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VORWORT

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

~Gesundheit ist unser héchstes Gut!”
Gesundheit ist aber nicht selbst-
verstandlich, deshalb sollte man
besonders darauf achtgeben.
Trotzdem gehen wir allzu sorglos
mit unserem Korper um. Es wird

zu viel gegessen, oft auch noch

zu einseitig und es wird vor allem
zu viel Alkohol getrunken. Dazu
kommen dann meist noch zu wenig
korperliche Bewegung und beruf-
licher Stress. Kein Wunder, dass
das Problem Ubergewicht im Zu-
nehmen ist. Auch in Osterreich hat
die Zahl der Ubergewichtigen bzw.
stark Ubergewichtigen (Adipdsen)
in allen Altersgruppen zugenom-
men. Nach Angaben des Oster-
reichischen Ernahrungsberichts
sind rund 40 % der erwachsenen

Bevolkerung Ubergewichtig oder
adipos.

Jeder, der schon einmal versucht
hat, Uberschissige Kilos los zu
werden, weil3 wie schwer das sein
kann. Viele stellen sich die Frage,
wie sie abnehmen kénnen: suchen
im Internet nach Ubergewichts-
rechnern, blattern in lllustrierten
oder reden mit Freunden und Be-
kannten.

Diese Broschire soll Innen rund
ums Thema Ubergewicht mit Rat
und Tat zur Seite stehen. Nehmen
Sie sich Zeit und lesen Sie darin
nach. Vielleicht ist auch fir Sie et-
was dabei, um |hren Weg zu einem
leichteren Leben zu finden.

Viel Erfolg wiinschen Ihnen lhre
Diatologlnnen der Osterreichi-
schen Gesundheitskasse.
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4 UBERGEWICHT - DEFINITION

Ubergewicht - Definition

©
Ubergewicht ist definiert als eine als BMI Uber 25, Adipositas als
Vermehrung von Korperfett, die BMI Gber 30. Wobei es sowohl
Uber das Normalmaf hinausgeht. geschlechter-als auch altersspezi-
Die heute Ubliche MaBzahl zur fische Unterschiede gibt. Je alter
Beurteilung des Gewichtes ist der man ist, umso hoher darf der BMI
Body Mass Index (BMI). sein - Beispiel: ab 65 Jahre Normal-
Die WHO definiert Ubergewicht gewicht: BMI 24-27 (laut ESPEN).

DER BMI (BODY MASS INDEX):
- Korpergewicht in kg

BMI
(KorpergroBe in m)?

Beispiel: Eine Person, die 170 cm grof3 und 86 kg schwer ist, hat einen BMI von:

BMI= 22X9 __ 298
(1,7m)?
BMI / = dhang
<18,5 Untergewicht go :g
18,5-25 Normalgewicht (] L;:
>25 Ubergewicht s ;f
>30 Adipositas ' ::, g




DIE FETTVERTEILUNG MACHT'S 5

Die Fettverteilung macht’s

Nicht nur das AusmaB des Uber-
gewichts ist fur die Schwere der
Erkrankung mafBgeblich, auch die
Lokalisation des Fettgewebes ist
entscheidend. Ob das Fettgewebe
am Bauch oder an den Huften sitzt
(Apfel- oder Birnentyp), beeinflusst
entscheidend das Risiko flr Be-
gleiterkrankungen.

Eine einfache Bestimmungs-
methode ist die Messung des
Taillenumfangs. Eine so genannte
abdominelle Adipositas liegt bei
Mannern mit einem Taillenumfang
von Uber102 cm und bei Frauen
mit Uber 88 cm vor. Ein erhohter
Taillenumfang vergroBert das
Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen.

© PeJo / Fotolia.de

Taillenumfang und Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
TAILLENUMFANG TAILLENUMFANG RISIKO FUR HERZ-KREIS

(CM) MANNER (CM) FRAUEN LAUF-ERKRANKUNGEN
>94 >80 erhoht

>102 > 88 deutlich erhoht

(Quelle: Lean et al,, 1995)



6 URSACHEN DES UBERGEWICHTS

Ursachen des Ubergewichts

ungesunde Erndhrung und mangelnde korperliche Bewegung

seelische Faktoren wie Stress, Depression...

Erbanlage

bestimmte seltene Erkrankungen (fragen Sie Ihren Arzt)

Genetische Veranlagung alleine macht nicht fettleibig. Meist ist es ein Zusam-
menspiel von Erbanlage und Lebensgewohnheiten, das letztlich zu Uberge-
wicht bzw. Adipositas fuhrt.

Ubergewicht und seine Begleiter

Ein hoher Kérperfettanteil geht Diabetes mellitus Typ 2

haufig mit Begleiterkrankungen Schlaganfall

einher, die die Lebensqualitat der Herzinfarkt

Betroffenen verschlechtern und Bestimmte Krebserkrankungen
deren Lebenserwartung verringern: Bluthochdruck

Fettstoffwechselstorungen

Atemwegserkrankungen
(Schlafapnoe)

Gelenksbeschwerden

u.a.

Unabhangig davon leiden Adipose haufig unter psychischen Beeintrachtigun-
gen und sozialer Isolierung.
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Energiebedarf

Der menschliche Kérper braucht
standig Energie, auch wenn er
sich im Ruhezustand befindet. Der
Energiebedarf, den der Korper
braucht, um die automatisch ab-
laufenden Lebensfunktionen wie
Herztatigkeit, Atmung, Verdauung
und Stoffwechsel aufrechtzuerhal-
ten, wird als Grundumsatz be-
zeichnet. Sowohl das Alter als auch
das Geschlecht beeinflussen den
Grundumsatz.

© Monkey Business / Fotolia.de

Durchschnittliche Hohe des Grundumsatzes

ALTER KORPERGEWICHT GRUNDUMSATZ (KCAL/
IN KG TAG)
m w m w
15-19 Jahre 67 58 1820 1460
19-25 Jahre 74 60 1820 1390
25-51Jahre 74 59 1740 1390
51-65 Jahre 72 57 1580 1270
65 Jahre und élter 68 55 1410 1170

Quelle: D-A-CH: Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr



8 PAL - PHYSICAL ACTIVITY LEVEL

PAL - Physical Activity Level

Der PAL -, Physical Activity Level”
- erfasst den Einfluss korperlicher
Tatigkeit auf den taglichen Ener-
giebedarf. Das bedeutet: Der PAL
erhoht den Grundumsatz um einen
bestimmten Faktor. Anstrengende

Freizeitaktivitaten, die wochent-
lich vier- bis finfmal Uber einen
Zeitraum von 30 bis 60 Minuten
durchgefihrt werden, konnen mit
ca. 0,3 PAL-Einheiten veranschlagt
werden.

