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Vorwort

LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

wenn Sie diese Broschire in Handen halten, haben Sie -
schon den wichtigsten Schritt getan — auf dem Weg zum R TC&

Wohlfuhlgewicht.

Diese Broschire ist kein neues Abnehmprogramm, Sie
werden auch keine neue Super-Wunder-Blitz-Diat
kennenlernen! Warum also sollten Sie weiterlesen?

— weil Sie neue Motivation auf dem Weg zu Ihrem
passenden Koérpergewicht suchen

— weil Ihnen diese Broschiire immer wieder zeigen
kann, welchen Schritt sie gehen kénnen

— weil Sie durch die Broschire immer wieder motiviert werden,
lhre kleinen Erfolge und Siege zu erkennen

Das Ernahrungskonzept, das das Nestlé Ernahrungsstudio fur Sie ausgewahlt
hat, ist auf wissenschaftlich abgesicherten Grundsétzen aufgebaut. Es ist auf
Dauer angelegt und entspricht den anerkannten Erndhrungsempfehlungen.

Was ist Ihr personliches Ziel? Zwei bis drei Kilogramm in einem Monat
abzunehmen? — Das ist realistisch. Dabei nicht Muskelmasse, sondern
Uberflussiges Fettgewebe zu reduzieren, auch das ist moglich. Hauptziel ist
es, die Gesundheit zu fordern und sich wohl zu fuhlen. Jeden Tag eine
Bewegungseinheit — auch das ist ein Teil Ihres Erfolgskonzeptes. Den Weg
zur Arbeit oder zur Kita konnen Sie zu FuB3 zurlicklegen — wenigstens ein
Stlick davon? Einkaufen von Lebensmitteln erfolgt immer zu Fu3 und nur
kleine Mengen? Helfen Sie sich mit kleinen Aufgaben und Regeln.

Wohlfuhlen ist nicht erst nach Erreichen des Zielgewichtes angesagt,
Wohlfuhlen ist das Hauptziel schon auf dem Weg ...

Ich wiinsche Ihnen Freude an jedem kleinen Erfolg, genieBen Sie die kleinen

Schritte zum Wohlfuhlgewicht!
lhre

j&r/(/i_/ﬁ

Prof. Dr. Christel Rademacher
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Kennen Sie schon unsere Internetplattform, das Nestlé Ernahrungsstudio?

Dort finden Sie jede Menge nutzliche Informationen rund um das eigene Wohlfthl-
gewicht und einen gesunden Lebensstil fir die ganze Familie.

Entdecken Sie unter http://ernaehrungsstudio.nestle.de unsere interaktiven
Anwendungen und informieren Sie sich in zahlreichen Beitragen Uber Erndhrungs-
und Gesundheitsthemen. Im Nestlé Ernahrungsstudio erhalten Sie Anregungen,
Tipps und Auskinfte zu folgenden Schwerpunkten:
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Unsere Themen
(m Nestlé Ermdlf\rumgﬁtudio

KIND & FAMILIE

Hier bekommen Schwangere und Stillende gute Ratschlage. Eltern
erfahren Nitzliches rund um die Erndhrung ihrer Kinder. Und Sie finden
Interessantes zu den Themen , Feste feiern” und ,Verreisen” — fur die
ganze Familie.

WOHLFUHLGEWICHT

Wie Sie bewusst genieBen und dabei Ihr Gewicht halten kénnen, lesen
Sie an dieser Stelle. Dazu kommen Tipps und Tricks fir gesundes und
erfolgreiches Ab- und Zunehmen.

ERNAHRUNG & WISSEN

Hier haben wir grundlegende Informationen zu Inhaltsstoffen von
Lebensmitteln aufgefuhrt. Wir erlautern, wie Sie bestimmte Krankheiten
mit einer angepassten Ernahrung positiv beeinflussen kénnen. Dartber
hinaus stellen wir die Nestlé Forschungsarbeit sowie unsere aktuellen
Studienergebnisse vor. Und Sie erhalten detaillierte Informationen zu
den Inhaltsstoffen unserer Produkte.

REZEPTE & KOCHTIPPS

In dieser Rubrik geht es um Mahlzeiten fur einen ausgewogenen und
schnellen Genuss, um Spezialitdten anderer Lander und um Ideen-
reiches fur Feste und sonstige Anldsse. AuBerdem erhalten Sie An-
regungen fur das Kochen mit Kindern und naturlich jede Menge
Rezept-Ideen.

FITNESS & VITALITAT

Kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit ist wichtig far unser
Wohlbefinden. Deshalb haben wir unter den Themen ,, Fitness”,
.Bewegung”, ,Entspannung” und , Abwehrkrafte” wichtige
Informationen fur Sie zusammengestellt.

