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Einleitung

%bergewicht wird zunehmend zu einem Problem f$r uns ere Volksgesundheit.
Hierzulande sind $ber 55 & der Frauen und 65 & der M" nner $bergewichtig,
20 & der Erwachsenen gelten als adip!s ± also krankh aft $bergewichtig und
behandlungsbed$rftig. %bergewicht und Adipositias s ind derzeit in den 
Industriel"ndern auf dem besten Weg, den Nikotinkon sum als wichtigste ver-
meidbare Todesursache zu $berholen.

Wenn auch Sie zu viele Pfunde mit sich herumschlepp en, werden Sie nach 
einer sicheren Methode suchen, um diese loszuwerden . T"glich werden neue
Rezeptideen, verschiedene Di"ten und Abnehmprogramm e propagiert, die
tolle Ergebnisse versprechen. M!glicherweise haben Sie das eine oder ande-
re Programm schon ausprobiert ± wahrscheinlich aber  nicht mit dauerhaftem 
Erfolg.

Warum Sie nicht ans Ziel gelangt sind, erfahren Sie  in dieser Brosch$re. 
Lassen Sie sich von den Informationen anregen und v ersuchen Sie, Ihre indi-
viduellen Essgewohnheiten Ihren neuen Erkenntnissen  anzupassen. Auch 
dazu erhalten Sie einige praktische Tipps.
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Bin ich zu dick?

Diese Frage stellen wir bewusst an den Anfang unser er Ausf$hrungen. Denn
das durch Medien und Werbung bestimmte Sch!nheitsid eal unserer Tage ±
$berschlanke Frauen mit knabenhaften Formen und M"n ner mit sportlicher
Figur ± suggeriert bei so manch normal gebautem Men schen die Vorstellung,
zu dick zu sein.

Eine realistische Einsch"tzung Ihrer K!rperf$lle er reichen Sie, indem Sie bei-
spielsweise Ihren K rpermasseindex ermitteln (siehe Kasten).
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Beurteilung!des!K rpergewichts

1. Notieren Sie Ihr Gewicht in kg (Bsp.: 75 kg).

2. Messen Sie Ihre K!rpergr!ûe (Bsp.: 1,73 m).

3. Multiplizieren Sie Ihre K!rpergr!ûe mit sich selb st 
(Bsp.: 1,73 x 1,73 =  2,9929).

4. Dividieren Sie Ihr Gewicht durch den unter 3. erh altenen Wert, 
erfahren Sie Ihren K!rpermasseindex (Bsp.: 75 : 2,9 929 = 25,06).

Der K!rpermasseindex (oder Body-Mass-Index ± BMI) e rrechnet sich 
also nach der Formel: K rpergewicht!in!kg!:!(K rpermasse!in!m) 2 =!BMI

Aus der Tabelle k!nnen Sie ablesen, ob Sie $bergewi chtig sind:

BMI Bewertung!bei! Risiko!f"r
Erwachsenen!(nach!WHO) Begleiterkrankungen

< 18,5 Untergewicht niedrig

18,5±24,9 Normalgewicht durchschnittlich

> 24,9 %bergewicht

25±29,9 Pr"adipositas gering erh!ht

30±34,9 Adipositas Grad I erh!ht

35±39,9 Adipositas Grad II hoch

40 Adipositas Grad III sehr hoch



Diese Methode zur Bewertung des K!r-
perwichts ber$cksichtigt im Gegensatz
zu der leichter zu berechnenden Broca-
Formel (K!rpergewicht in cm ± 100 =
Normalgewicht) auch den unterschied-
lichen K!rperbau der Menschen.

Vom medizinischen Standpunkt be-
steht kein Zweifel, dass man ab!einem
K rpermasseindex! von! 30 , der krank-
haftes %bergewicht (Adipositas) signa-
lisiert, etwas zur Gewichtsreduzierung
unternehmen muss. 

Liegt Ihr Wert! zwischen! 25! und! 30 ,
kann es medizinische Gr$nde geben,
die das Abnehmen sinnvoll erscheinen
lassen:

n Bauch-!bzw.!stammbetontes!Fettverteilungsmuster (¹Apfelformª). Ihr
Taille-H$ft-Quotient (siehe Kasten) liegt oberhalb d er angegebenen
Grenzwerte. Die Fettvermehrung im Bauchraum birgt e in erh!htes Ge-
sundheitsrisiko; die Betroffenen sind wesentlich an f"lliger f$r Diabetes
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Berechnung!des!Taille-H"ft-Quotienten

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

2. Messen Sie dann Ihren H$ftumfang in der H!he, in der Sie am brei-
testen sind (Bsp.: 100 cm).

3. Ermitteln Sie dann aus beiden Werten Ihren Taille -H$ft-Quotienten:

Taillenumfang!:!H"ftumfang!=!T/H-Quotient (90 : 100 = 0,9)

