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Woche 1: BEWEGT in FORM -, Bewegung im Alltag”

Was zéhlt zu den Alltagsbewegungen?

Fortbewegung | Zu Fuf3 gehen, mit dem Fahrrad fahren, Treppen steigen

Hausarbeit Betten machen, Fenster putzen, Essen machen, Staub saugen, Spiilen, Wischen etc.

Gartenarbeit Rasen mahen, Blumen pflanzen, Unkraut jaten, Hecke schneiden etc.

Sonstiges Auto waschen, Laub rechen, Schnee raumen, Heimwerken etc.

Konkret:

Wo und wann kann und will ich mich zu Fu3/mit dem Fahrrad fortbewegen?
» Im Parkhaus/Kaufhaus/in der Stadt: Treppe statt Fahrstuhl/Rolltreppe
» Zum Einkauf

» Zum Treffen/zu Verabredungen
» Zum Bewegungsangebot/zu Freizeitaktivitdten
»» Spaziergange/Spazierfahrten
» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Wo und wann kann und will ich mich sonst kérperlich betatigen?
» In der Gartenarbeit
» Im Haushalt

» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Wo und wann kann und will ich eine kleine Gymnastik-Einheit (5 Min.) in meinen Alltag integrieren?
» Morgens, mittags oder abends

» Nach oder vor dem Sport

» Nach dem Aufstehen, Spazieren gehen, Einkaufen

» Im Wohnzimmer/auf dem Balkon

» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Wo und wann kann und will ich ggf. meinen Arbeitsplatz zu Hause (z.B. Kiiche) oder meinen Alltag
bewegungsfreundlicher einrichten?
Was habe ich mir bequem/praktisch eingerichtet, z.B. griffbereit, nahe am Arbeitsplatz, ohne mich

strecken oder biicken zu miissen? Was kann ich etwas ,,unbequemer” gestalten, um mich mehr
bewegen zu miissen?

» Gewiirze hoher stellen, um mich strecken zu miissen

» Dinge im Keller lagern, die ich holen muss

» Sitzkissen oder Pezziball zum ,beweglichen” Sitzen anschaffen

» In der Pause einen kleinen Spaziergang machen

» Telefonieren in Bewegung (z.B. im Gehen oder im Stehen auf die Zehenspitzen stellen) etc.
» Wo passt es am Besten und hat die besten Chancen langerfristig beibehalten zu werden?

Bei allen Bewegungsvorschlagen muss die individuelle Belastbarkeit beriicksichtigt werden!

Unterstiitzt durch
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Tipps fur sportliche Freizeitbewegung

Starten Sie langsam.

Viele Anfanger machen den Fehler, alles auf einmal zu
wollen und zu schnell zu viel zu tun. Ausgebrannt und mit
Muskelkater vergeht einem schnell wieder die Lust an der
Bewegung. Besser: Starten Sie langsam. Erstellen Sie sich
unter Absprache mit lhrer Ubungsleitung einen Trainings-
plan mit Ihrer individuellen Trainingsherzfrequenz, mit
deren Hilfe Sie das Training sehr langsam steigern.

Akzeptieren Sie lhre Schwéchen.

Vielleicht werden Sie sich anfangs naturgemaf3 nach
jedem Training miide und erschopft fiihlen. Das ist normal:
Ihr Korper ist dieser Belastung noch nicht gewohnt. Lassen
Sie sich davon nicht entmutigen. lhr Kérper wird sich
langsam der neuen Gewohnheit anpassen und mit zuneh-
mender Ausdauer, Kraft und Beweglichkeit wird lhnen das
Training immer leichter fallen.

Vereinbaren Sie feste Termine.

Warten Sie nicht auf die passende Gelegenheit zum
Trainieren, sondern schaffen Sie diese. Notieren Sie sich
fixe Zeiten im Kalender, und versuchen Sie sich daran zu
halten. Natirlich kann mal etwas dazwischen kommen,
deshalb haben Sie sich vorher {iberlegt, wie dann lhr ,Er-
satzplan" aussieht.

15 Minuten, die lhr Leben verdandern.

Wenn Sie langes Trainieren abschreckt, versuchen Sie, sich
taglich bewusst 15 Minuten aktiver zu bewegen. Gehen
Sie spazieren, steigen Sie die Treppen statt den Aufzug zu
nehmen, versuchen Sie etwas mit dem Fahrrad zu fahren.
Es geht nicht darum, vorgeschriebene Bewegungszeiten
einzuhalten, sondern darum, dass die Bewegung in lhren
personlichen Tag und in lhr Leben passt. Mit der Zeit wird
die ,Bewegung" ein selbstverstandlicher Teil Ihres Tagesab-
laufs.

Aus Fehlern lernt man.

Umwege sind véllig normal. Kein Grund, die Flinte ins
Korn zu werfen und Ihre Bewegungspléne als gescheitert
zu betrachten. Akzeptieren und verzeihen Sie sich kleine
Ausrutscher. Schauen Sie auf die Griinde, warum es nicht
so funktioniert hat, wie Sie wollten. Versuchen Sie lhre
Plane so zu andern, dass die ,,Hindernisse" kleiner werden
oder wegfallen.

Unterstiitzt durch

Ministerium fiir Familie, Kinder,
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Suchen Sie lhren Spaf3-Faktor.

Laufen ist Ihnen zu langweilig, Fahrradfahren zu einseitig?
Dann suchen Sie sich genau den Sport, der Ihnen person-
lich Spaf8 macht und im Rahmen lhrer Belastungsméglich-
keiten liegt. Wie wére es mit Nordic-Walking, Skilanglauf,
Golf, Boule oder Wandern?

