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Ubersicht zu den Modulen

Dieses Fernstudium zum Thema Ernahrung beinhaltet 6 Module, die in sich abgeschlos-
sen sind. Das Modul 1 sollte als Einstieg in jedem Fall bearbeitet werden, da es die
Grundlagen flr die weiteren Themen liefert. Ansonsten spielt die Reihenfolge der Bear-

beitung keine Rolle.

Themen

Inhalte

Modul 1

Erndahrungslehre

Ernahrungslehre

= Bedeutung der Ernéhrung
= Energiebedarf

= Nahrstoffe

= Wasser

= Ballaststoffe

= Verdauung

Erndhrungspyramide

= Tagliche Empfehlungen

Modul 2

Die richtige Wahl

Essverhalten

= Entstehung

= Strategien fir das Veran-
dern des Essverhaltens

» Ernahrungspyramide

= Essprotokoll

Entscheidungshilfen fir den
Einkauf

= FEinkaufsfallen und Strate-
gien

= Deklarationen

= Labels

= Zusatzstoffe
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Themen

Inhalte

Modul 3

Ernahrungsformen

Vollwerterndhrung

»= Grundsatze

= Vollwerterndhrung als Pra-
vention

= Umsetzung im Alltag

= Vollwertig und zackig

Vegetarische Ernahrung

= Grinde flr Vegetarismus

= Vegetariertypen und ge-
sundheitliche Aspekte

= Biologische Wertigkeit der
Eiweissquellen

= Menuplanung ohne Fleisch

= Vegi-Angebote im Test

Rohkosternéhrung

= Grundsatze

= Rohkostformen

= Vor- und Nachteile

= Umsetzung in der Praxis

Modul 4

Jung oder alt -
jedem das Seine

Kinderernahrung

= Richtlinien und Empfehlun-
gen

= Familientisch und Umgang
mit Kindern

= Strategien und Machtkamp-
fe

= Frihstlick, Znlni

Erndhrung flr Teenies

= Richtlinien und Empfehlun-
gen

= Jugend-Esskultur

= Streetfood, Fastfood

*= Brainfood

» Familientisch und Umgang
mit Teenies

= Strategien

Erndhrung in Schwanger-
schaft und Stillzeit

= Richtlinien und Empfehlun-
gen

» Unterstlitzung bei verschie-
denen Beschwerden

Ernahrung in den Wechsel-
jahren
Ernahrung im Alter

= Richtlinien und Empfehlun-
gen
= Essprobleme im Alter
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Themen

Inhalte

Modul 5

Tatort Kiiche

Klichenpraxis - Tatort Kiiche

= Kichenhygiene

= Nahrstoffschonende Zube-
reitung

= Zubereitung von Hilsen-
frichten und Sprossen

= Zubereitung von Getreide

= Tricks fir die schnelle Kiiche

Ausgewahlte Nahrungsmittel
unter der Lupe

= Getranke

= Obst und Gemise

= Smoothies

= Kichenkrauter

= Getreide, Cerealien

= Hulsenfriichte

= Milchprodukte

= Fette

= NUsse und Kerne

= Zucker, Sussstoffe und Al-
ternativen

= Salz

= Superfoods

Okologie

Klimafreundliche Nahrungsmit-
tel

Modul 6:

Abnehmen mit
Erfolg

Abnehmen mit Képfchen

= Strategien zur Verhaltens-
veranderung

= Abnehmprogramme und
Didten

= BMI

= Lightprodukte

= Gesund und mit Erfolg ab-
nehmen

Chronobiologie

= Der 24-Std. Rhythmus und
seine Bedeutung fir die Er-
nahrung
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EinfUhrung und Wegleitung

Die Themen dieses Ernahrungskurses reichen von Erndhrungslehre Gber trendige Nah-
rungsmittel bis hin zu Strategien, um mit Machtkampfen mit Kindern und Teenies umzu-
gehen. Sie werden mit Fachwissen aus ganzheitlicher Sicht sowie Inputs flir die prakti-
sche Umsetzung ausgeriistet. Sie erfahren auch, welche mentalen Voraussetzungen und
Anderungen notwendig sind, um eine Umstellung der Erndhrung langfristig und erfolg-
reich zu gestalten. Dieses Selbststudium verschafft Ihnen somit in Kiirze eine Grundkom-
petenz in familiengerechter Ernahrung.

In diesem Modul geht es um eine langfristige und nachhaltige Gewichtsreduktion. Es
werden verschiedene Methoden und Theorien verglichen und Rickschlisse flir die prakti-
sche Umsetzung getroffen. Das Ziel dieses Teils ist es vor allem, Ihnen aufzuzeigen, dass
es keine Wunderdiat gibt und dass es viel Engagement und innere Uberzeugung braucht,
um langfristig einen Erfolg verbuchen zu kénnen. Es werden konkrete Vorschlage aufge-
zeigt, wie Sie Ihren eigenen Weg gehen kénnen ohne zu hungern. Ihre individuellen Be-
dirfnisse werden dabei beriicksichtigt, so dass das Essen auch in Zukunft, trotz Ein-
schrankung, schmecken und Freude bereiten kann.

