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Einleitung

Ubergewicht hat unterschiedliche
Ursachen

Fur ein zu hohes Korpergewicht gibt es unter-
schiedliche Ursachen, wobei zumeist mehrere
Faktoren zusammenkommen. Zu den haufigsten
Ursachen von Adipositas zahlen Fehlerndhrung
und Bewegungsmangel.

Ubergewicht stellt daher fiir viele Betroffene einen
physischen sowie psychischen Belastungsfaktor
dar, den sie gerne verandern wurden.

Hierbei soll Ihnen dieser Ratgeber eine
Orientierungshilfe geben.



Ursachen fiir Ubergewicht

Grundsatzlich entsteht Ubergewicht dadurch,
dass die tagliche Kalorienaufnahme den
Energieverbrauch des Korpers Ubersteigt.

Dies wird als positive Energiebilanz bezeichnet.

Hierflr kann es verschiedene Griinde geben,
von denen meist mehrere eine Rolle spielen:

Veranlagung
mangelnde Bewegung
Fehler im Essverhalten
Schlafmangel

Stress

Nikotinverzicht

Nur bei einem geringen Prozentsatz der Betroffe-
nen I&sst sich das Ubergewicht ausschlielich
auf genetische Ursachen (Vererbung) oder
medizinische Grinde (z. B. Unterfunktion der
Hirnanhangdrise oder der Schilddriise) zurlick-
fihren. Zumindest bei zusatzlichen Krankheits-
anzeichen sollten korperliche Ursachen jedoch
arztlich abgeklart werden. Auch bei rascher
Gewichtszunahme oder -abnahme sollte eine
arztliche Vorstellung erfolgen.



Der Body-Mass-Index (BMI)

Heute wird zur Diagnose von Ubergewicht meist
der Body-Mass-Index (BMI) verwendet. Allerdings
handelt es sich beim BMI lediglich um einen gro-
ben Richtwert, da er die Statur eines Menschen
und die individuell verschiedene Zusammenset-
zung der Kérpermasse aus Fett- und Muskelge-
webe nicht berlcksichtigt. Als Diagnosekriterium
fiir Ubergewicht bietet er jedoch die Méglichkeit,
das Risiko fur Folgeerkrankungen einzuschéatzen.

Der BMI wird folgendermafden berechnet:

BMI = Korpergewicht in kg :
(Korpergrofie in m2)

Korpergrofe (m)

Beispiel:

Sie wiegen 73 kg und sind 1,74 m grof3,
dann ergibt sich ein BMI von 24,11 kg/m?.
73kg: (1,74 mx 1,74 m)

Suchen Sie in dem folgenden Diagramm den
Schnittpunkt von Ihrem Gewicht und Ihrer GroRe
und bestimmen Sie so lhren BMI.
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Interpretation des BMI

Gewichtsklassifikation bei Erwachsenen anhand
des BMI (nach WHO, Stand 2020):

Kategorie BMI (kg/m?)

starkes Untergewicht <16

. . < 18,5
maRiges Untergewicht 16-16,9 Untergewicht
Leichtes Untergewicht 17-18,4
Normalgewicht 18,5-24,9
maRiges Ubergewicht > 25
(Praadipositas) 25-29,9 Ubergewicht
deutliches Ubergewicht
Adipositas Grad | 30-34,9
deutliches Ubergewicht > 30
Adipositas Grad II 35-39,9 Adipositas
extremes Ubergewicht - 40

Adipositas Grad Ill

Ist der BMI mindestens 30 kg/m?2, liegt ein
deutliches Ubergewicht vor, das Sie in jedem
Fall reduzieren sollten. Stellen Sie sich dafur
immer auch arztlich vor. Dabei kdnnen auch
evtl. bereits vorliegende Folgeerkrankungen
frihzeitig festgestellt werden. Bereits bei
méaRigem Ubergewicht (BMI 25-30 kg/m?2) ist
eine Gewichtsreduktion sinnvoll, insbesondere
dann, wenn bereits zusatzliche Erkrankungen
vorliegen.



Ein erhdéhtes Korpergewicht kann auf Dauer
negative korperliche Auswirkungen haben und
steht im Zusammenhang mit verschiedenen
Erkrankungen, u. a.:

Bluthochdruck

Diabetes mellitus

Fettstoffwechselstérung

Gicht

Herzschwache, Herzinfarkt und Schlaganfall
vorzeitiger Verschleis des Bewegungsappa-
rats (mit z. B. Rlicken- und Knieschmerzen)
Fettleber und Gallensteine

erhodhtes Unfall- und Operationsrisiko
Schlafapnoesyndrom

erhdhtes Krebsrisiko

erhdhtes Demenzrisiko

Komplikationen wahrend und nach der
Schwangerschaft



Setzen Sie sich
realistische Ziele!