TIPPS & TOOLS

An dieser Stelle finden Sie spannende interaktive Anwendungen wie
Rechner, Tests und Checks. Ermitteln Sie beispielsweise Ihren individu-
ellen Nahrstoffbedarf mithilfe unseres Nahrstoffrechners. AuBerdem
kénnen Sie unbekannte Begriffe im Erndhrungslexikon nachlesen oder
im Saisonkalender checken, welches Obst und Gemise gerade heimisch
wachst.

FACHKRAFTE

Der Fachkraftebereich richtet sich an Menschen, die in der Erndhrungs-
oder Medizinbranche tatig sind, sowie an Pddagogen. lhnen bieten wir
beispielsweise kostenlose Broschuren fir die Beratung und den Unter-
richt sowie verschiedene Rechner. Dariiber hinaus informieren wir Gber
die aktuellsten Konferenzen, Tagungen und Seminartermine.

INFORMATIONEN

Auf unserer Homepage
http://ernaehrungsstudio.nestle.de
finden Sie alles Gber Erndhrungs- und
Gesundheitsthemen. Naturlich beraten wir
Sie auch gerne telefonisch:

(069) 66 71 88 88

Hier beantwortet das Team der Nestlé
Erndhrungsberatung gerne alle Ihre Fragen

zu einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung
sowie zu unseren Produkten.
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Das ricktége
Gewicht

Ubergewicht ist in Deutschland ein stetig zunehmendes
Problem. Laut einer Studie aus dem Jahr 2013 sind zwei
Drittel der Manner (67 Prozent) und die Halfte der Frauen
(53 Prozent) in Deutschland Ubergewichtig. Ein Viertel der
Erwachsenen (23 Prozent der Mdnner und 24 Prozent der
Frauen) hat sogar starkes Ubergewicht und leidet an der
sogenannten Adipositas, der krankhaften Fettleibigkeit.

Ubergewicht belastet meist nicht nur den Kérper, sondern
auch die Seele. Mit steigendem Gewicht und zunehmendem
Alter steigt auch die Gefahr, ernsthaft zu erkranken. So kann
es beispielsweise zu Gelenkbeschwerden kommen, weil der
Bewegungsapparat durch das hohe Kérpergewicht stark
belastet wird. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, einhergehend

z. B. mit Bluthochdruck, werden durch Ubergewicht
begunstigt. Auf langere Sicht konnen Herzinfarkt und
Schlaganfall drohen. Fettstoffwechselstérungen kénnen
ebenfalls entstehen. Sie zeigen sich durch erhéhte Mengen
Fette, sogenannte Triglyceride, im Blut.




Auch Diabetes mellitus, die Zuckerkrankheit, wird haufig durch Uberge-
wicht ausgeldst. Gallensteine entstehen bei Ubergewicht ebenfalls
leichter.

Werden Sie deshalb aktiv und wirken Sie Uberflissigen Pfunden
frihzeitig entgegen. So kénnen Sie vielen Erkrankungen vorbeugen.
Wichtig ist, dass Sie wirklich aus eigenen Motiven abnehmen méchten.
Wenn Sie Ihr ganz personliches Ziel vor Augen haben, gelingt das auch
leichter. Bewerten Sie aber zundchst Ihr Gewicht objektiv.
Ausschlaggebend fur die Beurteilung ist heute das sogenannte Wohl-
fuhlgewicht, das sich an Ihrer Gesundheit und Ihrem personlichen
Empfinden orientiert. Sie sollten in einem ersten Schritt priifen, ob Sie
tatsachlich zu viel wiegen. Manchmal sind es ,nur” duBere Einflisse, die
uns das einreden. Eifern Sie nicht den vermeintlichen IdealmaBen von
Models und anderen Stars nach, die uns in den Medien prasentiert
werden. Erst wenn Ihr Gewicht eine gewisse Grenze Uberschreitet, Ihre
Gesundheit darunter leidet oder Sie sich in Ihrer Haut unwohl fuhlen,
sollten Sie abnehmen. Die folgenden OrientierungsgréBen helfen Ihnen
dabei, objektiv zu beurteilen.

UBERLEGEN SIE, WARUM SIE EIGENTLICH ABNEHMEN MOCHTEN
UND RICHTEN IHRE ZIELE DANACH AUS:

Finden Sie sich zu dick?

Denken Sie, Ihre Figur geféllt Inrem Partner nicht?

Oder mochten Sie wieder in eine bestimmte KleidergréBe passen?

Vielleicht hat auch Ihr Arzt gesundheitliche Bedenken und rat Ihnen dringend,
abzunehmen?

Oder Sie sind der Meinung, dass lhre Fitness deutlich nachgelassen hat und
mochten deshalb Gewicht verlieren?

Gewichts-Check -
von (B3I bis Fettwaage

Es gibt verschiedene Methoden, mit deren Hilfe Sie Ihr Kérpergewicht
objektiv einschatzen kdnnen. Bewdhrt hat sich der sogenannte Body-
Mass-Index. Neben dem reinen Kérpergewicht spielen aber auch der
Korperfettanteil und die Korperfettverteilung eine entscheidende Rolle.
Deshalb werden auch Kérperfettmessungen und der Taillenumfang zur
Beurteilung herangezogen. Um eine mdglichst eindeutige Bewertung
des Koérpergewichts zu erhalten, ist eine Kombination aus allen Metho-
den sinnvoll.