PAL-Werte fiir unterschiedliche Personengruppen (Erwachsene):

AKTIVITAT PAL GRUPPE

sitzende oder liegende Lebensweise 1,2 Bettlagerige

sitzende Tatigkeit, wenig Bewegung 1,4-15 Buroangestellte

sitzende Tatigkeit, zeitweise Bewegung 1,6 -1,7  Studenten, Kraftfahrer

gehende und stehende Betatigung 1,8 -1,9 Hausfrauen, Verkaufer,
Handwerker

2,0-2,4 Bauarbeiter, Landwirte,
Leistungssportler

hohe korperliche Beanspruchung

Quelle: D-A-CH Referenzwerte fur die Nahrstoffzufuhr

Berechnung des Energiebedarfs

Der Zusammenhang zwischen PAL, Grundumsatz (GU) und Gesamtenergie-
umsatz (EU) kann durch folgende Formel dargestellt werden:

GESAMTENERGIEUMSATZ (EU) = PALx GRUNDUMSATZ (GU)

Quelle: forum. erndhrung heute

Eine Empfehlung beim Abnehmen ist, dass der Energiegehalt der Lebensmittel-
menge ca. beim Grundumsatz des Betroffenen liegen soll. Stark kalorienreduzier-
te Diaten (z.B. 800 Kalorien-Diat) bringen nicht den gewlnschten Erfolg.
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3 Grundsaulen der Therapie

Da Ubergewicht bzw. Adipositas eine sehr komplexe Erkrankung darstellt, bedarf
es eines interdisziplinaren Therapieansatzes:

M Ernéhrungsbera- B Bewegungsthe- B Verhaltenstherapie
tung und Ernah- rapie (Ausdauer- (Stressabbau,
rungstherapie training, aber auch Aufwertung des

Krafttraining) Selbstwertge-
fahls...)

Um langfristig und dauerhaft Ge- der Gewichtsreduktion erhalten

wicht abzunehmen, muss man bereit bleibt und kurzfristige Diaten daher

sein, seinen Lebensstil zu andern. keinen Erfolg bringen. Bewahrt

Dies bedeutet sowohl eine Ernah- haben sich daher nur langfristige

rungsumstellung als auch ein ver- Behandlungskonzepte unter Ein-

andertes Bewegungsverhalten. Es beziehung von Experten wie Diato-
muss festgehalten werden, dass die logen, Arzten, Sportwissenschaftlern,

Anlage zum Ubergewicht auch nach Physiotherapeuten, Psychologen...




10 ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Die Erndhrungspyramide unterstitzt Sie!

Die osterreichische Ernahrungspyramide ist ein einfaches und alltagstaugliches
Hilfsmittel, mit dem jeder sein Ernahrungsverhalten prifen und optimieren kann.
Die Portionsbausteine helfen dabei, sich im Ernahrungsdschungel unseres heuti-
gen Schlaraffenlandes zurechtzufinden.

Quelle: Bundesministerium fur Gesundheit

B Versuchen Sie Schritt fur Schritt Ihre Erndhrung umzustellen. Erndhrungs-
umstellung ist ein Lernprozess, nehmen Sie sich Zeit dafur. Es lohnt sich

auf alle Falle.
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ERNAHRUNGSPLAN (REDUZIERT AUF CA. 1500 KALORIEN /TAG) 11

Mit folgenden Mengen nehmen Sie ca. 1500 Kalorien zu sich

TAGLICH:
mindestens 1,5 | kalorien- und alkoholfreie FlUssigkeit
2 handvoll Obst
3 Portionen Gemiise/Salat/Hulsenfrichte (1 Portion = 2 handvoll)
4 Portionen Getreide/Kartoffeln z.B.:
1% Scheiben Brot (80 g) oder
1Weckerl oder
4 EL Getreideflocken (40 g) oder
3 Kartoffeln oder
1Schopfer Reis/Nudeln (150 g) gekocht
V-2 | mageres Milchprodukt und 5-7 dag fettarmer Kase oder
2-3 EL Magertopfen/Huttenkase
10 g Butter/Margarine (2 TL)
20 g hochwertiges Ol (4 TL)

WOCHENTLICH

2-3xmageres Fleisch a100 g
150 g magere Wurst
1-2x/Wo. Fisch 2120 g

2-3 Stk. Eier




12 TRINKEN

Trinken

Ausreichend und richtig zu trinken ist bei einer gesunden Ernghrung
sehrwichtig. Speziell beim Abnehmen sollte man besonderes Augen-
merk auf die Menge und Auswahl der Getranke legen.

7 TIPPS RUND UMS TRINKEN

Wasser dampft unseren Hunger und Appetit! Uberlegen Sie genau, ob Sie
Hunger, Appetit oder Durst verspuren. Unsere Korpersignale sind bei Hunger
und Durst ahnlich und kéonnen leicht verwechselt werden. Uberlegen Sie,
wann die letzte Mahlzeit war. Im Zweifelsfall probieren Sie einmal ein Glas
Wasser! Durst ist bereits ein Zeichen deutlichen Flussigkeitsverlusts. Trinken
Sie, bevor es zu diesem Empfinden kommt.

© Printemps / Fotolia.de

Viel trinken ist wichtig! Die optimale Trinkmenge ist individuell verschieden.
Sie sollten jedoch mind. 1,5 | reine TrinkflUssigkeit schaffen. Es kann naturlich
gerne mehr sein - im Besonderen bei heiBen Temperaturen oder Sport muss
es auch mehrsein!

Das richtige Getrank wahlen! Das Getrank soll kalorienfrei sein, wie Wasser,
Mineralwasser, Sodawasser und ungesufBte Tees. Probieren Sie verschiedene
Tees aus - z.B. Rotbuschtee, Frichteteemischungen, etc. (siehe Rezept).

Uber den Tag verteilt trinken! Wenn Sie jede Stunde ein Glas (% |) Wasser,
Tee etc. trinken, kommen Sie sehr einfach auf eine groBe Trinkmenge. Neh-
men Sie Getrankeflaschen mit und versuchen Sie sich mit verschiedenen Hil-
fen ans Trinken zu erinnern (Stricherlliste, Post-it, Trink-App am Handy, etc.).

