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SPEZIAL:

UBERGEWICHT

Eines vorweg: Allein mit
dieser kleinen Broschiire wirst Du
vermutlich nicht auf Dauer abneh-
men konnen! Dazu brauchst Du mehr
Unterstiitzung. Aber wir mochten

Dir hiermit ein paar grundsitzliche
Hinweise an die Hand geben, die Dir
beim Abnehmen helfen kénnen und
die Dir vor allem dabei helfen sollen,
sich im untiberschaubaren Dschungel
der Didtempfehlungen und Abnehm-
programme zurecht zu finden und
den fiir Dich richtigen Abnehmweg zu
wahlen.

Und noch etwas: Eine Diitist
keine ,Therapie®, nach deren Been-
digung man fiir alle Zeit geheilt ist.
Die Diit allein, wie immer sie ausse-
hen mag, wird Dich nicht dauerhaft
schlank machen. Wenn Du nicht

nur abnehmen, sondern Dein neues
Gewicht wirklich halten mochtest,
dann wirst Du um durchgreifende
Veranderungen in Deiner Lebens-
weise nicht herumkommen. Das ist
alles andere als einfach und l4sst sich
nicht von heute auf morgen bewerk-
stelligen. Aber es ist nicht unmoglich
und vor allem: Es lohnt sich - fiir
Deine Gesundheit und Dein Wohlbe-
finden.

Eine der wichtigsten Diidt-Faustregeln
lautet: Je einseitiger eine Diit und je
grofler die Abnehmerfolge, die ihre
Erfinder versprechen, desto unge-
eigneter ist sie fiir eine gesunde und
dauerhafte Gewichtsabnahme! Dabei
ist es egal, ob Du fast vollstindig auf

Kohlenhydrate oder auf Fette ver-
zichten oder Dich nur noch von Kohl-
suppe oder Ananas ernihren sollst.

Mache also einen grofSen
Bogen um alle ,Diat-Ex-
tremisten”!

Auf dem richtigen Weg
bist Du hingegen mit
einer gemischten Kost,
die Dich ausreichend mit allen le-
benswichtigen Nihrstoffen versorgt,
die schmeckt und gut sittigt, aber
weniger Energie, sprich Kalorien,
liefert, als Du benétigst.

Fiir Deine Sattigung spielt die Magen-
dehnung eine entscheidende Rolle:
Sobald wir etwas essen, dehnen die
Speisen unseren Magen aus. Ab einem
bestimmten Grad der Magenausdeh-
nung werden Sittigungssignale an
unser Gehirn gesendet. Fiir diesen
Vorgang ist es egal, ob wir viele oder
wenige Kalorien aus Fett, Eiweif? oder
Kohlenhydraten im Magen haben.
Daher ist es sinnvoll, viele kalorien-
arme Lebensmittel mit einem grofien
Volumen zu essen, die den Magen gut
filllen und uns so lange satt ma-
chen. Diese Lebensmittel haben eine
geringe Energiedichte — sie enthalten
wenig Energie pro Volumen.

Ein Beispiel: Wenn Du die Portion
Pommes durch Salzkartoffeln ersetzt,
kannst Du bei gleicher Nahrungs-

menge und gleicher Magendehnung
mit den Salzkartoffeln sehr viele
Kalorien sparen.

Der Erfolg des Energiedichte-Prin-
zips, also durch Lebensmittel mit
einer geringen Energiedichte erfolg-
reich und nachhaltig abzunehmen, ist
mittlerweile wissenschaftlich bewie-
sen. Teste es also auch mal aus!

LESETIPP: Der ehema-
lige aid infodienst,
heute unter dem Dach
der Bundesanstalt fur
Landwirtschaft und
Ernahrung, hat etine
Broschure zum Ener-
giedichteprinzip her-
ausgebracht:

Wahrburg, Brickner
(2017). Genussvoll Ka-
lorien sparen. Bundes-
zentrum fur Ernahrung.
Erstauflage.



DAS HEISST PRAKTISCH:

Iss‘ Dich unbesorgt satt an Lebensmitteln, die Du gut kauen musst, allen voran Gemiise — als Rohkost,
Salat oder gegart —, frisches Obst, Vollkornbrot und andere Vollkornprodukte. Sie sorgen fiir einen
gut, aber mit wenig Kalorien gefiillten Magen und helfen dabei, linger satt zu bleiben.