Dieses Modul enthalt Theorien und Fakten, aber auch konkrete Vorschldage fir die Umset-
zung und Praxis. Viele Erkenntnisse aus den vorherigen Modulen, speziell aus Modul 1
und 2, kbnnen Sie auch hier wieder mit den neuen Inhalten verknlpfen und Hintergriinde
verstehen. Haben Sie beim Lesen bestimmte Fachwdrter nicht mehr sofort prasent, kén-
nen Sie sie auch in diesem Anhang nochmals nachlesen.

Sie kénnen die einzelnen Themen in IThrem eigenen Tempo aufarbeiten. Nehmen Sie sich
dazu Zeit und losen Sie jeweils die Auftrage bzw. Zwischenkontrollfragen. Fahren Sie
beim Lernen immer erst mit dem Studium fort, wenn Sie den Lernstoff verstanden ha-
ben. Setzen Sie auch die Kiichentipps jeweils um, damit Sie Theorie und Praxis verknUp-
fen und Erfahrungen sammeln kénnen. Die Lernzielkontrollfragen am Ende des Kapitels
sollten Sie mdglichst ohne Unterlagen sorgféltig und genau bearbeiten. Die Lésungen
dazu finden Sie im Anhang.

Vielleicht wird Ihr Interesse auch flir das Vertiefen und Weiterlesen in Fachblichern ge-
weckt. Beachten Sie dazu die Literaturvermerke oder Links. Im Anhang finden Sie dazu
eine ausfiuhrliche Literaturempfehlung.
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Symbol- Erkldrungen im Lehrgang

@ Hinweise zur Gesundheit

VerknUpfung von Theorie und Praxis

U!!H Literaturhinweis, Links

? Zwischenkontrollfrage oder Auftrag

ﬁﬁ Einkaufstipp

Klchenpraxis

AN
Lernzielkontrolle

Worter mit * sind im Glossar erklart
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Lernziele und Kompetenzen

Mit diesem Lehrgang erwerben Sie ...

Fachwissen iiber Methoden und Theorien zum Thema Abnehmen sowie konkrete
Umsetzungspldne fiir eine nachhaltige Gewichtsreduktion.

= Allgemeine Griinde fur Ubergewicht nennen.

» Gesundheitliche Risiken bei Adipositas nennen.

= Den BMI berechnen.

= Vor- und Nachteile des BMI.

» Glykamischer Index und Glykamische Last definieren.

= FEine Ubersicht tiber das grosse Angebot der Abmagerungsdisten erhalten.
* Das Prinzip von Lowcarb-, Lowfat- und Trennkost-Diaten erkldren.

» Vor- und Nachteile unterschiedlicher Gruppen von Reduktionsdiaten nennen.
= Begrinden, warum Reduktionsdiaten auf Zeit meistens nicht funktionieren.
» Faktoren fur eine Reduktionsdiat, die nachhaltig Erfolg bringt, nennen.

= Den Jojoeffekt erklaren.

= Erklaren, warum das Bauchfett gesundheitliche Risiken hat.

= Begriinden, warum eine Anderung des Verhaltens so schwierig ist.

» Das SMART-Prinzip erkldren

*» Eigene Erndhrungsanalyse durchfiihren und Knackpunkte erkennen.

* Eine Verhaltungsanderung planen und erfolgreich durchfiihren.

* Eine individuelle, lebenslange Reduktionsdiat zusammenstellen.

Fernkurs Ernahrung®©, Gesundheitspraxis Herbamira 13 www.herbamira.ch, Andrée Rechsteiner-Lattion


http://www.herbamira.ch/

Fernkurs Ernahrung®©, Gesundheitspraxis Herbamira 14 www.herbamira.ch, Andrée Rechsteiner-Lattion


http://www.herbamira.ch/

uailJdoSy | pun usSpoyils|nl



Fernkurs Erndhrung®©, Modul 6 16 www.herbamira.ch, Andrée Rechsteiner


http://www.herbamira.ch/

EinfUhrung

Hunger und Sattigung

Hunger

Haben Sie sich einmal Uberlegt, warum Sie wirklich essen und wie Hungersignale lberhaupt
entstehen? Das Ganze ist dusserst kompliziert und noch nicht vollstandig geklart.

Die Steuerung von Hunger und Sattigung ist sehr komplex. Hormone und Nerven, ja sogar
die Darmflora und Darmbarriere sind dabei beteiligt und werden im Gehirn verarbeitet. DA
wir hier wirklichen Hunger kaum kennen, wird das Bedlrfnis zu essen durch ein Zusammen-
spiel von mehreren Faktoren ausgelost, wie:

* Umweltreize (optische Signale, Geruch)
= Tageszeit (Rhythmus der Mahlzeiten)

= Konditionierung durch Gewohnheit (z.B. Pausenglocke)

= Psychosoziale Faktoren (Einkauf, Gesellschaft, Stimmung, Stress)
= Erlernte Vorlieben (slss, salzig, fett)

Diese Faktoren l6sen Hungersignale durch verschiedene Hormone (z.B. Ghrelin im Magen)

aus.