Alkohol ist kein Durstloscher, sondern ein Genussmittel! Alkohol sollte
beim Abnehmen ganzlich gestrichen werden. Er ist appetitanregend, hat viele
Kalorien und hemmt die Fettverbrennung.
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Wasser hilft dem Koérper Stoffe auszuscheiden! Durch den Abbau von Fett-
zellen werden auch darin abgelagerte Schadstoffe frei. Darum sollten Sie
wahrend des Abnehmens viel trinken, um diese Stoffe gut auszuscheiden.
Trinken bringt eine gewisse Sattigung! Vor den Mahlzeiten ein Glas Wasser
trinken fullt den Magen und bringt ein Sattigungsgefihl. Nutzen Sie diese
Tatsache, es reguliert auf nattrliche Weise die Nahrungsaufnahme.

Leitungswasser

Mineralwasser, Sodawasser

UngesuBte Tees

M EISTEE SELBSTGEMACHT

Y2 | Wasser Y2 | Wasser aufkochen und den schwarzen Tee,
1-2 Beutel schwarzer Tee mit der Zitronenmelisse, aufbrihen. Teebeutel
2 Zitronen nach 3 min. entnehmen und mit Zitronenmelis-
1l Wasser oder Eiswurfel se noch 10 min. abkUhlen lassen.

in der selben Menge Die Zitronen auspressen

4 Zweige Zitronenmelisse und den Saft hinzuflgen,

(SuBstoff nach Bedarf) dann eventuell mit etwas P e

SuBstoff siBen und mit
11 Wasser oder Eis-
wurfeln aufgieBen.
Kalt stellen.

© Birgit Reitz-Hofmann / Fotolia.de



14 DAUERHAFT GEWICHT ABNEHMEN - ABER WIE?

Dauerhaft Gewicht abnehmen - aber wie?

Wer sich vielseitig und ausgewogen ernahrt, so wie es in der Ernahrungs-
pyramide empfohlen wird, kann sein Gewicht halten.

FOLGENDE PUNKTE BEACHTEN:

Setzen Sie sich realistische Ziele zur Gewichtsreduktion:

¥ Kilogramm Gewichtsverlust pro Woche

Essen Sie kleinere Portionen

Reduzieren Sie die Menge an Streich- und Kochfett:

10 g Streichfett und 20 g Kochfett (4 TL Ol)

Wahlen Sie jeweils die fettarmeren Produkte: z.B. fettarme Milch und Milch-
produkte (fettarmes Joghurt, Halbfett- oder Magermilch, fettarmer Kése),
magere Wurst (fettarmere Varianten z.B. Schinken, Krakauer...), mageres
Fleisch (Fettrander entfernen)

Ofters Vollkornprodukte wie Vollkornbrot und -teigwaren sowie Vollkornreis
auswahlen. Diese sattigen anhaltender und enthalten auferdem mehr Vita-
mine, Mineralstoffe und Ballaststoffe

Reichlich Gemuse und regelmaBig Obst essen

Reichlich kalorienfrei trinken, das fullt den Magen

Ein Ernahrungstagebuch kann bei der Gewichtsreduktion sehr hilfreich
sein. Notieren Sie so genau wie moglich: Was Sie essen, wie viel Sie essen, in
welchen Situationen Sie essen, warum Sie essen - aus Hunger, Gewohnheit,
Langeweile, Stress... ? Sie sollten nur dann essen, wenn Sie wirklich Hunger
verspuren.

© Subbotina Anna / Fotolia.de
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Es ist besonders wichtig, dass Sie |hre Ess- und Trinkgewohnheiten schrittweise
zu einer ausgewogenen und abwechslungsreichen Ernahrung verandern. Das
hilft Ihnen nicht nur Ihr Gewicht zu senken, sondern vor allem auch, es dann
dauerhaft zu halten.



16 UNSERIOSE ANGEBOTE: WUNDERMITTEL UND -DIATEN

So erkennen Sie unseriése Angebote

Natdurlich ist der Gedanke verlo- mehr oder weniger tief ins Geld-
ckend, mit Pillen und Co. schnell borserl. Es gilt aber: Finger weg von
und einfach abzunehmen. Dafur Wunderdiaten und Schlankheits-
greift man auch schon mal gerne praparaten mit "Zauberwirkung".

VERTRAUEN SIE KEINEM PRODUKT,

von dem behauptet wird, dass Sie damit schnell, problemlos und ohne eigene
Anstrengung abnehmen kdnnen

bei dem Sie angeblich weiter essen konnen, was immer Sie wollen

das eine unrealistische Gewichtsabnahme - etwa zwolf Kilo in nur drei
Wochen - verspricht

das Erfolgsgarantien gibt oder mit Geld-zurlck-Garantie diesen

Eindruck erweckt

das mit Vorher/Nachher-Bildern oder Aussagen von Einzelpersonen wirbt und
bei dem die Wirkmechanismen nur unzureichend geklart sind.

Um nachhaltig schlanker zu werden, missen Sie die unter ,Dauerhaft Gewicht
abnehmen” beschriebenen Tipps beachten und sich generell ausgewogen und
abwechslungsreich ernahren.

\ .
e
g
J © Wanja Jacob / Fotolia.de




© Wanja Jacob / Fotolia.de

UNSERIOSE ANGEBOTE: WUNDERMITTEL UND -DIATEN 17

Vorsicht vor Wundermitteln und -diaten

Einseitige Diaten empfehlen bei-
spielsweise nur Eiweil3 in Form
von Fleisch, nur ganz bestimmte
Kohlenhydrate oder nur einzelne
Obst- und Gemusesorten zu sich
zu nehmen.

Wer sich langere Zeit danach
ernahrt, kann seiner Gesundheit
moglicherweise sogar schaden.
Solch einseitige Diatempfehlungen
konnen kurzfristig zu Gewichts-
verlust fUhren. Dabei stellt sich der
Korper auf einen geringeren Ener-
giebedarf ein. Kehrt man jedoch
anschlieBend wieder zu den alten
Ernahrungsgewohnheiten zurick,

so wird das verloren gegangene
Gewicht schnell wieder zugenom-
men. Oft wird das Ausgangsge-
wicht sogar Ubertroffen.

Das ist der gefurchtete ,Jojo-Ef-
fekt”. Bei haufigen Blitzdiaten gerat
der Energiestoffwechsel durchei-
nander und es ergibt sich ein stan-
diges Auf- und Ab des Gewichts,
ohne dauerhaften Gewichtsverlust.

Einen bleibenden Erfolg bei der
Gewichtsreduktion verspricht
daher nur eine dauerhafte Ernah-
rungsumstellung, kombiniert mit
ausreichender Bewegung.



