Ubergewicht

Ursachen und Losungen

Fast Food und Fertiggerichte sind mitschuldig, dass bei manchen das

|dealgewicht in immer weitere Ferne rickt. Wer Gber die Ursachen und

Regeln der Gewichtszunahme Bescheid weiss und die Diatfallen kennt,

kann wirkungsvoller gegensteuern.
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Stellen Sie sich einen Brunnen vor:
Fliesst mehr Wasser in den Brunnen als
ablauft, steigt der Wasserspiegel. Fliesst
mehr Wasser ab, als nachfliesst, sinkt
der Wasserspiegel. Auch der mensch-
liche Korper «funktioniert» nach dem
Prinzip des Fliessgleichgewichts: Wer-
den ihm dauerhaft mehr Kalorien zuge-
fuhrt, als er verbraucht, steigt das Ge-
wicht. Werden mehr Kalorien verbraucht
als zugeftihrt werden, sinkt es.
Allerdings reguliert sich der menschliche
«Brunnen» in gewissen Grenzen sehr
geschickt, um sein Gewicht (Wasserpe-
gel) zu halten: Verliert er Kalorien (sin-
kender Wasserstand durch grosseren
Abfluss), treibt ihn einerseits der Hun-
ger dazu an, die Verluste wieder wettzu-
machen (gesteigerter Zufluss). Anderer-
seits sinkt bei ldngerem Energiemangel
der Grundumsatz: der Kérper geht haus-
hélterischer mit den Ressourcen um (der
Abfluss wird verkleinert).
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Jurg Lendenmannn

Schneller, grosser, fetter

Wer sich hdufig mit Schnellgerichten ver-
pflegt, hat generell eine héhere Energie-
zufuhr; darauf deuten Untersuchungen
hin. Mit Fast Food wie riesigen Pizzas
oder Burger, kombiniert mit Pommes fri-
tes und Sussgetranken, ist der tagliche
Bedarf schnell einmal Uberschritten.
Diese Nahrungsmittel haben eine hohe
Energiedichte, die meist durch ihren ho-
hen Gehalt an Fett oder Zucker bedingt
ist (siehe Tabelle Seite 26). Der Zusam-
menhang zwischen Lebensmitteln mit
hoher Energiedichte und dem Entste-
hen von Ubergewicht ist wissenschaft-
lich belegt. Weiter falltins Gewicht, dass
Schnellgerichte/Fertigprodukte einer-
seits meist einen hohen Gehalt an Salz
aufweisen, andererseits (zu) wenig Nah-
rungsfasern (Ballaststoffe) enthalten.
Fehlt Ihnen die Zeit, eine ausgewogene
Mahlzeit zuzubereiten? Dann wéhlen Sie
ein «gesundes» Schnellgericht mit hoher
Néhrstoffdichte wie beispielsweise:

Ausgewogenes

Sandwich-Menii

= 1 Schinkensandwich
(Vollkornbrot)

= Gemischter Salat

= 1 Apfel

= 5dI Mineralwasser

Quelle: www.sge-ssn.ch

Durch dick und diinn und dick ...

Wer abnehmen und dann sein Wunsch-

gewicht dauerhaft halten machte, sollte

von Kurzzeit-Crashdiéten die Finger las-

sen. Denn:

= Ein Grossteil des Gewichtsverlustes
macht Korperwasser aus. Nach Ende
der Didt wird es wieder eingelagert.

= Der Grundumsatz wéhrend der Diét
sinkt bis um 40 Prozent ab. Der Kor-
per passt sich der Hungerperiode an.
Wird die Dist beendet, schnellen Ge-
wicht wie Fettgewebeanteil umso
schneller in die Hohe (Jo-Jo-Effekt).

= Die mit Crashdidten meist gekoppelte
schlechte Néhrstoffversorgung kann
zu korperlichen und psychischen Be-
schwerden fthren. Von Heisshunger-
attacken und gestortem Essverhalten
ganz abgesehen.

