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Der Body - Mass - Index (BMI)

Bei der Berechnung des BMI wird das Korpergewicht eines Menschen

in Relation zu seiner KorpergroBe bewertet. Diese Angaben dienen als
Grundlage, sind aber individuell anzupassen. Informationen dazu werden
in der Ernahrungsberatung vermittelt.

BMI-Tabelle Legen Sie ein Lineal an Korpergrof3e und Gewicht und lesen
Sie den BMI auf der mittleren Skala ab.

BMI - Formel Sie konnen den Wert auch mit folgender Formel
berechnen: Kérpergewicht (kg)
Korpergréfe (m) x Kérpergrofe (m)

Bewertung kleiner 20  Untergewicht

20 bis 25  Normalgewicht

25 bis 30 leichtes Ubergewicht. Bei bestehendem Diabe-
tes, Bluthochdruck oder Fettstoffwechselsto-
rung ist eine Gewichtsreduktion ratsam, ansons-
ten wird empfohlen, das Gewicht zu halten.

liber 30 Ubergewicht. Jede Gewichtsreduktion
verspricht gesundheitliche Vorteile.

35 bis 40  extremes Ubergewicht, das schwere
gesundheitliche Stérungen verursacht.

Bauchumfang Zwischen Beckenkamm und unterem Rippenbogen:
Frauen: optimal unter 88cm
Manner: optimal unter 102cm
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Quelle: modifiziert nach Kotthoff, Gudrun; Haydous, Barbara; Ernahrungs- und Diattherapie



Mein personliches Zielgewicht: kg

Ziel fiir das laufende Jahr, Monat: kg
Realistische Gewichtsabnahme: ungefahr 1kg bis 2kg im Monat

Woche Gewicht (kg) Abnahme (kg) Woche Gewicht (kg)l Abnahme (kg)
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1 17 LR N\ \ =

2 18
3 19 Meine Essgewohnheiten
4 20 Uberpriifen Sie Ihre Essgewohnheiten und kreuzen Sie an,
was flr Sie zutrifft:
5 21
O Ich gehe haufig hungrig einkaufen
6 22 O Ich esse eher schnell
O Ich esse, wennich Langeweile habe
7 23 O Ich esse, wenn ich unter Stress stehe
O Ich habe tberall in der Wohnung etwas zu essen stehen
8 2 O Ich esse oft den ganzen Tag .fast nichts™ und dafir
abends um so mehr
9 25 O Ich kaufe haufig Fertiggerichte und Konserven ein
O Ich esse, wenn ich mir etwas Gutes tun will
10 2 O Wahrend des Essens mache ich oft noch andere Dinge,
wie zum Beispiel lesen, fernsehen und so weiter
1 27 O Ich esse meinen vollen Teller immer ganz leer
12 28
13 29
14 30
15 31
16



Ernidhrungsprotokoll (Muster)
Datum:

Mahlzeit Essen und Stimmungs-  tagliche Schwierig-
Trinken lage Bewegung keiten

zwischendurch

zwischendurch

danach

Abnehmen mit Vernunft, kleine Tricks mit groBer Wirkung.

- Trinken Sie viel Mineralwasser, Tee, oder verdinnte Fruchtsafte, nicht nur
zwischen den Mahlzeiten, sondern auch vor und wahrend der Mahlzeit, so
werden Sie schneller satt.

Essen Sie langsam, das Sattigungsgefihl tritt erst nach 20 Minuten ein.
Essen Sie viel Gemise und Salat. Achten Sie hier auf eine fettreduzierte
Zubereitung.

Achten Sie bewusst auf Ihr Hungergeflhl und Sattigungsgefihl.

Achten Sie besonders auf die Fette, denn Kalorien sparen Sie am besten,
wenn Sie den Fettgehalt im Essen verringern. Das Essen sollte pro Tag
ungefahr 60g bis 80 g Fett, inklusive der versteckten Fette in Wurst, Kase,
Fleisch, Milchprodukten und anderem enthalten.

vV

Fett liefert die meiste Energie (1g Fett = 9kcall.

