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3.1 Ruckblick auf die letzte Woche oder auf der Suche nach Mustern in Ilhrem
Essverhalten

Arbeiten Sie bitte nochmals die letzte Woche in Ihrem Ess-Tagebuch durch und achten Sie darauf, ob
Sie immer wiederkehrende Muster in lhrem Essverhalten erkennen kénnen. Mit diesen Mustern oder
Essgewohnheiten werden wir dann gemeinsam weiterarbeiten.

Wir mdchten Ihnen hier einige Fragen vorgeben, die Sie sich stellen kdnnen, um die erwéhnten
Muster aufzudecken:

Wann?

Achten Sie auf die Zeitpunkte, an welchen Sie essen und beantworten Sie bitte folgende Fragen:

1. Essen Sie regelmassig?

2. Essen Sie zwischen den Mahlzeiten?

3. Lassen Sie Mahlzeiten aus?

Typische Muster sind z.B. folgende: wenig oder kein Fruhstick und Mittagessen, daftr ein umfang-
reiches Nachtessen und anschliessendes Naschen bis zur Bettzeit.

Wie viel?

Achten Sie auf die Portionengrdssen, die Sie zu sich nehmen. Wichtig ist auch, dass Sie sich die
Frage stellen, ob Sie das Essen geniessen, denn ansonsten verschwenden Sie unndétig Kalorien.
Bitte beantworten Sie folgende Fragen:

1. Gibt es Lebensmittel, von denen Sie besser weniger oder gar nicht essen sollten?

2. Gibt es Gelegenheiten, an denen Sie viel essen, ohne sich dessen Uberhaupt bewusst zu
werden?

Wo?

Welches sind die Orte und Situationen bei denen Sie essen? Bitte beantworten Sie folgende Fragen:

1. Essen Sie immer am gleichen Ort?

2. Essen Sie oft ausserhalb der Kiiche oder des Esszimmers, z.B. im Biro, im Auto oder im
Gang?

3. Fuhren Sie oft zusatzliche Tatigkeiten aus, wahrend dem Sie essen?

Typische Zusatzaktivitaten sind lesen, fernsehen, telefonieren, am Computer arbeiten usw.

Das erweiterte Ess-Tagebuch

In dieser Lektion werden Sie eine Vorlage fiir ein Ess-Tagebuch finden, welches neu die Kategorien
Zeit, Gefuhle und Aktivitat enthalt. Auf diese Weise werden Sie zuséatzlich zur Protokollierung der
Nahrung festhalten kénnen, wann Sie essen, wie Sie sich fiihlen und ob Sie zusatzlich zum Essen
andere Téatigkeiten verrichten. Kopieren Sie die Vorlage des Ess-Tagebuchs bitte fir zwei Wochen.

Bitte bearbeiten Sie das in dieser Lektion vorgegebene Ess-Tagebuch auf die gleiche Art, wie Sie dies
letzte Woche getan haben. Wir werden in Lektion 4 besprechen, wie Ilhre Angaben interpretiert werden
kénnen. Im Anhang dieser Lektion finden Sie eine unbearbeitete Vorgabe, die Sie kopieren kénnen
und eine Beispielvorgabe, die zur lllustration der Aufgabe dient.

3.2 Die Rolle der korperlichen Aktivitat in unserem Behandlungsprogramm

Die korperliche Aktivitdt nimmt in diesem Behandlungsprogramm einen wichtigen Stellenwert ein. Wir
stiitzen uns auf wissenschaftliche Kenntnisse, welche zeigen konnten, dass es flr eine langfristige
Gewichtsabnahme und -stabilisation unabdingbar ist, die kdrperliche Betatigung zu steigern.



Keine Angst, wir verlangen von lhnen nicht, Marathon zu laufen oder wie ein Weltmeister Gewicht zu
stemmen. Wir haben jedoch die Erfahrung gemacht, dass viele Ubergewichtige Menschen es ver-
meiden, sich Uberhaupt zu bewegen. Grinde daftr kénnen Scham, Beschwerlichkeit oder ungeni-
gender Trainingszustand sein.