Ziele setzen.

Machen Sie sich vorher bewusst, welche ganz personlichen
Vorteile Sie davon haben, wenn Sie sich mehr in lhrer
Freizeit bewegen. Setzen Sie sich erste Ziele so, dass sie
realistisch zu erreichen sind. Nicht tUbertreiben! Machen
Sie sich vorher klar, was Sie von der Erreichung des Ziels
abhalten kdnnte und was Sie gegen diese ,Storfaktoren"
tun kénnen. Und iiberlegen Sie sich eine Belohnung, die Sie
erwartet, wenn Sie lhr erstes Ziel erreicht haben.

Mehr als Bewegung.

Sport in der Gruppe und die Mitgliedschaft in einem Ver-
ein kénnen zu mehr werden als Training. Sie kdnnen neue
Bekanntschaften schlie8en, Freunde treffen oder beim
Walken in der Natur abschalten.

Aktiv mit der Familie.

Wenn Sie Kinder oder Enkelkinder, Neffen oder Nichten
etc. haben, versuchen Sie die Familie in Ihre ,Bewegungs-
plane” mit einzubeziehen. Planen Sie eine gemeinsame
Fahrradtour, einen Ausflug mit dem Tretboot, eine kleine
Wanderung zur Entdeckung der Natur, einen Ausflug zum
Schwimmen, Minigolf oder hnliches. Uberlegen Sie sich
auch, wie und wo Sie sich gemeinsam bei schlechtem
Wetter bewegen konnen.

Machen Sie einen Aktivurlaub.

Ob Stédtereise oder Strandurlaub — nutzen Sie das Be-
wegungspotenzial. Machen Sie einen Stadtrundgang und
schauen Sie sich die Sehenswiirdigkeiten zu Fuf3 an. Oder
machen Sie direkt einen Urlaub, der auf Aktivitét ausgelegt
ist, z.B. einen Wanderurlaub, eine Radwandertour, eine Ka-
nutour oder einen Segelurlaub usw. Und vergessen Sie nicht,
dass Sie Urlaub haben, entspannen Sie sich auch ausgiebig.
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Jetzt wird's konkreter ...

.Sportlich aktiv werden, sein und bleiben ist ein lebenslanger Balanceakt”

Wenn Sie langfristig mehr ,,Bewegung"” in lhre Freizeit einfligen mochten, benétigen Sie folgende Dinge:

o
2]

Eine feste Absicht (,Ich will mich in meiner Freizeit mehr bewegen").

Die Erwartung es wirklich zu schaffen (Selbstwirksamkeitsiiberzeugung: ,.Ich bin mir sicher, dass ich eine
regelmafige Bewegungsaktivitdt auch langfristig in meinen Alltag integrieren kann, auch wenn ich mal
nicht so grofe Lust habe").

Eine Planung, wie ich mit Hindernissen umgehe (Hindernisfiihrung: z.B. ,Wenn einmal schlechtes Wetter ist,
brauche ich wasserdichte Kleidung, damit das Walking mir trotzdem Spaf3 macht").

WICHTIGSTES GEBOT

Egal, welche Sportart/
Bewegungsaktivitat
Sie durchfiihren
mochten, es muss
Ilhnen Spafd machen!!!

Einige Vorschlage fiir gut geeignete ausdauerférdernde Bewegungsangebote:

Level 1 (niedrig) Spazieren gehen (normales Tempo), Radfahren (8 km/h), Tretbootfahren, Boule,
eve niedrig Krocket, Curling/Eisstockschie3en, Minigolf

Level 2 (moderat)

Spazieren gehen (schnelles Tempo), Walking, Nordic-Walking, langsames Brust- oder
Riickenschwimmen, Wassergymnastik, Ausdauer-Gymnastik, Radfahren (ca. 15 km/h),
Wandern, Winterwandern, Skiwandern im flachen Gelénde, Standardtanz, Discodancing,
Tischtennis, Golf, Crosstrainer (moderat)

Aerobic, Step-Aerobic, Aquafitness, Aquajogging, Prellball, Korbball, Faustball,
Level 3 (hoher) schnelleres Kraulschwimmen, Radfahren (>15 km/h), Laufen, Rudern, Paddeln/Kanu,
Skilanglauf, Tanzsport, Kegeln/Bowling, Treppensteigen

.. los geht"s

Unterstiitzt
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Die Bewegungsvorerfahrungen, der Trainingszustand und die individuelle Belastbarkeit
miissen beriicksichtigt werden!!!

durch
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Bewegungstagebuch
Name: Datum:
1. Wo habe ich mich heute bewegt?
In meiner Freizeit habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
Zu Hause habe ich mich viel bewegt. O Ja O Nein
Ich habe heute Sport betrieben. O Ja O Nein
Ich habe heute viel gesessen und mich wenig bewegt. O Ja O Nein
2. Wie viel habe ich mich heute insgesamt bewegt?
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
sehr wenig sehr viel
3. Hatte ich mich heute mehr bewegen kénnen?
B s s e e e e
nein ja
keine Moglichkeit gehabt viele Moglichkeiten nicht genutzt
4. Ich bin mit der Bewegungsmenge des heutigen Tages zufrieden?
B s s s e s B e e e e
sehr unzufrieden sehr zufrieden
5. Wann, wo und wie versuche ich, mich morgen zu bewegen?

