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Einleitung

Ubergewicht wird zunehmend zu einem
Problem fir unsere Volksgesundheit. Uber
53% der Frauen und 67 % der Ménner sind
hierzulande Ubergewichtig, 24% der Erwach-
senen gelten als adipds — also krankhaft
iibergewichtig und behandlungsbediirftig.
Ubergewicht und Adipositas samt ihren Fol-
geerkrankungen wie Diabetes sind derzeit in
den Industrielandern auf dem besten Weg,
den Nikotinkonsum als wichtigste vermeidba-
re Todesursache zu Giberholen.

Wenn auch Sie zu viele Pfunde mit sich he-
rumschleppen, werden Sie nach einer siche-
ren Methode suchen, um diese loszuwerden.
Taglich werden neue Rezeptideen, verschie-

dene Didten und Abnehmprogramme propa-
giert, die tolle Ergebnisse versprechen. Mdg-
licherweise haben Sie das eine oder andere
Programm schon ausprobiert —wahrscheinlich
aber nicht mit dauerhaftem Erfolg.

Warum Sie nicht ans Ziel gelangt sind, erfah-
ren Sie in dieser Broschire. Lassen Sie sich
von den Informationen anregen und versuchen
Sie, lhre individuellen Ess- und Bewegungs-
gewohnheiten Ihren neuen Erkenntnissen
anzupassen. Auch dazu erhalten Sie einige
praktische Tipps.

lhre hkk
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Bin ich zu dick?

Diese Frage stellen wir bewusst an den Anfang
unserer Ausfiihrungen. Denn das durch Medi-
en und Werbung bestimmte Schonheitsideal
unserer Tage — dberschlanke Frauen mit kna-
benhaften Formen und Manner mit sportlicher
Figur — suggeriert auch so manch normal
gebautem Menschen, zu dick zu sein. Eine
realistische Einschatzung lhrer Korperfiille
erreichen Sie, indem Sie beispielsweise lhren
Korpermasseindex ermitteln (siehe Kasten).

Beurteilung
des Kdorpergewichts

1. Notieren Sie Ihr Gewicht in kg
(Bsp.: 75 kg).
2. Messen Sie Ihre KérpergroRe
inm (Bsp.: 1,73 m).
3. Multiplizieren Sie Ihre KdrpergroRRe mit
sich selbst (Bsp.: 1,73 x 1,73 = 2,9929).
4. Dividieren Sie lhr Gewicht durch den
unter 3. erhaltenen Wert, erfahren Sie

lhren Kdrpermasseindex
(Bsp.: 75 : 2,9929 = 25,06).

Der Korpermasseindex (oder Body-Mass-
Index — BMI) errechnet sich also nach der
Formel:

Kérpergewichtinkg _ g
(Korpermasse in m)2

Aus der Tabelle oben konnen Sie ablesen,
ob Sie iibergewichtig sind.

Risiko fiir Begleit-
erkrankungen
durch Ubergewicht

18,5-24,9 Normalgewicht durchschnittl.

25-29,9  —Praadipositas gering erhoht

Bewertung bei
Erwachsenen
(GER10)]

35-39,9 - Adipositas Grad Il hoch

Diese Methode zur Bewertung des Koérper-
gewichts berticksichtigt im Gegensatz zu
der leichter zu berechnenden Broca-Formel
(Korpergewicht in cm — 100 = Normalgewicht)
auch den unterschiedlichen Korperbau der
Menschen. Vom medizinischen Standpunkt
besteht kein Zweifel, dass man ab einem
Kdrpermasseindex von 30, der krankhaftes
Ubergewicht (Adipositas) signalisiert, etwas
zur Gewichtsreduzierung unternehmen sollte.

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

* Bauch- bzw. stammbetontes Fettver-
teilungsmuster (,Apfelform”): |hr Taille-
Hiift-Quotient (siehe Seite 6) liegt oberhalb
der angegebenen Grenzwerte. Die Fettver-
mehrung im Bauchraum birgt ein erhéhtes
Gesundheitsrisiko; die Betroffe
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Berechnung des
Taille-Hiift-Quotienten

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

2. Messen Sie dann lhren Hiiftumfang in
der Héhe, in der Sie am breitesten sind
(Bsp.: 100 cm).

3. Ermitteln Sie dann aus beiden Werten
Ihren Taille-Hiift-Quotienten:

Taillenumfang
Hiftumfang

(Bsp.:90:100=10,9)

T/H-Quotient

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

Muss ich abnehmen?

nen sind wesentlich anfalliger fiir Diabetes
mellitus, Bluthochdruck, Fettstoffwechsel-
storungen und Arteriosklerose als der hiift-
betonte Fettverteilungstyp (,Birnenform”).

Triglyzeridwerte Gber 150 mg/dl gelten
als Risikofaktor.

Geschlecht: Manner sind von den Folgen
des Ubergewichts in der Regel starker be-
droht als Frauen.