Als nachstes mdchten wir Sie bitten, die Vorteile zu betrachten, die sich aus der kérperlichen Aktivitat
ergeben.

Eine neue Sichtweise der kérperlichen Aktivitéat

Lange Zeit herrschte auch bei Wissenschaftlern die Meinung vor, dass koérperliche Aktivitat sehr
anstrengend sein muss, damit ein Nutzen entsteht.

Heute weiss man jedoch, dass auch kleine Steigerungen der korperlichen Aktivitat eine Ver-besserung
der Gesundheit bewirken konnen. Das sind gute Neuigkeiten fur viele Menschen, die mit
Gewichtsproblemen kdmpfen.

Wir werden Ihnen immer wieder ins Bewusstsein rufen, dass jede auch noch so kleine Steigerung der
korperlichen Aktivitat einen Nutzen hat.

3.3 Der Nutzen der korperlichen Aktivitat

Es gibt viele Grunde, weshalb die korperliche Betatigung eine zentrale Rolle in der Gewichtsreduktion
und -stabilisierung einnimmt. Die meisten werden nur den ersten kennen.

1. Verbrennt Kalorien

Bewegung verbrennt Kalorien, was aber nicht die wichtigste Funktion der korperlichen Aktivitat ist.
Wenn Sie der Meinung sind, dass Sie nach korperlichem Training umso mehr essen missen, so
werden Sie dadurch dem Korper vermutlich mehr Kalorien zufthren, als im Training verbraucht
wurden.

2. Bekampft die korperlichen Risiken des Ubergewichts
Bewegung hilft, korperliche und psychische Folgen des Ubergewichtes zu reduzieren. So kénnen der
Blutdruck und das Cholesterin gesenkt und der Lipidstoffwechsel normalisiert werden.

3. Hilft, den Appetit zu regulieren

Untersuchungen an Tieren und an Menschen zeigten auf, dass Bewegung hilft, den Appetit zu
kontrollieren. Sollten Sie sich nach korperlicher Bewegung hungriger fihlen als zuvor, so ist vermutlich
nicht lhr Kérper, sondern Ihr “Kopf” am Werk.

4. Kommt dem Verlust an Muskelgewebe bei der Gewichtsreduktion zuvor

Wenn Sie Gewicht abnehmen, verlieren Sie normalerweise Fett- und Muskelmasse. Das Ziel ist
jedoch, méglichst viel Fett- und wenig Muskelgewebe zu verlieren. Dies erreicht man am ehesten mit
der Kombination von Bewegung und Erndhrungsumstellung.

5. Erhdht den Grundumsatz

Bei einer Gewichtsreduktion sinkt gleichzeitig der Grundumsatz ab. Dies bedeutet, dass Ihr Kérper fur
die Grundfunktionen weniger Energie bendtigt als zuvor und das ausgerechnet jetzt, wo Sie eigentlich
mehr Energie verbrennen wollen.

Wenn Sie sich zusétzlich zur Ernahrungsumstellung korperlich betdtigen, so beschleunigt das den
Grundumsatz und hilft lhnen, diese Klippe zu umschiffen.

6. Verbessert das Selbstvertrauen und stabilisiert die psychische Befindlichkeit

Bewegung hilft, sich gut zu fihlen. Jedes Mal, wenn Sie sich mehr bewegen, kdnnen Sie sich sagen,
dass Sie positive Veranderungen vollziehen. Das erhoht die Selbstsicherheit und hilft, sich fir andere
Bereiche des Programmes zu motivieren. Weiter ist Bewegung auch ein Mittel dafur, Ausgleich zu
schaffen und Stress zu reduzieren.



7. Bringt Langzeiterfolg

In Untersuchungen ein Jahr nach Abschluss von Gewichtsreduktionsprogrammen zeigte sich, dass
diejenigen ihr Gewicht halten konnten, welche sich regelmassig korperlich betétigten. Zudem konnte
festgestellt werden, dass Gewichtsreduktionsprogramme, welche zusétzlich zur Ernéhrungsberatung
noch ein Trainingsprogramm anboten, bessere Ergebnisse erreichten.