Unterstiitzt durch
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Woche 2: BEWEGT in FORM — ,,Reichlich Trinken"

Sport/Bewegung und Flissigkeit

Der Normalbiirger sollte mindestens 1,5 bis 2 Liter am Tag trinken (Koffein- und

Alkoholhaltiges ausgenommen). Wer Sport betreibt, kommt automatisch ins
Schwitzen. Dies ist ein natiirlicher Mechanismus zum Schutz vor Uberhitzung.

Durch die Verdunstung des Schweif3es wird der Kérper abgekiihlt. Die Was-

ser- und Energiezufuhr spielt deshalb besonders bei Ausdauerbelastungen
eine wichtige Rolle.

Besonders bei Hitze muss die Fliissigkeitszufuhr gesichert sein, da ein zu
starker Flussigkeitsverlust zu starkem Leistungsabfall, zu Ermiidung und
sogar bis zur Bewusstlosigkeit fiihren kann.

Neben Wasser verliert der Mensch aber auch wichtige Mineral-
stoffe, die ebenfalls wahrend bzw. nach der sportlichen Aktivitat
ersetzt werden missen.

Dafiir eignet sich besonders eine Mischung aus Mineralwasser
und ungesifiten Fruchtséiften (Verhéltnis 5-7:1) (z.B. Apfel-
saftschorle m» Vorsicht! Viele zu kaufende Fertig-Mixgetranke
enthalten grof3e Mengen an Zucker!). Das Mineralwasser lie-
fert hauptsachlich Natrium, Chlorid und Calcium, wahrend
Fruchtséfte sich durch einen hohen Kalium- und Magne-
siumgehalt auszeichnen. Ein fiir den Sport geeignetes
Mineralwasser hat einen Calcium-Gehalt von mindestens
150 mg/l und 75 mg/l Magnesium (Verhéltnis sollte 2:1
betragen).

Diese Fruchtsaftschorlen sind gute Durstloscher, kdon-
nen aber aufgrund ihres Siuregehalts (Friichte und
Kohlensdure) bei intensiven Ausdauerbelastungen
zu Magenproblemen fiihren. Tee, stilles oder Lei-
tungswasser evtl. gemischt mit Gemiisesaften, oder
zuckerfreie isotonische Getrdnke (die diirfen nicht
gemischt werden, sie sind sonst nicht mehr isoto-
nisch) kénnen Alternativen sein. Auch frisches Obst
und Gemiise enthalten viel Flissigkeit, viele Vita-
mine und Mineralien.

Generell sollte in kleineren Portionen getrunken
werden: Fiir Sportler wird empfohlen, wéhrend der
korperlichen Betétigung alle 15-20 Minuten 100-
200 ml Flissigkeit zu sich zu nehmen, da ein Flissig-
keitsdefizit die Leistungsfahigkeit stark einschrénkt
sowie weitere Symptome hervorrufen kann.

Die Temperatur des Getrédnkes sollte nicht zu kalt
sein, da sich sonst die Verweildauer im Magen ver-
langert.

Unterstiitzt durch
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Tipps fiir das Trinken im Alltag

Stellen Sie die abgemessene Tagesration an einer bestimmten Stelle der Wohnung bereit. So werden
Sie immer wieder daran erinnert und sehen auch gleich, wie viel Sie schon getrunken haben.

Stellen Sie am Arbeitsplatz eine Wasserflasche oder eine Thermoskanne mit Tee direkt vor sich, um ans
Trinken erinnert zu werden.

Bringen Sie Abwechslung in die Getréankeauswahl: verschiedene Obst- und Gemiiseséfte, mit Wasser
oder Mineralwasser verlangert, Tees etc.

Um Wasser mit Geschmack zu versehen, kdnnen Sie einen Spritzer Zitronensaft zugeben.

Verbinden Sie bestimmte Handlungen/Rituale immer mit Trinken, z.B. direkt nach dem Aufstehen,
direkt bei der Ankunft am Arbeitsplatz, in den Pausen wahrend der Haus- oder Handwerksarbeit, die
Mahlzeiten, direkt beim Heimkommen etc.

Manchmal kann auch ein Wecker an regelmafiges Trinken erinnern.

Man kann sich per Email ans Trinken erinnern lassen (www.trinkberater.de).

Wenn Trinken ein sehr grof3es Problem darstellt, kdnnen Sie zusatzlich

Unterstiitzt durch
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» verstdrkt Briihen oder Suppen essen
» saftreiches Obst und Gemiise wahlen
» selbstgemachtes Safteis lutschen

» Frucht-Sorbets essen

Nicht vergessen: Wenn Sie bereits Durst verspiiren, ist es eigentlich schon zu spat.
Trinken sollte vorher erfolgen!
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Woche 3: BEWEGT in FORM - ,Essen genief3en"

Viele Menschen essen zu schnell, sind sich dessen aber nicht unbedingt bewusst. Das hat verschiedene Nach-

teile:

® Der Genuss am Essen ist nicht immer gegeben.

® Es werden grof3e Mengen gegessen.

® Das Sattigungsgefiihl des Korpers wird unterlaufen, weil es erst etwa 15 Minuten nach Beginn der Mahl-
zeit auftritt.

® Durch das Angewodhnen eines langsameren Essens wird man mit weniger Essen satt.

Sie sollten daher darauf achten, ob Sie des Ofteren sehr schnell essen. Wenn dies so ist, gilt es, die méglichen

Griinde dafiir herauszufinden. Ursachen kénnten beispielsweise sein:

® zu wenig Zeit (hinterfragen, ob das tatséchlich so ist)

® weil ich beim Essen (vielleicht von etwas ,Verbotenem") ein schlechtes Gewissen habe und unbewusst
schnell esse, damit es niemand merkt/ich selber es nicht realisiere

® ich das Gefiihl habe, zu dick zu sein und mich deswegen niemand beim Essen sehen soll (Gerade bei
StiRigkeiten ist das aber kontraproduktiv. Je langsamer ich sie esse, desto weniger benétige ich fiir meine
Zufriedenheit.