Alter: Je hoher das Lebensalter, desto un-
problematischer sind leichte Formen des
Ubergewichts (Praadipositas).

Gesundheitsprobleme: Es sind bereits
gesundheitliche Beschwerden eingetreten,
die durch Ubergewicht verschlimmert bzw.
durch Abnehmen beherrscht werden kon-
nen (z.B. Bluthochdruck, Fettstoffwechsel-
storungen, Diabetes mellitus, Gelenk- und
Rickenbeschwerden).

m T/H-Quotient | Risikofaktoren | Empfehlungen fiir Gewichtsreduzierung und Lebensweise

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

leichtes Ubergewicht, aber kein Grund filr rasches Abnehmen; langfristig mit
schonenden Methoden (gesunde Erndhrung, regelmaRige kdrperliche Aktivitat)
Gewicht abbauen

deutliches Ubergewicht; Gesundheit iiber kurz oder lang ernsthaft bedroht;
mit 0. ohne dringende Gewichtsreduzierung: Jedes Kilo, das Sie weniger wiegen, zahlt fur
lhre Gesundheit!

25-30 normal ohne

normal o.
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Abnehmen — aber wie?

Wenn Sie wegen Ihres hohen BMI und ge-
sundheitlicher Probleme abnehmen sollten,
verlangt das von lhnen einige Vorarbeit, damit
das Vorhaben auch gelingt

Motivation: Wenn Sie nicht selbst ent-
schlossen sind abzunehmen, lassen Sie
es besser sein. Fiir lhre Gewichtsprobleme
und deren Bewaltigung sind Sie allein ver-
antwortlich, nicht Ihr Arzt oder Ihr/e Part-
ner/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 Beschwer-
den oft spiirbar bessern. Bei manchen er-
nahrunsbedingten Erkrankungen kann nach
dem Abnehmen haufig der Medikamenten-
konsum gesenkt werden.

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 scheinbar nicht weiter abwarts
geht mit dem Gewicht. Lassen Sie sich
davon nicht entmutigen; schlieRlich haben
Sie die tberflussigen Pfunde ja auch nicht
innerhalb weniger Wochen angesetzt.

* Suche nach dem richtigen Weg: Da
Angebot an Didten und Wundermitteln,
mit denen man im Schlafe abnehmen
soll, sind schier uniiberschaubar. Gehen
Sie solchen unseridsen Versprechungen
nicht auf den Leim. Bewahren Sie sich |hre
Kritikfahigkeit und schulen Sie Ihren Sach-
verstand, um ein fiir Sie selbst angemesse-
nes Konzept zu finden. Sie sollten wahrend
Ihrer Abspeckphase auf jeden Fall lernen,
lhren Speiseplan so umzugestalten, dass
Sie Ihr Gewicht dauerhaft halten oder
weiter reduzieren konnen.
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Das bendtigt
der Kdrper

Zur Aufrechterhaltung von Kreislauf und
Stoffwechselfunktionen, Verdauung und
Warmeregulation und damit letztlich fir
Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit brau-
chen Sie die verschiedensten Inhaltsstoffe der
Nahrung in einem ausgewogenen Verhaltnis.

Fett

Fett ist ein grolziigiger 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 bei-
spielsweise erforderlich, um die fettl6slichen
Vitamine A, D, E und K aufzunehmen. Trigly-
zeride und Cholesterin sind Bestandteile der
Fette.

Triglyzeride sind aus drei Fettsduren und
Glyzerin zusammengeschweilst und liefern

— im Gegensatz zum Cholesterin — Energie.
Sie werden nicht nur als Nahrungsfette auf-
genommen, sondern kdnnen auch aus Kohlen-
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hydraten im Fettgewebe und in der Leber
aufgebaut und dann gespeichert werden.

Bei den Fettsduren unterscheidet man zwi-
schen gesattigten und ungesattigten, wobei
Letztere wichtig fir den Stoffwechsel und
die Aufnahme der fettlgslichen Vitamine in
den Blutkreislauf sind. Sie sind vor allem in
pflanzlichen Nahrungsmitteln enthalten. Lei-
der ist unsere Durchschnittskost nicht beson-
ders reich damit ausgestattet, wohingegen
gesattigte Fettsduren mit tierischem Fett,
Fleisch und Wurst sowie Kése und Butter oft
im UbermaR konsumiert werden. Geséttigte
Fettsauren sollten nicht mehr als ein Sechs-
tel der Gesamtfettzufuhr ausmachen. Zudem
sollten etwa doppelt so viele einfach wie
mehrfach ungesattigte Fettsauren aufgenom-
men werden.

Cholesterin kommt ausschlieRlich in tieri-
schen Nahrungsmitteln vor. Liegt der Gesamt-
cholesterinwert des Blutes langere Zeit iber
250 mg/dl, kénnen die BlutgefédRe nachhaltig
geschadigt werden (Arteriosklerose, Herz-
infarkt und andere GefaRkomplikationen).