Auch sehr mageres Fleisch, fettarme Milchprodukte und Fisch sattigen gut, liefern wertvolle Nahr-
stoffe und konnen fiir Abwechslung auf Deinem Speiseplan sorgen. Allerdings besteht gerade bei
Fleisch und Milchprodukten die Gefahr, dass man ganz schnell doch wieder zu den fett- und damit
kalorienreichen Produkten greift. Achte deshalb beim Einkauf auf besonders magere Fleischteile und °
die richtigen Milchprodukte (s. Herzhelfer 5).

Speisen ganz ohne Fett schmecken nun einmal nicht, und es ist beim Abnehmen auch nicht nétig,
die Olflasche vollig zu verbannen. Fiir Salatdressings, zum Kochen und Braten kannst Du ohne Sorge
Olivenol oder Rapsdl verwenden. Verzichte lieber mal auf Streichfette wie Butter und Margarine.

Kriftig einsparen musst Du allerdings bei den versteckten Fetten in fetter Wurst, Kise, Sahne, Scho-
kolade und anderen fettreichen SiiRigkeiten, salzigen Snacks und Backwaren, von denen bereits in
den Herzhelfern 4 und 5 die Rede war. Sie erh6hen nicht nur den Cholesterinspiegel, sondern liefern
jede Menge iiberfliissige Kalorien und sittigen zudem sehr schlecht. Die Tabelle aus dem Herzhelfer 5
auf Seite 3 zeigt Dir, wie Du durch einen Lebensmittelaustausch mit dem Fett gleichzeitig viele Kalo-

rien sparen kannst, ohne weniger zu essen.

Zucker und zuckerreiche Lebensmittel, vor allem Limonaden und Fruchtsaftgetrinke, sind, genau wie
Produkte aus hellem Mehl (Weibrot, Backvyaren), beim Abnehmen nicht hilfreich. Sie liefern kaum
wichtige Nihrstoffe und lassen uns ganz rasch wieder hungrig werden.

Alkoholische Getrinke bedeuten ebenfalls nur iiberfliissige Kalorien. Am besten verzichtest Du ganz
darauf.




Erfolgreiches Abnehmen erfordert
Geduld, denn jahrelange Essensfehler
lassen sich nicht in wenigen Wochen
riickgangig machen. Und in Jahren
angesammelte Pfunde wird man

auf gesunde Weise nicht in weni-
gen Wochen los. Lass’ Dir also Zeit!
Aus wissenschaftlicher
Sicht solltest Du ohne-
hin nicht mehr als ein
halbes bis hochstens
ein Pfund pro Woche
verlieren.

Neben der richtigen Erndhrung zum
Abnehmen fithrt kein Weg daran vor-
bei, das Essverhalten wirklich dauer-
haft zu veridndern und die genannten
Grundsitze langfristig umzusetzen.
Das ist zweifellos ein schwieriges Un-
terfangen, denn unsere Essgewohn-
heiten sind seit Kindertagen fest

in uns verwurzelt, und wir trennen
uns hochst ungern von ihnen. Gute
Abnehmprogramme bieten Dir dabei
umfassende Hilfen an.

Die dritte Voraussetzung fiir den
Dauererfolg ist ein sinnvolles Be-
wegungsprogramm. Korperliche
Bewegung verbraucht Energie. Bei
gesteigertem Energieumsatz fallt es
leichter, die zum Abnehmen nétige
negative Energiebilanz zu erreichen.
Dariiber hinaus, und das ist fast noch
wichtiger, sorgt regelmifiige Bewe-
gung dafiir, dass beim Abnehmen tat-
sichlich vor allem Kérperfett abge-

baut wird und nicht etwa Muskulatur.

Mehr Bewegung fangt im
Alltag und im Kleinen

an: Mitregelmifligem Zu-Fuf3-
Gehen (statt Auto oder Bus fahren),
Treppen steigen (statt Aufzug),

Spazierengehen oder Radfahren (statt
Fernsehen). Wenn'’s um richtig sport-
liche Aktivititen geht, solltest Du als
Herz- bzw. Risikopatient oder wenn
Du jahrelang keinen Sport betrieben
hast, unbedingt vorher mit Deinem
Arzt besprechen, welche Sportarten
in welcher Intensitit fiir Dich geeig-
net und erlaubt sind. Einzelheiten
zum Thema Bewegungsprogramm

findest Du auf unserer Websi-
te.