Der T/H-Quotient sollte bei M"nnern unter 1,0 und b ei Frauen unter
0,85 liegen.

mellitus, Bluthochdruck, Fettstoffwechselst!rungen und Arteriosklerose
als der h$ftbetonte Fettverteilungstyp (¹Birnenform ª).

n Geschlecht: M"nner sind von den Folgen des %bergewichts in der Regel
st"rker bedroht als Frauen.

n Alter: Je h!her das Lebensalter, desto unproblematischer s ind leichte
Formen des %bergewichts. 

n Gesundheitsprobleme: Es sind bereits gesundheitliche Beschwerden
eingetreten, die durch %bergewicht verschlimmert bz w. durch Abneh-
men beherrscht werden k!nnen (z.B. Bluthochdruck, F ettstoffwechsel-
st!rungen, Diabetes mellitus, Gelenk- und R$ckenbes chwerden).
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Muss!ich!abnehmen?

BMI T/H- Risiko- Empfehlungen!f"r!Gewichtsreduzierung! und!
Quotient faktoren Lebensweise!

20±25 normal ohne kein Grund zum Abnehmen; Gewicht lan gfristig 
halten

erh!ht ohne kein Grund zum Abnehmen; Normalgewicht du rch 
20±25 normal mit gesunde Ern"hrung und regelm"ûige k!r perliche 

erh!ht mit Aktivit"t halten

25±30 normal ohne leichtes!#bergewicht , aber kein Grund f$r rasches 
Abnehmen, langfristig mit schonenden Methoden 
(gesunde Ern"hrung, regelm"ûige k!rperliche Akti-
vit"t) Gewicht abbauen

erh!ht ohne erh htes!Gesundheitsrisiko ; schonende Gewichts-
25±30 normal mit abnahme (gesunde Ern"hrung, regelm"ûi ge k!rper-

erh!ht mit liche Aktivit"t); in Ausnahmef"llen auch r asche 
Gewichtsreduzierung (nach "rztlicher Anweisung 
und unter Kontrolle)

30±40 normal o. mit o. deutliches!#bergewicht ; Gesundheit $ber kurz oder 
erh!ht ohne lang ernsthaft bedroht; dringende Gewicht sreduzie-

rung: Jedes Kilo, das Sie weniger wiegen, z"hlt f$r  
Ihre Gesundheit'

> 40 normal o. mit o. ausgepr$gtes!#bergewicht, Gesundheit stark gef"hr-
erh!ht ohne det; Gewichtsreduzierung (m!glichst unter  "rztlicher 

Kontrolle)



Abnehmen ± aber wie?

Wenn Sie wegen Ihres hohen
BMI und gesundheitlicher
Probleme abnehmen sollten,
verlangt das von Ihnen eini-
ge Vorarbeit, damit das Vor-
haben auch gelingt 

n Motivation: Wenn Sie
nicht selbst entschlossen
sind, abzunehmen oder
sich einer Di"t zu unterziehen, lassen Sie es besse r sein. F$r Ihre
Gewichtsprobleme und deren Bew"ltigung sind Sie all ein verantwort-
lich, nicht Ihr Arzt oder Ihr/e Partner/in. Motivat ion zum Abnehmen kann
ein besseres Wohlbefinden sein. Viele %bergewichtig e leiden z.B. unter
R$cken- oder Gelenkschmerzen. Schon mit einigen Kil o weniger lassen
sich diese Beschwerden oft sp$rbar bessern. Bei Sto ffwechsel- oder 
Hormonst!rungen kann nach dem Abnehmen h"ufig der M edikamenten-
konsum gesenkt werden.

n Realistische!Ziele!und!Geduld: Sie m$ssen wissen, dass Sie selbst bei
Reduzierung der Kalorienaufnahme auf 1.000± 1.800 k cal/Tag nur 2±5 kg
im Monat abnehmen k!nnen. Es gibt auch Phasen, in d enen es schein-
bar nicht weiter abw"rts geht mit dem Gewicht. Lass en Sie sich dann
nicht entmutigen; schlieûlich haben Sie die $berfl$ ssigen Pfunde ja auch
nicht innerhalb weniger Wochen angesetzt.

n Suche!nach!dem!richtigen!Weg: Das Angebot an Di"ten und Wunder-
mitteln, mit denen man im Schlafe abnehmen soll, si nd schier un$ber-
schaubar. Gehen Sie solchen unseri!sen Versprechung en nicht auf den
Leim. Bewahren Sie sich Ihre Kritikf"higkeit und sc hulen Sie Ihren Sach-
verstand, um ein f$r Sie selbst angemessenes Konzep t zu finden. Sie
sollten w"hrend Ihrer Abspeckphase oder Di"t auf je den Fall lernen, 
Ihren Speiseplan so umzugestalten, dass Sie Ihr Gew icht dauerhaft 
halten oder weiter reduzieren k!nnen.
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Das ben!tigt der K!rper

Damit Sie einen gesunden Weg zum Abnehmen finden k! nnen, m$ssen Sie dar-
$ber informiert sein, welche Nahrungsbestandteile I hr Organismus ben!tigt, um
seinen vielf"ltigen Aufgaben nachkommen zu k!nnen. Zur Aufrechterhaltung
von Kreislauf und Stoffwechselfunktionen, Verdauung  und W"rmeregulation
und damit letztlich f$r Wohlbefinden und Leistungsf "higkeit brauchen Sie die
verschiedensten Inhaltsstoffe der Nahrung in einem ausgewogenen Verh"ltnis.