Es gibt keine Uberlegene Diat. Solche ,Wunder-
diaten” kénnen einseitig und gesundheitsscha-
digend sein. Empfohlen wird eine ausgewogene
Erndhrung mit einem Energiedefizit von etwa
500 kcal pro Tag (Quelle: AWMF-Patientenleitlinie
»Adipositas®). Ein weiterer wichtiger Baustein ist
regelméafige und ausreichende Bewegung.

Liegt eine Adipositas mit einem BMI > 30 kg/m?
vor oder liegen bei einem Ubergewicht mit einem
BMI zwischen 25 und 30 kg/m? bereits Gesund-
heitsstorungen wie Bluthochdruck, Diabetes

Typ 2, vermehrtes Korperfett in der Girtelregion,
Erkrankungen des Bewegungsapparates mit zu
erwartender Verschlimmerung durch das Uber-
gewicht oder ein hoher psychischer Leidens-
druck vor, sollte eine qualifizierte Ernédhrungsbe-
ratung mit Bertcksichtigung des personlichen
und beruflichen Umfelds der betroffenen Person
erfolgen.

Ziel ist die langfristige Senkung des Koérper-
gewichts. Beim Festsetzen des Therapieziels
sollten der individuelle Krankheitsverlauf sowie
Risiken und Erwartungen des Betroffenen be-
rucksichtigt werden.



Wichtige Merkpunkte zur
Gewichtsreduktion:

1.

o

10.

11.

Hochwertige Fette als Hauptenergietrager
gezielt einsetzen: Achten Sie insbesonde-

re auf ,versteckte” Fette (z. B. in Milch-
produkten) und bevorzugen Sie pflanzliche
Ole (Rapsol, natives Olivendl, Leindl).
Vermeiden Sie mit Zucker gesifdte Lebens-
mittel und Getranke, achten Sie auf den
Energiegehalt!

Bevorzugen Sie Vollkornprodukte, Obst und
Gemdse. Diese enthalten viele Nahr- und
Ballaststoffe und sattigen somit langer.
Verzichten Sie auf Alkohol und Fast Food.
Nehmen Sie sich Zeit und genieRen Sie Ihr
Essen. Kauen Sie bewusst Ofter als sonst,
d. h. 30 Mal, bis Ihr Essen ordentlich
verflUssigt ist.

Sorgen Sie fur Bewegung im Alltag:

30-60 Minuten moderate kdrperliche
Aktivitat und 10.000 Schritte pro Tag gelten
hier als Richtwert. Gehen Sie Wege im Alltag
ofter zu Fuf® oder steigen sie aufs Rad statt
ins Auto.

150 Minuten Ausdauertraining pro Woche
unterstltzen eine effektive Gewichtsreduk-
tion. Wenn Sie bereits Ubergewicht haben,
sollte arztlich sichergestellt werden, dass
Sie keine Kontraindikationen fiir gesteigerte
korperliche Aktivitat aufweisen. Krafttraining
allein ist fur die Gewichtsreduktion wenig
effektiv.

Erlegen Sie sich keine strikten Verbote auf.
Kontrollieren Sie regelmagig Ihr Gewicht.
Extrem einseitige Erndhrungsformen sollen
wegen hoher medizinischer Risiken und
fehlendem Langzeiterfolg vermieden werden.
Gewichtsreduktionsprogramme kénnen
hilfreich sein. Dabei sollten nur Program-
me mit wissenschaftlich nachgewiesenem
Nutzen angewendet werden. Informationen
dazu sind z. B. auch bei den Krankenkassen
erhaltlich.



Vollwertige Ernahrung
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Unser Korper bendtigt zur Aufrechterhaltung sei-
ner Funktionen standig Energie. Unsere Nahrung
liefert diese Brenn- sowie Baustoffe in Form von
Kohlenhydraten, Fett und Eiwei3. Kohlenhydrate
liefern Energie, ebenso wie Fett, das zusatzlich
als Trager fur fettldsliche Vitamine dient. Fett in
hochwertiger Form ist somit ein unerlasslicher
Bestandteil unserer Nahrung. Eiweif3 dient als
Baustoff fir Zellen und z. B. auch fiir Hormone
und Abwehrstoffe.

