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Appetit aufs Leben

Viele Menschen méchten abnehmen. Sie mochten gesund abnehmen und
dieses Gewicht auch (be)halten.

Griunde fur erhohtes Gewicht:

«  Wirhaben keinen Hunger und essen trotzdem.
«  Wirbewegen uns zu wenig. Wir sitzen zu viel.
«  Wirsind es gewohnt, viel zu essen.

«  Wiressen zu fettige Lebensmittel.

«  Wiressen zu viele StUBigkeiten.

«  Wiressen zu schnell.

Grinde warum wir zu viel essen:

«  Wirhaben Stress.

«  Wirlangweilen uns.

« Wirsind traurig oder argern uns.

«  Wirmussen Medikamente nehmen
die unseren Appetit steigern.
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Wie konnen wir unser Gewicht einschatzen?

Wir méchten uns in unserem Korper wohlfuhlen. Manchmal mochten wir
auch so aussehen wie andere Menschen. Das beeinflusst unsere Sicht auf
unseren eigenen Korper. Eine regelmaBige Gewichtsmessung hilft uns
dabei, uns selber gut einzuschatzen.

Gewichtsmessung auf der Waage

Unser Gewicht ist nicht an allen Tagen gleich. Manchmal haben wir 1 oder
2 Kilogramm mehr oder weniger. Es ist gut, folgende ,Regeln” beim Abwie-
gen auf der Waage zu beachten:

Ich wiege mich 1xin der Woche.

Ich wiege mich immer zur gleichen Zeit.

Ich trage beim Wiegen immer gleich viel Kleidung.
Meine Waage steht immer am gleichen Platz.
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Wie viel Energie braucht mein Korper?

Unser Korper braucht jeden Tag neue Energie. Wir brauchen diese Ener-
gie fr unsere Aktivitaten - zum Beispiel zum Gehen, Denken und Arbeiten.
Deshalb mussen wir essen und trinken.

Auch wenn unser Korper in vdlliger Ruhe ist, braucht er Energie.
Diese Energie heit Grundumsatz. Der Grundumsatz ist abhangig von
KorpergroBe, Gewicht, Alter und Geschlecht.

Wenn wir zu viel essen und trinken, haben wir zu viel Energie. Unser
Korper kann nicht die ganze Energie verbrauchen. Wir nehmen zu. Zu Ener-
gie sagen wir auch Kalorien. Lebensmittel haben unterschiedlich viele Ka-
lorien.

Esist wichtig zu wissen, wie viel Energie (Kalorien) der eigene Korperam Tag
braucht:

Berechnungsbeispiel:

Taglicher
Energiebedarf = Grundumsatz +
(Kalorien)

Zusatzliche
Aktivitat
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Wie kann ich mein Ess-Verhalten andern?

Ich schreibe genau auf, was ich esse und trinke (Ernahrungstagebuch).
So kann ich herausfinden, ob ich mich gut ernéhre oder ob ich zu viel esse.

In einer Woche kann ich zwischen einem halben und einem
Kilogramm abnehmen. Mein Koérper gewdhnt sich langsam daran,
dass ich weniger esse. So kann ich mein Gewicht auch leichter halten.
Abnehmen braucht Zeit.

Eine schnelle Diat hilft dem Korper beim Abnehmen nicht. Bei schnellen
Diaten bekommt unser Korper falsche Signale. Der Grundumsatz sinkt,
da der Korper sich an weniger Energie gewohnt hat und dadurch auch
anfangt weniger zu verbrauchen.

Es ist leichter abzunehmen, wenn wir regelmaBig essen. Wir haben dann
weniger oft HeiBhunger. AuBerdem gewohnt sich unser Kérper daran, mit
kleineren Portionen auszukommen. RegelmaBig essen kann bedeuten: 3x
am Tag zu essen (3 Hauptmahlzeiten) oder 4 bis 5 kleinere Mahlzeiten am
Tag zu essen. Was fur uns besser ist, missen wir selbst herausfinden.

HUNBER
Was bedeutet Hunger? S Giahit

Unser Korper zeigt uns, wenn er Hunger hat. Hunger ist ein naturliches
Geflhlunseres Korpers. Wenn wir bei Hunger nicht essen, werden wirmide,
unkonzentriert und gereizt.

Manchmal glauben wir, dass wir Hunger haben. Wir haben aber
keinen richtigen Hunger, sondern brauchen eigentlich etwas
Anderes. Wir spuren vielleicht Langeweile oder Traurigkeit, wollen
vielleicht nicht alleine sein. Es kann auch sein, dass etwas gut riecht oder
gut aussieht. Dadurch kéonnen wir ein ahnliches Gefuhl wie Hunger be-
kommen. Dieses Geflhl ist aber auch kein richtiger Hunger, sondern
Appetit. Es ist wichtig, nur bei echtem Hungergefihl zu essen.
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Was bedeutet Sattigungsgefuhl?

Unser Korper zeigt uns, wenn er satt ist. Der Magen ist dann gefullt. Un-
ser Korper spurt dieses Gefihl erst 10-15 Minuten nach dem Essen.
Deshalb ist es wichtig, sich flr das Essen 20 Minuten Zeit zu nehmen.

Wie konnen wir unseren Magen flllen?

Beispiele:

Magenfullung mit
Fett

. Ich bin nicht satt.
. Ich habe aberviele
Kalorien gegessen.

Magenfullung mit  Magenfillung mit
Pommes Salat, Obst und

. Ich bin nicht satt genug.  FlUssigkeit
- Ich habe aberviele .

. Ich bin schnell satt, weil ich
Kalorien gegessen.

eine groBBe Menge Essenim
Magen habe.

« Ich habe aber nur wenige
Kalorien gegessen.

Was bedeutet HeiBhunger?

Wir haben plotzlich groBBen Hunger. Wir wollen sofort etwas essen. Bei
HeiBhunger essen wir viel und schnell. HeiBhunger sollte kein Grund sein,

um mit dem Essen anzufangen.

Tipps:
« Ich esse nur, wenn ich wirklich « Ichesse kleine Portionen.
Hunger habe. « lch nehme kleine Bissen und

Ich esse langsam.

Ich sitze beim Essen.

Ich verwende kleine Teller und
Besteck.

ich kaue gut.

Ich achte darauf, wenn ich satt
bin.

Ich esse ohne Fernseher, ohne
Telefon, ohne Computer.



Mahlzeit!

Gesund durch den Tag
mit der richtigen Menge

2xam Tag

Gemise oder Salat

3 xam Tag
(roh und gekocht)
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am Tag

1,5 - 2 Liter

. ¢ am Tag
. \

2 - 3x Fleisch in der Woche
1-2 x Fisch in der Woche
maximal 3 Eier in der Woche
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Lebensmittelgruppen

Der Mahlzeitenteller (Seite 8 und 9) zeigt uns, von welchen Lebens-
mitteln wir wie viel essen sollen. Gut ist eine Mischung aus Kohlenhydraten,
EiweiB3, GemUse/Salat oder Obst. Kohlenhydrate, Eiwei3 und Fett sind
wichtige Nahrstoffe. Sie geben unserem Korper Energie. Wenn wir Fett
zum Kochen brauchen, nehmen wir nur wenig davon.

Kohlenhydrate
nehmen % der Mahlzeit ein BT

\ (

Beispiele fiir Kohlenhydrate:
Getreide: Reis, Weizen...
Getreideprodukte: Brot, Weckerln, Nudeln, Knédeln...

Kartoffeln
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Es ist gestinder, wenn wir Produkte aus Vollkornmehl essen. Wei3es Mehl
ist nicht sehr gesund. Dunkles Brot ist nicht immer gleich Vollkornbrot.
Um das zu Uberprifen, sehe ich am Besten auf die Zutatenliste auf der
Rlckseite des Brotes. Hier ist aufgelistet, ob Vollkorn im Brot enthalten ist.

Manchmal essen wir Kohlenhydrate zusammen mit viel Fett und/oder
Zucker. Deshalb haben Kohlenhydrate oft einen schlechten Ruf.

Beispiele:
Pommes Frites
Brot mit sehr viel Wurst
Krapfen

Wichtig ist es, immer nur wenig von diesen Lebensmitteln zu essen.

Fettgehalt-Vergleich (pro 150 Gramm)

—

Fettgehaltin %
© @ o o
T

Kartoffeln Pommes Nudeln Nudeln
ohne Fett mit Fett
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EiweiBBe

nehmen % der Mahlzeit ein . ) 4 :

Beispiele fiir EiweiB3e:
Fleisch und Wurst
Fisch
Kase, Milch, Topfen, Joghurt, Buttermilch
Eier
Sojaprodukte

Milch und Milchprodukte enthalten hochwertiges Eiweif3 und den lebens-
wichtigen Mineralstoff Kalzium. Kalzium ist fUr die Starkung der Knochen
und Zahne zustandig. Die Kombination aus einem 10-minUtigem
SonnenbadundeinemfrischenNaturjoghurtsorgtfireine perfekte Kalzium-
versorgung.

Einige Lebensmittel enthalten Eiweil3, aber auch viel Fett.

Beispiele:
Kase
Wurst
fettes Fleisch
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Gemtse, Salat und Obst

nehmen die 2 der Mahlzeit ein

Beispiele fiir Gemiise/Salat und Obst:
Gemuse: Karotten, Zucchini, Paprika, Gurken, Kopfsalat...
. Obst: Apfel, Birnen, Bananen, Weintrauben...

Im Gemuse und Obst sind viele wichtige Stoffe wie zum Beispiel Vitamine
enthalten. GemuUse und Obst machen uns auf gesunde Weise satt. Es ist
gut, wenn wir Gemuse und Obst zusammen mit Eiweif3 und Kohlenhydra-
ten essen.

Obst hat aber auch Zucker. Dieser Zucker heif3t Fruchtzucker. Deshalb
sollten wir nur 2 Hand voll Obst am Tag essen.
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Fette = ¢ Y

sparsamer Umgang

Wie konnen wir zu viel Fett vermeiden?

Es gibt sichtbare Fette und Fette, die sich in Lebensmitteln verstecken.
Schon beim Einkaufen konnen wir auf versteckte Fette achten.

Versteckte Fette kommen in folgenden Lebensmitteln vor:
Fleisch und Wurstwaren
Milch und Milchprodukten
SuBigkeiten und Knabbergeback
Fertigprodukten

Von den sichtbaren Fetten (zum Beispiel Ole und But- §
ter) verwenden wir am Tag am besten nur 1-2 Essloffel.
Gute Fette stecken auch in NUssen. Nusse haben aber
viele Kalorien. Deshalb ist es gut, nur kleine Mengen da-
von zu essen.

Wie konnen wir beim Essen und Kochen Fett sparen?

Ich schneide sichtbares Fett weg.

Ich nehme keine Butter, sondern Topfenaufstrich oder Senf.
Ich belege mein Brot dinn.

Ich nehme kein Schlagobers, sondern Joghurt oder Sauerrahm.
Ich nehme nurwenig Ol (1 Essléffel) fir den Salat.

Ich nehme nurwenig Ol (1 Essloffel) beim Kochen.
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Fettreiche Lebensmittel durch gesunde Alternativen
ersetzen:

A

Joghurt 3,6% Joghurt 1%

Extrawurst Schinken

Frischkase Topfenaufstrich
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Getranke
1,5 bis 2 Literam Tag

Zu den gesunden Getranken gehoren Wasser, Mineralwasser und Tee ohne
Zucker. Unser Korper braucht 1,5 bis 2 Liter FlUssigkeit am Tag. Im Sommer

ist es wichtig, mehr zu trinken. Auch beim Sport braucht der Kérper mehr
FlUssigkeit.

So konnen wir ausrechnen, wie viel wir am Tag trinken sol-
len:

Taglicher _ Korpergewicht . 30 Milliliter
Fliissigkeitsbedarf ~ (in Kilogramm) (ml)
Taglicher

Flissigkeitsbedarf 70 kg x 30 ml = 2,1 Liter pro Tag
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Die Ernahrungspyramide
Das braucht unser Korper jeden Tag

‘ 1xam Tag

| .

% @ 1 4 xam Tag

5xam Tag

Es gibt keine Verbote, sondern ein Mehr oder Weniger.
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Bewegung

Bewegung ist fur unseren Korper sehr gesund und hilft uns beim
Abnehmen. Am wichtigsten ist es herauszufinden, welche Bewegung Spal3
macht.

Es ist gut, wenn wir uns 150 Minuten (2,5 Stunden) in der Woche bewe-
gen.

Unser Korper muss sich zuerst an die Bewegung gewohnen. Deshalb ist
es gut, langsam mit dem Sport zu beginnen. Wenn sich der Kérper an die
regelmafBige Bewegung gewohnt hat, kdnnen wir das Tempo steigern. Wir
konnen dann auch langer trainieren.

Wir kdnnen uns zusatzlich von einem Arzt oder einer Arztin beraten lassen.
Sie helfen uns dabei, uns richtig zu bewegen.

Wie kann ich im Alltag auf Bewegung achten?

« lch fahre nicht mit dem Lift. Ich gehe Uber die Stiege.
« Ich gehe oft zu FuB.

- Ich fahre mit dem Fahrrad.
- Ich gehe oft spazieren.
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Erholung und Schlaf

N
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Esist sehrwichtig, dass wir genug schlafen. Gut sind 7 bis 9 Stunden in jeder
Nacht. Wenn wir mide sind, entspannen wir uns. Das ist besser, als etwas zu

essen.

Haben Sie Fragen?
Wir beraten Sie gerne!

www.gesundheitskasse.at/ernaehrungsberatung
ernaehrungsberatung@oegk.at
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Gsterreichische
Gesundheitskasse

Wirvon der OGK helfen und beraten gerne.
Kommen Sie zu einem Termin zu uns.
Wir freuen uns auf Sie!

Kundenservice-Stelle Klagenfurt
KempfstralBe 8, 2021 Klagenfurt
Tel. 05 0766-165430, -165431 oder -165432

Kundenservice-Stelle Villach
Zeidler-von-Gorz-Stral3e 3, 2500 Villach
Tel. 05 0766-165435 oder -165436

Kundenservice-Stelle Spittal/Drau
Ortenburger Straf3e 4, 9800 Spittal/Drau
Tel. 05 0766-165436

Kundenservice-Stelle Hermagor
Egger Stral3e /7, 9620 Hermagor
Tel. 05 0766-165435

Kundenservice-Stelle Wolfsberg
RoBmarkt 13, 2400 Wolfsberg
Tel. 05 0766-165435
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