Fett
Fett ist ein groûz$giger Energiespender: 1 g liefer t dem K!rper 9 kcal (39 kJ).
Ein %berangebot an Nahrungsfetten f$hrt schnell zu %bergewicht. Allerdings
kann man nicht vollst"ndig auf Fett verzichten: Es ist beipielsweise erforder-
lich, um die fettl!slichen Vitamine A, D, E und K a ufzunehmen.

Die wichtigsten Nahrungsfette sind Triglyceride und  Cholesterin.

Triglyceride sind aus drei Fetts"uren und Glycerin zusammengesch weiût und
liefern ± im Gegensatz zum Cholesterin ± Energie. S ie werden nicht nur als
Nahrungsfette aufgenommen, sondern k!nnen auch aus Kohlenhydraten im
Fettgewebe und in der Leber aufgebaut und dann gesp eichert werden.

Bei den Fetts"uren unterscheidet man zwischen ges"t tigten und unges"ttig-
ten, wobei Letztere wichtig f$r den Stoffwechsel un d die Aufnahme der fett-
l!slichen Vitamine in den Blutkreislauf sind. Sie s ind vor allem in pflanzlichen
Nahrungsmitteln enthalten. Leider ist unsere Durchs chnittskost nicht be-
sonders reich damit ausgestattet, wohingegen ges"tt igte Fetts"uren mit tieri-
schem Fett, Fleisch und Wurst oft im %bermaû konsum iert werden. 

Cholesterin kommt ausschlieûlich in tierischen Nahrungsmitteln vor. Liegt der
Gesamtcholesterinwert des Blutes l"ngere Zeit $ber 250 mg/dl, k!nnen die
Blutgef"ûe nachhaltig gesch"digt werden (Arterioskl erose, Herzinfarkt und
andere Gef"ûkomplikationen).

Nehmen Sie nicht mehr als 80 g Fett am Tag zu sich.  Da es sich in vielen 
Lebensmitteln versteckt, sollten Sie sich bei den ¹ sichtbarenª Koch-, Brat- und
Streichfetten auf 40 g pro Tag beschr"nken.
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Bevorzugen Sie pflanzliche Fette, z.B. Oliven-, Dis tel- oder Sonnenblumen!l
und hochwertige Margarine. Sie sind reich an *l- bz w. unges"ttigten Fetts"u-
ren. Erstere k!nnen den Anteil an dem ¹gutenª HDL-C holesterin erh!hen, bei-
de verm!gen die Konzentration des ¹schlechtenª LDL- Cholesterins zu senken.

Eiweiû
Eiweiû sorgt f$r den Aufbau und Erhalt der K!rperze llen, ein gesundes Aus-
sehen und Fitness. Mit dem Eiweiû werden lebenswich tige Aminos"uren auf-
genommen, die der Organismus nicht selbst aufbauen kann. Allerdings 
nehmen wir Eiweiû in der Regel im %bermaû  auf (1,5  g statt 0,8±1 g/kg
K!rpergewicht).

Tierisches Eiweiû ± enthalten in Fleisch, Fisch, Ei ern und Milchprodukten ± ist
besonders hochwertig, weil es lebenswichtige Aminos "uren enth"lt. Pflanz-
liches Eiweiû findet sich in H$lsenfr$chten, Sesam,  Mohn und N$ssen 
besonders reichlich.

%bergewichtige sollten wie Normalgewichtige auf ein  ausgewogenes Ver-
h"ltnis von tierischen und pflanzlichen Eiweiûen ac hten und fettarme Nah-
rungsmittel zur Deckung des Eiweiûbedarfs bevorzuge n.

Kohlenhydrate
Dieser Energielieferant f$r Muskeln, Nerven und Geh irn bildet den Haupt-
bestandteil unserer Nahrung. Kohlenhydrate werden i n Magen und Darm zu
Traubenzucker abgebaut, der $ber den Blutkreislauf die Zellen versorgt. 

Kohlenhydrate begegnen uns in der Nahrung als Einfa chzucker (Traubenzucker
und Fruchtzucker), Zweifachzucker (Haushaltszucker,  Milch- und Malzzucker)
und Mehrfachzucker oder St"rke (Getreideprodukte, K artoffeln, Gem$se).

