahlen Sie
daher zunéchst kleinere, mode-
rate Einheiten mit Pausen.
Sie kdnnen dann mit jedem
Training 5-10 % zulegen.
Starten Sie immer entspannt

und aufgewarmt (z. B. locker
hipfen, leicht dehnen) und
steigern Sie im ersten Viertel
jeder Trainingseinheit lang-
sam die Belastung, am Ende
gleichermalen herunterfahren.
Am wirksamsten trainieren Sie
mit 75 % (nicht Uber 85 %)
des Maximalpulses. Dies ent-
spricht etwa 150/Min. bei jing-
eren und ca. 130 bei élteren
Menschen (Faustregel:
Trainingspuls = 180 minus
Lebensalter). Den Puls konnen
Sie sich bequem durch eine
Pulsuhr (ab 20 € im Sportfach-
handel) anzeigen lassen. Sie
sollten sich durchaus an-
strengen und schwitzen, aber
immer so bei Atem sein, dass
Sie sich noch wohlftihlen! Un-

gewohnter Muskelkater oder
Blasen sind flr den Einstieg
normal, nicht aber dauerhafte
Schmerzen oder Erschopfung.
Lassen Sie immer wieder
einen Tag, aber nicht mehr

als drei Tage Pause zwischen
den Trainingseinheiten. Erst
die Regelmafigkeit macht
Bewegung ebenso genussvoll
wie gesund. Starten Sie nie
mit ganz leerem oder ganz
vollem Magen und trinken
Sie ausreichend Wasser dazu.
Funktionelle Kleidung steigert

die Lust am Training. Suchen
Sie Gleichgesinnte Uber den
nachsten Sportverein oder das
Internet.

Erwarten Sie aber keine
sofortige Gewichtsabnahme,
denn der Korper arbeitet spar-
sam. Gut trainiert kdnnen Sie
jedoch nach einigen Monaten
mehrere Hundert Kilokalorien
pro Trainingseinheit verbrennen
und damit bis zu 2 kg pro Mo-
nat abnehmen! Eine schnellere
Gewichtsabnahme wiirde den
Korper hingegen belasten.

Uberraschendes: Wussten Sie, dass ...

...haufig das Trinken, nicht das Essen, fur Ubergewicht ver
antwortlich ist? Bereits tédglich 0,5 | Traubensaft (800 kcal/l),
2 Bier (0,5 1 a 200 kcal) oder 2 Viertel Wein (0,25 | a 175 kcal)
verursachen etwa 1 kg Gewichtszunahme pro Monat!

... Nisse mehr Kalorien enthalten als Schokolade?

... Uberschissige Kohlenhydrate — besonders in der zweiten
Tageshélfte — im Korper zu Fett umgebaut werden?

... man mit hdufigem Obst- oder Fruchtsaftgenuss 1 kg pro

Monat zunimmt?

... der Korper drei Viertel seiner Energie fir normale Lebens-
vorgange (Grundumsatz) verbraucht, nicht fir Bewegung?
... viel schlafen beim Abnehmen hilft, da hierbei Fett ver

brannt, aber nichts gegessen wird?
... Insulinpraparate und Diabetestabletten die Fettspeicherung
und das Hungergefihl verstarken?

... griines Gemuse praktisch keine Kalorien enthalt?
... zu schnelles Abnehmen krank macht?
... Sie 18 Stunden Treppensteigen muissten, um 1 kg

abzunehmen?

... fettarme Miilch oder Fruchtsaft (100 %) mehr Kalorien

enthalten als Cola?

... Sie mit 90 Min. sportlichem Laufen ein Wiener Schnitzel mit
Pommes oder zwei Stiick Sachertorte abtrainieren konnen?
... kinstliche Sufstoffe zur Gewichtszunahme flihren?
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Gesund Abnehmen

Die wichtigsten Tipps



Zum Thema Abnehmen kursieren Hunderte gut gemeinter

Ratschldge, Programme und (Geschéfts-)ldeen. Denn rund

ein Drittel der Menschen in Deutschland ist libergewichtig

und hat damit eine um etwa acht Jahre kiirzere Lebenserwar-

tung. Doch kommt es nicht auf Verzicht, Diinnsein Pulvernah-

rung oder quélende Trainingseinheiten an, sondern auf ein

dauerhaft bewusstes Erndhrungs- und Bewegungsverhalten.