Sattigung

Die Sattigung beruht ebenso auf Signale und Hormone, jedoch eher auf:

» Zunahme der Magendehnung

» Freisetzung unterschiedlicher Hormone wie Insulin, Glukagon, Amylin durch die
Bauchspeicheldrise und Hormone gebildet durch den Darm

= Verstoffwechselung von Kohlenhydraten und Fetten

= Signale, die die Grosse der Fettspeicher angeben (z.B. Leptin)

Sattigungssignale ’ =
=) - \ \

Wir lassen uns also vor allem
durch dussere Reize zum Essen
verfihren, oft gegen unsere
Vernunft. Wir schalten dabei
unser eigentliches Wissen be-
treffend gesunder Ernéghrung
und Essmenge einfach aus. In
unserer Uberflussgesellschaft
kann jeder selbst entscheiden,
wann er zugreifen will oder nicht
- es ist also auch Kopfsache!

|
|

Einsetzen der
Verdauung:

Die Bauchspeicheldrise
produziert Insulin, Glukagon
und Amylin

Ausdehnung der
Magenwand ) |

Wie wird unseren Kopf gezielt Der Darm bildet
einsetzen konnen, um unser cocans e
Gewicht zu kontrollieren, sehen Leptin, Insulin, Amylin: Die
o = . Grosse der Fettspeicher wird
wir in spateren Kapiteln. A
Fernkurs Ernahrung®©, Modul 6 17 www.herbamira.ch, Andrée Rechsteiner


http://www.herbamira.ch/

Ubergewicht und Adipositas

Viele Statistiken weisen darauf hin, dass immer mehr der Bevélkerung — auch in der
Schweiz - libergewichtig sind. Mit Ubergewicht werden immer sofort Herzkreislaufkrankhei-
ten und ein erhdhtes Sterberisiko verbunden. Doch wie viel Pfunde sind wirklich zu viel? Und
wer bestimmt, wer zu dick oder zu dinn ist?

Der BMI - nur ein Anhaltspunkt

Der Body Mass Index (BMI) wird weltweit flir Erwachsene seit Mitte der 1990er Jahre zur
Beurteilung des Kérpergewichtes verwendet. Dieser Index zeigt das Verhaltnis von Gewicht
zur Koépergrosse auf. Diese Formel |6ste den alten Broca-Index ab. Fir Kinder gilt eine spe-
zielle Formel.

BMI = Gewicht in Kilogramm oder _ Gewicht in Kilogramm

(Grosse in Meter)2 (Grosse x Grosse in Meter)
BMI (kg/m?2) Gewichtsbereich

Starkes Untergewicht < 16

Méssiges Untergewicht 16 - 17 Untergewicht

Leichtes Untergewicht 17 - 18,5

Normalgewicht 18,5 - 25 Normalgewicht

Pra-Adipositas* 25 - 30 ;ZI\;Tctr?: bis mittleres Uber-

Adipositas Grad I 30 - 35

Adipositas Grad II 35-40 Adipositas*

Adipositas Grad III > 40

Mit diesem Index werden Erwachsene in unter-, normal- und Ubergewichtig oder adip6s
eingeteilt. Diese Bewertung zeigt, dass auch ein Mensch, der einen Index von 25 und mehr
erreicht, als libergewichtig gilt. Friher lag die Zahl bei 27 und diese neue Einteilung liess
dann logischerweise die Statistik der Ubergewichtigen in die Héhe schnellen. Doch sind ein
paar Pfunde mehr tatsachlich und in jedem Fall zu viel und sogar gesundheitsriskant?
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Nun, der BMI ist nur ein Anhaltspunkt, denn es missen noch andere Messwerte berlicksich-
tigt werden wie beispielsweise der Anteil an Fettgewebe und die Grosse. Bei sehr kleinen
und sehr grossen Menschen ist der BMI nicht 1:1 anzuwenden. Bei kleinen Menschen mit
normalem Gewicht liefert der Index eher zu tiefe Werte und bei sehr grossen Personen zu
hohe.

Bei der Beurteilung des Ubergewichtes ist auch wichtig wie die Verteilung des Fettes vor-
liegt. Grundsatzlich unterscheidet man zwei Typen, die nach der Kérperform benannt sind:
Beim ,Birnentyp" bilden sich die Fettpolster in erster Linie an den Hiiften und an den Ober-
schenkeln aus. Dagegen setzt das Fett beim , Apfeltyp" hauptsachlich im Bauchraum an. Es
ist erblich und geschlechtlich bedingt, wo der Kérper seine Energiereserven anlegt. Aber nur
das Fett am Bauch ist ein wirkliches Risiko fir Diabetes und Herzkreislauferkrankungen. Das
Fett an Hlfte und Oberschenkeln jedoch, wie es oft Frauen haben, ist zwar asthetisch nicht
so schon, aber aus medizinischer Sicht weniger gefahrlich.

Um die Fettverteilung festzulegen, wird der Taillenumfang gemessen und zwar dort, wo der
Bauchumfang am grossten ist. Betragt dieser bei Mannern mehr als 94 cm und bei Frauen
mehr als 80 cm liegt eine unglinstige Fettverteilung vor und entsprechend ein erhdhtes Er-
krankungsrisiko. Liegen Werte von mehr als 102 cm bzw. 88 cm vor, dann ist das Risiko
hoch. Es ist also durchaus mdglich, dass auch bei

normalem BMI ein Risiko vorliegen kann. BMI-Beurteilung ist abhangig von:
Sie fragen sich nun wahrscheinlich, warum denn ein = Alter

dicker Bauch medizinisch risikobelasteter ist als . Verte”ung der Fettmasse

dicke Oberschenkel. Nun, Fett ist nicht gleich Fett. = Korperbau

Man weiss heute, dass die Fettzellen im Bauchge- = Grosse (sehr klein/gross)