Um ggf. wieder ein besseres Gefiihl fiir Ihre Kérpersignale zu bekommen, sollten Sie tiberlegen, wann Sie zum
letzten Mal bewusst Hunger, Appetit, Sattigung und Véllegefiihl wahrgenommen haben. Es ist hilfreich, sich
diese Zustande immer wieder klar zu machen!

Tipps fiir den Alltag:

® |ch nehme mir Zeit fiir das Essen und versuche bewusst und in Ruhe zu genief3en.

® Ich konzentriere mich bei allen Mahlzeiten ganz auf das Essen und mache nichts nebenbei (z.B. Telefonie-
ren, Lesen, Fernsehen etc.)!

® |ch nehme mir nur kleine Portionen, verwende ggf. einen kleineren Teller. .

® Vor dem Essen schaue ich mir die Nahrungsmittel genau an und -
schnuppere zuerst daran, nehme den Duft intensiv wahr. Die er- . '
sten Bisse esse ich mit geschlossenen Augen!

® |ch versuche mich zu erinnern, wann ich diesen Duft das letzte
Mal gerochen habe, mit welchen positiven Gefiihlen oder Erin-
nerungen ich ihn verbinde.

® |ch nehme nur kleine Bissen und Schlucke in den Mund.

® |ch kaue jeden Bissen griindlich und achte auf den Geschmack.

® |ch lege haufiger das Besteck aus der Hand, das Brot auf den
Teller etc. und stelle nach jedem Schluck das Glas/die Tasse weg.

® Ich esse mit der ,falschen" Hand (Rechtshander mit links und umge-
kehrt).

® Ich verwende besonders kleines Besteck (Kinderbesteck, Kuchengabel, Teel6ffel)

® |ch horche beim Essen in den Kdrper hinein und beobachte genau, woran ich merke, dass das Sattigungs-
gefiihl eintritt!

® |ch esse eine Speise, die ich noch nie vorher gegessen habe!

® |ch lasse eine SiiRigkeit (z.B. ein kleines Stiick Schokolade) fiir eine Dauer von 3 Minuten im Mund ganz
langsam zergehen, spiire dem Geschmack nach!

® Nach dem Essen lege ich mich 5 Minuten hin, lege die Hande auf dem Bauch und spiire das Sattigungsgefihl!

Unterstiitzt durch
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Woche 4: BEWEGT in FORM - ,,Obst"

Taglich sollten etwa 250 g Obst (ca. 2 Stiick/Handvoll) gegessen werden,
eine Portion kann auch durch ein Glas Fruchtsaft (kein Saftgetrank oder
Nektar) ersetzt werden.
. Obst kann sowohl roh als auch schonend gegart gegessen werden.
" Tiefkiihlobst sollte man nur gelegentlich verwenden. Obstkon-
serven sind wegen des meist recht hohen Zuckergehalts in der
Aufgussflissigkeit (,,Sirup") weniger empfehlenswert.
Sowohl Obst als auch Gemiise kdnnen weder durch entspre-
chende Kapseln mit gefriergetrocknetem Obst und/oder Gemiise
noch durch Pulver mit Extrakten oder Vitamintabletten ersetzt
werden. Alle diese Nahrungserganzungsmittel enthalten immer nur
eine winzige Palette der vielen tausend Inhaltsstoffe eines Apfels, einer
Erdbeere oder einer Ananas.

Obst schmeckt am besten, wenn es am Baum oder Busch richtig ausreifen konnte
und dabei viel Sonne getankt hat. Das ist am ehesten der Fall, wenn es zur Saison eingekauft wird. Kommt es
aus der Region hat es auch nur kurze Transportwege hinter sich, die Lagerungsverluste bleiben gering.
Pflanzenschutzmittel (Pestizide) sind heute kein wirkliches Problem mehr, wer trotzdem auf Nummer sicher
gehen will, wahlt Bio-Produkte mit Siegel.

Tipps fiir den Alltag:
® Obst und Kéase passen gut zusammen. Dekorieren Sie Kdsebrote mit Weintrauben, Apfel, Birne oder Kiwi.
® Banane schmeckt gut als Belag auf Vollkornbrot.

® Bunt gemischte Obstschale in Sichtweite, z.B. auf den Wohnzim-
mertisch stellen.

® Mundgerecht zubereitetes Obst wird viel schneller
gegessen als ganze Friichte.

® Ruhig mal etwas Ausgefallenes ausprobieren:
Ananasstiickchen, Melonenstiickchen,...

® Zum Mitnehmen als Pausenbrot sind
Fruchtspief3e gut geeignet.

® Obst schmeckt um so siif3er, je kleiner es
geschnitten ist. Deshalb fiir das Musli oder
den Obstquark die Bananen am besten
zerdriicken oder den Apfel fein raspeln.

® Ein Obstsalat am Nachmittag lasst so man-
chen Kuchen vergessen.

® Getrocknetes Obst, z.B. Apfelringe, Backpflau-
men, Aprikosen oder Bananenscheiben kénnen den
Pausensnack erganzen.