Nehmen Sie nicht mehr als 65 g Fett am Tag
zu sich. Nur die Halfte dieses Tagesbedarfs
sollte mit den ,sichtbaren” Koch-, Brat- und
Streichfetten gedeckt werden, das entspricht
3 Essléffeln Fett am Tag.

Bevorzugen Sie pflanzliche Fette, z.B. Oliven-,
Distel- oder Rapsél und hochwertige, unge-

hartete Margarine. Sie sind reich an Ol- bzw.
ungesattigten Fettsauren. Erstere konnen den
Anteil an dem ,guten” HDL-Cholesterin erho-
hen, beide vermdgen die Konzentration des
.schlechten” LDL-Cholesterins zu senken.

Eiweild

Eiweill sorgt fiir den Aufbau und Erhalt der
Korperzellen, ein gesundes Aussehen und
Fitness. Es liefert lebenswichtige Aminoséu-
ren, die der Organismus nicht selbst aufbau-
en kann. Die empfohlene Menge liegt zwi-
schen 57 und 67 g Eiweil taglich. Allerdings

nehmen wir EiweiR in der Regel im UbermaR
auf (1,5 g statt 0,8 g/kg Kérpergewicht).

Tierisches Eiweil —enthalten in Fleisch, Fisch,
Eiern und Milchprodukten — ist besonders
hochwertig, weil es lebenswichtige Amino-
sduren enthalt. Pflanzliches Eiweilt findet sich
in Hilsenfriichten, Sesam, Mohn und Niissen
besonders reichlich.

Ubergewichtige sollten wie Normalgewich-
tige auf ein ausgewogenes Verhdltnis von
tierischen und pflanzlichen Eiweilen achten
und fettarme Nahrungsmittel zur Deckung des
Eiweilbedarfs bevorzugen.

Kohlenhydrate

Dieser Energielieferant fir Muskeln, Nerven
und Gehirn liefert den Hauptanteil unserer
Nahrungsenergie. Kohlenhydrate werden in
Magen und Darm zu Traubenzucker abgebaut,
der Uber 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, Gemiise).

Wahrend der Verdauungsprozesse werden
Mehrfach- zu Einfachzuckern abgebaut. Da die
Einfachzucker selbst schon in dieser Form vor-
liegen, gelangen sie sehr schnell ins Blut. Auch
bei den Zweifachzuckern &uft dieser Prozess
sehr ziigig ab. Sie lassen den Blutzuckerspiegel
schnell ansteigen und regen damit eine aus-
gepragte Insulinausschiittung an. Das Insulin
wiederum sorgt fiir einen raschen Blutzucker-
abfall, der sich mit einem erneuten Hunger-
geftihl bemerkbar macht.

Wer abnehmen will, der sollte also
komplexe Kohlenhydrate bevorzugen: Sie
sattigen nicht nur langer, sondern sind auch
mit reichlich Vitaminen, Mineral- und Ballast-
stoffen verbunden. Viele Ein- und Zweifachzu-
cker hingegen sind , leere Kalorien”.

Eine Zwischenstellung nimmt das Obst ein. Um
einen raschen Blutzuckeranstieg zu vermeiden,
ist eine Kombination, z. B. Obst mit einer kleinen
Nussmenge oder Obst mit einem Milchprodukt,
empfehlenswert.

Auch beim Abnehmen darf die Kohlen-

hydratzufuhr nicht zu sehr verringert werden:

Leistungsabfall, Mudigkeit und Unterzucke-
rungserscheinungen wie Schwindel, Schweil-

ausbriiche, Schwachegefihl und Konzentra-
tionsstdrungen waren die Folge.

Isst man mehr Kohlenhydrate, als der Kérper
benttigt, kdnnen sie in Form von Glykogen in
Leber und Muskelgewebe gespeichert wer-
den. 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 Kohlen-
hydrataufnahme im Blut, sodass der Blut-
zuckerspiegel nur langsam ansteigt. Diese
Eigenschaften machen die Ballaststoffe fiirs
Abnehmen so wichtig.

Ballaststoffe sind reichlich enthalten in den
Randschichten des Getreidekorns, in Vollkorn-
produkten, Obst und Gemiise. Davon sollte
immer reichlich auf Ihrem Speiseplan stehen.

Vitamine/Mineralstoffe/
Spurenelemente

Vitamine sind zwar keine direkten Energie-
lieferanten, sorgen jedoch dafiir, dass Eiweil3,
Fett und Kohlenhydrate dem Karper die nétige
Energie liefern kdnnen.

So sind die Vitamine By, B, und Bg besonders
beteiligt am EiweiR-, Fett- und Kohlenhy-
dratstoffwechsel. Vitamin C verbessert die
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Eisenaufnahme, férdert die Knochen- und Blut-
bildung und hilft bei der Abwehr von Infek-
tionskrankheiten.