Diese drei Grundnahrstoffe liefern Energie, die
mit dem sogenannten Brennwert angegeben
wird:

Kohlenhydrate: 4,1 kcal je Gramm
EiweiR: 4,1 kcal je Gramm
Fett: 9,3 kcal je Gramm

Taglich Obst und Gemiise

Taglich mindestens flinf Portionen Gemuise und
Obst essen (drei Portionen Gemuise und zwei
Portionen Obst): Das entspricht ca. 400 g
Gemuse und etwa 250 g Obst. Hierbei ent-
spricht die eigene Hand einer Portion, die zu
Alter und Korpergroe passt.

Wahlen Sie Vollkorn

Lebensmittel aus Vollkorn enthalten mehr Nahr-
stoffe und sattigen langer als Weimehlproduk-
te. Sie enthalten zudem Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe.

Tierische Lebensmittel

Milch und Milchprodukte kénnen taglich, Fisch
ein- bis zweimal pro Woche verzehrt werden.
Wenn Sie Fleisch essen, dann nicht 6fter als
zwei- bis dreimal pro Woche.



Salz- und Zuckerkonsum reduzieren

Zu viel Salz im Essen kann den Blutdruck
erhdhen. Mehr als 6 g/Tag sollten Sie nicht zu
sich nehmen. Versuchen Sie stattdessen, lhre
Mahlzeit mit frischen Krautern zu wirzen.

Zuckerhaltige Lebensmittel enthalten unnétig
viele Kalorien und haben meistens kaum

Nahrstoffe.

Wasser ist das Beste

Rund zwei Liter stilles Wasser am Tag ist hier der

Richtwert. Alternativ kann auch ungesufiter
Krautertee getrunken werden.
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Kohlenhydrate

Kohlenhydraten kommt mengenmafRig die
groflte Bedeutung unter den Nahrstoffen zu.
Hauptquellen sind Brot- und Backwaren sowie
Nudeln, Reis, alkoholfreie Getranke, Zucker,
SiRwaren, Milch/-erzeugnisse, Obst, GemUse
und Kartoffeln.

50-100 g Kohlenhydrate pro Tag sind ein un-
gefahrer Richtwert, um Gewicht zu verlieren.
Dabei muss jedoch der individuelle Energie-
bedarf berucksichtigt werden. Eine vollwertige
Mischkost sollte mindestens 50 % der Energie-
zufuhr in Form von Kohlenhydraten enthalten.
Auch fur Menschen, die unter Stoffwechsel-
storungen leiden, kbnnen andere Mengenvor-
gaben gelten. Auch wenn 100 g viel klingen, ist
dieser Wert schnell erreicht. Zum Beispiel hat
ein WeiBbrot pro 100 g bereits 49 g Kohlen-
hydrate. Eine Banane hat pro 100 g 23 g
Kohlenhydrate.



Ballaststoffe

Als Richtwert fur die Zufuhr von Ballaststoffen
gilt bei Erwachsenen eine Menge von mindes-
tens 30 g/Tag. Ballaststoffe sind unverdauliche
Stiutz- und GerUstsubstanzen von pflanzlichen
Lebensmitteln. Sie quellen in unserem Verdau-
ungstrakt und sind somit fiir das Sattigungs-
gefuhl und die Verdauung zustandig. Ballast-
stoffreiche Lebensmittel haben daher einen
hdheren Sattigungsgrad. Bevorzugen Sie dem-
entsprechend Vollkornprodukte (Vollkornbrot,
Vollkornnudeln, Naturreis usw.), rohes Obst und
GemuUse oder Musli (ohne Zuckerzusatz). Wich-
tig ist, bei einer ballaststoffreichen Ernahrung
viel zu trinken, da Ballaststoffe viel Flissigkeit
aufnehmen.

Ballaststoffe ...

B ... unterstiitzen den Abtransport von schad-
lichen Substanzen, die mit der Nahrung in
den Darm gelangen und fordern so deren
Ausscheidung.

B ... machen schneller satt und unterstutzen so
die Gewichtsregulation.

B ... regulieren Blutfett- und Blutzuckerwerte.