Hierzu einige Nahrungsmittel, in denen viel Fett steckt:

Nahrungsmittel (100 g) Fettgehalt (g)
Erdniisse, geréstet 50
Vollmilchschokolade 32
‘Leberwurst(grob) 27
Salami &3
Mettwurst 3
Schmelzkase (60 % Fett i. Tr.) 36

Versuchen Sie weniger Zucker zu verwenden.
Sifstoff liefert keine Energie.

Erstellen Sie vor Ihrem Einkauf eine Einkaufsliste.
Gehen Sie nicht hungrig einkaufen.

Bewegen Sie sich regelmafBig, mindestens 3 mal
30 Minuten pro Woche.

N2 20 20 2%

Denken Sie immer daran: Sie tun dies alles fiir sich
fir Ihre Gesundheit

fir Ihr Wohlbefinden

fir mehr Lebensleistung

fir Ihre Zukunft

2 2\ Z



Mdglichkeiten zur Einsparung von Fett

Taglich nur ungefahr 10 g Fett weniger im Essen, kann zu einer Gewichts-
reduktion von ungefahr 3,6 kg im Jahr fihren.

fettarme Moglichkeit Fettersparnis

Brotbelag

Streichfett z. B. Margarine, Senf, Tomatenmark, 89 Fett pro Teeloffel/10 g
Diatmargarine, Butter etc. Frischkase mit 10 % Fett

Lyoner, Mortadella, reine Gefligelwurst oder 59 bis 6 g Fett pro Scheibe/
Fleischwurst, Bierwurst etc.  Rinderwurst 20g

Sahnequark, Quark 20 % Magerquark evtl. mit etwas  2g bis 4 g Fett pro Essloffel/
oder 40 % Fett Wasser verrihren, bei 30g

Bedarf mit Krautern und

Gewiirzen variieren

Doppelrahmfrischkase, Frischkase mit weniger Fett 6 g bis 9 g Fett pro Essloffel/
Frischkase bis ca. 10g Fett/100g, korni- 309
ca. 60% Fetti. Tr. ger Frischkase, Magerquark
Weichkéase Uber Weichkdse bis 40 % 69 bis 89 Fett pro 30g
45% Fetti. Tr., Fetti. Tr., wie Camembert
wie Camembert etc. etc. oder bis ca. 15 bis 20g
Fett/100g

Fetakase 45% Fett i. Tr oder Fetakdse oder Kuhmilchkase 17g Fett pro 200g Scheibe
Kuhmilchkase auf griechi- auf griechische Art mit
sche Art 45% Fett .i. Tr. weniger Fett

Nusse, Kiirbiskerne, Maronen, Reiscracker, 989 bis 1449 Fett
Sonnenblumenkerne Russisch Brot, Brot pro 200g Dose
Kochen

Creme fraiche 30oder 40 % Kondensmilch, 4 bis 7,5% 17 g bis 39 g Fett pro 100g

Fett, Schmand 24 % Fett, Fett, Magerjoghurt, Milch
Sahne 30% Fett 1,5 % Fett, Kokosmilch
Speck roher Schinken ohne Fett- bis zu 60 g Fett pro 1009
rand, gibt es auch schon
gewirfelt
Haxen, Eisbein Kasseler 12 g Fett pro 150g Portion
Paniertes Fleisch oder Fisch unpaniertes Fleisch oder ca. 20 g Fett pro Portion

Fisch, gegrillt, gebraten,
gediinstet etc.

Pommes frites Pommes frites aus dem ca. 12g bis 159 Fett/
Backofen, Backkartoffeln pro 100g



sonstiges

Croissant

Sahnetorte, Crémetorte
Kuchen aus Miirbeteig,
Rihrteig

Thunfisch in Ol
Sahneeis

fettarme Garmethoden

dampfen

diinsten

grillen

braten

fettarme Madglichkeit

Brotchen, Brot

Torte Rezept Roderbirken
Hefeteig, Biskuitteig,
Honigkuchen

Thunfisch in Wasser/Aufguss
Fruchteis

Fettersparnis

209 Fett pro Stiick/60 g
bis zu 20 g Fett pro Stiick
bis zu 14 g Fett pro Stiick/
50¢g

389 Fett pro 200g Dose
bis zu 89 Fett pro 50g

- garen im Wasserdampf im geschlossenen Topf,

evtl. mit Siebeinsatz

- garen in wenig Flissigkeit oder im eigenen Saft
Tipp: nach dem Angaren die Energiezufuhr verringern und
mit geschlossenem Deckel weiter garen.