18 FETT: QUALITAT VOR QUANTITAT

Fett: Qualitat vor Quantitat

Fettreiche Ernahrung ist oft Ursa- o,
che von Ubergewicht. Aus diesem \ :
Grund sollten Sie vor allem beim

Fett sparen. AnschlieBBend finden
Sie 10 Fett-Spar-Tipps.

© Natalia Klenova / Fotolia.de

10 FETT-SPAR-TIPPS DER DEUTSCHEN
GESELLSCHAFT FUR ERNAHRUNG:
Essen Sie Uberwiegend pflanzliche Lebensmittel wie Gemuse und Obst,
einen Teil davon roh, sowie Erdapfel und Getreideerzeugnisse. Sie enthalten
wenig oder gar kein Fett (Ausnahme: NUsse).

Bereiten Sie Speisen Uberwiegend aus frischen Lebensmitteln zu. Fertigge-
richte, Fertigsuppen oder Fertigso3en kdnnen viel Fett enthalten. Lesen Sie
die Zutatenliste und wahlen Sie fettarme Varianten aus.

Bevorzugen Sie fettarmes Fleisch und Gefllgel, fettarme Wurst, Milch und
Milcherzeugnisse. Fragen Sie an der Fleisch-, Wurst- und Kasetheke danach
und beachten Sie bei verpackten Lebensmitteln die Fettangabe.

Nehmen Sie fur belegte Brote 6fters etwas fettarmen Frischkése, Senf, fettar-
men Topfen oder Aufstriche aus Hulsenfriichten. Damit sparen Sie Streichfett.
Entfernen Sie bei Fisch, Fleisch und GefllUgel die fettreiche Haut oder Kruste
und bei Schinken den Fettrand.

Belegen Sie Ihr Brot haufiger vegetarisch, z. B. mit Tomaten-, Gurken-, Ret-
tich- oder Radieschenscheiben.

Sparen Sie grundsatzlich bei der Speisenzubereitung mit Fett (auch Ol be-
steht ausschlieBlich aus Fett). In speziellen Edelstahltopfen, beschichteten
Pfannen, Grillpfannen, im Tontopf, in der Folie oder im Mikrowellenherd kom-
men Sie ohne oder mit nur wenig Fett zum Garen aus.

Bereiten Sie SalatsoBen mit wenig Ol zu und verwenden Sie statt Mayonnaise
fettarmes Joghurt, fettarmen Topfen oder Buttermilch.

Ersetzen Sie bei RahmsofBen oder Auflaufen Schlagobers durch Milch. Schmack-
hafte Sof3en lassen sich auch aus puriertem Gemuse (z. B. Tomaten, Karotten
oder Brokkoli) zubereiten.

Bevorzugen Sie Rosmarin-, Petersil- oder Folienerdapfel statt Braterdapfel,
Erdapfelpuffer, Rosti, Pommes frites oder Kroketten.
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Wurst und Kéase sind versteckte
Fettquellen in der Ernahrung. Dass
Wourst ein fettes Produkt ist, ist
mittlerweile bekannt. Oft unter-
schatzt man den Fettgehalt von
Kase. Der Fettgehalt beim Kase
wird in Fett in der Trockenmasse
(F.iT.) angegeben, was nicht dem
tatsachlichen Wert entspricht.

Um den tatsachlichen Fettgehalt

pro 100 Gramm Kése zu erhalten,
wird der F.i.T.-Wert mit einem Fak-
tor (siehe Tabelle) multipliziert.

UMRECHNUNG DES (F.LT.)-WERTS IN
DEN ABSOLUTEN FETTGEHALT

© Comugnero Silvana / Fotolia.de

Kasesorte Umrechnungsfaktor Beispiel

(Multiplikator)
Frischkase 0,3 Topfen, Huttenkase, Ricotta
Weichkase 0,4 Camembert, Brie, Romadour
Schnittkase 0,5 Edamer, Gouda, Tilsiter
Hartkase 0,6 Emmentaler, Bergkase, Parmesan

BEISPIELE

Emmentaler 45 % F.iT. (Hartkase):
45 multipliziert mit 0,6: 27 Gramm
Fett absolut pro 100 Gramm Kése
Camembert 45 % F.iT.
(Weichkase): 45 multipliziert mit
0,4:18 Gramm Fett absolut pro
100 Gramm

Topfen 40 % F.i.T. (Frischkase):

40 multipliziert mit 0,3:12 Gramm
Fett absolut pro 100 Gramm

So hat zum Beispiel ein Doppelrahm-Frischkase mit 60 % F.i.T. weniger Fett als
ein Schnittkase mit 45 % F.iT..



20 FETTVERBRENNUNG DURCH BEWEGUNG

Fettverbrennung durch Bewegung

Wer abnehmen mochte, sollte sich
bewegen. Bewegung verbraucht
Energie, und das ist sehr entschei-
dend.

Doch firviele ist das sicher leich-
ter gesagt, als getan. Besonders
Menschen, die stark Ubergewichtig
sind und unter Bewegungsmangel
leiden, fallt es am Anfang schwer,
regelmafig Sport zu treiben. Su-
chen Sie sich deshalb eine Sportart,
die Ihnen Spal macht.

Nicht jede Sportart ist fiir Uber-
gewichtige geeignet. Gelenks-
belastungen durch Spriinge oder
schnelles Starten oder Stoppen

einer Bewegung sind proble-
matisch. Dazu gehoren fast alle
Ballspiele, auch Squash und Tennis,
und das Joggen. Probieren Sie es
z.B. mit Schwimmen, Walken, Rad-
fahren, Wandern...

Am Anfang ist Durchhaltevermo-
gen gefragt. Mit dem Erfolg kommt
jedoch der Spaf3. Wichtig ist, dass
Sie regelmafBig Bewegung machen.

SIE SOLLTEN:

sich mindestens 150 Minuten
pro Woche bewegen

Flr den besten Erfolg kombinieren
Sie Kraft- mit Ausdauertraining.
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Um im richtigen Pulsbereich zu trainieren, finden Sie eine Formel zur Ermittlung.
Vorsicht: Diese Formel soll nur einen Anhaltspunkt geben. Bitte fragen Sie Ihren
Arzt.

220 - LEBENSALTER =

MAX. HERZFREQUENZ (HFMAX)
Der Faktor der Intensitat ergibt sich
aus dem Trainingsziel.