Die Mineralstoffe und Spurenelemente spie-
len eine wesentliche Rolle bei den biologi-
schen Vorgangen im Kérper. So sind Mag-
nesium, Natrium und Kalium besonders fiir
die Steuerung der Erregbarkeit von Muskeln
verantwaortlich, Kalzium fir den Aufbau und
die Erhaltung von Knochen und Zahnen, Eisen
fir den Sauerstofftransport im Blut.

Wenn Sie sich ausgewogen erndhren und
taglich Obst, Gemiise und Vollkornprodukte
zu sich nehmen, versorgen Sie Ihren Kdrper
ausreichend mit Mineralstoffen.

Fliissigkeit

Wer abnehmen will, muss a“{ei end trinken
— jedoch kalorienarm oder Hrei Kaffee,
Mineralwasser, Wasser, F chtsaﬁ chorlen,
Gemisesdfte). Mit der FI ssigkét kénnen
Sie nicht nur ein eventuﬁaufkon‘nendes
Hungergefiihl gut beherrschen, sie wirkt auch
anregend auf den Kreislauf und unterstitzt
die Verdauung.

Flussigkeit bekommt |hr Kérper auch durch
Gemiise, Obst und Briihe zugefiihrt. So besteht
eine Gurke zu 97 % aus Wasser, eine Tomate
7u 94 %.

Ein gesunder Erwachsener sollte taglich etwa
zwei Liter Flissigkeit zu sich nehmen, davon
1,5 Liter als Getrank — ganz besonders wah-
rend einer Didt.



Vollwertig essen und trinken nach den zehn Regeln der DGE

1. Lebensmittelvielfalt genieBen: Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt und essen Sie
abwechslungsreich. Wahlen Sie tiberwiegend pflanzliche Lebensmittel.

2. Gemiise und Obst—nimm ,5 am Tag”: GenieRen Sie mindestens drei Portionen
Gemise und zwei Portionen Obst am Tag. Zur bunten Auswahl gehdren auch Hilsenfriichte
wie Linsen, Kichererbsen und Bohnen sowie (ungesalzene) Niisse.

3. Vollkorn wahlen: Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die Voll-
kornvariante die beste Wahl fiir lhre Gesundheit.

4. Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl erganzen: Essen Sie Milch und Milch-
produkte wie Joghurt und Kase taglich, Fisch ein- bis zweimal pro Woche. Wenn Sie Fleisch
essen, dann nicht mehr als 300 bis 600 g pro Woche.

5. Gesundheitsférdernde Fette nutzen: Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie beispiels-
weise Rapsél und daraus hergestellte Streichfette. Vermeiden Sie versteckte Fette. Fett
steckt oft , unsichtbar” in verarbeiteten Lebensmitteln wie Wurst, Geback, SiBwaren, Fast-
Food und Fertigprodukten.

6. Zucker und Salz einsparen: Mit Zucker gestifite Lebensmittel und Getrénke sind nicht
empfehlenswert. Vermeiden Sie diese mdglichst und setzen Sie Zucker sparsam ein.

Sparen Sie Salz und reduzieren Sie den Anteil salzreicher Lebensmittel. Wiirzen Sie kreativ
mit Krautern und Gewiirzen.

7. Am besten Wasser trinken: Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag. Am besten Wasser
oder andere kalorienfreie Getrénke wie ungesiltten Tee. Zuckergesiilite und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.

8. Schonend zubereiten: Garen Sie Lebensmittel so lange wie ndtig und so kurz wie
mdglich, mit wenig Wasser und wenig Fett. Vermeiden Sie beim Braten, Grillen, Backen und
Frittieren das Verbrennen von Lebensmitteln.

9. Achtsam essen und genieBen: Goénnen Sie sich eine Pause fiir lhre Mahlzeiten und
lassen Sie sich Zeit beim Essen.

10. Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben: Vollwertige Erndhrung und
korperliche Aktivitat gehéren zusammen. Dabei ist nicht nur regelmaRiger Sport hilfreich,
sondern auch ein aktiver Alltag, in dem Sie z. B. éfter zu FuR gehen oder Fahrrad fahren.

Deutsche Gesellschaft fiir Ernghrung e. V., Bonn, 29.8.2017
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Diaten — Sinn und Unsinn

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

Einseitige Didgten (Reis-, Eier-, Kartoffel-, Obst-
digten usw.) versprechen meist schnellen und
Jpfundigen” Erfolg. Ihr Gewicht geht innerhalb
weniger Tage um mehrere Kilogramm zurlick.