Wie Sie sehen, sind die Argumente fiir eine Steigerung der korperlichen Aktivitat klar und Gber-
zeugend. Wir werden in der nachsten Lektion gemeinsam Vorschlage ausarbeiten, wie auch Sie ihre
korperliche Aktivitat steigern konnen. Der erste Schritt wird das “zu Fuss gehen” sein. Sollten Sie jetzt
schon viel zu Fuss gehen, machen Sie weiter so! Wenn nicht, zégern Sie nicht und beginnen Sie
damit. Uberanstrengen Sie sich jedoch nicht!

ilch habe ™ «Es tut gut sich zu #lch glaube
sie fiir 3 Tage bewegen, versuchs -
“Woher kommt koctenlos doch auch mal.s mir gefillt es.5

denn diese
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3.4  Weshalb es so schwierig ist, Gewicht zu verlieren!

Wir moéchten Sie zum Experten bzw. zur Expertin im Umgang mit dem Ubergewicht und den
Schwierigkeiten, es zu reduzieren, ausbilden.

Lassen Sie es uns realistisch betrachten, Gewicht zu reduzieren ist harte Arbeit! Daflr gibt es ver-
schiedene Griinde, von denen wir einige besprechen mochten.

Essen ist eine komplexe Aktivitdét. Nehmen wir z.B. an, dass Sie sich Uberlegen, ob Sie nach dem
Essen noch ein Stick Kuchen essen mdchten. Verschiedene Faktoren werden |hren Entscheid
beeinflussen. Da ist zum einen ein Rest an Hunger, welcher durch den Anblick des Kuchenstiickes
stimuliert wird. Es kann auch sein, dass Sie in lhrer Familie gelernt haben, dass man das
Zusammensein mit nahestehenden Personen mit dem Verzehr von speziellen Speisen, z.B. einem
Dessert feiert. Normen mdgen eine Rolle spielen, wenn Sie mit jemandem essen, den Sie nicht gut
kennen und die Speise nicht abzulehnen wagen. Weiter kdnnen auch psychologische Faktoren eine
Rolle spielen, z.B. indem Sie sich bei trauriger oder frustrierter Stimmung oder wenn Sie sich einsam
fuhlen mit Essen trésten mochten.

Keiner dieser Grinde macht alleine ein Essverhaltensmuster aus. Alle zusammen bilden jedoch ein
individuelles Muster.

Damit Sie im Umgang mit lhrem Ubergewicht eine positive Einstellung behalten kénnen, méchten wir
Sie daran erinnern, sich nicht fur lhre Essgewohnheiten zu bestrafen, sondern etwas Uber diese zu
lernen.



3.5 Die mysteriose Kalorie

Das Wort Kalorie ist uns allen gelaufig. Aber was verstehen wir unter einer Kalorie?

Eine Kalorie ist...

Eine Kalorie ist ein Mass fur die Energiemenge, die ein Lebens-
mittel dem Korper liefert, hnlich wie ein Zentimeter ein Mass ist
fur die Lange eines Gegenstandes oder ein Kilogramm fur das
Gewicht eines Objektes oder einer Person. Eine Kalorie ist auch
ein Mass dafur, wie viel Energie wir zu uns fihren und ver-
brauchen. Die Begriffe Kalorie und Energie sind gleichbedeutend.

wWieviele Kalorien
hat er wohlfe

Fir besonders Interessierte

Der Kaloriengehalt eines bestimmten Lebensmittels wird im
sogenannten Kalorimeter gemessen. Zu diesem Zweck wird die Nahrung getrocknet und spater in
einem speziellen Behalter im Wasser verbrannt. Wenn die Nahrung verbrennt, wird die Hitze in das
Wasser transferiert. Das Ausmass, in dem sich das Wasser erwarmt, ist das Mass fir die Anzahl
Kalorien des Lebensmittels. Eine Kalorie entspricht der Energie, die notig ist, ein Gramm Wasser um
ein Grad Celsius zu erhitzen.