W"hrend der Verdauung werden Mehrfach- zu Einfachzu ckern abgebaut. Da
die Einfachzucker selbst schon in dieser Form vorli egen, gelangen sie sehr
schnell ins Blut. Auch bei den Zweifachzuckern l"uf t dieser Prozess sehr
schnell ab. Sie lassen den Blutzuckerspiegel schnel l ansteigen und 
regen damit eine ausgepr"gte Insulinaussch$ttung an . Das Insulin wiederum
sorgt f$r einen raschen Blutzuckerabfall, der sich mit einem erneuten 
Hungergef$hl bemerkbar macht.
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Wer also abnehmen will, der sollte komplexe Kohlenh ydrate bevorzugen: Sie
s"ttigen nicht nur l"nger, sondern sind auch mit re ichlich Vitaminen, Mineral-
und Ballaststoffen verbunden. Viele Ein- und Zweifa chzucker hingegen sind
¹leere Kalorienª. 

Eine Zwischenstellung nimmt das Obst ein. Zwar enth "lt es reichlich Ein- und
Zweifachzucker, sie werden allerdings wegen des hoh en Ballaststoffgehalts
langsamer in das Blut aufgenommen als Haushaltszuck er und S$ûigkeiten.

Auch beim Abnehmen darf die Kohlenhydratzufuhr nich t zu sehr verringert
werden: Leistungsabfall, M$digkeit und Unterzuckeru ngserscheinungen wie
Schwindel, Schweiûausbr$che, Schw"chegef$hl und Kon zentrationsst!run-
gen w"ren die Folge.

Isst man mehr Kohlenhydrate, als der K!rper ben!tig t, k!nnen sie in Form
von Glykogen in Leber und Muskelgewebe gespeichert werden. Sind diese
Speicher voll, werden sie in begrenztem Umfang zu F ett umgewandelt, das
im Fettgewebe gespeichert wird.

Ballaststoffe
Die wichtige und besonders f$r eine Di"t w$nschensw erte Funktion dieser un-
verdaulichen Nahrungsbestandteile besteht in der Ve rdauungsf!rderung, 
guter Bek!mmlichkeit und hohem S"ttigungswert. Sie sind kalorienfrei und
verz!gern die Kohlenhydrataufnahme im Blut, sodass der Blutzuckerspiegel
nur langsam ansteigt.

Ballststoffe sind reichlich enthalten in den Randsc hichten des Getreidekorns,
in Vollkornprodukten, Obst und Gem$se. Davon sollte  immer reichlich auf 
Ihrem Speiseplan stehen.

Mineralstoffe/Vitamine
Vitamine und Mineralstoffe sind zwar keine direkten  Energielieferanten, 
sorgen jedoch daf$r, dass Eiweiû, Fett und Kohlenhy drate dem K!rper die 
n!tige Energie liefern k!nnen. So sind die Vitamine  B1, B2, B6 besonders be-
teiligt am Eiweiû-, Fett- und Kohlenhydratstoffwech sel. Vitamin C verbessert
die Eisenaufnahme, f!rdert die Knochen- und Blutbil dung und hilft bei der 
Abwehr von Infektionskrankheiten.
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Die Mineralstoffe spielen eine wesentliche Rolle be i den biologischen Vor-
g"ngen im K!rper. So sind Magnesium, Natrium und Ka lium besonders f$r
die Steuerung der Erregbarkeit von Muskeln verantwo rtlich, Kalzium f$r den
Aufbau und die Erhaltung von Knochen und Z"hnen, Ei sen f$r den Sauer-
stofftransport im Blut.

Bei einer ausgewogenen Ern"hrung versorgen Sie Ihre n K!rper ausreichend
mit Mineralstoffen. Auch deshalb geh!ren Obst und Gem$se so wie Vollkorn-
produkte auf einen Abspeckplan.

Fl"ssigkeit
Wer abnehmen will, muss seinen K!rper ausreichend m it Fl$ssigkeit
versorgen ± jedoch kalorienarm oder -frei (Tee, Kaf fee, Mineralwasser, 
Wasser, Obst- und Gem$ses"fte, Fruchtsaftschorle). 

Mit der Fl$ssigkeit k!nnen Sie nicht nur ein eventu ell aufkommendes 
Hungergef$hl gut beherrschen, sie wirkt auch anrege nd auf den Kreislauf und
unterst$tzt die Verdauung.

Fl$ssigkeit bekommt Ihr K!rper auch durch Gem$se, O bst und Br$he zuge-
f$hrt. So besteht eine Gurke zu 97 & aus Wasser, ein e Tomate zu 94 &.

Ein gesunder Erwachsener sollte t"glich ca. 2 bis 2 ,5 Liter Fl$ssigkeit zu sich
nehmen ± gerade w"hrend einer Di"t.
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Di"ten ± Sinn und Unsinn

Generell werden einseitige und vielseitige (ausgewo gene) Di"ten angeboten.
Beiden Di"tformen ist eine begrenzte Kalorienzahl g emeinsam.