- garenin Folie

- garen in geschlossenem GefaB (Ton, hitzebestéandigem

Glas oder Keramik])
- ohne Panade

- in beschichteten Pfannen

Tipp: nach dem Anbraten die Energiezufuhr verringern
und mit geschlossenem Deckel weiter garen.

Zutaten

Zubereitung

Backkartoffeln

500 g Pellkartoffeln oder Salzkartoffeln

1 Teeldffel Ol

Pfeffer, Paprika, Chilipulver, getrocknete Salatkrauter,
eventuell frische Krauter (zum Beispiel Rosmarin)

- Kartoffeln vierteln oder achteln

> Olund Gewdirze in eine grofe Schiissel oder einen
Gefrierbeutel geben und vermischen

Kartoffeln dazu geben und alles vermengen

In eine Auflaufform oder auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech geben

- Im Backofen bei 200° C (Umluft 180°C]

ungefahr 40 bis 50 Minuten braunen;

N2

N&ahrwerte pro Portion: 810kJ, 195kcal, 5g Eiweif3,
3g Fett, 36 g Kohlenhydrate, 3BE




Preiselbeer - Joghurt - Torte
(ungefdhr 16 Sticke)

Zutaten Teig 2 Eier
2 bis 3 Essloffel heiBes Wasser
90g Zucker oder 80g Honig
100g Mehl oder 909 Vollkornmehl
1 Teeloffel Backpulver
1 Essloffel Kakao

Backofen auf 200° C vorheizen;

Eier, Wasser, Zucker (oder Honig) schaumig rihren;
Mehl, Backpulver und Kakao sieben und unter die
Eimasse heben

- Teig auf einen gefetteten Boden einer Springform
geben und 15 bis 20 Minuten, bei 200° C backen

Zubereitung Teig

Dem Fett auf der Spur

v

Tabellen iiber den Fetthaushalt und Kohlenhydrathaushalt in Lebensmitteln

Versuchen Sie fettbewusster zu essen.

Taglich sind 609 bis 80 g Fett ausreichend. Alle Fette kann
der Kdrper nicht selbst herstellen.

Zitrone Mindestens 10g Fett sollten aus pflanzlichen Fetten oder
Siufstoff aus Fisch bestehen.

12 Blatt Gelatine

Zutaten Fillung 1kg Magerjoghurt
1Glas Preiselbeeren

So sollte Ihre Fettverteilung aussehen:

Zubereitung - Joghurt, Preiselbeeren, Zitrone und Sif3stoff
Fillung miteinander verrihren und abschmecken Vollkost, Vollkost bis zu 12 bis 16 609 bis 80 g Fett
- Gelatine einweichen und nach Anweisung unter ohne Zucker Fettpunkte pro Tag pro Tag
die Joghurtmasse geben 1.500 bis 1.600kcal, bis zu 8 409 Fett pro Tag
12BE Fettpunkte pro Tag
Fertigstellung > Joghurtcréme auf dem abgekihlten Boden verteilen 14BE bis zu 10 50g Fett pro Tag
und ungefahr 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen Fettpunkte pro Tag
16 BE bis zu 12 bis 14 609 bis 70 g Fett

Nahrwerte pro Portion: 435kJ, 104 kcal
6g Eiweif3, 1g Fett, 17g Kohlenhydrate,
30mg Cholesterin, 1g Ballaststoffe, 1,5BE

18 BE und 20BE

Fettpunkte pro Tag
bis zu 12 bis 16
Fettpunkte pro Tag

1 Fettpunkt entspricht 5g Fett.
Berechnen Sie ungeféahr 5 mal + als 2 Fettpunkt

pro Tag
609 bis 80 g Fett
pro Tag
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Lebensmittel
EL = Essloffel,
TL = Teeloffel