B ... sind Nahrboden flr eine Reihe positiver
Darmbakterien und dadurch mitverantwort-
lich fir eine gesunde Darmflora.
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Mediterrane Kost

Mediterrane Kost besteht u. a. aus Gemuse,
Obst, Seefisch, Hulsenfriichten, Nussen und
Olivendl als Hauptfettlieferanten. Sie gilt zwar
als nicht sicher dazu geeignet, um ein Energie-
defizit mit einer Gewichtsabnahme zu erreichen,
hilft jedoch, einen Gewichtsanstieg zu vermeiden
bzw. langfristig das Gewicht zu stabilisieren. Dar-
Uber hinaus hat mediterrane Kost auch glinstige
Effekte auf den Stoffwechsel und senkt zudem
das Risiko flr chronische Erkrankungen und die
kardiovaskulare Sterblichkeit.

Bestandteile der mediterranen Kiche sind u. a.:

H Olivendl und Oliven

B Fisch und Meeresfrichte

B frisches Gemuse wie Paprika,
Tomaten, Zucchini

B Zwiebeln, Knoblauch und Lauch

B frische Krauter wie Rosmarin, Thymian,
Oregano und Basilikum

B Reis oder Nudeln



Sport und Bewegung

,Jeder Schritt halt fit!“

Sport und Bewegung sollten fester Bestandteil
einer gewlnschten Gewichtsreduktion sein.
Durch Ausdauersport wie Schwimmen, Radfah-
ren oder Walking werden Kalorien verbrannt.
Generell ist bei Ausdauersport der Energiever-
brauch hoher als bei Kraftsport. Bei beiden
Sportarten werden Muskeln aufgebaut, die
Energie bendtigen und somit den Energiebedarf
erhéhen. Da Muskelmasse mehr wiegt als Fett-
masse, sollten Sie sich nicht wundern, dass

Ihr Gewicht zu Beginn gleich bleibt, wenn Sie
vermehrt Sport treiben.

Auch die Steigerung von Alltagsaktivitaten,

z. B. Treppensteigen oder Spazierengehen,
kann zu einer Gewichtsabnahme fuhren, da der
Energieumsatz steigt.

B mindestens 30 Minuten Bewegung pro Tag

B Passen Sie das Tempo |hrer kérperlichen
Verfassung an. Regelmafigkeit bringt mehr
als ab und zu ein Sprint.

B Sport bevorzugt vor den Mahlzeiten treiben.
Nach dem Essen ist der Kérper mit der Ver-
dauung beschaftigt, das Blut stromt in den
Magen-Darm-Trakt und fehlt in Herz und
Lunge.

B Messen Sie die Pulsschlage pro Minute. Die
effektivste Pulsfrequenz liegt bei maximal
140/min. Eine Frequenz von 180 Schlagen
minus Lebensalter pro Minute sollte nicht
Uberschritten werden.

B Besprechen Sie lhren empfohlenen Belastungs-
puls am besten auch mit lhrem Hausarzt.
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Keine Verbote

Auf keinen Fall sollten Sie sich Verbote aufer-
legen. Gerade die Dinge, die Sie sich verbieten,
kénnen Sie sich nicht aus dem Kopf schlagen.
Sinnvoll ist es, sich gesunde Alternativen aus-
zusuchen.

Gewohnheiten lassen sich nicht von einem Tag
auf den anderen komplett umstellen.

Besser ist es, ,kleine Stinden“ durch Sport
auszugleichen und am nachsten Tag ein paar
Kalorien einzusparen. Essen Sie bewusst und
lassen Sie sich nicht durch Fernsehen oder
Lesen dabei ablenken.



Die ,Anstelle von“- Lebensmittel-Liste

Lebensmittel

Schweinebauch,
Bratwurst, Gans, Ente

Alternative gesiindere
Lebensmittel

Wild, Pute, Hahnchen, Ente
(ohne Haut), Kalbfleisch

Speck, Salami, Lyoner,
Mortadella, Leberwurst

gekochter/geraucherter
Schinken, Lachsschinken,
Putenbrust

Fischstabchen, Hering,
Makrele

gedunsteter/geraucherter
Fisch, Seelachs, Kabeljau,
Schellfisch

Reis (weif3), Couscous

Quinoa, Blumenkohl (geras-
pelt), Naturreis, Hirse

Weizennudeln
(z. B. Spaghetti)

Zucchini-/Kurbisnudeln,
Vollkornnudeln

herkdbmmliche Panade
bzw. Paniermehl (Weizen)