50 - 60% HFmax.:
Starkung des Herz-Kreislauf-System:s.
. Gut fur Beginner.

| 60 -70% HFmax.:
| Fettverbrennungszone

4 70 - 80% HFmax.:
| Ausdauertrainingsbereich zur Verbes-
| serung von Kondition

Als Faustregel gilt: Beim Training sollte man sich mit seinem Trainingspartner noch
gut unterhalten kénnen. Ein bisschen schnaufen und schwitzen ist aber erlaubt.

Versuchen Sie auch mehr Bewegung in Ihren Alltag zu integrieren. Nehmen Sie
die Treppe und nicht den Lift, oder gehen Sie mehr Strecken zu FufB3 und benutzen
nicht das Auto. Jeder Schritt zahlt und leistet einen wichtigen Beitrag.
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Krauter und Gewlrze

~Gegen jede Krankheit ist ein Kraut gewachsen.”

Neben den bekannten Heilwir-
kungen kommt den Krautern und
Gewdlrzen eine wichtige Rolle in der
Kiche zu. Der intensive Geruch und
Geschmackvon Krautern und Ge-
wurzen verleihen vielen Speisen und
Gerichten das gewisse Etwas und
gehoren unbedingt dazu. Gerade
bei einer fettreduzierten Kliche ist es

wichtig, Geschmack in die Speise zu
bekommen. Dabei konnen Krauter
und Gewdrze gut eingesetzt werden.
AnschlieBend finden Sie einen klei-
nen Auszug an gangigen Krautern
und deren Verwendungsmaoglichkeit.
Probieren Sie es einfach aus. Verwen-
den Sie vor allem frische Krauter und
Sie werden begeistert sein.

© emmi / Fotolia.de
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KRAUTER AUSSEHEN GESCHMACK VERWENDUNG
Arteigener Ge-
Basilikum Glatte, schmack, leicht Tomaten, Pesto,
spitz-ovale Blatter nach Gewdtirznel- Salat...
ken
Feine, SL.JB' aroma.msch, Gemuse (Gurken),
. . leichter anis/ L o
Dille fadenformige B ) Gewdrzol, Fisch,
Blitter kimmelartiger 2y e
Geschmack
. o Suppe, Eintopf,
Liebstsckl Grofe, hellgriine, -, Maggige Fleisch, Fisch,
gefranste Blatter schmack
Salat...
Oregano Viele, griine, spitz  Aromatisch, leicht Tomaten, Pizza,
9 zulaufende Blatter Dbitter Fleisch, GemUse...
- Glatte oder Arteigener Sup.pe, AUfSt.I.’ICh'
Petersilie .. Erdapfel, Knodel,
krause Blatter Geschmack . .
Fleisch, Fisch...
Dunkelgrine, lang- Intensiver Dekoration f.
Pfefferminze liche Blatter mit Mentholge- Desserts, Tee, Kau-
spitzem Ende schmack gummi, Zuckerl...
. Dunkelgrine, na- Intensives, Erdapfel, Huhn,
Rosmarin . .. . . .
delférmige Blatter  arteigenes Aroma Gemdusegerichte...
Salbei Silbergraue, Arteigener, etwas  Fleisch (Saltimboc-

spitze Blatter

bitterer Geschack

ca), Tee,...

Schnittlauch

Runde, grasahn-
liche, dunkelgrine
Blatter

Scharf,
knoblauchahnlich

Suppe, Aufstriche,
Salat, aufs Brot...

Kleine, schmale

Salatdressing,

Thymian immmergrine Leicht bitter Gewdrzol, Lamm,
Blatter Tee...
. .. Erfrischend, Dekoration f.
Zitronenme- Hellgrine, . .
lisse herzférmige Blatter zitronenartiger Desserts, Tee,
Geschmack Getrank...
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Genussregeln

~Essen ist ein Bedilirfnis, GenieBen eine Kunst” - Das wusste schon der

Schriftsteller La Rochefoucauld.

~Anleitung zum GenieBen”
Die Fahigkeit, richtig zu genief3en,
ist nicht selbstverstandlich. Der

gouich
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Genusskreis veranschaulicht die
wesentlichen Faktoren flrs Ge-
nieBen. Er zeigt, dass die einzelnen
.Genussregeln” miteinander verket-
tet sind und auf einer Ebene stehen,
also auch gleichwertig sind.

Wer richtig genief3t, der lebt auch
gestinder. Wie das? Der Begriff
Gesundheit impliziert nicht nur
korperliches, sondern auch seeli-
sches und soziales Wohlbefinden.

Dabei spielt das GenieBen-Kdnnen
eine zentrale Rolle. Denn Genie-
Ben hebt die Stimmung, erhoht die
Wahrnehmung und die Produktivi-
tat. Dadurch schafft sich der Ge-
nieer mehr gesundheitsbezogene
Lebensqualitat - er ist emotional
ausgeglichener, leistungsstarker
und stressresistenter. Ein Ergebnis
des Ersten Osterreichischen Ge-
nussbarometers zeigt auch, dass
Genuss und gesunde Ernahrung
eine fruchtvolle Symbiose mitein-
ander eingehen: GenieBer fihlen
sich nicht nur gesliinder, sie sind
auch groBere Obst- und Gemuse-
liebhaber als Genusszweifler und
Genussunfahige.

© Knut Wiarda / Fotolia.de
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GENUSSREGELN

Genuss braucht Zeit - Schneller Genuss ist ein Widerspruch in sich. Genuss
kann sich nur entwickeln, wenn auch Zeit zur Verfigung steht. Zudem braucht
der Mensch (Lebens-)Zeit, um Genussfahigkeit zu erwerben, aber auch um
personliche Genusse entdecken und erfahren zu konnen. Schaffen Sie sich in
Ihrem Tagesablauf ,Genussinseln”!

Genuss muss erlaubt sein - In einer Erziehung und gesellschaftlichen Hal-
tung, die Genuss tabuisieren oder bestrafen, kann sich keine Genusskom-
petenz entwickeln. Genuss kann auf gesunde Art und Weise erlebt werden.
Gonnen Sie sich Genusserlebnisse!

GenieBen geht nicht nebenbei - Um geniel3en zu kdnnen, muss man sich auf
den genussfordernden Reiz konzentrieren und eine genussstorende Umwelt
ausblenden kénnen. Gleichzeitig essen und fernsehen oder lesen schmalert
das Genusserlebnis. Schenken Sie dem Genuss Aufmerksamkeit!

Genuss ist individuell - Menschen haben verschiedene Vorlieben und Ab-
neigungen, die sich auch im Laufe des Lebens verandern konnen. Genuss ist
immer personenspezifisch. Horen Sie auf lhren Korper!