Obst
100 g Kompott, gezuckert
100 g Kompott, ungezuckert

1 Stiick Obst, ca. 150g
1 Banane, ca. 150g

Obst (mit Schale und Stein)
1 mittlerer Apfel, ca. 150g

1 mittlere Apfelsine, ca. 230g

2 Kiwis, ca. 1709

2 Mandarinen, ca. 1609

1 Pampelmuse, ca. 2509

1 Pfirsich/Nektarine, ca. 1609

100 g Ananas, frisch

60g Banane

200 g Erdbeeren

200 g Johannisbeeren, rot
90 g Kirschen, sif3

100 g Pflaumen

150g Wassermelone, Fruchtfleisch

70g Weintrauben

209 getrocknete Aprikose, Apfel, Pflaume

Fett
ing

e

—
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1Fettp. KHing

59 Fett

26
1

17
3

17
19
16
16
19
15

12
118
"
10
12
10
12

1

10

1BE
ca.12g
KH

1,5
325

11,
1,
1,
1,
1,
1,

S e e

kcal

105
50

170

80
95
85
75
115
70

59
59
65
65
59
50
85

50

50

Lebensmittel
EL = Essloffel,
TL = Teeloffel

Aufschnitt
20g Gemlse in Aspik

20g Aspikwurst, Rind, Gefligel

20g Rinderwurst

20g Gefliigelwurst

20g Kochschinken

20g Braten, Kassleraufschnitt
20g Lachsschinken

20g roher Schinken

20g Corned Beef, Rind, Pute
20g Bierschinken

20g Kaiserwurst, Jagdwurst
20g Mortadella

20g Leberpastete

20g Leberrolle

20g Truthahn Salami

20g Rinder Salami

20g Salami

20g Cervelatwurst

20g Schweinskopfsiilze

20g Schinkenrotwurst

20g Bierwurst

20g Fleischkase

—
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1Fettp. KHing

59 Fett

11, .
1 1/2 -
11/, -

27/, =

1BE
ca.12g
KH

kcal

10

20

30
25
25
25
25
45
30
85
45
60
60
59
45
5B
75
/5
85
85
85
85



Lebensmittel Fett 1Fettp. KHing 1BE kcal

EL = Essloffel, ing = ca. 129

TL = Teeloffel 59 Fett
_-----
Kase
_-----
50g Harzer

20g Edamer, 30 % Fetti. Tr.

20g Grinlander, 30 % Fetti. Tr.

20g Steppenkase, 45% Fetti. Tr.

20g Gouda, 45% Fetti. Tr.

20g Kleinkase, 20 % Fetti. Tr.

30g Doppelrahmfrischkase,
70% Fetti. Tr.

1EL Parmesan, 20g 1/, =

50 g Fetakdse, Weichkase auf
griechische Art, 45% Fett i. Tr.

200g Mozzarella, 40 % Fett i. Tr.

309 Schafskase, 40 % Fetti. T.

200 g Schafskase, 40% Fett i. T.

30g Doppelrahmfrischkase, 70 % Fetti. Tr.

_-----
200g Doppelrahmfrischkase, 755
70% Fetti. Tr.

309 Brie, 60% Fetti. Tr. 110

Lebensmittel Fett 1Fettp. KHing 1BE kcal
EL = Essloffel, ing = ca. 129
TL = Teeloffel 59 Fett

1 Portion Rihrei aus 1 Ei (2 kleine EL), 13 1%, - 105
240mg Cholesterin

Salat

1009 Gurke

60g Cocktaildressing (Roderbirken) 2,3 '/,

1ELOL

5 Stiicke schwarze Oliven, 25g

1 EL French -Salat - Dressing, 20g 10

19
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Lebensmittel Fett 1Fettp. KHing 1BE kcal
EL = Essloffel, ing = ca. 129
TL = Teeloffel 59 Fett

100g Pommes frites, verzehrfertig

3 Kartoffelpuffer, 150 g

Fisch abends

509 geraucherter Lachs

1 Rollmops, 125¢

1 Matjesfilet, 80 g

Hering in Gelee, 125¢g

Knabbereien

40g Popcorn, siif3 (1 Beutel)