Was ist lhr Normalgewicht?

berschissiges Nahrungs-
fett speichert der Kérper im
Fettgewebe, besonders im
Bereich von Bauch, Hiften und
Po — zu viel davon verursacht
friher oder spater Diabetes,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
wie Herzinfarkt und Schlagan-
fall, Gelenkarthrose sowie
bestimmte Formen von
Dickdarm- und Brustkrebs.
Doch Vorsicht: Das standige

Auftreten untergewichtiger
Stars und Models in den
Medien hat dazu geflihrt, dass
sich viele Menschen falschli-
cherweise flr Ubergewichtig
halten. Natdrliches Fettgewebe
macht bei gesunden Frauen
rund 25 % des Korpergewichts
aus, bei Mannern 15 %. Erst
wenn dieser Anteil deutlich
unter oder Uberschritten wird,
drohen Krankheiten. Prifen Sie

Ihr Normalgewicht daher mit
dem sogenannten Korperge-
wichts-Quotienten ,BMI”
(Kérpergewicht dividiert durch
das Quadrat der Koérpergrofie).
Beispiel: mit 70 kg und 1,72 m
betragt Ihr BMI 70 : 1,72 : 1,72
= 23,7 Das Normalgewicht
liegt zwischen 20 und 25.

Die Fettsucht als eigentliches
Krankheitsrisiko wirde erst bei

einem Wert von 30 begin-
nen, bei dieser Kérpergrofie
also mit 89 kg — lassen Sie
sich von untergewichtigen
Models nicht beirren. Auch
der Taillenumfang, mit dem
Mafiband gemessen, gibt
Ihnen eine gute Orientierung:
Er sollte bei Frauen unter
88 und bei Mannern unter
102 cm liegen.

Warum Sie zu- statt abnehmen

eil besonders Fett in der
Evolution ebenso rar wie
unverzichtbar war, nutzt der
Korper jeden Trick, um es zu
speichern oder aus Kohlenhy-
draten und Eiweif3 herzustel-
len. Zu fettes Essen, zu grolde
Portionen und ,versteckte Fet-
te” sind heute die Hauptursa-
chen fur Ubergewicht. Vollmun-
dig, wirzig, sf — darauf wird
unser Geschmacksempfinden
von Kindheit an trainiert. Fett
ist hierzu der ,ideale” Aroma-
trager. Beliebte Nahrungsmit-
tel wie Pommes frites oder
Kuchen bestehen bis zu 40 %
aus Fett. Zu den wichtigsten
Fettquellen zéhlen auRerdem
Fleisch, Milchprodukte, Frittier
und Bratfett sowie versteckte
Fette in Backwaren, Snacks,
Fertiggerichten oder Alkohol
(Umbau zu Fett im Korper!).
Manner bendtigen etwa 80 g
Fett pro Tag, Frauen 60 g — eine
Menge von 4 Essloffeln, die
bereits mit einer Portion Pom-

mes frites (150 g), 200 g Kase
oder einem panierten Schnitzel
(200 g) erreicht wird. Tatsach-
lich essen wir im Schnitt rund
50 % mehr! Eine der wich-
tigsten Folgen von zu fettem
Essen ist Arteriosklerose, die
Einengung lebenswichtiger
Arterien durch eine Kombinati-
on aus Entziindungs- und Ab-
lagerungsprozessen, die nach
vielen Jahren zu Herzinfarkt
oder Schlaganfall fihren kann.
In Supermérkten und Gastro-
nomie wachsen die Portions-
groRen alle zehn Jahre um
etwa ein Flnftel: Ein heutiger
Kinder oder Seniorenteller mit
kleinem Getrank entspricht
einer Uppigen Erwachsenen-
portion mit grof3er Limo vor 25
Jahren. Ubrigens bendtigen
Manner mehr Kalorien (ca.
2.500 kcal pro Tag) als Frauen
(ca. 2.000), Junge mehr als Al-
tere und Sportler oder Arbeiter
(bis zu 4.000 kcal) mehr als
Bewegungsmuffel.

Pflanzliche statt tierische Fette

ichtig: Die Fette unserer
Nutztiere, die sich in Milch-
produkten, Fleisch und Eiern
wiederfinden, bestehen neben
Cholesterin Uberwiegend aus
den besonders belastenden
gesattigten Fettsauren, die
hauptséachlich fur die Gewichts-
zunahme verantwortlich sind.
Daher gilt: Wenn Fett bendtigt
wird, dann hochwertiges Pflan-
zendl (z. B. Olivenol)!