® Selbstgemixte Milchshakes mit frischen Friichten sind tolle
Zwischenmahlzeiten.
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Woche 5: BEWEGT in FORM - ,Gemiise"

Taglich sollten 3 Portionen (Handvoll) Gemiise und Salat gegessen werden, die Hélfte davon am besten
roh. Besonders gut ist Frischgemiise und milchsauer eingelegtes Gemduse (z.B. Gewdiirzgurken, saure Bohnen,
sauer eingelegte Mohren, Sauerkraut). Gemisekonserven enthalten oft recht viel Salz. Nicht zu empfehlen
sind bereits fertig gewiirzte Tiefkiihlgemise, wie Buttergemiise 0.4. Sie enthalten oft reichlich Fett und Salz.
Auch Frisch-Gemiise sollte moglichst aus der Saison und der Region stammen.
Gemiise ist Ubrigens als Vitaminlieferant viel bedeutsamer als Obst, da es eine viel grof3ere Palette an
wichtigen Néahrstoffen enthélt. Ubrigens: gerade Wintergemiise aller Art, z.B. Kohl, zeichnet sich durch viel
Vitamin C aus. Durch den geringeren Zuckergehalt ist Gemiise deutlich kaloriendrmer als Obst.
Zubereitung:
® schonend verarbeiten
® moglichst wenig schalen (wegen der
sekundaren Pflanzenstoffe, positive
Wirkung iberwiegt gegeniiber
moglicher negativer durch
nicht abgewaschene Schad-
stoffe)
® zum Waschen: kaltes
Wasser verwenden, kurz
waschen, nicht wassern,
moglichst nach dem
Waschen zerkleinern
® nur kurz und schonend
garen (Dunsten, Dadmp-
fen), Warmhalten und
mehrmaliges Aufwarmen
vermeiden

Tipps fiir den Alltag:

® Salatblatter, Gurken- oder To-
matenscheiben machen jedes Brot
knackiger und frischer.

® Bei der Mahlzeitenplanung mit dem Gemii-
se anfangen, dann die Sattigungsbeilage tiberle-
gen, erst zuletzt an Fleisch o0.a. denken.

® |n Suppen und Sof3en klein geschnittenes Gemiise mitgaren und anschlief3end purieren. Fallt nicht auf
und schmeckt selbst Gemusemuffeln. Auf3erdem spart es das Andicken mit Sahne oder Starke.

® Klein geschnittene Mohren- oder Paprikastiickchen, Cocktailtomaten, Radieschen, Gewdirzgurken o.a.
werden schnell nebenbei verputzt — geht sogar auf Kinderparties.

® Eine Gemiseportion kann auch durch ein Glas Gemiisesaft ersetzt werden. Achtung: evtl. zugesetzter

Zucker (M6hrensaft, Tomatensaft) und/oder hoher Kochsalzgehalt (Gemiisesaft). AuRerdem fehlt der
sattigende , Kaueffekt".
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Woche 6: BEWEGT in FORM - ,,Getreideprodukte”

Empfohlen werden téaglich drei Portionen Getreide(flocken) und Brot sowie eine Portion Kartoffeln, Nudeln,

Reis oder gekochtes Getreide.

Getreide und Getreideprodukte ...

® sind die wichtigsten Kohlenhydrattrager

® liefern gut verfligbare Energie

® haben trotzdem einen eher niedrigen glykdmischen Index
(gehen langsam ins Blut iber)

® enthalten lebenswichtige Vitamine (vor allem B-), Mine-
ralstoffe, Ballaststoffe und pflanzliches Eiweif3

® sittigen lang anhaltend (vor allem Vollkornprodukte)

Zur optimalen Ausnutzung des pflanzlichen Eiweif3es

sollten die Getreideprodukte am besten in Kombination

mit anderem Eiweif3 verzehrt werden. Eine gute Kombina-

tionen sind Getreide und Hiilsenfriichte, Weizen(brot) und

Milch oder Kartoffel und Ei.

Eine einseitige Getreidekost wiirde allerdings zu einem Mangel

an wichtigen Nahrstoffen, fiihren. So enthalt Getreide (im Gegen-

satz zu Kartoffeln) z.B. kein Vitamin C und nur sehr geringe Mengen Calci-

um. Zur Ergénzung von Getreide sind daher Gemiise, Obst, Milch und Milchprodukte notwendig.

Sehr zu empfehlen sind Vollkornprodukte, z.B. Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Naturreis (evtl. auch parboiled

Reis) oder Vollkornflocken (Hafer ist immer Vollkorn), sie sind auch immer etwas kaloriendrmer als entspre-

chende WeifSmehlprodukte. Weniger empfehlenswert sind Mischbrot, Weif3brot, helle Nudeln, geschalter

(weif3er) Reis, Cornflakes, Feinbackwaren. Maglichst wenig verwenden sollte man Starkepuder (z.B. Weizen-

oder Maisstérke) und typische Friihstiickscerealien wie gezuckerte Flakes, gepuffte Weizenkost etc.

Tipps fiir den Alltag:

® Cetreideprodukte zu méglichst jeder Mahlzeit (Brot, Reis, Teigwaren, Miisli, Bratlinge, ...) auf den Tisch
bringen

® Getreide in roher Form probieren, z.B: in Musli (als Schrot oder Flocken) oder Frischkornbrei

® Cetreide gegart probieren, z.B. das ganze Korn als Beilage (pur als Zartweizen, Bulgur oder Couscous), mit
Kase tiberbacken, als Auflauf (mit Gemiise), als Salat, geschrotet in Form von Bratlingen und Gemusefiil-
lungen, als Grief3 (Polenta, sti3er Grief3brei, Grie3kl6chen als Suppeneinlage)

® Vollkornbrot ist nicht immer dunkel und muss auch keine ganzen Kérner enthalten!