Die Nahrung enthalt Eiweiss, Fett und Kohlenhydrate. Alle drei Nahrstoffe sind Kalorienquellen. Sie
enthalt weitere Bestandteile wie Mineralien, Vitamine und Wasser, welche jedoch keine Kalorien
liefern.

Da eine Kalorie eine sehr geringe Energiemenge ist, rechnet man in der Ernahrungswissenschaft mit
Kilokalorien, abgekurzt “kcal”, spricht jedoch im Alltagsgebrauch von Kalorie.

Ebenso wie die Kalorie/Kilokalorie sind Joule/Kilojoule, abgekirzt “kJ”, eine Masseinheit fur die
Energie eines Lebensmittels. Beide Masseinheiten kdnnen wie folgt ineinander umgerechnet werden:
1 kcal =4.2 kJ oder 1 kJ =0.24 kcal

3.6 Der Energiebedarf ist individuell

Der Kalorien- bzw. Energiebedarf ist von Mensch zu Mensch verschieden und h&ngt von zahlreichen
Einflissen ab. Er setzt sich Uberwiegend aus zwei Komponenten zusammen:

Der Ruheenergiebedarf ist diejenige Menge an Energie, die der Korper fir die Aufrechterhaltung der
lebensnotwendigen Funktionen bendtigt. Er wird im nlchternen Zustand, bei volliger korperlicher
Entspannung gemessen und ist u.a. abhéngig von Alter, Geschlecht, Koérperoberflache und
Konstitution. Es konnte gezeigt werden, dass das Durchflihren einseitiger Didten mit einer raschen
und grossen Gewichtsabnahme den Ruheenergiebedarf durch den Verlust von Muskelmasse senkt.
Beim Menschen macht der Ruheenergiebedarf etwa 50-75 % des gesamten Energiebedarfes aus.

Der Gesamtenergiebedarf ist der Ruheenergiebedarf plus der zusatzliche Kalorienbedarf fur jegliche
Aktivitat und richtet sich nach dem Ausmass und der Dauer der korperlichen Betéatigung.

Ein kg Korperfettmasse liefert zwischen 8000 — 9000 Kcal. Eine Einsparung von 8000 — 9000 Kcal ist
also nétig, um ein Kilo Kérpergewicht abzunehmen. Ein Kaloriendefizit von ca. 4500 Kcal resultiert in
einem Gewichtsverlust von % Kilo. Das bedeutet, dass man 643 Kcal taglich weniger essen muss, um
in einer Woche %2 kg bzw. etwa 320 Kcal taglich weniger essen muss, um in einer Woche % kg
abzunehmen.

Diese Rechnung soll Thnen den Zusammenhang zwischen Kalorien und Kérpergewicht aufzeigen. Es
handelt sich dabei jedoch lediglich um Durchschnittswerte, die fiir Sie nicht exakt zutreffen muissen.
Die Frage oder Aufgabe, die Sie sich also stellen ist diejenige nach lhrem personlichen Kalorienziel.



3.7 Festlegen lhres persdnlichen Kalorienziels

Es ist Zeit, Ihr personliches Kalorienziel zu bestimmen. Dazu werden wir den Energiebedarf Ihres
Kdrpers anhand Ihres Gewichtsverlaufs zu ermitteln versuchen.

Es geht darum, denjenigen Kalorienbetrag herauszufinden, mit dem Sie ca. 250-500 g Kérpergewicht
pro Woche verlieren. Ein grosserer Gewichtsverlust zeigt Ihnen an, dass Sie zu viel Gewicht in zu
kurzer Zeit abnehmen, was die anschliessende Stabilisation erschwert. Vielleicht kénnen Sie aus
Ihren Erfahrungen bereits sagen, wo diese Kalorienstufe in etwa liegen wird. Beginnen Sie dort und
beobachten Sie, ob Sie die Kalorienzahl erh6hen oder erniedrigen mussen.