Einseitige!Di$ten (Reis-, Eier-, Kartoffel-, Obstdi"ten usw.) verspre chen meist
schnellen und ¹pfundigenª Erfolg. Ihr Gewicht geht innerhalb weniger Tage
um mehrere Kilogramm zur$ck.

Besonders problematisch sind aus ern"hrungsphysiologischer Sicht eiweiû-
und fettreiche Di"ten: Bei ersterer kommt es aufgru nd der groûen Eiweiû-
mengen zu erheblichen R$ckst"nden von Stickstoff un d Purinen im Orga-
nismus. Das belastet die Nierenfunktion und f$hrt z ur Ablagerung von Harn-
s"ure in Nieren (Nierensteine) und Gelenken (Gicht) . H"ufig folgt auf eine
Eiweiûdi"t auch Heiûhunger auf Kohlenhydrate ± gibt  man dem nach, ist der
Di"terfolg gleich Null.

Bei den fettreichen Di"ten kommt es zu einer Erh!hu ng des Blutfettspiegels
und dadurch bedingten Belastungen von Leber und Gal le sowie zu einem
Vitaminmangel. Problematisch wird es auch, wenn Ihn en eine solche Di"t
nicht schmeckt ± Sie werden mogeln oder vorzeitig a ufgeben. 

Zudem werden Sie bald die unangenehmen Begleitersch einungen einer
(Kohlenhydrat-)Mangelern"hrung sp$ren: Nervosit"t, Konzentrations-
schw"che, Leistungsabfall, M$digkeit, Magen- und Da rmbeschwerden,
Kreislaufprobleme, Stressanf"lligkeit.

Die schnell abgenommenen Pfunde schleichen sich nac h Ende der Di"t meist
ebenso rasch wieder ein und bringen Sie in einen ge sundheitssch"dlichen
Kreislauf: Eine erneute Di"t wird erforderlich und Ihr K!rper kann die Fehl-
ern"hrung nicht ausgleichen.

Eine Di"t macht nur dann Sinn, wenn sie alle lebens notwendigen N"hrstoffe
in einem ausgewogenen Verh"ltnis und in ausreichend er Menge enth"lt und
Ihnen den Einstieg in eine gesunde, vollwertige Ern "hrung erleichtert. Zu 
diesen ausgewogenen!Di$ten geh!ren  das DGE-Programm ¹Ich nehme abº
(s. S. 23), Weight-Watchers, die Fit-for-fun- und d ie Brigitte-Di"t.
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Die!Prinzipien!einer!gesunden!Ern$hrung

1. Achten!Sie!auf!Ihre!t$gliche!Fettaufnahme.
Verringern Sie Ihre t"gliche Fettration:
± Meiden Sie fettreiche Nahrungsmittel, einschlieûli ch S$û- und

Backwaren.
± Tauschen Sie bei Wurst und Milchprodukten fettreic he gegen fett-

arme.
± Verwenden Sie alle sichtbaren Fette (Streich-, Koc h- und Bratfett)

sehr sparsam.
± Bevorzugen Sie pflanzliche *le und Fette, sie sind  zwar nicht 

energie"rmer, f$r den K!rper jedoch ges$nder.
± Entscheiden Sie sich f$r fettarme Zubereitungsmeth oden 

(D"mpfen, D$nsten, Grillen, Kurzbraten).

2. Essen!Sie!komplexe!Kohlenhydrate.
Dazu z"hlen Getreideprodukte, Kartoffeln, Gem$se, S alat und Obst.

3. Vorsicht!mit!Zucker,!S"ûigkeiten!und!Kuchen.

4. Essen!Sie!nicht!zu!viel!Eiweiû.
Die Eiweiûmenge k!nnen Sie reduzieren, wenn Sie kle inere Fleisch-
portionen essen und sich mit 2±3 Fleischmahlzeiten pro Woche 
begn$gen.

5. Essen!Sie!reichlich!Ballaststoffe.
Ihre Ballaststoffaufnahme erh!ht sich automatisch, wenn Sie mehr 
komplexe Kohlenhydrate essen.

6. Essen!Sie!t$glich!f"nf!kleinere!Mahlzeiten.
Dadurch vermeiden Sie ein $berm"chtiges Hungergef$h l und 
naschen nicht unkontrolliert zwischendurch.