webe wesentlich stoffwechselaktiver sind und mehr
Fettsauren und verschiedene Botenstoffe freisetzen, die das Risiko flir Herzinfarkt und Dia-
betes erhéhen kdénnen. Diese Stoffe beschleunigen beispielsweise durch Entziindungspro-
zesse Arteriosklerose*, welche wiederum Bluthochdruck und Herz- und Hirninfarkte begiins-
tigt. Auch kdnnen sie die Wirksamkeit des Hormons Insulin an den Zellen reduzieren. In
diesem Fall spricht man von Insulinresistenz. Aus diesen Griinden ist es flir einen Diabetiker
wichtig, sein Ubergewicht zu reduzieren, damit sich die Blutzuckerwerte wieder verbessern
kédnnen. Man weiss heute, dass eine moderate Senkung des Kdrpergewichtes um 5-10 % zu
einer deutlichen Verbesserung von Stoffwechselerkrankungen fihrt.

Auch die Statur sollte bei der Beurteilung miteinbezogen werden. Fir Menschen mit zierli-
chem oder kraftigem Koérperbau kann der BMI etwas nach oben oder unten korrigiert wer-
den. Auch das Alter spielt eine Rolle. Mit zunehmenden Jahren steigt das Gewicht normale
stetig an, meist bis etwa 60 Jahren. Der Grund liegt in der Abnahme der Muskeln und der
Zunahme der Fettmasse. Da Muskeln mehr Energie brauchen als

Fettzellen, sollte im Alter die Energiezufuhr etwas reduziert wer- Alter BMI
den. Zudem bewegen sich dltere Menschen meistens weniger. (kg/m?2)
Hinzu kommt, dass die Kérperldnge im Alter abnimmt und somit

die BMI-Werte steigen. Verschiedene Studien weisen darauf hin, 19-24 19-24
dass ein etwas héherer BMI im Alter sogar von Vorteil ist. So

soll beispielsweise ein BMI von 26 bei Frauen und ein knapp 25-34 20-25
Uber 27 bei Mannern glnstig sein. Darum gibt es eine spezielle

BMI-Tabelle nach Alter. 35-44 21-26
Zusammengefasst kann gesagt werden, dass gesundheitliche

Risiken bei Adipositas, das heisst also bei einem BMI ab 30, vor- 45-54 22-27
liegen, nicht aber bei leichtem Ubergewicht. In der Schweiz sind

zurzeit etwas 20 % der Erwachsenen adipds. Wichtig ist selbst- 55-64 23-28
verstandlich, dass leichtes Ubergewicht nicht verharmlost wird

und immer im Auge behalten werden muss! Geht der BMI be- ab 64 24-29

reits gegen 30, wird es immer schwieriger und harter die Pfunde
loszuwerden! Auch hier gilt: Vorbeugen ist besser als heilen!

Doch beim Diatentscheid steht nicht immer der gesundheitliche Leidensdruck im Vorder-
grund. Oft geht es um besseres Aussehen, um das Wohlbefinden und leider auch um falsche
Schdnheitsideale!
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Ursachen von Ubergewicht

Schon seit vielen Jahren erforscht die Wissenschaft die Ursachen des Ubergewichtes. Bisher
konnten noch nicht alle Fragen vollstandig geklart werden. Jedoch steht fest, dass viele Fak-
toren bei der Entstehung von Ubergewicht eine Rolle spielen. Dazu zéhlen genetische wie
auch umweltbedingte Faktoren.

Die Gene bestimmen sehr stark, ob jemand zu Ubergewicht neigt oder nicht - und das liegt
in der Geschichte der Menschheit. Unsere Vorfahren erndhrten sich von dem, was sie jagten
und sammelten. War das Angebot gross, so wurde auch viel gegessen und Reserven ange-
legt fur Tage und Wochen, wo die Ausbeute klein ausfiel. Dabei machte sich der genetische
Unterschied bemerkbar. Der gute ,Futterverwerter® konnte sich Gberfliissige Energie in
Form von Korperfett anlegen, der schlechte Futterverwerter jedoch, war nicht in der Lage,
geniigend Reserven anzulegen und hatte deshalb eine schlechtere Uberlebenschance. So
konnte sich der gute Futterverwerter in der Zeit der Evolution durchsetzen, an die Umwelt-
bedingungen anpassen und seine Gene weitergeben. Doch in unser heutigen Zeit mit dem
Uberangebot an Nahrung, welche tiberall und jederzeit verfiigbar ist, macht diese Veranla-
gung keinen Sinn mehr - im Gegenteil, sie macht vielen Menschen das Leben schwer!

Nebst dieser ,Vererbung" aus der Evolution sind nattirlich noch ganz andere Faktoren wich-
tig, die dem Ubergewicht zugrunde liegen: Bewegungsmangel, Stress, Langeweile, psychi-
sche Probleme und natirlich die positive Energiebilanz (siehe auch Modul 1). Wenn Sie re-
gelmassig mehr Kalorien aufnehmen, als Sie verbrauchen, nehmen Sie langfristig zu. An-
ders formuliert: Der Output muss héher sein als der Input, wenn Sie abnehmen wollen. Mit
mehr Bewegung schaffen Sie das. Auch mit einigen Tricks aus der Chronobiologie, auf die
wir spater zu sprechen kommen, kénnen Sie den Output etwas manipulieren. Aber im gros-
sen Ganzen ist die Energiebilanz der massgebende Faktor.