Wahrend von fettreduzierten
Nahrungsmitteln bei normalem
Verzehr kein gesundheitlicher
Nutzen zu erwarten ist, haben
sich Vollkornprodukte und Hil-
senfrlichte (z. B. Bohnen und
Erbsen) als wirksame ,, Fettsen-
ker” bewahrt: Sie verringern
das Hungergeflihl und sind in
der Lage, einen Teil der Fette
im Darm zu binden.

Checkliste der kalorienbewussten Lebensweise
mindestens 2 x taglich groRe, bunte GemUseportionen,
z. B. GemUisetopf (dampfgaren oder 5 Min. kochen) oder
leckere Salate, zwischendurch Gemise als Snack
Obst nur malvoll, kein Fruchtsaft
schonend dampfgaren statt braten oder frittieren
auf Fettgehalt der Nahrungsmittel (Verpackung) achten

sparsamer (!) Umgang mit Butter, Margarine, Mayonnaise,
Kése, Wurst, Rahm, Sahne, Creme fraiche, Milch, Quark, Ei,

Alkohol und Fertiggerichten

frische Nahrungsmittel bewusst und mit Freude verarbeiten
Vollkorn-Getreideprodukte (Brot, Nudeln) verwenden
mehrmals wochentlich Huilsenfrlichte (Bohnen, Erbsen)

hochstens 2 x wochentlich:

Fleisch als Hauptmahlzeit

Gebratenes oder Frittiertes (z. B. Pommes frites, Kroketten,

Schnitzel, Braten)

.KnabberSnacks” und StRigkeiten (einschlieRlich Kuchen

und slfsen Backwaren).

Menge und Mischung als Schliissel

hne Kohlenhydrate (Zu-
cker, Stérke), Eiweifs und Fett
wirden alle Lebensfunktionen
zum Erliegen kommen. Doch
es kommt auf die Menge und
Mischung an: Die zugefiihrte
Energie sollte zu mindestens
55 % aus Kohlenhydraten,
hochstens 30 % aus Fett und
etwa 15 % aus Eiweild beste-
hen. Bei einem Bedarf von
2.000 Kilokalorien taglich sind
dies etwa 270 Gramm Kohlen-
hydrate (entspricht 350 g Reis),
73 g Fett und 67 g EiweilR. Den
GroRteil einer Mahlzeit sollten
allerdings nicht Energieliefe-

ranten, sondern \Wasser und
Ballaststoffe ausmachen — wie
dies z. B. bei den meisten
Gemdusegerichten der Fall ist.
Zu energiereiche Nahrung
Uberlastet die Verdauungsor
gane wie Darm, Leber und
Bauchspeicheldrise (daher die
Mudigkeit nach dem Essen).
Sie werden feststellen:

Schon bald nach der Ernéh-
rungsumstellung hat sich das
Geschmacksempfinden den
verdnderten Gewohnheiten
angepasst, und das Verlangen
nach fetten Speisen ver
schwindet — ganz ohne Diat.

Essen Sie mehr ... Gemiise

e nach Saison kénnen Sie
mit den GemiUsesorten stark
variieren, z. B.:

im Winter: Kohlgemuse
wie Grlnkohl, Rosenkohl,
Kohlrabi, Feldsalat
im Sommer: grine Blattge-
mise (Mangold, Brennnes-
sel, Rucola oder Lowen-
zahn) sowie Fenchel
ganzjdhrig: Hulsenfrichte
wie Bohnen, Linsen, Erb-
sen, Kichererbsen
Die aufgefuhrteh'Winter- und
Sommergemdise enthalten fast
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daher im Gegensatz zu Obst
ideal zum Abnehmen.

Essen Sie nie aus Langeweile
(z. B. vor dem Fernseher) oder
bis zur kompletten Sattigung,
sondern zu moglichst festen
Zeiten — und horen Sie dann
auf, ,wenn es am schdnsten
ist” Die Portionen sollten vom
Morgen zum Abend hin klei-
ner und nicht grofier werden.
Erleben Sie jede Mahilzeit von
der Zubereitung an als eine —
méglichs‘lc_ gemeinsame — Zeit
der Ruhe und des GenieRens.