Sollten Sie sich betreffend der Kalorienstufe unsicher fihlen, so versuchen Sie es zu Beginn mit 1600
kcal, wenn Sie eine Frau, und mit 1800 kcal, wenn Sie ein Mann sind. Denken Sie daran, dass diese
Vorgabe lediglich einen Mittelwert darstellt und dass |hr personlicher Energiebedarf darunter oder
darlUber liegen kann. Tragen Sie lhr aktuelles Kalorienziel auf die dafur vorgesehene Linie in der
Abbildung ein.

Im Verlauf der nachsten Lektionen werden Sie
Gelegenheit haben, mit Ihrer Kalorienzahl zu ex-
perimentieren, um zu lhrem definitiven Kalorien-
ziel zu gelangen. Von Lektion 5 an finden Sie im
Selbstbeobachtungsprotokoll eine Rubrik, in
welche Sie ihr Kalorienziel eintragen und be-
obachten kdnnen, ob Sie téaglich lhr Ziel erreicht
haben.

Wir mochten Sie darauf aufmerksam machen, Kalorienziel
dass es nicht ratsam ist, die Kalorienzufuhr auf
unter 1200 kcal taglich zu reduzieren, weil Sie
ansonsten |hr Gewicht auf Kosten einer ausge-
wogenen und bedarfsdeckenden Ernahrung
reduzieren. Es ist sehr schwierig oder gar unmdglich damit alle lebensnotwendigen
Nahrstoffe aufzunehmen. Ein Mangel wére vorprogrammiert.

«Mein momentanes
Kalerienziel betrigt
......... Kalorien»

3.8 Das Gewichtsverlaufsprotokoll

Jede Teilnehmerin und jeder Teilnehmer hat unterschiedliche Vorstellungen dartber, wie viel Gewicht
sie oder er in welcher Zeit abnehmen kann.

Nebst realistischen Zielvorstellungen in Bezug auf die Gewichtsreduktion mit dem Programm gibt es
auch unrealistische Vorstellungen. Unrealistisch und somit ungulnstig ist es, kurz vor einem be-
sonderen Anlass, z.B. 2 Monate vor der Hochzeit oder der Badesaison mit dem Programm zu
beginnen, mit dem Ziel, bis dann 25 Kilo zu verlieren.

Diese unginstigen Voraussetzungen konnen dann zu Misserfolgserlebnissen fiihren, wenn die
betreffende Person ca. 3 kg abnimmt, diese verniinftige Gewichtsreduktion jedoch mit dem un-
realistischen Ziel, 25 kg abzunehmen, vergleicht und enttduscht ist.

Um dies zu vermeiden und Ihnen die Mdglichkeit zu geben, wichtige Erfolgserlebnisse zu machen,
mochten wir lhnen hier ein Beispiel vorgeben, wie Sie ein realistisches Gewichtsziel anstreben
kénnen.



Am Ende der Lektion 2 befindet sich eine Vorlage
eines  Gewichtsprotokolles: ~ Angenommen,  Sie
mochten innerhalb von 16 Wochen 10 Kg verlieren,
was einer wochentlichen Gewichtsreduktion von ca.
625 Gramm gleichkommt. Ziehen Sie folglich eine
gerade Linie von 0 bis zu 10 kg in der 16. Woche und
notieren Sie in der Graphik einen bestimmten
Wochentermin, an welchem Sie jeweils Ihren Ge-
wichtsverlust protokollieren wollen.

Markieren Sie diejenigen Daten, an welchen fir Sie
wichtige Ereignisse stattfinden, z.B. Geburtstag,
Ostern, Sommerferien usw. und beobachten Sie an
solchen Anlassen lhren Fortschritt auf dem Ge-
wichtsverlaufsprotokoll. Anhand der geraden Linie
kénnen Sie immer wieder lhren Verlauf mit dem
durchschnittlich zu erwartenden Gewichtsverlust «Wenn Du so auf der Waage stehst, wiegst Du weniger.»
vergleichen.