= | &

.

ausgeglichene Energiebilanz positive Energiebilanz negative Energiebilanz
man behalt langfristig man nimmt langfristig zu man nimmt langfristig ab

Ein weiterer Faktor scheint die Zusammensetzung unserer Darmbakterien zu sein. Nach den
Erkenntnissen der aktuellen, sehr intensiven Forschung des Darm-Mikrobioms kann man
davon ausgehen, dass der Zustand unserer Darmflora (neue Bezeichnung Darm-Mikrobiom
oder Mikrobiota) auch eine wesentliche Rolle bei der Gewichtskontrolle (und allgemein auch
fir andere Krankheiten) spielt. Mit der Geburt erhalten wir unser Mikrobiom, das durch eine
natdrliche Geburt eine glnstigere Zusammensetzung der Darmbakterien aufweist. Diese
kann aber grundsatzlich mit einer entsprechenden Ernéhrung verandert werden. Weiteres
dazu spater.

= Die Erbanlagen bestimmen mit, ob ein Mensch zu Ubergewicht neigt. Aber
@ trotzdem ist Dickwerden nicht zwingend.

= Der Essstil und das Bewegungsverhalten sind ausschlaggebend.
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Wie Korperfett entsteht

Sie wissen bereits, dass vorwiegend Fett und Kohlenhydrate zur Energiegewinnung genutzt
wird. Eiweiss hingegen wird vor allem zum Aufbau des Kérpers verwendet und nur in Not-
zeiten zur Energielieferung herangezogen.

Uberschiissiges Fett aus der Nahrung, das also nicht zur Energiegewinnung gebraucht wird,
wird fast vollstandig als Korperfett in der Unterhaut oder im Bauchraum gespeichert. Koh-
lenhydrate werden vorwiegend zur Energiegewinnung genutzt, kénnen aber auch in Kérper-
fett umgewandelt werden, wenn zu viel davon konsumiert wird. Das bedeutet also, dass bei
einer Abmagerungskur nicht nur auf die Fettmenge geachtet werden muss, sondern im All-
gemeinen auf den hohen Energiegehalt. Das bedeutet, dass auch Kohlenhydrate beim Ab-
nehmen eine Rolle spielen. Zur Erinnerung: Fett liefern uns 9 kcal/g und Kohlenhydrate 4
kcal/g.

Das Hormon Insulin hat eine Schlisselrolle bei der Gewichtsregulation. Insulin wird beim
Verzehr von Kohlenhydraten von der Bauchspeicheldriise ins Blut ausgeschiittet und sorgt
dafir, dass die Kohlenhydrate in die Zellen zur Energiegewinnung und zur Speicherung ein-
geschleust werden kénnen. Das Hormon hat aber noch eine weitere, weniger erwiinschte
Wirkung: Es fordert gleichzeitig die Einlagerung von Uberschiissigen Fetten ins Fettgewebe
und hemmt dadurch den Abbau von Fettpolstern bzw. die Verbrennung von Fettsauren. Die-
sem Mechanismus sind wir aber nicht vollstédndig ausgeliefert, denn wir kbnnen mit entspre-
chendem Ess- und Bewegungsverhalten etwas dagegen tun:

* Wie viel Insulin ausgeschiittet wird, hangt von der Menge und der Qualitat der Koh-
lenhydrate ab. Zucker in Sussigkeiten und Getréanken lassen den Insulinspiegel nor-
malerweise starker in die Héhe treiben als beispielsweise Starke aus Vollkornproduk-
ten. Starkehaltige Nahrungsmittel mit Ballaststoffen, die sogenannten komplexen
Kohlenhydrate, hemmen eine schnelle Aufnahme des Zuckers ins Blut und somit
auch einen raschen Anstieg des Insulinspiegels. Das bedeutet also, dass beim Ver-
zehr von Zucker meistens mehr Fett eingelagert wird als bei starkehaltigen Vollkorn-
produkten.

» Eine grosse Pause zwischen den Mahlzeiten ist von Vorteil, da dann weniger Kohlen-
hydrate flir die Verbrennung zur Verfligung stehen und der Insulinspiegel somit
sinkt. Dadurch kann der Abbau der Fettreserven geférdert werden. Das ist der
Grund, warum viele Didten nur drei Mahlzeiten pro Tag empfehlen. Die Fettverbren-
nung findet vor allem auch nachts statt. Es ist darum sinnvoll, méglichst 12 Stunden
zwischen Abendessen und Frihstlick verstreichen zu lassen.

= Auch Sport kann den Fettabbau beglinstigen, da durch die Muskeltatigkeit nicht mehr
viele Kohlenhydrate zur Verfligung stehen.

= Bei ausgeglichener oder natiirlich bei negativer Energiebilanz sind keine tberschissi-
gen Energietrager vorhanden, die mit Hilfe des Insulins eingelagert werden kdénnen.
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Abnehmen und der Jojoeffekt

Das Geschaft mit der Hoffnung

Wer abnehmen will, muss Diat halten. Je strenger, desto besser! Diese Ansicht kursiert
noch in vielen Képfen von Ubergewichtigen Menschen, obwohl Ernéhrungswissenschaftler
schon lange das Gegenteil beweisen konnten. Doch der Traum nach der Wunderdiat ist un-
gebrochen und man gibt dafiir gerne viel Geld aus und riskiert sogar seine Gesundheit.