Besonders problematisch sind aus erndh-
rungsphysiologischer Sicht eiweil3- und fett-
reiche Diaten:

Bei eiweilreichen Didten kommt es auf-
grund der groRen Eiweilmengen zu erheb-
lichen Riickstanden von Stickstoff und Purinen
im Organismus. Das belastet die Nieren-
funktion und fiihrt zur Ablagerung von Harn-
sdure in Nieren (Nierensteine) und Gelenken
(Gicht). Haufig folgt auf eine Eiweildidt auch
HeilRhunger auf Kohlenhydrate (insbesondere
StRigkeiten) — 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 Vitaminmangel. Problematisch wird
es auch, wenn lhnen eine solche Diat nicht
schmeckt — Sie werden mogeln oder vorzeitig
aufgeben.

Zudem werden Sie bald die unangenehmen
Begleiterscheinungen einer (Kohlenhydrat-)
Mangelernahrung spiiren: Nervositét, Konzen-
trationsschwache, Leistungsabfall, Miidigkeit,
Magen- und Darmbeschwerden, Kreislauf-
probleme, Stressanfalligkeit.

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

Eine Didt macht nur dann Sinn, wenn
sie alle lebensnotwendigen Né&hrstof-
fe in einem ausgewogenen Verhéltnis
und in ausreichender Menge enthalt und
lhnen den Einstieg in eine gesunde, voll-
wertige  Alltagserndhrung  erleichtert.

Zu diesen ausgewogenen Didten gehdren
das DGE-Programm ,,ICH nehme ab”, Weight-
Watchers, die Fit-for-fun- und die Brigitte-Diat.
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Fettarme, kalorienbegrenzte Mischkost

Eine fettarme und kalorienbegrenzte Misch-
kost ist all jenen zu empfehlen, die eine
groRere Gewichtsabnahme anstreben. Aber
auch als Einstieg in eine langfristige fettarme
und kohlenhydratreiche Erndhrung ist diese
reduzierte Kost geeignet.

Neben der Fettmenge wird auch der Verzehr
von StBigkeiten stark eingeschrankt. Ver-
zichten miissen Sie auch auf stife Softdrinks
wie Limonade und Cola sowie auf Alkohol.
Ballaststoffreiche Lebensmittel wie Vollkorn-
produkte, Kartoffeln und Hiilsenfriichte sind
Sattigungsspezialisten und stehen jetzt ganz

oben auf dem Speiseplan. Obst, Gemiise und
Salat liefern Vitamine und Mineralstoffe.

In die fettarme, kalorienbegrenzte Ernah-
rung sollten Sie mit einer Energiemenge von
1.000 keal pro Tag einsteigen. Diese Marke darf
nicht unterschritten werden, weil dann eine
ausreichende Versorgung mit lebenswichtigen
Nahrstoffen nicht mehr gewahrleistet wére.
GroRBe und schwere Menschen (KérpergréRe
tiber 180 cm) dirfen mit 1.500 kcal pro Tag
einsteigen. Bereits nach einer Woche kdnnen
auch alle anderen die Energiemenge auf taglich
1.500 keal steigern.



Konkrete Empfehlungen und Rezepte fir ei- Am sichersten vermeiden Sie Heif3-
ne fettarme und kalorienbegrenzte Mischkost  hungerattacken allerdings, wenn Sie regel-
geben wir lhnen in den folgenden Tabellen. Sie  méaRig essen und dabei fiinf Mahlzeiten (drei
kombinieren nach individuellem Geschmack  Hauptmahlzeiten und je eine Zwischenmahl-
und gewiinschtem Kaloriengehalt. Die reduzier-  zeit am Vor- und am Nachmittag) einhalten.
te Nahrungsaufnahme diirfen Sie unbegrenzt

mit kalorienfreien Getrénken ergénzen. Auch
so kdnnen Sie zeitweise lhren Hunger
stillen.

Die Rezepte der einzelnen Mahlzeiten kénnen untereinander ausgetauscht werden — allerdings nur innerhalb einer
Kaloriengruppe: Wenn Sie sich fir 1.000 kcal entschieden haben, wéhlen Sie aus der ersten Spalte, bei 1.500 kcal
aus der zweiten.

Friihstiick

1 Scheibe Grahambrot 1 Roggenbrétchen
1 Knéckebrot 1 Knéckebrot
1/2 Teeldffel Margarine 1 Scheibe Schnittkése (30 % F.i.Tr)
1 Scheibe Corned Beef 1 Essloffel Magerquark
1 Teeloffel Kalbsleberwurst 1/2 Teeldffel Marmelade

1 Tasse Milch (150 g, 3,5 % Fett)
1 Scheibe Vollkornbrot 1 Scheibe Vollkornbrot
1/2 Teeltffel Butter 1 Glas Orangensaft
2 Teeloffel Marmelade 1/2 Teeltffel Margarine
1 1/2 Essloffel Magerquark 2 Scheiben roher Schinken