7. Trinken!Sie!vorwiegend!kalorienfreie!oder!-arme!Getr$nke.
Dazu geh!ren Mineralwasser, Kr"uter- und Fr$chtetee s, Kaffee
(max. 5 Tassen/Tag), schwarzer oder gr$ner Tee, ung ezuckerte Obst-
oder Gem$ses"fte (verd$nnt mit Mineralwasser). Meid en Sie stark
zuckerhaltige Getr"nke (Softdrinks) und Alkohol'

Fettarme, kalorienbegrenzte Mischkost

Eine fettarme und kalorienbegrenzte
Mischkost ist all jenen zu empfehlen,
die eine gr!ûere Gewichtsabnahme
anstreben. Aber auch als Einstieg in
eine langfristige fettarme und koh-
lenhydratreiche Ern"hrung ist diese
reduzierte Kost geeignet.

Neben der Fettmenge wird auch die
Zufuhr komplexer Kohlenhydrate
eingeschr"nkt. Dies gilt vor allem f$r
kalorienreiche Kohlenhydrate wie

Getreideprodukte, Kartoffeln und H$lsenfr$chte. Die  weniger kalorienreichen
wie Obst, Gem$se und Salat sind erlaubt.

Um den Organismus fit und leistungsf"hig zu halten,  m$ssen Sie aber auch
w"hrend der Abspeckphase mindestens 100 g der kalor ienreicheren Kohlen-
hydrate zu sich nehmen.

In die fettarme, kalorienbegrenzte Ern"hrung sollte n Sie mit einer Energie-
menge von 1.000 kcal pro Tag einsteigen. Diese Mark e darf nicht unterschrit-
ten werden, weil dann eine ausreichende Versorgung mit lebenswichtigen
N"hrstoffen nicht mehr gew"hrleistet ist. Groûe und  schwere Menschen 
(K!rpergr!ûe $ber 180 cm) d$rfen mit 1.500 kcal pro  Tag einsteigen. Bereits
nach einer Woche k!nnen auch alle anderen die Energ iemenge auf t"glich
1.500 kcal steigern. 

Konkrete Empfehlungen und Rezepte f$r eine fettarme  und kalorienbegrenzte
Mischkost geben wir Ihnen in den folgenden Tabellen . Sie kombinieren nach
individuellem Geschmack und gew$nschtem Kaloriengeh alt.

Die reduzierte Nahrungsaufnahme d$rfen Sie unbegren zt mit kalorienfreien
Getr"nken erg"nzen. Auch so k!nnen Sie zeitweise Ih ren Hunger stillen.
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arm

elade

1 Teel. K
albsleberw

urst
1 Tasse M

ilch (150 g, 3,5
&

 F
ett)

1 S
cheibe V

ollkornbrot
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 F.i.Tr.)
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Fettarme,!kalorienreduzierte!Mischkost

Mittagessen Abendessen

300!kcal 400!kcal 300!kcal 400!kcal

100 g Rinderfilet 100 g Rinderfilet 2 hart gekochte E ier 2 hart gek. Eier, 1,5 Essl. 

4 kleine Kartoffeln 4 kleine Kartoffeln 1,5 Essl. Mag erquark Magerquark, Senf/Salz/Zitro-

10 g Halbfettmargarine 1 Zwiebel Senf/ Salz/Zitronens aft nensaft, Schnittlauch/Salat-

10 g Butter Schnittlauch/Salatbl"tter bl"tter, 1,5 Sc h. Mischbrot

2 kleine Tomaten 1 Scheibe Mischbrot 1 Teel. Halbfett margarine

200 g Mangold (ged"mpft) 250 g Mangold (ged"mpft) 1 B r!tchen, Salat aus 1 1/2 Br!tchen

100 g Nudeln (gekocht) 140 g Nudeln (gekocht) 100 g G arnelen, 100 g Salat aus 150 g Garnelen,

150 g Kabeljaufilet (gegrillt) 200 g Kabeljaufilet ( gegrillt) Tomate, 3 Essl. Joghurt 100 g Tomate, 4 Ess l. Joghurt

2 Teel. Butter/Margarine 2 Teel. Butter/Margarine (1, 5 & Fett), gr$nem Salat, (1,5 & Fett), gr$nem Salat,

Gew$rze Gew$rze Essig, Kr"utern, Pfeffer Essig, Kr"ute rn, Pfeffer

200 g Brokkoli (ged"mpft) 250 g Brokkoli (ged"mpft) 1  Scheibe Vollkorntoast 1 Scheibe Vollkorntoast

100 g Nudeln (gekocht) 140 g Nudeln (gekocht) 1 Teel.  Butter 1 Scheibe Vollkornbrot

50 ml Milch (1,5 & Fett), 50 g 50 ml Milch (1,5 & Fet t), 75 g 1 St$ck gr$ne Gurke 1 Essl. Halbfettmargari ne

K"se (30 & F.i.Tr.), Basilikum, K"se (30 & F.i.Tr.), Basilikum, 150 g Brathering 1/2 gr$ne Gurke

Knoblauch zum %berbacken Knoblauch zum %berbacken 150  g Brathering

150 g Rindergehacktes 250 g Rindergehacktes 1 Scheibe  Pumpernickel 1 Scheibe Pumpernickel

1/2 kleine Zwiebel, 200 g 1 kl. Zwiebel, 200 g M!hr en 1 Teel. Tomatenmark 1 Scheibe Mischbrot, 1 Teel.