Weniger ist mehr - Es liegt in der Natur der Sache, dass wir Uber Dinge, die
uns gefallen, méglichst unbegrenzt verfiigen wollen. Besteht ein Uberan-
gebot an Genussreizen, wird es immer schwieriger, Genuss zu erleben. Eine
gewisse Enthaltsamkeit ist daher Genuss steigernd. Beschranken Sie sich
zeitweilig in Ihrem Genusserleben!

Genuss ist alltéglich - Um zu genief3en, bedarf es keiner auB3erordentlichen
Anlasse. Genussreize konnen auch und gerade im Alltag auftreten und mus-
sen ,nur” entsprechend wahrgenommen werden - z.B. ein Kaffee, ein La-
cheln, ein Lied, ein gutes Gesprach ... Warten Sie nicht auf einen besonderen
Moment, genieB3en Sie im Jetzt!

Genuss braucht Erfahrung - Genuss will erlernt sein. Genuss hat immer auch
etwas mit Erfahrung zu tun: "Ubung macht den Meister." Erleben Sie bewusst
mit allen Sinnen und halten Sie das Genusserlebnis in Erinnerung!

Quelle: Forum Erndhrung heute
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Psychogene Essstorungen

Das Thema Essstorungen rickte in
den letzten Jahren verstarkt in das
Bewusstsein der breiten Offentlich-
keit. In ganz Osterreich spricht man
von Uber 200.000 Menschen, die
an einer Essstorung leiden, wobei
auch immer mehr Manner betroffen
sind.

Essstorungen werden als psycho-
somatische Storungen des Essver-
haltens bezeichnet. Darunter fallen
neben der Magersucht (Anorexia
nervosa) und der Ess-Brechsucht
(Bulimia nervosa) auch die Bin-
ge-Eating-Disorder (BED).

Binge eating disorder leitet sich aus
dem Englischen ,Binge” ab, was
soviel wie ,Essgelage” bedeutet.

© Christian Schwier / Fotolia.de

Diese Essstorungist der Bulimia
nervosa sehr ahnlich. Es kommt hier
ebenfalls zu regelmaBigen ,Fressan-
fallen”, jedoch fehlt das Kompensa-
tionsverhalten (Brechen, Abfihrmit-
tel etc.). Daherwird die BED meist
mit Ubergewicht oder Adipositas in
Verbindung gebracht. Viele betrof-
fene Ubergewichtige bzw. Adipdse
leiden an so einer Storung (die
Dunkelziffer ist sehr hoch).

Die Ubertriebene Beschaftigung
mit Nahrung und standige Gedan-
ken um das Essen bzw. Nichtessen
sind ein erster Hinweis auf eine
Essstorung.

Die Behandlung der Binge-Ea-

ting-Disorder besteht im psy-

chotherapeutischen Ansatz und

hat gute Erfolgsaussichten. Die

verhaltenstherapeutische Therapie

hat zwei Ziele:

1. Normalisierung des
Essverhaltens

2. Behandlung der zugrunde
liegenden seelischen Konflikte

Eine Diat ist nicht Teil des Behand-
lungsansatzes.

Falls Sie sich diesbezlglich an-
gesprochen fuhlen, finden Sie hier
eine mogliche Kontaktstelle:
Kostenlose Hotline Essstorungen:
0800/201120



HAUFIG GESTELLTE FRAGEN 27

Haufig gestellte Fragen an die Ditologlnnen der OGK

Seit 20 Jahren gibt es in der
Steiermark die Ernahrungs-
beratungsstelle der OGK,
welche von Diatologinnen
betreut wird. Tagtaglich
werden die Expertinnen mit
Fragen rund um das Thema
Ubergewicht konfrontiert.
Im Anschluf3 finden Sie ak-
tuell die haufigsten Fragen.

~Was versteht man unter einer
sinnvollen Gewichtsabnahme?“
Empfehlenswert ist es, langsam sein
Gewicht zu reduzieren. Als Anhalts-
punkt gilt max. 72 kg Gewichtsverlust
pro Woche, um dem geflirchteten
Jo-Jo-Effekt entgegenzuwirken.

»~Man liest so viel liber Low Fat,
Low Carb Didten. Welcher Ansatz
ist derrichtige beim Abnehmen?”
Das ist sehr schwierig zu beantwor-
ten. Von Seiten der Ernahrungs-
wissenschaft wird nach wie vor

eine fettarme, energiereduzierte
Ernéhrung reich an komplexen
Kohlenhydraten und Ballaststoffen
propagiert. Allerdings haufen sich
die Stimmen fr eine Kohlenhyd-
ratreduktion: In mehreren Studien
konnte in den ersten 3-6 Monaten
eine hohere Gewichtsabnahme mit

© OGK/Wrann

einer Low Carb statt einer Low Fat
Diat erzielt werden. Nach 12 Mo-
naten war jedoch kein wesentlich
hoherer Gewichtsverlust messbar.
Weiters sollte auch der Effekt auf
den Stoffwechsel berlcksichtigt
werden, der nicht immer positiv ist
(Erhéhung des LDL-Cholesterins).
Man sollte individuell auf jeden
Betroffenen eingehen. Wenden Sie
sich an eine Diatologin, die Sie dies-
bezuglich beraten wird.

»Gibt es Kalorienkiller bzw.
Stoffwechselturbos?”

Nein. Leider gibt es keine Wunder-
mittel. Eine erfolgreiche Gewichts-
reduktion funktioniert nur mit einer
konsequenten Veranderung des
Ess-, Trink- und Bewegungsverhal-
tens.
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Doch es gibt ,natirliche” Kalorienkiller.
Denken Sie an verschiedenste Sport-
arten wie Radfahren, Laufen, Wandern....
Versuchen Sie, lhren Energieverbrauch
zu erhdhen und Sie werden den Erfolg
spuren.

+Wie kann man HeiBhungerattacken
entgegenwirken?”

Da muss man sich einmal die Frage
stellen, was die Ursachen der Heif3-
hungerattacken sind. Sind sie durch
einen zu niedrigen oder absinkenden
Blutzuckerspiegel verursacht, dann
kann man durch Meiden von Zucker
und Weif3mehlprodukten und durch
die bevorzugte Verwendung von Voll-
kornprodukten sicher entgegenwirken.
Sind die HeiBhungerattacken jedoch
psychisch bedingt bzw. dient Essen als
Stressabbau oder Belohnung, dann
muss man eventuell einen anderen Weg
einschlagen und sich mit dem Problem
auseinandersetzen.