Didt: Durchhalten entscheidet

Es gibt unzahlige Diaten, doch nur we-

nige sind empfehlenswert, manche

kénnen ungesund sein. Laut Nicole

Huwyler, dipl. Eméhrungsberaterin FH

(Tabula 1/2002) ist besondere Vorsicht

angebracht, wenn unter anderem:

= dertdgliche Kalorienbedarf unter 1200
bis 1500kcal liegt,

= eine Gewichtsreduktion von mehr als
einem Kilogramm pro Woche verspro-
chen wird,

= bestimmte Nahrungsmittel verboten
oder nur einseitige Kombinationen er-
laubt sind,
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Rank und schlank

= dusserst wenig oder gar keine Kohlen-
hydrate erlaubt sind und
= eine fixe Menge an Nahrungsmitteln
vorgegeben wird.

Welche Dié&t Sie auch wahlen, ob arm an
Kohlenhydraten, Fett oder Kalorien: Uber
den Erfolg entscheidet vor allem das
Durchhalten, wie eine Studie gezeigt hat.
Bis anhin wurde empfohlen, die Ener-
giezufuhr mindestens zu 50% ber Koh-
lenhydrate, den Rest Uber Fett (max.
309%) und Protein (ca. 15%) zu decken
(DACH-Referenzwerte). Allerdings, so
der sechste Schweizerische Ernéhrungs-
bericht, konnen «aufgrund neuer wissen-
schaftlicher Befunde auch tiefere Kohlen-
hydratanteile positive Auswirkungen auf
die Gesundheit haben, wenn anstelle der
Kohlenhydrate gesundheitlich «glinstige»
Fette konsumiert werden.

Langsam abnehmen,

Lifestyle @andern

Fur einen langfristigen Erfolg braucht es

verschiedene «Bausteine»:

= Beim Abnehmen sollte die Energie-
lticke (Energiebedarf minus Energie-
zufuhr) rund 500kcal betragen.

= Das Essverhalten muss gedndert wer-
den. Optimal ist es, sich an der Schwei-
zer Lebensmittelpyramide zu orientieren.
Auf der Website der Schweizerischen
Gesellschaft fur Eréhrung (www.sge-
ssn.ch > «Ich und du» > «Teste dich»)
kénnen Sie herausfinden, wie lhre per-
sonliche Lebensmittelpyramide aus-
sieht und wie es um Ihren Kalorienbe-
darf und Ihre Essgewohnheiten steht.

In der aktuellen Ausgabe der Schweizer

Lebensmittelpyramide integriert sind

auch die beiden folgenden wichtigen

Punkte:

= Sorgen Sie taglich fir 30 Minuten Be-
wegung — mindestens. Zum einen
wird dadurch der Kalorienverbrauch
erhoht, zum anderen erhoht es lhre
Fitness. Trainieren Sie sowohl Kraft wie
Ausdauer regelmdssig (s.a. Vista Nr. 2,
Mérz 2015).

= Sorgen Sie fir ausreichend Entspan-
nung. Bauen Sie Ubermdssigen Stress
ab und achten Sie auch auf eine gute
Schlafhygiene.

Fortsetzung auf Seite 26
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Fortsetzung von Seite 25

Sind Sie es Uberdrissig, dauernd Kalorien zu zahlen?
Dann probieren Sie, Lebensmittel anhand ihrer Energie-
dichte zu wahlen. Je niedriger die Energiedichte (ED),
desto weniger Kilokalorien pro Gramm (kcal/g) enthalt
ein Lebensmittel. Je mehr Sie von Lebensmitteln mit
kleiner ED essen, desto schneller wird der Magen voll
und das Sattigungsgefiihl stellt sich ein.

Hinweis: In der Tabelle sind kalorienreiche Getranke nicht

So geht es
Je mehr «griine» Lebensmittel auf dem Speiseplan stehen,
desto mehr «Gelbes» sowie «rote» Ausnahmen sind erlaubt.

Griin Perfekt zum gesunden Sich-Satt-Essen  (ED bis 1,5 kcal/g)
Gelb Ab und zu o.k., mit «Griin» kombinieren (ED 1,6 bis 2,4 kcal/g)

Kalorienbomben. Nur mit viel «Griin» o.k. (ED ab 2,5 kcal/g)

aufgefthrt, da sie immer rot sind und quasi nicht séttigen.

