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Adipositas

Liebe Patientin, lieber Patient,

bei einer Adipositas handelt es sich um eine krankhafte Zunahme des Kérperfetts.

Mit einer Adipositas erhoht sich das Risiko an verschiedenen Folgeerkrankungen, z. B. Stoffwechselstérungen (Dia-
betes mellitus Typ Il, Dyslipoproteindmien), kardiovaskulare Erkrankungen und pulmonalen Komplikationen (bspw.
Schlafapnoe) zu erkranken.

Fur eine langfristige Gewichtsabnahme ist es wichtig, die Erndahrung dauerhaft auf eine ausgewogene Kost umzustel-
len. Ziel ist es, durch eine Gewichtsreduktion, eine Verbesserung des Gesundheitszustands zu erreichen.

Praxisempfehlungen:

— Essen Sie drei Mahlzeiten taglich, wenn mdglich, mit einer Karenzzeit von 4—6 Stunden zwischen den
Mahlzeiten.

Nehmen Sie sich Zeit beim Essen und kauen Sie grindlich.
Essen Sie bewusst, ohne Ablenkung (durch z. B. TV, PC, Handy).

Das Sattigungsgefuhl tritt erst nach ca. 20 Minuten ein. Wenn Sie zu schnell essen, kann es dazu
kommen, dass Sie mehr zu sich nehmen als Sie eigentlich brauchen, um Ihren Hunger zu stillen. Trinken
Sie ein groBes Glas Wasser vor der Mahlzeit oder essen Sie als Vorspeise einen Salat oder eine Suppe, um
den Magen bereits etwas zu fillen.
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Trinken Sie reichlich (1,5-2 |) kalorienfreie Getranke.

!

Kein Lebensmittel ist per se schlecht oder ungesund. Es kommt auf das MaB an.

Nach den 10 Regeln der DGE (Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung) werden ,,5 am Tag” empfohlen.
Nehmen Sie dazu 3 Hande voll Gemise und 2 Hande voll Obst am Tag zu sich.

i

— Es empfiehlt sich, Obst zum Frihstick und zum Mittagessen und Gemuse zu allen 3 Mahlzeiten zu
verzehren.

Essen Sie Vollkornbrot anstelle von Toast oder hellen Brotchen, Sie werden eine langere Sattigung
verspiren.
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Bei HeiBhungerattacken am Abend eignet sich eine Kombination aus EiweiBkomponente und Gemdse,
z. B. fettarmer Krauterquark und Rohkost zum Dippen.

Bei SUBhunger kann die Einnahme von Bitterstoffen versucht werden.

Essen Sie wenig Zucker und SuBigkeiten und schranken Sie lhren Salzkonsum ein.

Rauchen Sie, wenn maglich, nicht und versuchen Sie, auf alkoholische Getranke zu verzichten.
Bewegen Sie sich ausreichend, mindestens 30 Minuten taglich.

Kaufen Sie mit einer Einkaufsliste ein und gehen Sie nicht hungrig einkaufen.

Lassen Sie sich von einer ambulanten Erndahrungsberatung helfen, fragen Sie dazu bei Ihrer
Krankenkasse nach Erndahrungsberater*Innen in Ihrer Nahe.
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Fur Ihren weiteren Weg winschen wir lhnen alles Gute.

Herzlichst
lhr Team des Zentrums fiir Erndhrungsmedizin und Diabetologie

Diese Hinweise ersetzen in keinem Fall eine kompetente Erndhrungsberatung.
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