+Wie oft sollte man am Tag essen?
Sind 5 kleine Mahlzeiten oder 3 gro3e
Mahlzeiten giinstiger?”

Grundsatzlich ist es so, dass der Mahl-
zeitenrhythmus von sehrvielen Fakto-
ren beeinflusst wird, wobei wirklicher
Hunger oftmals nur eine untergeordnete
Rolle spielt. So sind Stimmung (Lange-
weile, Einsamkeit), Gewohnheit, Nah-
rungsverflgbarkeit, Zeit, Alter, soziales
Umfeld, etc. nur einige EinflussgroBen.
Welche der beiden Mahlzeitenverteilun-
gen nun besser ist, kann nicht fur jeden

gleich beantwortet werden. Vielen Uber-
gewichtigen, die gerne viel essen, fallt

es haufig leichter, sich konsequent auf 3
Mahlzeiten einzustellen, zu denen man
sich satt essen kann. Die Insulintheorie
des 3-Mahlzeiten-Prinzips spricht fur
eine bessere Fettverbrennung als bei 5
Mabhlzeiten. Probieren Sie es einfach fur
sich selbst aus.

~Was kann ich gegen Stressessen tun?“
In unserem oft stressigen Alltag schreit
der Korper oft nach Nervennahrung -
nur leider oft nach der falschen. Greifen
Sie in Stresssituation zu kalorienarmen
,Glucksbringern” wie Banane, Beeren-
obst, Ananas, Vollkornbrot mit Mager-
kase oder Topfen. Oder Sie versuchen
durch Bewegung, Sport, Entspannungs-
Ubungen, etc. der Stressfalle zu entkom-
men.

~Warum nehmeichim

Alter schneller zu?”

Es gibt mehrere Ursachen, warum man
mit steigendem Alter rascher zunimmt.
Der Hormonhaushalt andert sich (z.B.
Wechseljahre), der Grundbedarf an Ka-
lorien sinkt (verringerter Grundumsatz),
die Muskelmasse geht zurlick, Fett wird
schlechterverbrannt bzw. besser einge-
lagert und oft kommt noch eine Bewe-
gungseinschrankung (Schmerzen, etc.)
dazu. All dies macht die Situation nicht
leichter. Doch es gibt zum Abnehmen
keine Altersgrenze. Denken Sie an lhre
personliche Gesundheit. Es lohnt sich
auf alle Falle.
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Tagesbeispiel (1500 Kalorien)

Rezepte fur1Person

Friihstiick:
Tee oder Kaffee
Grahamweckerl mit Rohkosttopfen

B FRUHSTUCK

1 Grahamweckerl (60 g) Topfen mit Joghurt glattrihren.
50 g Magertopfen GemUse waschen.

10 g Joghurt Lauch nudelig schneiden.

30 g Karotte Karotten, Radieschen und Sellerie
30 g Radieschen raspeln und zum Topfen geben.
30 g Sellerie Mit Krautern, Salz, Pfeffer und

15 g Lauch Knoblauch abschmecken.
Krauter, Salz, Pfeffer,

Knoblauch
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Mittagessen:

Vogerlsalat mit warmen Erdapfel

Beiried mit Rosmarinerdapfel und Zucchinigemuse

FruchtspieBe

B MITTAGESSEN

80 g Vogerlsalat
1 Erdapfel (70 g)
Essig, 1 TL Kirbiskerndl

120 g Beiried (Rind)
1TL Rapsol
Salz, Pfeffer

280 g Erdépfel (kleinere)
Frischer Rosmarin, Salz

250 g Zucchini
Knoblauch, Salz
1TL Olivendl

50 g Banane

50 g Kiwi

50 g Ananas

50 g Erdbeeren

50 g Weintrauben rot
Zitrone, HolzspieRe

Salat waschen. Erdapfel kochen, schalen
und blattrig schneiden. Mit Salz, Essig und
Ol marinieren.

Fleisch anfangs nur mit Pfeffer wiirzen.
Dann kurz auf beiden Seiten in wenig Ol an-
braten. Erst im Anschluss salzen.

Erdapfel halbieren und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen. Mit
frischem Rosmarin und Salz wirzen.

Bei 180 ° C HeiBluft fir ca. 30-40 Minuten
im Rohr garen.

Zucchini waschen und in Scheiben schnei-
den. In wenig Ol in der Pfanne anbraten und
mit Salz und Knoblauch wirzen.

Obst waschen, in mundgerechte Stlicke

schneiden und mit etwas Zitronensaft be-
traufeln. AnschlieBend auf Spief3e stecken.

F'F A ~N

© kab-vision / Fotolia.de



Abendessen:

Vegetarisches Chili mit Polenta

M ABENDESSEN
100 g Zuckermais

100 g Kidney Bohnen
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Die gehackte Zwiebel und den Knoblauch
in wenig Ol anrésten. Klein geschnittene

50 g Zwiebel Paprikaschoten dazugeben, dann den
Knoblauch geschalten, geraffeltenErdapfel dazu-
150 g Tomaten geben und mit Gemusebrihe aufgieBen.
50 g Paprika rot Kurz kochen lassen und dann die Tomaten
1TL Rapsol beifligen. Weiter kochen bis der Erdapfel

1 Erdapfel (30 g) garist. Die Bohnen und den Mais beigeben
GemUsebrihe, und nochmals aufkochen lassen. Mit Salz,
Salz, Pfeffer, Paprika und Chili abschmecken.
Pfeffer,

Paprika edelsuB, Wasser-Milch-Gemisch aufkochen und
Chilipulver den GrieB3 einrUhren. Nochmals kurz auf-
50 g Maisgrief kochen und dann quellen lassen. Mit Salz
50 ml Milch wdrzen.

50 ml Wasser

NAHRWERTANGABE FUR TAGESBEISPIEL
Nahrwerte Angaben

Energie 1504 kcal

S Eiweil3 6949

'
W Fott 44 g

=,

BN
” N

a0 Kohlenhydrate 200g

Ballaststoffe 3449

Cholesterin 74 mg

© Igor Dutina / Fotolia.de
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Tagesbeispiel (1500 Kalorien)

Rezepte fur1Person

Friihstiick:
Tee oder Kaffee
Brot mit Butter und Marmelade und Obstsalat

B FRUHSTUCK

1 Dinkelbrot (60 g) Brot mit Butter
10 g Butter und Marmelade bestreichen.

20 g Marmelade

50 g Bananen Flr den Obstsalat die Frichte

50 g Apfel waschen bzw. schalen und in kleine
50 g Birnen Woirfel schneiden. Mit Zitronensaft
50 g Beeren betraufeln.