M!hren, Petersilie, 1/2 Teel. Petersilie, 1 Teel. B utter 1/4 Paprika, 3 Sch. Gouda Tomatenmark, 1/2 Papr ika

Butter, 2 kleine Kartoffeln 4 kleine Kartoffeln (60 g , 30 & F.i.Tr.) 3 Sch. Gouda (60 g, 30 & F.i.Tr.)
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Abnehmen durch Bewegung

Eine Ursache daf$r, dass hierzulande so viele Mensc hen $bergewichtig sind,
ist die weit verbreitete Bewegungsarmut. Da wir uns  im Alltag ± in Beruf und
Freizeit ± nicht mehr automatisch ausreichend beweg en, muss f$r sportlichen
Ausgleich gesorgt werden.

Wer sein Di"t- mit einem Bewegungsprogramm kombinie rt, kann dem K!r-
per zus"tzliche Pfunde abringen. Denn Bewegung verb rennt Kalorien, d"mpft
den Heiûhunger und f!rdert die Durchblutung von Gew ebe und Gehirn.
Gleichzeitig werden Stress, Unmutgef$hle und Aggres sionen abgebaut und
Ausgeglichenheit, Wohlbefinden und Harmonie hergest ellt.

Mit Schwimmen, Wandern, Laufen und Radfahren k!nnen  Sie bereits eine
Menge f$r Ihre Gesundheit tun. Sollten Sie stark $b ergewichtig sein und/oder
bereits Probleme mit den Gelenken haben, w"ren Radf ahren und Schwimmen
anzuraten. Dabei werden Skelett und Bewegungsappara t von allzu groûer 
Tragearbeit entlastet ± Knochen und Gelenke werden so geschont.

Bewegen Sie sich so viel wie m!glich, das lenkt Sie  ± auch vom Essen ± ab
und h"lt Sie bei Laune. Dazu ist es allerdings erfo rderlich, dass Sie eine Sport-
art w"hlen, die Ihnen wirklich liegt, die Sie gern ausf$hren. Auch sollten Sie
sich keinem Leistungsstress aussetzen ± also Ziele anvisieren, die weit jen-
seits Ihrer momentanen Leistungsgrenzen liegen. Ans onsten macht sich nur
allzu schnell Frust breit ± und statt sich sportlic h zu bet"tigen, werden Sie 
wieder zu einem Bewegungsmuffel.

%brigens: Auch t"gliche Spazierg"nge sind sinnvoll ± Hauptsache, Sie be-
wegen sich.

Um bei einer Di"t auch den ¹Problemzonenª den Kampf  anzusagen, sollten
Sie gezielte Gymnastik f$r Bauch, Po, Oberschenkel,  Taille und H$fte machen.
%ben Sie m!glichst morgens und abends jeweils zehn Minuten bei offenem
Fenster, um eine gute Sauerstoffversorgung zu gew"h rleisten.
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Ein gut zusammengestelltes Gymnastikprogramm, das d ie $berforderte und
h"ufig verspannte Muskulatur dehnt und die unterfor derte kr"ftigt, sorgt zu-
dem daf$r, dass arbeits- und alltagsbedingte Muskel ungleichgewichte ausge-
glichen werden.

Wenn Sie dabei ins Schwitzen kommen, ist das kein Z eichen von %berlastung,
sondern es trainiert Ihren Kreislauf und steigert a uf die Dauer Ihre Kondition.
Gleichzeitig verbrennt Ihr K!rper dabei Kalorien un d somit $bersch$ssiges
Fett.

#bung!f"r!den!Bauch
Legen Sie sich auf den R$cken und stellen Sie die B eine h$ftbreit voneinander
auf. Die Arme liegen locker neben dem K!rper. Heben  Sie nun Kopf, Schul-
tern und Brustwirbels"ule langsam an und rollen Sie  dann wieder ± Wirbel f$r
Wirbel ± in die R$ckenlage.

19

#bung!f"r!die!Oberschenkel
Stellen Sie sich vor einen Stuhl
o.+., heben Sie ein Bein leicht
angewinkelt an und legen Sie
es mit der Ferse auf die Sitz-
fl"che. F$hren Sie nun mit dem
Standbein leichte Kniebeugen
aus. Wiederholen Sie das 
15-mal. Wechseln Sie an-
schlieûend das Standbein.