Gerade bei einem so schwierigen
Unterfangen ist es immer hilfreich
und empfehlenswert, das Abnehmen
mit professioneller Unterstiitzung
anzugehen. Nicht selten arbeitet der
Arzt bereits mit den entsprechen-
den Experten (u.a. Ernihrungs- und
Sportfachkraft) zusammen, oder er
kann Dir die richtigen Ansprech-
partner nennen. Vielfach helfen auch
Krankenkassen bei der Suche nach
der richtigen Adresse weiter. Achte
darauf, ob bei den Angeboten die oben
genannten Aspekte berticksichtigt
werden.
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https://www.assmann-stiftung.de/bewegung/
https://www.assmann-stiftung.de/bewegung/
https://www.assmann-stiftung.de/bewegung/
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UBERGEWICHTS-CHALLENGE

Alkoholische Getrinke sind nicht nur bei Ubergewicht tabu, sondern im Ubrigen auch bei Blu-
thochdruck und fiir Menschen mit erh6hten Triglyceridwerten. Auch gesunden Menschen kann es

nicht schaden, sich hin und wieder eine ,Alkoholauszeit“ zunehmen.

Macht es Dir etwas aus, keinen Alkohol zu trinken? Bist Du
schlecht gelaunt, hast Du Kopfschmerzen? Oder macht es keinen Unterschied und die vier Wochen
vergehen wie im Flug? Vielleicht fithlst Du Dich ohne Alkohol sogar fitter als sonst und spriihst vor
neuer Lebensenergie. An Deinen Erfahrungen kannst Du Deine Freunde und Familie unter dem

Hashtag #meinherzhelfer online teilhaben lassen.

Kaum jemand weif3, dass unsere Verdauung eigentlich schon im Mund beginnt. Wer ausreichend
viel kaut, erleichtert also zum einen seinem Magen-Darm-Trakt die Verdauung des Essens. Aufder-

dem trigt gutes Kauen zu Deinem Sattigungsgefiihl bei, auch, weil Du dadurch langsamer isst.

Das klingt erstmal ungewohnlich, ist aber gesund
und sorgt dafiir, dass Du Dein Essen noch linger und bewusster geniefen kannst! Also: Auf die

Zihne, fertig, losgekaut!

WWW.HERZALTER-BESTIMMEN.DE



JEDER EURO ZAHLT!
SENDE

HERZALTER

AN DIE81190

Mit nur EINER SMS und 1 EUR kénnen wir 5 Menschen
Uber ihr Herzalter informieren und erreichen 1 Menschen
mit einem deutlich erh6hten Herzalter.*

Bei Versand einer SMS mit HERZALTER an die 81190 kommt es zur Abbuchung von einem Euro (zzgl. eventueller
SMS Kosten, abhidngig von Deinem jeweiligen Provider). Du gehst keine weitergehende oder dauerhafte
Verpflichtungen ein. Den von Dir Ubersendeten Euro setzen wir, unserer Satzung entsprechend, fir Forschung

& Informationen im Bereich der Prdavention ein - insbesondere fir die Verbreitung der Initiative ,Deutschland
bestimmt das Herzalter“ via Social Media. Uns entstehen Verwaltungskosten in Hohe von 17 ct je Gbersendeter
SMS. Diese Verwaltungskosten sind an unseren Kooperationspartner, dem offiziellen Charity SMS Anbieter, Burda

Direct Interactive GmbH zu entrichten.

* Siehe Herz-Report 2019
(https:/www.herzalter-bestimmen.de/das-herz-reporting-2019/)



WWW.HERZALTER-BESTIMMEN.DE

EINE INITIATIVE DER ASSMANN-STIFTUNG FUR PRAVENTION

o WWW.FACEBOOK.COM/ASSMANNSTIFTUNG/

WWW.INSTAGRAM.COM/ASSMANNSTIFTUNG/

Stiftung fur Pravention HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Gronowskistrafle 31 Die Assmann-Stiftung fiir Pravention einschlieflich aller ihr
48161 Miinster assistierenden Personen iibernehmen keine Haftung fiir die durch
0251 — 13123611 die Anwendung der Informationen und Daten eventuell verursachten

info@assmann-stiftung.de direkten oder indirekten Schiden.