Wir mochten Sie bitten, von nun an regelmassig das Gewichtsprotokoll zu fihren.

3.9  Was es heisst, ein gutes Gruppenmitglied zu sein!

Manche unserer Teilnehmer und Teilnehmerinnen fuhren das Behandlungsprogramm alleine durch.
Andere versuchen gemeinsam, in einer Behandlungsgruppe, ihr Ziel zu erreichen. Sollten Sie ein
Gruppenmitglied sein und zusammen mit anderen gegen das Ubergewicht vorgehen, so mochten wir
Ihnen einige Hinweise geben:

Gruppenmitglied zu sein heisst, an einer Herausforderung teilzunehmen, die vom Erfahrungsaus-
tausch, der gegenseitigen Unterstitzung und Ermutigung lebt. Das ist der Grund, weshalb Gruppen-
behandlungen so nutzbringend sein kdnnen. Damit die Teilnahme an einer Gruppenbehandlung zu
einer gewinnbringenden Erfahrung wird, muss jedoch jedes Mitglied verantwortungsvoll handeln und
daran mitarbeiten, eine zielgerichtete und motivierende Atmosphare in der Gruppe zu entwickeln.
Jedes Mitglied hat die Moglichkeit und die Verantwortung, etwas zum guten Gelingen einer Gruppe
beizusteuern; dies bedeutet Aufwand, aber der Ertrag wird sich lohnen!

Sollten Sie an einer Gruppe teilnehmen, so empfehlen wir lhnen spater von Zeit zu Zeit die Leitlinien
fur Gruppenmitglieder im Anhang D durchzulesen. So wie es Ihnen gelingt, andere zu motivieren,
werden auch Sie in schwierigen Zeiten unterstitzt!

3.10 Das Kontrollieren des Fettanteils in der Nahrung

Das Thema Fett ist ein zentraler Punkt in Gewichtsreduktionsprogrammen.

Es gibt gute Grunde, den Fettanteil in der Nahrung zu kontrollieren. Fett hat relativ viel Kalorien und
der erhdhte Fettkonsum ist zudem mit einem erhdhten Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen und
einigen Krebsarten verbunden. Aus diesem Grund empfehlen verschiedene Erndhrungsspezialisten,
dass vor allem der Fettanteil in der Nahrung kontrolliert werden soll, anstelle oder zusatzlich zum
Kaloriengehalt.

Eine Gewichtsreduktion funktioniert nur dann, wenn die Kalorienbilanz negativ ist. Die Kalorienzufuhr
ist also letztendlich entscheidend. Eine fettreiche Ern&hrung ist aber gleichzeitig eine kalorienreiche
Erndhrung und umgekehrt. Deshalb kann man sich der Einfachheit halber auf die Berechnung der
aufgenommenen Fettmenge konzentrieren. In der Regel fihrt dies zum Ziel. Es gibt jedoch
Ausnahmen wie z.B. Coca-Cola und alle anderen Sissgetranke, wo der hohe Kaloriengehalt vom
Zucker und nicht vom Fettanteil herrihrt.



Wir mochten es lhnen freistellen, ob Sie vor allem den Kaloriengehalt oder vor allem den Fettgehalt
berechnen mdochten. Im Essprotokoll ist fir beides eine Spalte vorgesehen. Sollten Sie aus-
schliesslich den Fettgehalt kontrollieren wollen, so behalten sie dabei im Hinterkopf, dass die Ge-
samtkalorienzufuhr unter dem Bedarf liegen muss.

1 g Kohlenhydrate liefert 4 kcal
1 g Eiweiss liefert 4 kcal
1 g Fett liefert 9 kcal

3.11 Fettreduzierte Nahrung

Die Lebensmittelindustrie hat in letzter Zeit grosse Anstrengungen unternommen, Lebensmittel
herzustellen, die weniger Kalorien enthalten, wie zum Beispiel sogenannte Light-Produkte. Die
Kalorieneinsparung wird dabei durch die Reduktion von Fett und/oder Zucker erreicht.