259 Chips

100g Chips .light” 470

1009 Erdnisse 48 9/, 570

1 EL Kirbiskerne

_-----
2

5 Walniisse, 159 12 2, 135

22

Lebensmittel Fett 1Fettp. KHing 1BE kcal
EL = Essloffel, ing = ca. 129
TL = Teeloffel 59 Fett

100 g Macadamianiisse

100 ml Kokosnussmilch

SiiBigkeiten

100g Gummibarchen

1259 Gotterspeise

1 Stiick Vollmilchschokolade, 6 g

1 Schokoladenriegel mit Karamell

1 Wasserfruchteis

509 Russisch Brot

10g Zwieback, eifrei

1 Tortelett mit Obst, 100g

1 Stiick Bienenstich

1 Stiick Tortenboden mit Obst, 130 g

1 Stiick Preiselbeerjoghurttorte
(Roderbirken)

23



Lebensmittel Fett 1Fettp. KHing
EL = Essloffel, ing =

TL = Teeloffel 59 Fett
Getranke

1 Glas Apfelsaft, 250 ml - -
1 Glas Orangensaft, 250 ml - -
1 Glas Cola, 250 ml - -
1 Glas Limonade, 250 ml - -
1 Glas Malzbier, 250 ml 2 {5
1 Flasche alkoholfreies Weif3bier, - -
Weizenbier, 0,51

1 Flasche alkoholfreies Pils, Kolsch, - -
Alt, 0,51

Alkohol wird wie Fett berechnet

1 Glas Bier (im Durchschnitt), 250 ml 10 2
1 Glas Wein (im Durchschnitt), 200 ml 15 3
1 Glas Sekt, 100 ml 7 1,
1 Piccolo, 333 ml 22 4/,

Quelle: Kalorienmundgerecht, Die grofle GU - Nahrwerttabelle,
Cuvos Kichenmanagement (BLS)
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1BE
ca.12g
KH

2,5

2,5
2,5
2,5

kcal

145
110
110
125
120
115

130

110
130
83

275

Wocheniibersicht der Fettpunkte

Maglichkeit 1
1g Fett =1 Fettpunkt

Optimaler Bereich

Tag

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

60

0000
0000
0000
0000

80

0000
0000
0000
0000

100

Tag

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

60

0000
0000
0000
0000

80

0000
0000
0000
0000

100

Tag

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

60

0000
0000
0000
0000

80

0000
0000
0000
0000

100

Tag

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

60

0000
0000
0000
0000

80

0000
0000
0000
0000

100

Tag

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

60

0000
0000
0000
0000

80

0000
0000
0000
0000

100

Tag

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

60

0000
0000
0000
0000

80

0000
0000
0000
0000

100

Tag

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

0000
0000
0000
0000

60

0000
0000
0000
0000

80

0000
0000
0000
0000

100
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Wocheniibersicht der Fettpunkte

Maglichkeit 2
59 Fett = 1 Fettpunkt, Berechnen Sie ungefahr 5 mal + als 2 Fettpunkt

Tag Tag Tag Tag Tag Tag Tag

0000 OO0O0O 0000 0000 0000 0000 OO00O0
0000 0000 0000 0000 0000 0000 0000
0000 0000 OO0O0 OOOO OOOO 0000 0000

Optimaler
Bereich

12 12 12 12 12 12 12
0000 0000 OO00O0 0000 0000 0000 OO00O0
16 16 16 16 16 16 16
0000 O0OO0O 0000 0000 0000 0000 OO00O0

20 20 20 20 20 20 20

Wocheniibersicht der Fettpunkte
5g Fett = 1 Fettpunkt, Berechnen Sie ungefahr 5 mal + als 2 Fettpunkt

Tag Tag Tag Tag Tag Tag Tag

0000 OO0O0O 0000 0000 0000 0000 0000
0000 0000 0000 0000 0000 0000 OO00O0
0000 0000 0000 0000 OOO0O 0000 0000

Optimaler
Bereich

12 12 12 12 12 12 12

0000 0000 0000 0000 OOO0O 0000 OO00O0

16 16 16 16 16 16 16

0000 0000 0000 OO0OO OOOO 0000 0000

20 20 20 20 20 20 20

26

Platz fiir Ilhre eigenen Notizen und
Anmerkungen

27