Sesam-Panade

fertige (Salat-) SoRe,
Light Sauce, Mayonnaise

0l, Essig, Senf, Soja, Salz,
Pfeffer und Wasser oder
Balsamico und ein wenig Ol

Kaffee mit Milch und
Zucker

Kaffee schwarz (ohne Milch
und Zucker)

Erdnlsse

Mandeln

Vollmilchschokolade

Frichte, Schokolade mit
hohem Kakaoanteil

Chips, Salzstangen, Flips

Gemdusesnacks/-sticks,
(geschnittene Mohren, Paprika)

Margarine, saure Sahne

fettreduzierter Frischkase und
Krauterquark, Tomatenmark,
korniger Frischkase

Industriezucker,
Rohrzucker

Birkenzucker (Xylit), Erythrit
(wenn moglich, komplett
verzichten)
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Allgemeine Tipps
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zum Abnehmen:

Essen Sie langsam und kauen Sie gut. Das
Séattigungsgefihl stellt sich erst einige Zeit
nach Beginn der Mahlzeit ein. Wer schnell
isst, nimmt mehr zu sich, als bendtigt wird,
bevor der Kérper das Sattigungsgefuhl ver-
spurt.

Legen Sie sich keine Vorrate an Sufigkeiten
an; was daheim ist, wird auch gegessen.
Gehen Sie nicht mit leerem Magen einkaufen.
Dabei wird nachweislich mehr eingekauft.
Erstellen Sie sich vor dem Einkaufen eine ge-
naue Einkaufsliste und halten Sie sich daran.
Essen Sie z. B. als Vorspeise eine fettarme
Suppe oder trinken Sie ein Glas Wasser vor
dem Essen. Dies liefert wenig Kalorien und
fUllt den Magen schon vorab.



Essen Sie zu jeder Mahlzeit GemUse oder
Salat. Das sind die Lebensmittel, die am
wenigsten Kalorien liefern, Sie jedoch mit
wichtigen Nahr- und Ballaststoffen versorgen
und sattigen.

Vermeiden Sie Ablenkungen wahrend des
Essens wie Lesen, Fernsehen etc.

Essen Sie achtsam!

Halten Sie einen regelméafigen Mahlzeiten-
rhythmus ein.

Wiegen Sie sich einmal pro Woche. 500 g pro
Woche ist ein realistischer Wert beim Abneh-
men. Bei einer gesunden Gewichtsreduktion
ist es normal, dass das Gewicht auch mal
stagniert und Sie in einer Woche kein Gewicht
verlieren. Lassen Sie sich hierdurch nicht
frustrieren.
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Ein gesundes Brot
zum Nachbacken

Zutaten:

5 Eier

150 g Magerquark

100 g Proteinpulver (neutral)
40 g Flohsamenschalen

1/2 Packchen Backpulver

2 TL Himalayasalz

150 ml Wasser

Zubereitung:

B Den Ofen auf 150° C vorheizen.

H Die Eier mit dem Magerquark verrihren.

B Das Wasser hinzugeben und Salz, Backpulver
und Proteinpulver unterriihren.

B Ganz zum Schluss die Flohsamenschalen
unterrihren. Der Teig quillt sofort auf.

B In eine Kastenform flllen und fir
ca. 50-60 Minuten backen.
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Wo bekomme ich weitere
Informationen?

www.psychiatrie.uk-erlangen.de

Die Internetseite der Psychiatrischen und
Psychotherapeutischen Klinik des
Universitatsklinikums Erlangen bietet Ihnen
Informationen zu unserer Klinik und den
Behandlungsangeboten.

Notfalle

In Notfallen kénnen Sie sich auferhalb der
Dienstzeit melden unter:

Tel.: 09131 85-34388

(Notfallambulanz, 24 Stunden)

Tel.: 09131 85-33001

(Pforte, 24 Stunden)
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Psychiatrische und Psychotherapeutische Klinik
Direktor: Prof. Dr. med. Johannes Kornhuber

Schwabachanlage 6 (Kopfkliniken)
91054 Erlangen
www.psychiatrie.uk-erlangen.de

Ambulanz

Tel.: 09131 85-34597
Fax: 09131 85-36092
pia@Quk-erlangen.de

Aktuelle Informationen
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Zur besseren Lesbarkeit verwenden wir bei der Bezeichnung von Personengruppen die kirzere,
mannliche Form. Selbstverstandlich sprechen wir alle Geschlechter gleichberechtigt an.
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