® Wer gerne Toast isst: Hier ist der Geschmacksunterschied zwischen Weif3- und Vollkorntoast durch das
Rosten eher gering.

® Auch weiches Sandwichbrot gibt es als Vollkornvariante.

® Zum Gewdhnen: Je eine Scheibe dunkles (Roggen-)Vollkornbrot und Weif3brot zum Pausenbrot zusam-
menlegen.

® Beim Backen Mehl Typ 405 mit Vollkornmehl mischen, langsam den Vollkornanteil steigern. Besonders
gut geeignet fiir herzhaftes Backen (Gemiiserollen, Strudel, Pizza) und Obstkuchen.

Unterstiitzt durch
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Woche 7: BEWEGT in FORM -, Milchprodukte®”

® Milch (und Kakao) ist ein Lebensmittel, kein Getrank!

® Empfohlen werden téglich drei Portionen Milchprodukte,
am besten ein Glas Milch (250 ml, zum Trinken, zum
Miisli, im Pudding oder Getreidebrei), ein Joghurt
(150 g) und eine Scheibe Kase (30 g).

® Milchprodukte liefern Eiwei3 mit hoher biolo-
gischer Wertigkeit, Calcium, fettldsliche Vitamine
A und D, Vitamine B2 und B12, Jod (iiber die
Fitterung der Tiere).

® Moglichst fettarme Milch und Milchprodukte
(1,5 %) verwenden. 100 ml Milch entsprechen im
Calciumgehalt 15 g Schnittkdse oder 30 g Weichka-
se. Schnittkase sollte nur etwa 35 % Fett in Trocken-
masse (F. i. Tr.) bzw. unter 20 % absolut enthalten.

® Weniger empfehlenswert sind Milchprodukte mit Zutaten
(Milchmixgetranke, Fruchtjoghurt, oft reichlich Zucker), vollfet-
te Kase, Schmelzkase (Schmelzsalze, wenig Calcium).

® Sauermilchprodukte (Jogurt, Dickmilch, Quark, Kefir) sind besonders gut vertraglich und férdern die
nitzliche Darmflora.

® Probiotika: Zusatz probiotischer Kulturen, Mindestkeimzahl nétig fiir Effekte, nur dauerhafte Verwen-
dung erzielt (moglicherweise) positive Effekte auf Darmflora und Immunsystem (wissenschaftliche
Beweise stehen noch aus), teilweise zusatzlich mit {iberfliissigen Vitaminen angereichert.

® Fruchtjogurt, Fruchtquark etc. besser meiden bzw. selber machen, da hoher Zuckergehalt, wenig
Frucht, oft Zusatzstoffe wie Farb- und Aromastoffe, Konservierungsmittel in der Fruchtzubereitung,
SuRstoffe oder Verdickungsmittel (Gelatine, Xanthan etc.).

Tipps fiir den Alltag:
® Wer Milch nicht gut vertragt, sollte es zunachst mit
Sauermilchprodukten und Kése probieren.

® Bei Laktoseintoleranz hilft eine grof3e Palette von
lactosefreien Milchprodukten. Au3erdem gibt es
Lactasetabletten, die das fehlende Enzym (Lacta-
se) ersetzen.

® Joghurt und Quark schmecken nicht nur sif3,

sondern auch pikant gut, z.B. als Tzatziki, als Brot-

aufstrich, als Dip fiir rohes Gemiise oder als Basis
fur Salatsof3en anstelle von Mayonnaise.

® Kaffeesahne durch Milch ersetzen.

® Kondensmilch ist eine fettarme Alternative zu Sahne
beim Kochen.

Unterstiitzt durch
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Woche 8: BEWEGT in FORM -, Weniger Fett"

® Der Fettbedarf liegt bei ca. 50-60 g/Tag. Der tatsachlicher Verzehr betragt ca. 130 g/Tag.

® Fett ist unser energiereichster Nahrstoff, 1 Gramm liefert 9 kcal (Kohlenhydrate und Eiweif3 4 kcal pro
Gramm).

® Ungefahr ein Drittel der tagliche Kalorien diirfen aus Fett stammen. Am wichtigsten sind einfach und mehr-
fach ungesattigten Fettsauren aus Pflanzendlen, Niissen und Saaten sowie Fischol.

® Sehr empfehlenswert sind Raps- und Olivenél (fiir Salate native, kalt gepresste Ole),
ungehiértete Pflanzenmargarinen mit Omega-3-Fettséuren, Butter, Olfriichte
(z.B. Oliven, Avocado), Niisse, Mandeln, Olsamen (z.B. Sonnenblumenkerne,
Sesam). Erdniisse sind tbrigens keine Nisse, sondern Hiilsenfriichte.

® Wenig empfehlenswert sind Plattenfette, Kokosfett und Butterschmalz.
Verzichten sollte man nach Maglichkeit auf gehértete Fette (steht in der
Zutatenliste).

® Fetter Seefisch (Hering, Makrele, Lachs) ist einmal pro Woche gerne
gesehen, da er die wichtigen Omega-3-Fettsduren liefert. Pflanzliche
Omega-3-Fettsauren sind vor allem in Raps, Leinsamen und Walniissen
enthalten.

:.‘

Die richtige Menge sichtbares Fett pro Tag betragt 18 g (Frauen) bzw. 20 g (Ménner)
Butter oder Margarine plus die selbe Menge an Pflanzendl, also jeweils 1 V2 -2 Essloffel.