#bung!f"r!den!Po
Legen Sie sich auf die Seite.
Das untere Bein ist angewin-
kelt, das obere gestreckt, die
Fuûspitze ist in Richtung
Schienbein gezogen. Bewegen
Sie nun das gestreckte Bein
leicht auf- und abw"rts. Das
Becken bleibt dabei senkrecht zur Unterlage und die  Fuûspitze zeigt immer
nach vorn. 10-mal wiederholen, dann nach der andere n Seite $ben.
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#bung!f"r!die!Brustmuskulatur
Stellen Sie sich in Schrittstellung
seitlich zur Wand (das wandnahe
Bein ist vorn). Der wandnahe Arm
wird nach hinten gestreckt, der
Unterarm liegt auf der Wand.
Schieben Sie nun die wandferne
Schulter zur$ck, bis Sie die Span-
nung in der Brustmuskulatur 
sp$ren. Die Spannung kurz halten,
10-mal wiederholen, dann nach der
anderen Seite $ben.

#bung!f"r!Taille!und!H"fte
Legen Sie sich auf den R$cken und
strecken Sie den linken Arm zur
Seite. Legen Sie das linke Bein an-
gewinkelt $ber das rechte. Dr$cken
Sie das angewinkelte Bein mit der
rechten Hand Richtung Boden und
drehen Sie den Oberk!rper gleich-
zeitig zur linken Seite. Wiederholen
Sie das 10-mal und $ben Sie dann
nach der anderen Seite.

21

Auf Dauer schlank

Die Erfahrungen, die Sie mit der fettarmen und kalo rienreduzierten Mischkost
gesammelt haben, sollten Sie nun auch im Ern"hrungs alltag nicht vergessen.
Nur so werden Sie auf Dauer schlank und fit bleiben .

Ab und an zu ¹s$ndigenª ist kein Beinbruch, wenn Si e sich im Prinzip an die
folgenden Regeln einer ausgewogenen Ern"hrung und g esunden Lebens-
weise halten:

n Behalten Sie den Rhythmus von f$nf Mahlzeiten bei: drei Hauptmahl-
zeiten ± fr$h, mittags und abends ± und zwei Zwisch enmahlzeiten ± 
vor- und nachmittags.

n Vorsicht mit Dickmachern (zuckerhaltige Kohlenhydra te, Fett).

n Legen Sie in regelm"ûigen Abst"nden einen Entschlac kungstag (Reis,
Obst, Rohkost, viel Fl$ssigkeit) ein.

n Planen Sie Ihre Eink"ufe mit Blick auf eine ausgewo gene Ern"hrung. 
Gehen Sie vor allem niemals hungrig einkaufen.

n Unternehmen Sie viel, seien Sie kontaktfreudig.

n Bewegen Sie sich ausgiebig. Bevorzugen Sie Gymnasti k und Ausdauer-
sportarten.

Wir w$nschen wir Ihnen viel Erfolg und Durchhalteve rm!gen beim 
Abspecken.

Ihre BKK

22
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Buchtitel Autor/Verlag Preis/Bestellung

¹ICH nehme abº Deutsche Gesellschaft 35,00 EUR (zzgl . Versand);
Programm zur f$r Ern"hrung (Hrsg.) zu bestellen beim
Gewichtsreduktion DGE-MedienService

Bornheimer Str. 33 b, 
53111 Bonn,
oder im Internet: 
www.dge-medienservice.de

%bergewicht. H. Hauner/D. Hauner 17,95 EUR
Endlich gesund TRIAS Therapie ISBN 3830432887
abnehmen ... Kompass

Abnehmen mit M. Despeghal-Sch!ne/ 16,90 EUR
dem inneren M. v. M$nchhausen ISBN 3774269580
Schweinehund Gr"fe @ Unzer

Die BRIGITTE-Di"t S. Gerlach u.a. 16,95 EUR
Diana ISBN 3453285050

Vital ± die Di"t S. Nickel/A. Klein 14,90 EUR
Rowohlt TB ISBN 3499619725

Low Fett 30. G. Schierz/G. Vallenthin 8,90 EUR
Essen macht Spaû Goldmann ISBN 3442165040

Bewegung R. Ehrsam/T. Melges 29,95 EUR
und Sport Huber ISBN 3456841086
bei %bergewicht

Tipps!zum!Weiterlesen

www.pronovabkk.de

pronova BKK

Brunckstraûe 47
67063 Ludwigshafen

service@pronovabkk.de

Annweiler
Bad Kreuznach
Biberach
Bitterfeld
Bomlitz
Brunsbüttel
Dormagen
Hallstadt
Holzminden
Homburg
Ingelheim
Karlsruhe
Krefeld-Uerdingen
Lemförde
Leverkusen
Ludwigshafen
Monheim
München
Münster
Schwarzheide
Wuppertal

Besigheim
Freiberg
Gera
Kiel
Köln-Mülheim
Mannheim
Nordenham
Peiûenberg
Peiting
Schrobenhausen
Stuttgart
Thalheim
Willstätt
Würzburg
Wuppertal-Aprath

Unser Kundenservice 
vor Ort:

Oder nehmen Sie 
unsere Sprechtage
vor Ort in Anspruch:


