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Herzlich Willkommen

Ernahrung bei Adipositas
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Diaten & Co
Wirklich sinnvoll oder nicht?
N




Diaten & Co

Beispiele:

— Low Carb

— Kohlsuppendiat

— FDH

— Kalorienzahlen uvm.

Folgen:

— einseitige, unausgewogene Ernahrung

— Stress
— unzureichende Zufuhr von Nahrstoffen

- Jojo Effekt
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Ziel:
langfristige Ernahrungsumstellung
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Getranke

Wie viel soll getrunken?
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Getranke

- Getrankemenge ist individuell
- Getrankeauswahl sollte bertcksichtigt werden
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Mahlzeitengestaltung
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Mahlzeitengestaltung

Regelmaldige Mahlzeiten

Mahlzeitenabstand:

— 4-5 Stunden Abstandsregel
— keine Snacks zwischendurch

— Ausnahme: Uber 5 Stunden — sinnvolle Zwischenmahlzeit
einbauen

04.03.2024, Patienteninformationstag zum Welt-Adipositas-Tag



Mahlzeitengestaltung

Mahlzeitenzusammenstellung

Woraus besteht eine Mahlzeit?

Gemuse

04.03.2024, Patienteninformationstag zum
Welt-Adipositas-Tag
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- 2-3 Portionen / Tag
- roh besser als zubereitet
- saisonbedingt
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Mahlzeitengestaltung

Mahlzeitenzusammenstellung

Woraus besteht eine Mahlzeit?

Vollkorn-
produkte

Gemuse

04.03.2024, Patienteninformationstag zum
Welt-Adipositas-Tag
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Vollkornprodukte

- Was bedeutet Vollkorn?
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Vollkornprodukte

Was beutet das?

Frucht- und Samenschale
— Vitamine
Mineralstoffe
Ballaststoffe

———— Aleuronschicht
Vitamine
Mineralstoffe
Eiweil}

————— Mehlkérper
Starke
Klebereiweil}

Bild: Zeichnung von M.-L. Tomerl

Keimling
Vitamine
Mineralstoffe
Eiweil’
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Vollkornprodukte

Was bedeutet das?

Auf der Zutatenliste sollte an erster Stelle stehen:

VOLLKQRNBROT

mit 10

Zutaten:
““"}m Unag
ertein (Wac
Kornmehl, Ri
Wasser WE"
"’.,Q nen C

'\vt‘;h.

- -



Mahlzeitengestaltung

Mahlzeitenzusammenstellung

Woraus besteht eine Mahlzeit?

Gemuse

04.03.2024, Patienteninformationstag zum
Welt-Adipositas-Tag
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Gesunde Proteine

- Nusse, Olsaaten

- Hulsenfrichte/ Sojaprodukte
- Fisch/ fettarme Milchprodukte
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Mahlzeitengestaltung

Mahlzeitenzusammenstellung

Woraus besteht eine Mahlzeit?

Gemuse

04.03.2024, Patienteninformationstag zum
Welt-Adipositas-Tag
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Kauaktivitat

- Kauen, Schmecken, Genielien
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Kauen, Schmecken & Geniel3en

Schneller Esser oder GenielRer?

Kauen

— 32mal oder 30 Sekunden Kauen

— Speichel kann wirksam werden

— Geschmackstoffe werden besser freigesetzt
— Nahrstoffe werden vorverdaut

04.03.2024, Patienteninformationstag zum Welt-Adipositas-Tag
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Genuss

- mit allen Sinnen (Riechen, Fuhlen, Horen, Schmecken)
- Genussinseln schaffen
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Langfristige Ernahrungsumstellung

- Individuelle sind Erndhrungstherapien maoglich
- finanziell unterstitzt von Krankenkassen
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