Tipps fiir den Alltag:

Sichtbare Fette einsparen

® Streichfett diinner streichen, weglassen oder austauschen gegen Senf, Ketchup, fettarmen Frischkase, Quark
oder Schmand, evtl. Halbfettmargarine/-butter.

® Butter rechtzeitig vor dem Verzehr aus dem Kiihlschrank nehmen, damit sie streichféhig ist und man weniger
nimmt.

® Garverfahren wie Kochen, Grillen, Backen, Diinsten, Tontopf (Rémertopf), Bratfolie, Alufolie bevorzugen, da sie
ohne oder mit wenig Fett auskommen.

® Fett/Ol immer mit einem Léffel abmessen. Geeignetes Kochgeschirr (beschichtete Pfanne) hilft beim Fettspa-
ren. In nicht beschichtetem Kochgeschirr bendtigt man weniger Fett, wenn das Geschirr bereits vor der Fettzu-
gabe erhitzt wird.

® Panade (Fleisch, Fisch) oder die Haut von Gefliigel enthalten sehr viel Fett. Moglichst selten essen.

® Salatsofen haufiger auf Jogurt- oder Quarkbasis statt mit Mayonnaise, Sahne und viel Ol herstellen.

® Sichtbares Fett von Fleisch und Schinken immer abschneiden.

Verstecktes Fett einsparen

® Kasesorten bis 30 % F.i.Tr. (15-20 g absolut) bevorzugen, bei Zimmertemperatur (nicht kithlschrankkalt) essen.

® Wurstaufschnitt-Sorten bis ca. 15 g Fett pro 100 g bevorzugen.

® Unter fettreicherem Belag Streichfett weglassen.

® Anstelle von Mayonnaise Salatcreme verwenden und mit Joghurt verlangern.

® Milch und Milchprodukte in der 1,5 % Variante verwenden.

® Anstelle von Creme fraiche oder Sahne saure Sahne oder einfach Kondens-Milch zum Abrunden von Speisen
verwenden.

® Bevorzugt fettarme Fleisch-, Fisch- und Gefliigelsorten bzw. -teile verwenden.

® Niisse und Olsaaten enthalten ca. 50 % Fett. Deshalb nur sparsam einsetzen. Zum Verfeinern kleinhacken und
evtl. etwas anrosten, um das Aroma zu verstarken.

® Fettarme Kuchen lassen sich am besten aus Hefeteig, Biskuit und Quark-Ol-Teig mit viel Obst herstellen.
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Woche 9: BEWEGT in FORM -, Weniger Fleisch und Wurst"

Fleisch tragt in der Durchschnittsernahrung erheblich zur Ver- e ol
sorgung mit essentiellen N&hrstoffen bei, ist hierfiir bei —y
Erwachsenen aber nicht notwendig!

Es enthalt zwar hochwertiges Eiwei[3, die tatsachli-
che Proteinaufnahme iibersteigt die Empfehlungen
derzeit aber erheblich. Das heif3t auch ganz ohne
Fleisch essen wir ausreichend Eiweif3. Als wichtige
Mikronahrstoffe sind Vitamin B1, Eisen und Zink
zu nennen

Es spricht also nichts gegen eine mengenmafige
Reduktion, aber eine Menge dafiir: Fleisch enthalt
namlich viele versteckte (gesattigte, also ungiin-
stige) Fette und Cholesterin. Vor allem Menschen, die
einen erhohten Harnsdurespiegel haben, an Nierenstei-
nen oder Gicht leiden, miissen wegen des in Fleisch ent-
haltenen Purins aufpassen. Die Purin-Menge ist unabhangig
vom Fettgehalt des Fleisches, in magerem Fleisch eher noch starker

vertreten. Nicht zuletzt ist bei Fleisch- und Wurstwaren neben dem Fettgehalt (1 Scheibe Mortadella
(30 g) enthalt bereits 11g Fett) der teilweise erhebliche Kochsalzgehalt (kann Einfluss auf Bluthochdruck
haben) zu beriicksichtigen. Insgesamt liegt die Salzzufuhr in Deutschland deutlich (ca. 25 %) tiber den
Empfehlungen von 5-6 g pro Tag (alle Lebensmittel und Zusalzen zusammen).

Empfohlen wird pro Tag eine Portion Fleisch (a 200 g) oder eine Portion Fisch (150-200 g) oder eine
Portion Wurst (a 30 g) oder 2 Eier. Natiirlich kann auch sowohl Fleisch wie Eier gegessen werden, dann
missen entsprechende Abstriche in der Menge vorgenommen werden.

Tipps fiir den Alltag:

® Die Woche klar aufteilen, zwei Fleischmahlzeiten (incl. Bratwurst, Burger etc.), eine Fischmahlzeit, eine
Eierspeise, einmal (Gemiise)Auflauf, einmal Hiilsenfriichte oder Eintopf, ein Gemusegericht mit Getreide
oder Kartoffeln.

® Fallen Ihnen seltene Fleischmahlzeiten schwer, halbieren Sie mittelfristig Ihre tiblichen Fleischportionen.

® Verzichten Sie auf Wurst zwischendrin, wie die Bockwurst auf dem Heimweg oder die Stadionwurst,
bzw. akzeptieren sie einen solchen Imbiss als komplette Mahlzeit, dem dann kein richtiges Mittag- oder
Abendessen mehr folgen sollte, hdchstens noch ein Rohkost-Salat.

® Anstelle von Wurst gibt es auch leckere Gemiise-in-Aspikscheiben, lassen sich Krduter- oder Gewiirz-
quark, kérniger Frischkése (belegt mit Gemuse oder Obst) verwenden.