1 Glas Milch (200 g, 3,5 % Fett)
2 Essloffel Vollkornhaferflocken 1 Roggenbrotchen
2 Essloffel Cornflakes 1 Scheibe Gefliigelstilze
1 kleine Birne 1 Scheibe Zungenwurst
1/2 Apfel 1 Glas Milch (200 ml, 3,5 % Fett)
1/8 | Milch (1,5 % Fett) 1/2 Apfel oder Bimne
2 Scheibe Knackebrot, 1 Scheibe Vollkornbrot
1 Teeltffel Halbfettbutter 1 Roggenbrdtchen
2 Scheiben Putenbrustaufschnitt 6 Essloffel Magerquark
1 rote Paprika 2 Teeltffel Marmelade
1/2 Glas Milch (100 ml, 3,5 % Fett) 1 Scheibe Schnittkése (20 g, 45 % F.i.Tr)
1 Scheibe Vollkorntoast 1 Roggenbrétchen
1 Teeldffel Halbfettbutter 1 Teeldffel Margarine
1 Scheibe kalorienreduzierter Kase (30 g) 1 Scheibe Schnittkése (20 g, 45 % F.i.Tr)
1/2 Salatgurke 1 Glas Milch (200 ml, 3,5% Fett)

1/2 Glas Orangensaft 3 Teeldffel Instant-Kakaopulver



Mittagessen

100 g Rinderfilet
4 kleine Kartoffeln
10 g Halbfettmargarine

200 g Mangold (gedampft)
100 g Nudeln (gekocht)

150 g Kabeljaufilet (gegrillt)
2 Teeloffel Butter/Margarine
Gewirze

200 g Brokkoli (geddmpft)
100 g Nudeln (gekocht)
50 ml Milch (1,5 % Fett)
50 g Kése (30 % F.i.Tr)
Basilikum, Knoblauch
zum Uberbacken

150 g Rindergehacktes
1/2 kleine Zwiebel
200 g Mchren
Petersilie

1/2 Teeloffel Butter

2 kleine Kartoffeln

100 g Aubergine,

100 g Paprika, 100 g Tomate
in 1 Teelffel Ol diinsten,
130 g Reis (gekocht), 150 g
Seehecht (gegrillt), Gewtirze

100 g Rinderfilet
4 kleine Kartoffeln
1 Zwiebel

10 g Butter

2 kleine Tomaten

250 g Mangold (gedampft)
140 g Nudeln (gekocht)

200 g Kabeljaufilet (gegrillt)
2 Teeloffel Butter/Margarine
Gewirze

250 g Brokkoli (gedampft)
140 g Nudeln (gekocht)
50 ml Milch (1,5 % Fett)
75 g Kése (30 % F.i.Tr)
Basilikum, Knoblauch
zum Uberbacken

250 g Rindergehacktes
1 kleine Zwiebel,

200 g Mchren
Petersilie

1 Teeldffel Butter

4 kleine Kartoffeln

150 g Aubergine,

100 g Paprika, 100 g Tomate
in 2 Teelsffel Ol diinsten,
180 g Reis (gekocht), 200 g
Seehecht (gegrillt), Gewtirze

Abendessen

2 hart gekochte Eier
11/2 Essloffel
Magerquark
Senf/Salz/Zitronensaft/
Schnittlauch/Salatblatter
1 Scheibe Mischbrot

1 Brotchen

Salat aus: 100 g Garnelen,

100 g Tomate,

3 Essloffeln Joghurt (1,5 %
Fett), griinem Salat,

Essig, Krautern, Pfeffer

1 Scheibe Vollkorntoast
1 Teeltffel Butter

1 Stiick griine Gurke
150 g Brathering

1 Scheibe Pumpernickel
1 Teeltffel Tomatenmark
1/4 Paprika, 3 Scheiben
Gouda (60.g, 30 % F.i.Tr)

100 g Corned Beef

1,5 Scheiben Mischbrot
1/2 Zwiebel

1 Tomate
Senf/Salatblatter

2 hart gekochte Eier,

1 1/2 Essloffel Magerquark
Senf/Salz/Zitronensaft/
Schnittlauch/Salatblatter

1 1/2 Scheiben Mischbrot

1 Teeltffel Halbfettmargarine

1 1/2 Brotchen

Salat aus: 150 g Garnelen,
100 g Tomate,

4 Essloffeln Joghurt (1,5 %
Fett), griinem Salat,

Essig, Krautern, Pfeffer

1 Scheibe Vollkorntoast

1 Scheibe Vollkornbrot

1 Essloffel Halbfettmargarine
1/2 griine Gurke

150 g Brathering

1 Scheibe Pumpernickel

1 Scheibe Mischbrot,

1 Teeldffel Tomatenmark,

1/2 Paprika, 3 Scheiben Gouda
(60 g, 30 % F.i.Tr)

100 g Corned Beef

1,5 Scheiben Mischbrot

1/2 Zwiebel, 1 Tomate/Senf/
Salatblétter, 1 Tasse Milch
(150 ml, 3,5 % Fett)