50 g Weintrauben

© Mstudio / Fotolia.de
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Mittagessen:
Zwiebelsuppe

Gemuselasagne mit griinem Salat

Zitronenjoghurt

M MITTAGESSEN

200 g Zwiebeln

1TL Rapsol

1TL Mehl

200 ml GemiUsebrihe
Salz, Pfeffer, Schnittlauch

60 g Lasagneblatter
1TL Rapsol

60 g Zwiebeln

100 g Tomaten

100 g Zucchini

100 g Karotten

100 g Melanzani

%2 Knoblauchzehe
100 ml Magermilch
1EL Mehl
Muskatnuss, Krauter
Salz, Pfeffer

20 g geriebenen Magerkase
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Zwiebel schalen, nudelig schneiden und in we-
nig Ol goldbraun anrésten, mit Mehl stauben
und Suppe aufgieBen. Ca. 25 Minuten kochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Krauter abschme-
cken.

GemuUse waschen, schalen und in kleine Wrfel
schneiden bzw. grob reiben. Zwiebel in wenig
Ol anrésten, Karotten, Zucchini, Melanzani
dazugeben und mit anrésten. Zum Schluss die
enthauteten Tomaten dazugeben. Mit Salz,
Pfeffer, Krauter (Basilikum, Thymian und Peter-
silie) und Knoblauch abschmecken.

Fir die Bechamel: Mehl in wenig Ol braunen
und mit Milch aufgieBen. Mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer gut abschmecken.

In eine befettete Auflaufform abwechselnd
GemuUsesugo, Bechamelsauce und Lasagne-
blatter schichten. Mit Bechamelsauce ab-
schlieBen und geriebenen Kase darlberstreu-
en. Im vorgeheizten Rohr auf mittlerer Schiene
bei 220 ° C etwa 30-45 Minuten Uberbacken.
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B MITTAGESSEN

80 g Kopfsalat Salat waschen und in mundgerechte
1TL Kirbiskernol Stiicke reiBen. Mit Essig-Ol-Marinade ab-
1EL Apfelessig schmecken.

Salz, Krauter

150 ml Magerjoghurt Magerjoghurt mit Zitronensaft und wenig
10 ml frisch gepresster SUBstoff glattrihren und abschmecken.
Zitronensaft
Etwas SuUBstoff

Abendessen:
Brot mit Thunfischaufstrich auf Blattsalat

M ABENDESSEN

50 g Thunfisch abgetropft Zwiebel fein hacken, Topfen mit Joghurt
50 g Magertopfen glatt rihren und den Thunfisch dazugeben,
15 ml Magerjoghurt mit Knoblauch, Salz, Pfeffer und Krautern
20 g Zwiebel, Knoblauch abschmecken.

Salz, Pfeffer, Krauter
Salat waschen und in mundgerechte

50 g Blattsalat Stiicke reiBen. Mit Essig-Ol-Marinade ab-
1TL Olivenal schmecken und anrichten. Dazu frisches
1 EL Balsamicoessig Vollkornbrot reichen.

90 g Vollkornbrot

NAHRWERTANGABE FUR NAHRWERTANGABE FUR
TAGESBEISPIEL TAGESBEISPIEL

Nahrwerte Angaben Nahrwerte Angaben
Energie 1501 kcal Kohlenhydrate 2069
Eiweil3 679 Ballaststoffe 31g

Fett 42 g Cholesterin 57 mg

© Robert Owen-Wahl / Fotolia.de



ERNAHRUNGSBERATUNG

Die Osterreichische Gesundheitskasse bietet Ihnen
ernahrungsmedizinische Beratung bei einer Diatologin an:

Wir beraten Sie bei ernéahrungsab-
hangigen Erkrankungen wie z.B.:
Ubergewicht, erhéhte Blutfett-
werte, Diabetes mellitus, Os-
teoporose, Erkrankungen des
Magen-Darm-Traktes, etc. (mit
arztlicher Zuweisung).

Weiters bieten wir Diabetes- und
Bluthochdruckschulungen an (Info
Uber neben angefihrte Telefon-
nummer).

Bei allgemeinen Ernghrungsfragen
besuchen Sie unsere Sprechstunde
(ohne arztliche Zuweisung). Um
Terminvereinbarung wird gebeten!

M DIESE WORKSHOPS
WERDEN ANGEBOTEN:

.Ernahrung in der Schwanger-

schaft und Stillzeit”

.Babys erstes Loffelchen -
Erndhrung im ersten Lebensjahr”

,GemuUsetiger - Erndahrung der
ein- bis dreijahrigen Kinder”

Il TERMINVEREINBARUNG:

Mo-Frvon 7.00 -14.00 Uhr

Telefonisch:

05 0766-155521

Personlich:

Mein Gesundheitszentrum fur
Innere Medizin Graz, 2. Stock
Friedrichgasse 18, 8010 Graz

M SPRECHSTUNDE:

jeden 1. Montag im Monat
von 9.00-11.00 Uhr und

jeden 1. Mittwoch im Monat
von 14.00-16.00 Uhr

B WORKSHOP-ANMELDUNG
UND INFORMATION:

Telefonisch:

Mo-Frvon 8.00 -12.00 Uhr
05 0766-151131

E-Mail:
richtigessen-15@oegk.at
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Mein Gesundheitszentrum
Graz

Mein Gesundheitszentrum Graz
Friedrichgasse 18, 8010 Graz

Ernahrungsberatung &

JOSEF-PONGRATZ-

PLATZ

Kontakt und Terminvereinbarung
Mo-Fr 07.00-14.00 Uhr

Tel.: 05 0766-155521 oder

E-Mail: ernaehrung-15@oegk.at

Roseggerka i

www.gesundheitskasse.at

@

Friedrichgasse

—

B

Grazbachgasse

Impressum
Medieninhaber und Herausgeber:
Osterreichische Gesundheitskasse
Haidingergasse 1, 1030 Wien
www.gesundheitskasse.at/impressum

Redaktion: OGK Landesstelle Steiermark,
Josef-Pongratz-Platz 1, 8010 Graz

Hersteller: Druckerei Niegelhell GmbH,
Leitringer Hauptstrasse 23, 8435 Leitring

2020

Aus Grunden der leichteren Lesbarkeit beziehen sich geschlechtsspezifische
Formulierungen stets in gleicher Weise auf Frauen und Ménner.
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