Auf dem Markt folgt eine Diat auf die andere und verspricht das Blaue vom Himmel. Eines
aber haben alle Diaten gemeinsam: Sie setzen auf Traume und verkaufen sich gut. Der
momentane Bestseller in der Schweiz (Marz 2012) ist die ,Dukan Diat" des franzdsischen
Arztes Pierre Dukan. Er pladiert mit Promi-Glamour flr eine eiweissreiche Kost und verwen-
det dazu in seinem Buch schéne und Uberzeugende Worte.

Doch leider haben sich bisher alle Didten als Flop erwiesen, denn sie wirken nur solange,
wie man sich daran halt. Solche Diaten, vor allem die sogenannten Crash-Diaten, die bei-
spielsweise 7 Kilogramm Gewichtsverlust in 7 Tagen versprechen, sind zum Scheitern verur-
teilt, da sie nicht alltagstauglich sind. Je extremer und strenger eine Diat ist, umso friher
wird sie wieder abgebrochen. Starke Einschrankungen der Energiezufuhr, Verbote, starre
Diatplane, einseitige Lebensmittelauswahl und eine starke Fremdkontrolle sind die Griinde
daflr. Anschliessend kommt der Frust, wenn die mihsam abgehungerten Pfunde schnell
wieder da sind oder sogar noch neue dazugekommen sind. Dieser sogenannte Jojoeffekt
wird nach einer Abmagerungskur in den meisten Fallen beobachtet. Viel schwieriger als das
Abnehmen an sich, ist es, das erreichte Gewicht zu halten. Doch wer will schon sein ganzes
Leben lang streng Diat halten, hungern, Nahrungsmittel abwagen, auf die feine Pasta ver-
zichten oder standig Kalorien zahlen? Alle Abmagerungsdidgten, sogenannte Reduktionsdia-
ten, Reduktionsdidten werden friiher oder spater abgebrochen und der Misserfolg ist pro-
grammiert. Doch die ndachste erfolgsversprechende Wunderdiat wartet bereits. Ein Teufels-
kreis beginnt und es wird stéandig ab- und zugenommen. Das standige Diathalten wird zum
Mitverursacher des Ubergewichtes und belastet die Gesundheit des Kérpers. Laut SGE* ha-
ben rund 10 % der Schweizerbevdlkerung in den letzten drei Jahren eine oder mehrere Dia-
ten gemacht. Sogar Madchen im Primarschulalter haben bereits Diaterfahrungen!

Der Jojoeffekt

Als Jojoeffekt bezeichnet man eine unerwlinschte und schnelle Gewichtszunahme nach einer
Reduktionsdiat. Der Grund dafur ist der sogenannte unechte Gewichtsverlust. Er ist nicht
auf den Verlust von Koérperfett, sondern auf Kérperwasser und auf den Abbau von Muskel-
masse zurlckzufthren.

Die meisten Crashdiaten - also Diaten, bei denen sehr schnell abgenommen wird - enthalten
wenig Salz und dadurch wird weniger Wasser im Korper gebunden. Zugleich sind sie oft mit
einem hohen Anteil an Gemulse und Salat betont kaliumreich, damit Wasser aus dem Kdérper
ausgeschwemmt werden kann. Diese Art der Gewichtsabnahme kommt nach zwei bis drei
Wochen zum Stillstand, da der Kérper an seinem restlichen Wasser festhalt und seine Fett-
reserven nicht preisgeben will. Hinzu kommt, dass eine schnelle Gewichtsreduktion in den
ersten Tagen zunachst auf einem Abbau von gespeicherten Kohlenhydraten (Glykogen) be-
ruht. An jedes Gramm Glykogen ist namlich eine dreifache Menge Wasser gebunden! Jetzt
verstehen Sie, warum der Kdrper in der ersten Zeit einer Diat relativ viel Gewicht verlieren
kann.

Dann ist da auch noch das Problem mit dem Muskelabbau. Je tiefer die Eiweisszufuhr wah-
rend einer Diat ist, desto mehr Muskeln werden abgebaut. Dadurch sinkt der Energiebedarf,
da Fettmassen weniger Energie benétigen als Muskelmassen. Bei jeder Diat gerat der Kor-
per in eine Stresssituation. Er drosselt seinen Energieverbrauch und baut lieber Wasser und
Muskelsubstanz ab als Fettreserven. Hungern versetzt den Kdrper also in einen Alarmzu-
stand, denn fir ihn deuten alle Anzeichen darauf hin, dass eine Hungerkrise ausgebrochen
ist und dass er zum Uberleben alle noch zur Verfiigung stehende Energie so gut es geht
speichern muss.
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Bei jeder weiteren Diat gerat der Kérper in einen neuen Stresszustand und er drosselt sei-
nen Energieverbrauch immer starker.