Zwischenmahlzeiten

1/2 Apfel 1 Bime 250 g Pfirsiche,
1/2 kleine Birne
125 g Brombeeren
75 g Magermilchjoghurt 1 Knéckebrot 125 g Magerquark
1 Teeldffel Halbfettbutter 125 g Himbeeren

1 Teeldffel Zucker

1/4 1 Milch (3,5 % Fett)
1 Zwieback

3 Scheiben Lachsschinken

1 Vollkornzwieback
1 Teeloffel Marmelade

100 g Kohlrabi
100 g Méhren

150 g Sauerkraut
1 Essléffel Ananaswiirfel

1 Brotchen
1/2 Teeloffel Butter
1 Teeltffel Honig

100 g Aprikosen
1 Becher Magermilch

100 g Aprikosen 1 Biskuittortelett, 1/2 kleiner Pfirsich,

StiRstoff/Gelatine

1 Tasse Tomatensuppe,
1 Brétchen



Eine Ursache dafiir, dass hierzulande/so viele
Menschen (ibergewichtig sind, isf die weit
verbreitete Bewegungsarmut. Dafwir uns im
Alltag — in Beruf und Freizeit 4 nicht mehr
automatisch ausreichend bewegen, muss fir
sportlichen Ausgleich gesorgt| werden.

Diatprogramme miissen da-
her immer mit einem Bewe-
gungsprogramm  verbunden
werden. Denn Bewegung verbrennt
Kalorien, dampft den HeiBhunger und fordert
die Durchblutung von Gewebe und Gehirn.
Gleichzeitig werden Stress, Unmutsgeftihle
und Aggressionen abgebaut und Ausgegli-
chenheit, Wohlbefinden und Harmonie her-
gestellt.

Mit Schwimmen, Wandern, Laufen und Rad-
fahren kénnen Sie bereits eine Menge fiir
lhre Gesundheit tun. Sollten Sie stark tber-
gewichtig sein und/oder bereits Probleme mit
den Gelenken haben, waren Radfahren und
Schwimmen anzuraten. Dabei werden Ske-
lett und Bewegungsapparat von allzu groRer
Tragearbeit entlastet — Knochen und Gelenke
werden so geschont.

Bewegen Sie sich so viel wie maglich, das
lenkt Sie — auch vom Essen — ab und halt
Sie bei Laune. Dazu ist es allerdings erfor-
derlich, dass Sie eine Sportart wahlen, die
lhnen wirklich liegt, die Sie gern ausfiihren.




Auch sollten Sie sich keinem Leistungsstress
aussetzen — also Ziele anvisieren, die weit
jenseits lhrer momentanen Leistungsgren-
zen liegen. Ansonsten macht sich nur allzu
schnell Frust breit — und statt sich sportlich zu
betdtigen, werden Sie wieder zu einem
Bewegungsmuffel.
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Auch tagliche Spaziergénge sind sinnvoll —
Hauptsache, Sie bringen Ihren Kreislauf vier-
bis fiinfmal pro Woche fiir eine halbe Stunden
auf 130 Pulsschlage pro Minute.

Wenn Sie keine Zeit haben, ins Fitness-Studio
zu gehen oder eine Joggingrunde zu drehen,



dann absolvieren Sie doch zu Hause ein
kleines Gymnastikprogramm. Schon zehn Mi-
nuten pro Tag kénnen effektiv sein. Uben Sie
moglichst bei offenem Fenster, um sich aus-
reichend mit Sauerstoff zu versorgen.

Mit einem gut zusammengestellten Gym-
nastikprogramm kénnen Sie lhre Beweg-
lichkeit verbessern, tberforderte und haufig
verspannte Muskeln dehnen und im Alltag
unterforderte Muskeln kréftigen.

Wenn Sie dabei ins Schwitzen kommen, ist
das kein Zeichen von Uberlastung, sondem
von Kreislauftraining und Konditionsaufbau.
Gleichzeitig verbrennt Ihr Kérper dabei Kalo-
rien und somit tiberschiissiges 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 Kérper. Heben
Sie nun Kopf, Schultern und Brustwirbelsaule
langsam an und rollen Sie dann wieder —
Wirbel fiir Wirbel — in die Riickenlage ab.

Ubung fiir die Oberschenkel

Nicht fiir Menschen mit Gleichgewichtspro-
blemen! Stellen Sie sich vor einen Stuhl 0. A.,
heben Sie ein Bein leicht angewinkelt an und
legen Sie es mit der Ferse auf die Sitzflache.
Fiihren Sie nun mitdem Standbein leichte Knie-
beugen aus. Wiederholen Sie das 15-mal.
Wechseln Sie anschliefend das Standbein.

Ubung fiir den Beinheber

Legen Sie sich auf die Seite. Das untere Bein
ist angewinkelt, das obere gestreckt, die
FuRspitze ist in Richtung Schienbein gezogen.
Bewegen Sie nun das gestreckte Bein leicht
auf- und abwarts. Das Becken bleibt dabei
senkrecht zur Unterlage und die FuRspitze
zeigt immer nach vorn. Zehnmal wiederholen,
dann nach der anderen Seite dben.

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 Spannung in der Brustmuskulatur sptiren.
Die Spannung kurz halten, zehnmal wieder-
holen, dann nach der anderen Seite (iben.

Mobilisation der Wirbels&ule

Legen Sie sich auf den Riicken und strecken
Sie den linken Arm zur Seite. Legen Sie
das linke Bein angewinkelt Giber das rechte.
Driicken Sie das angewinkelte Bein mit der
rechten Hand Richtung Boden und drehen Sie
den Oberkérper gleichzeitig zur linken Seite.
Wiederholen Sie das zehnmal und {ben Sie
dann nach der anderen Seite.
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Auf Dauer schlank

Die Erfahrungen, die Sie mit der fettarmen
und kalorienreduzierten Mischkost und mehr
Bewegung gesammelt haben, sollten Sie nun
auch im Alltag 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 Lebensweise halten:

* Behalten Sie den Rhythmus von fiinf Mahl-
zeiten bei: drei Hauptmahlzeiten — friih,
mittags und abends — und zwei kleine Zwi-
schenmahlzeiten — vor- und nachmittags.

* Vorsicht mit Dickmachern (zuckerhaltige
Lebensmittel und Getrénke, Fett, Alkohol).

* Planen Sie Ihre Einkaufe mit Blick auf eine
ausgewogene Erndhrung. Gehen Sie vor
allem niemals hungrig einkaufen.

* Unternehmen Sie viel, seien Sie kontakt-
freudig.

* Bewegen Sie sich ausgiebig. Bevorzugen
Sie Gymnastik und Ausdauersportarten.

Beachten Sie die Empfehlung der Deut-
schen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE),auf Seite 13: Eine moderate Zufuhr von
Fett — bevorzugt pflanzliche Ole —, der Verzehr
von reichlich Gemiise, Obst und Vollkornpro-
dukten (Ballaststoffen) und Wasser sowie
ausreichend korperliche Bewegung bieten die
beste Voraussetzung zur Gewichtskontrolle
und damit zur Vermeidung von Diabetes melli-
tus und anderen Stoffwechselkrankheiten, die
das Koronarrisiko erhéhen.

Auf Wunsch unterstiitzt Sie Ihre hkk mit einem
Prasenz- oder Online-Kurs bei der Erndhrungs-
umstellung. Weitere Informationen unter

* Présenzkurse (bundesweit): https://
www.hkk.de/leistungen-und-services/hkk-
leistungen/aktiv-und-fit/gesundheitskur
se-deutschlandweit

* Onlineangebot: https://www.hkk.de/
leistungen-und-services/hkk-leistungen/
aktiv-und-fit/online-kurse/online-kurse-
ernaehrung/gesund-abnehmen

Wir wiinschen dauerhaften Erfolg beim Ab-
nehmen.






Immer in lhrer Nahe!

Uberall, rund um die Uhr:
hkk online

Auf hkk.de finden Sie alles zum Gesundbleiben,
Gesundwerden und zu lhrer Krankenversicherung.
Zu diesen Themen informiert auch der

hkk.de/newsletter regelmafig.

Uber die hkk-Service-App kénnen Sie Ihre
Anliegen schnell, sicher und komfortabel
erledigen.

Auch unter info@hkk.de sind wir gerne fiir Sie da.

Schnell und kompetent am Telefon:
die hkk-Kundenberatung

Unter 0421-36550 und 0800-2555 444 (gebiihrenfrei)
a bekommen Sie eine individuelle Beratung.

Kritik, Anregungen und Ihre Ideen nehmen wir gerne
unter 0800-1455 255 (gebiihrenfrei) entgegen.

Per Fax erreichen Sie uns unter
0421-3655 3700.

Personliche Beratung:
hkk-Geschaftsstellen und -Servicepunkte

Adressen, Offnungszeiten und Telefonnummern finden Sie
a' unter hkk.de/kontakt
In den hkk-Servicepunkten unseres Partners,

der LVM-Versicherung, erhalten Sie u. a. Infos
zu attraktiven Zusatzversicherungen.

VERSICHERUNG

hkk Krankenkasse — Gesundheit gut versichert. °
28185 Bremen f u ,( In ,

hkk.de

Mit dieser Information mdchten wir Ihnen einen ersten Uberblick iiber die Versicherungsleistungen geben. Sie erhebt keinen Anspruch
auf Vollstandigkeit. Grundlage fiir den Versicherungsschutz der hkk sind die giiltigen Satzungsbedingungen der Handelskrankenkasse
(hkk) und der hkk-Pflegekasse.

Stand: Oktober 2023. Aktuelle Infos finden Sie auf hkk.de