® Fettarme Alternativen zu Wurst sind Schinken (ohne Fettrand), Putenbrustaufschnitt, Bratenaufschnitt
von Schwein oder Rind, Corned Beef oder Kasseler Aufschnitt. Inzwischen gibt es auch zahlreiche fettre-
duzierte Aufschnittsorten meist aus Gefliigelfleisch. Achtung: genau vergleichen und die Portionen nicht
vergrof3ern ,weil es doch light ist".

® Maximal einen Besuch im Burger-Restaurant pro Monat. Immer auch einen Salat dazu bestellen. Bewusst
langsam essen.
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Woche 10: BEWEGT in FORM - ,,Siif3es und Snacks in Maf3en"

Die Vorliebe fiir Sti3es ist angeboren. Schon Sauglinge zeigen bei siif3em Geschmack einen freundlichen
Gesichtsausdruck. Wird dem Verlangen nach Sii3em aber standig nachgegeben, steigt die Reizschwelle fiir
SuRes immer hoher.

Durch viel Suf3es, z.B. Getranke, gesiif3te Babykost und diverse Trostpflaster, kann aus der angeborenen
Vorliebe fiir Sti3es langsam aber systematisch eine angelernte Gewohnheit werden. Es ist jedoch mog-

lich, die Reizschwelle fiir StiBes wieder zu reduzieren, indem kontinuierlich weniger Stiungsmittel (auch
weniger Siif3stoff) verwendet werden. Nach einiger Zeit stellt sich bei weniger siifen Speisen das gleiche
Geschmacksempfinden ein, wie zuvor bei héheren Sii3konzentrationen.

Wichtig ist, sich nicht die Lust auf Stif3es zu verbieten, sondern einen maf3vollen Umgang mit Stilem zu erlernen.
SiiRes hat eine stimmungsaufhellende Wirkung. Verantwortlich dafiir ist das Serotonin, ein Hormon, dessen
Bildung im Kérper durch Zucker angeregt wird. Danach wiirde aber nicht nur Schokolade gliicklich machen,
sondern auch Bananen oder andere siif3e Friichte.

Studien belegen, dass libergewichtige Personen nicht mehr Sii8igkeiten essen als schlanke Menschen. Zum
Beispiel naschen schlanke Manner besonders gerne und viel. Bei der Entstehung von Ubergewicht spielen
unterschiedliche Faktoren eine Rolle: z.B. wenig korperliche Bewegung oder zu viel Fett im Essen.

Ganz wichtige Zuckerquelle sind iibrigens Getranke aller Art. Achtung: Didtgetranke enthalten anstelle von
normalem Zucker noch ungiinstigeren Fruchtzucker (Fruktose). Light-Getranke (mit Sii3stoff anstelle von
Zucker) maRig konsumieren (steigert Stif3praferenz).

Tipps fiir den Alltag:

® Essen Sie keine Siifigkeiten oder Kekse gegen Hunger.

® Essen Sie SiiRigkeiten und Snacks nie nebenbei, z.B. beim Fernsehen, sondern ganz bewusst.

® Siiigkeiten nicht offen herumliegen lassen.

® Keine (grofe) SuRigkeiten- und Snackauswahl zuhause haben. Entscheiden Sie sich fiir einen Favoriten
und haben Sie davon eine kleine Packung zuhause.

® Schlief3en Sie Mahlzeiten mit einem siif83en Nachtisch ab — das kann auch ein Stlickchen Schokolade sein
—dann haben Sie weniger Su3hunger zwischendrin.

® Natiirlich ist ein Stiick Mohre oder etwas Studentenfutter kein Ersatz, wenn einen der Heif3hunger auf
etwas Sii3es packt. Dies riecht und schmeckt nun mal nicht wie Schokolade. Wenn es doch etwas Su3es
sein soll: Bewusst und langsam genief3en, nicht gedankenlos nebenbei essen! Dann miissen Sie anschlie-
[3end auch kein schlechtes Gewissen haben!

® Eine Ursache fiir die Verlockung durch sii3e Lebensmittel ist der Gehalt an Vanille(-aroma). Wissen-
schaftler haben aber festgestellt, dass bereits das Riechen von Vanille ausreicht, um den figurfeindlichen
Hunger auf Siif3es zu befriedigen. Moglicherweise beeinflusst Vanilleduft iiber die Ausschiittung von
Serotonin den Appetit. Probieren Sie es doch einmal mit einem Riechfldschchen aus.

® SiiRigkeiten mit Zuckeraustauschstoffen oder Sii3stoffen sind meist weniger kariogen, haben oft auch
weniger Kalorien. Daflir kdnnen Zuckeraustauschstoffe Blahungen und Durchfalle verursachen. Aber:
Zuckeraustauschstoffe und Suf3stoffe helfen nicht, die Reizschwelle des siiRen Geschmacks zu reduzieren.
Besser: Zucker oder Honig verwenden und nach und nach die Menge verringern.

® Chips und Flips kdnnen durch fettfreie Salzstangen oder anderes Laugengebdck, selbst gemachtes Pop-
corn (ohne Fett, kaum gezuckert oder leicht gesalzen) ersetzt werden. Oft leisten auch kleine Gemiise-
stiickchen (mit einem fettarmen Dip) gute Dienste.

® Eine gesunde (aber nicht kalorienarme) Alternative ist Studentenfutter.

® Trockenobst (Apfelringe, Bananenchips etc.) ist ebenfalls eine Knabbervariante.
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