Nach Abbruch einer Diat, lauft der Energieverbrauch weiter auf tieferem Niveau. Bis sich ein
normaler Grundumsatz wieder einstellt, braucht es seine Zeit und darum setzen sich die
Pfunde anschliessend an eine Diat entsprechend schnell wieder an. Dass der Kérper in ma-
geren Zeiten automatisch auf Sparflamme schaltet, liegt — wie wir bereits gelesen haben -
in unserer Entwicklungsgeschichte. Bei unseren Vorfahren war dies ein wichtiger Schutzme-
chanismus. Doch dieses genetisch bedingte Austricksen des Kérpers macht in unserer heu-
tigen Zeit, wo Essen rund um die Uhr verflgbar ist, wenig Sinn. Doch genau dieser evoluti-
onsbedingte Mechanismus macht das ldngerfristige Abnehmen mit einer zeitbegrenzten Diat
unmaglich.

Das Darm-Mikrobiom und Ubergewicht

Darmflora ist eine alte Bezeichnung fir die Gesamtheit der Bakterien im Darm. Heute
spricht man von der Mikrobiota oder vom Mikrobiom.

Das Mikrobiom ist ebenso wichtig flir unseren Korper wie Nahrstoffe, Sonnenlicht, Wasser
und Sauerstoff. Das Mikrobiom weist eine sehr hohe metabolische Leistung auf, moduliert
das Immunsystem in vielfaltiger Weise und verdrangt andere, pathogene Bakterien. Wir
beginnen nur langsam, die Wichtigkeit des Mikrobioms mit seinen verschiedensten Wech-
selwirkungen zwischen dem Organismus und der Entstehung von Krankheiten zu verstehen.
Unser Korper beherbergt insgesamt etwa 100 Billionen (10! bzw. 2 kg Bakterien und stellt
somit das am dichtesten besiedelte Okosystem der Erde dar. Es wird mit mehr als 1000
verschiedenen Stdmmen gerechnet. Die meisten der Bakterien bewohnen ein grosses Reich,
das sich vom Mund bis zum Anus erstreckt. Je weiter es nach unten

geht, umso mehr Bakterien sind dort anzutreffen. Die meisten Bak-

terien tummeln sich aber im Darm und der grdsste Teil lieben den

Dickdarm.

Fir den Darm spielt aber nicht nur die Grésse der Menge an Bakte-

rien eine Rolle, sondern vor allem eine hohe Artenvielfalt. Nach heu-

tigem Wissensstand braucht der Mensch flir seine Gesundheit 400-

700 Arten.

Die Bakterienstamme, aus denen sich die gesamte Darmflora zusam-

mensetzt, sind bei den Menschen (iberwiegend gleich. Hingegen gibt es

grosse individuelle Unterschiede bei der Verteilung der verschiedenen Bakt- rien-
arten innerhalb der Stamme.

Eine Artenvielfalt der Darmbakterien hangt von vielen Faktoren ab: Lebensstil, Stress, Ess-
gewohnheiten, Mikronahrstoff-Status, Medikamenteneinnahme, Infektionen, Umweltfakto-
ren, Toxine, Familie, Geburt, Stillzeit, Genetik und Alter.

Unter bestimmten Bedingungen verschiebt sich aber

das normale Verhéltnis der Darmbakterien zueinan-  Schlecht fiir den Darm sind:

der, das Gleichgewicht ist gestért und die Artenviel- = Vitalstoffmangel

falt nimmt ab. Schlechte Bakterien kénnen sich aus- = Fruchtzucker

breiten und nehmen Gberhand. Die Folge sind = Kinstliche Sissstoffe und Zu-
krankhafte Veranderungen im Darm. Sie kénnen satzstoffe

chronische Darmbeschwerden beglinstigen und wie = Gluten

die aktuelle Forschung zeigt, auch Ubergewicht und = Mangel an Ballaststoffen

andere Krankheiten begtinstigen. Insbesondere Me- = Mangel an sekundéaren Pflanzen-
dikamente wie Antibiotika, Dauerstress und schlech- stoffen

te Ernahrung kann die Zusammensetzung der
Darmbakterien negativ verandern.
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Abnehmen soll auch im Darm beginnen

Aktuelle Forschungen des Darmes empfehlen flr eine ginstige Mikrobiota folgende Nah-
rungsauswahl:

Ballaststoffe (vor allem wasserldsliche!), sog. Prabiotika, z.B.:

Topinambur (!), Schwarzwurzeln, Artischockenherzen, Chicorée, Lauch, Zwiebeln,
Knoblauch, Spargeln, Endivien, Tomaten, im Allgemeinen Friichte und Gemlise, Ha-
ferflocken, Haferbrei abgekihlt, Vollkorn-Haferbrot, Haferkleie, Roggen, Gerste, er-
kalteter Reis, Hirse, alle Bohnenarten, Erbsen, Linsen, erkaltete Kartoffeln, Maniok-
wurzeln, Nisse.

Probiotika:
Taglich vergorene Milchprodukte wie Naturjoghurt, Natur-Kefir, Natur-Buttermilch

Bitterstoffe:

Sie unterstitzen eine stérungsfreie Verdauung, fordern eine optimale Darmbakte-
rien-Zusammensetzung und starken das Immunsystem. Sie sind leider nur noch in
geringer Menge in unserer Nahrung enthalten: Zum Beispiel in Zuckerhut, Lattich,
Rucola, Cicorino, Grapefruits. Effizienter sind Bitterstofftees oder Tinkturen. Sie soll-
ten %2 Stunde vor dem Essen eingenommen werden.