Fleisch, Wurst, Fisch ED Kdse ED Obst ED
Bratwurst Blauschimmelkése, 70% Fett m Apfel 0,5
Buindnerfleisch 2,2 Feta, 459% Fett Banane 1,0
Fleischkése Frischkése, light 1,0 Birne 0,6
Landjager m Greyerzer, 45% Fett m Erd-, Heidel-, Him-, Johannisbeeren 0,3-0,4
Pouletbrust, ohne Haut 1,0 Tilsiter, 45% Fett Kirschen, Sauerkirschen 0,6
Rotbarsch 1,1 Pflaumen, Zwetschgen 0,5
Salami Brotaufstriche ED e T— 0,7
Schweinefilet 1,1 Diatkonfittire 1,1 Wassermelone 0,4
Wienerli, Weisswiirste Erdnusscreme
Honig Getreide, Hiilsenfriichte ED

Milch-, Sojaprodukte ED Konfitiire (Erdbeer-, Orange-, Usw.) Bohnen (Nassgewicht) 1,0
Joghurt, 1,5% Fett 0,6 Nuss-Nougat-Creme Erbsen (Nassgewicht) 0,9
Milch, 1,5% Fett 0,5 Pesto, griin 4,5-5,8 Frischkornbrei (Nassgewicht) 15
Quark, 40% Fett 1,5 Pesto, rot Griinkern (Nassgewicht) 1,0
Tofu 11 Schnittlauch 0,3 Hirse (Nassgewicht) 1,1

" Tomate-Basilikum-Aufstrich Linsen (Nassgewicht) 1,1
NI, SRRl e Polenta (Maisgries) (Nassgewicht) 0,7
Cashewkerne Essen ausser Haus ED Quinoa (Nassgewicht) 15
Erdnuss, gerdstet Big Mac, Whopper, Hamburger 2,4 Tofu 1,1
Haselnuss m Griechischer Salat 07 Weizengries (Nassgewicht, mit Wasser) ~ 0,8
Kokosnuss 3.6 Schnitzel, paniert, mit Pommes
Kokosraspel m Beilagen ED
Kirbiskerne Gemlise ED Kartoffeln 0,7
Leinsamen, ungeschalt Bohnen 0,3 Kartoffelstock 0,8
Macadamianuss m Gurke 0,1 Nudeln gekocht 1,5
Mandel m Hokkaidokiirbis 0,6 Pommes frites (Backofen) 1,5
Paranuss Karotten 0,3 Pommes frites (Friteuse)
Pinienkerne Kohlgemtise (Kohlrabi, Brokkoli usw.) 0,2-0,3 Rosti, Bratkartoffeln 1,6
Pistazienkerne Salat (Kopfsalat, Ruccola usw.) 0,1-0,2
Sesamsamen 5,7 Sellerie (Stauden-, Knollen-) 0,2 Stisses und Knabbereien ED
Sonnenblumenkerne m Sojasprossen 0,5 Erdnisse, gerostet und gesalzen
Walnuss Kartoffelchips

Fett, Ol, Mayonnaise, Ei ED Obstsalat 0,7-1,0

Brot ED Butter Reiswaffeln m
Croissant, natur Huhnerei 15 Schokolade
Knéckebrot Mayonnaise, 80% Fett Sorbet, Fruchteis 0,8-1,2
Vollkornbrot 2,0 Ole Zucker m

reine Nahrungsfette, reine Zucker sowie Spirituosen.

Eier, Sojaprodukte.

Energiedichte: Sie gibt an, wie viele Kilokalorien in 1 Gramm eines
Nahrungsmittels enthalten sind. Extrem hohe Energiegehalte haben

Quelle: www.vibono.de/pdfs/Vibono-
Energiedichtetabelle.pdf

Nahrstoffdichte: Sie gibt an, wie hoch der Gehalt an lebensnotwendigen Vista Plus >
Néhrstoffen eines Lebensmittels ist, bezogen auf seinen Energiegehalt.

Eine hohe Néhrstoffdichte haben Obst, Gemtise, Vollkornprodukte,
Hulsenfriichte, Kartoffeln, Fisch/Fleisch (fettarm), Milchprodukte (fettarm), finden Sie eine ausfiihrliche Version dieser

R

Auf www.vistaonline.ch/energiedichte

Tabelle mit vielen weiteren Lebensmitteln.