BOdy-m ass-lindex

berechinen

Eine gute Bewertung des Korpergewichts unter Einbeziehung der
KorpergroBe liefert der Body-Mass-Index (BMI). Um den BMI zu berech-
nen, brauchen Sie lhr Kérpergewicht in Kilogramm, lhre KérpergroBe in
Metern und einen Taschenrechner.

KORPERGEWICHT (kg)
= BMI

KORPERGROSSE (m) x KORPERGROSSE (m)

Beispiel:
Sie wiegen 70 kg und sind 1,60 m groB3. Ihr BMI berechnet sich dann
folgendermaBen: 70 kg : (1,60 m x 1,60 m) = 27,3 kg /m?

Die Bewertung des BMI kénnen Erwachsene der Tabelle entnehmen. Fir
Leistungssportler, sehr groBe Personen oder Schwerstarbeiter gelten die
Werte nicht. Die schwere Muskelmasse kdnnte falschlicherweise als
Ubergewicht eingestuft werden. Auch fir Kinder und altere Menschen
sind andere Richtwerte maBgeblich.

BEWERTUNG DES BMI EINES ERWACHSENEN:

BMI Bewertung

unter 18,5 Untergewicht

18,5-24,9 Normalgewicht

25,0-29,9 leichtes bis mittleres Ubergewicht
30,0 und dartber starkes bis sehr starkes Ubergewicht

Quelle: Interdisziplinare Leitlinie der Qualitat S3 zur
., Prévention und Therapie der Adipositas”, 2014

Sie kénnen lhren BMI auch ganz einfach mit dem interaktiven BMI-Rechner im
Nestlé Erndhrungsstudio bestimmen:
http://ernaehrungsstudio.nestle.de/TippsTools/Rechner/Bmi.htm
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STARKES UBERGEWICHT SCHADET DER GESUNDHEIT

Wenn Sie einen BMI Uber 30 haben, ist es wichtig, dass Sie Gewicht
verlieren, egal, wie Sie sich fuhlen. Sonst nimmt Ihre Gesundheit
Schaden. Fragen Sie lhren Arzt, welche Methode der Gewichtsreduktion
er Ihnen persdnlich empfiehlt. Auch bei einem BMI ab 27 sollten Sie
abnehmen, wenn gleichzeitig Begleiterkrankungen vorliegen.

Unsere Tabelle zur Gewichtskontrolle begleitet und unterstitzt Sie auf
dem Weg zum Wunschgewicht (siehe S. 80).

DER TAILLENUMFANG

Entscheidend fur die Risikobewertung der Folgeerkrankungen einer
Adipositas ist die Fettverteilung im Koérper. Das Erkrankungsrisiko ist
groBer bei einer bauchbetonten Adipositas (der sogenannte Apfeltyp).
Fettpolster an GesaB und Beinen sind weniger schadlich (Birnentyp).
Deshalb messen Arzte auch den Bauch- oder Taillenumfang. Ein
erhohter Bauchumfang, bei Frauen von Uber 80 ¢cm, bei Mé&nnern von
Uber 94 cm, gilt als Risikofaktor fur das Auftreten von Krankheiten wie
koronaren Herzkrankheiten, Schlaganfall und Typ-2-Diabetes mellitus.
Bei Uber 88 cm bei Frauen und 102 cm bei Mannern besteht ein deutlich
erhohtes Risiko.

— Tepp
SO MESSEN SIE DEN BAUCHUMFANG RICHTIG

— Im Stehen messen

— Ein MaBband in Hohe des Nabels (knapp Uber dem Huftknochen, am schmalsten Teil des
Rumpfes) um den unbekleideten Bauch legen

— Bauch entspannen, nicht einziehen und nach dem Ausatmen messen

Eine Fettverteilung des Apfeltyps ist als unglinstig einzustufen, da Fett,
das sich am Bauch sammelt, standig im Austausch mit dem Blutkreislauf
steht. Deshalb fuhrt es — im Gegensatz zu den Fettpolsterchen des
Birnentyps — haufiger zu Herz-Kreislauf- und Stoffwechselerkrankungen.
Ein Trost fur Apfeltypen: Das Abnehmen gelingt ihnen oft leichter als
den Birnentypen. Denn das Fett an Hufte, Po und Schenkeln ist sehr viel
hartnackiger als das am Bauch. In der Regel neigen Frauen eher zur
birnen- und Manner eher zur apfelformigen Verteilung des Korperfetts.

Hier finden Sie weiterfihrende Links zur Gewichtsklassifikation bei
Erwachsenen: http://ernaehrungsstudio.nestle.de/start/wohlfuehlgewicht