Sekundare Pflanzenstoffe:

Der gesundheitliche Nutzen von sekundaren Pflanzenstoffen aus pflanzlicher Nahrung
ist vielfaltig und wissenschaftlich unbestritten. Auch die Wirkung auf die Mikrobiota
ist schon recht gut erforscht. Heute wird angenommen, dass sekundare Pflanzenstof-
fe Einfluss nehmen auf: Darmgesundheit (Darmflora und Barrierefunktion), Immun-
system, Entziindungsreaktionen, Entgiftung von Fremdstoffen, Krebsabwehr, Meta-
bolische Syndrom und anderes.

Kohlenhydrate reduzieren, méglichst wenig Gluten bzw. Weizen.

Nur ein kleiner Teil der Bevoélkerung reagiert so empfindlich auf Gluten, dass Zéliakie
entsteht. Aber es gibt immer mehr Menschen, die unter Glutensensitivitat und Wei-
zenallergie leiden. Aus der Forschung weiss man, dass praktisch bei jedem Menschen
eine unterschwellige, negative Reaktion auf Gluten vorliegt. Auch ist bekannt, dass
Gluten Entziindungen im Kérper erhéht und nachweislich mehr Antikérper gegen das
Eiweiss vorhanden sind. Das ist nachvollziebar, wenn man weiss, dass der moderne
Weizen aus einer enormen Menge an neuartigen Proteinen besteht. Somit kann das
Immunsystem wahrscheinlich standig provoziert werden. Dies kann schliesslich zu
einer Veranderung des Mikrobioms und schliesslich zu einer erhéhten Darmdurchlés-
sigkeit fihren. Diese Erkenntnisse erfordern aber noch weitere Forschungen.

Vermehrt Reis, Mais, Hafer und Kartoffeln sowie Quinoa und Buchweizen.
Moglichst Zuckerarten und klnstliche Sissstoffe vermeiden.

Diese Empfehlungen entsprechen auch einer gesunden, kalorienreduzierten Ernahrung und
helfen langfristig Gewicht zu reduzieren!

@ = Das Mikrobiom scheint einen Einfluss auf das Ubergewicht zu haben.

?

= Auch wenn die Erforschung des Darmes noch in den Kinderschuhen steckt
und die Erkenntnisse noch neu sind, lohnt es sich auch in dieser Hinsicht et-
was zu andern!

Erstellen Sie nach obigen Kriterien einen Menu-Tagesplan.
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Gibt es eine erfolgreiche Diat?

Welche Diat ist nun geeignet? Was ist besser: Eine eiweissreiche, eine fettarme oder eine
kohlenhydratarme Diat? Was bringt den wirklichen Erfolg?

Sicher ist jedenfalls, dass jeder einzelne Gbergewichtige Mensch sich mit seinem Lebensstil
und den damit verbundenen Geflihlen auseinandersetzen muss, sich Uberlegen muss, wie er
seine bisherigen Gewohnheiten verandern kann, worauf er konkret verzichten kann und wie
er strategisch vorgehen will, damit es ihm auch gelingt, die Vorsatze umzusetzen - und dies
nicht nur kurzfristig, sondern sein Leben lang. Dabei darf er die Lust und Freude am Essen
nicht verlieren, es muss ihm schmecken und die Auswahl muss seinem Naturell entspre-
chen. Abnehmen beginnt tatsachlich im Kopf und es braucht Zeit, bestimmte Verhaltens-
muster zu eliminieren und neue zu programmieren. Das Verhalten eines normalgewichtigen
Menschen kann also gelernt werden. Doch eine Gewichtsreduktion braucht viel persoénliches
Engagement. Neben einer dauerhaften Umstellung des Ess- und Trinkverhaltens gehort zu
einer erfolgreichen Gewichtsreduktion auch gentigend Bewegung. Abnehmen ist also ein
Langzeitprojekt und alles andere sind Liigen!

Wenn Sie Erfolg haben wollen, dann ist es auch sehr wichtig, warum Sie Uberhaupt abneh-
men wollen. Uberlegen Sie zuerst einmal, welche Grinde Sie haben.

* Weil ich mich dann attraktiver finde

= Weil ich einen zu dicken Po habe

= Weil ich einen dicken Bauch und zu dicke Beine habe
=  Weil ich mich im Schwimmbad schame

= Weil ich als Schlanke mehr Chancen im Beruf und bei Mannern habe
* Weil es flir meine Gesundheit besser ist

* Weil ich mich in meiner Haut nicht mehr wohl flihle

= Weil ich wieder anziehen will, was Mode ist

=  Weil ich wieder fitter sein will zum Tennis spielen

*  Weil mein Mann es will

= Weil schlank sein dem Schénheitsideal entspricht

* Weil andere gesagt haben, dass ich zu dick sei

* Weil es mein Arzt sagte

Voraussetzung fir einen Erfolg ist die Motivation. Sie missen es selber wollen! Die letzten
vier Grinde wirden Sie weniger ans Ziel bringen.

Nun werden im ndchsten Kapitel einzelne Abnehm-Theorien und Studien mit ihren Vor- und
Nachteilen vorgestellt und im anschliessenden Teil konkrete Massnahmen und Vorschléage
flr ein erfolgreiches Abnehmen aufgezeigt.
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