Dies kann durchaus als positive Entwicklung gesehen werden, indem diese Produkte es dem
Konsumenten ermdglichen, gewisse Lebensmittel, die er gerne hat, zu geniessen und dabei Kalorien
einzusparen.

Ein Risiko liegt darin, wie man diesen Komfort interpretiert und damit umgeht. Es erscheint uns
wichtig, Sie darauf hinzuweisen, dass diese Light-Produkte nicht zwangslaufig kalorienarm sein
mussen. Die Kalorieneinsparung liegt zwischen 30-50% im Vergleich zum Ausgangsprodukt. Ist das
Ausgangsprodukt sehr fettreich, so hat das entsprechende fettreduzierte Produkt immer noch einen
beachtlichen Fett- und Kaloriengehalt. Ein Blick auf die Deklaration schiitzt vor Uberraschungen. Das
Marketing dieser Produkte kann manchmal dazu verleiten, dass man das Gefuihl hat, mehr davon
essen zu konnen. So kann sich dieser Fortschritt der Lebensmittelindustrie fir manche Menschen
paradox auswirken, indem Sie von den betreffenden Produkten mehr essen und so ihre
Kalorienzufuhr erhdhen.

3.12 Hausaufgaben

1. Kopieren Sie bitte die Vorlagen des erweiterten Ess-Tagebuches am Ende der Lektion 3 fir
zwei Wochen und fihren Sie dieses von nun an regelmassig.

2. Versuchen Sie, sich an Ihr persénliches Kalorienziel, ca. 1600 kcal fur Frauen und 1800 kcal
fur Méanner, zu halten.

3. Fuhren Sie regelmassig ein Gewichtsverlaufsprotokoll.

Sollten Sie besorgt sein, das Programm aus gesundheitlichen Grinden nicht wie vorgeschlagen
durchfiihren zu kénnen, so wenden Sie sich bitte an lhren Arzt oder Ihre Arztin.

Wissens-Check
6. r f Automatisches Essen ist ein haufiges Verhaltensmuster bei Gibergewichtigen

Menschen und verhindert, dass sie das Essen wirklich bewusst wahr-
nehmen und geniessen kdnnen.

7. r f Das Ess-Tagebuch hilft Innen, Muster in lhren Essgewohnheiten aufzu-
decken.

8. r f Kdorperliche Aktivitat ist fir eine Gewichtsreduktion nicht besonders wirksam,
weil man nur wenige Kalorien verbrennt.

9. r f Korperliche Aktivitat kann verhindern, dass Muskelgewebe durch die Ge-
wichtsreduktion verloren geht.

10. r f Die Kalorie ist das Mass fur den Fettanteil in der Nahrung.

11. r f Der Energiebedarf fur eine Gewichtsreduktion ist fur alle Menschen der-
selbe.

Antworten im Anhang C



Erweitertes Ess-Tagebuch — Lektion 3 Datum:
Zeit Befinden | Situation, Kalorien Fett (9)
Tatigkeit
Frahstuck
2 gr. Tassen Milchkaffee 7.30 | mide Zeitung lesen 59 3
1 Scheibe Ruchbrot 115 1
Butter (10 g) 76 8
Konfiture 37 0
Summe des Frihstiicks 287 12
Mittagessen
Schinkensandwich 12.30 | in Eile am Schreibtisch | 256 12
1 Becher Friichtequark 150 2
1 Glas Orangensaft 96 0
Summe des Mittagessens 287 12
Nachtessen
1 Portion Lasagne (300 g) 18.30 | entspannt | Fernsehen 444 21
Salat inkl. Salatsauce 99 10
1 dl Rotwein 70 0
Summe des Nachtessens 613 31
Zwischenmabhlzeiten
1 Apfel 10.00 | hektisch Pause 85 1
1 Tasse Kaffee mit 15.00 | gestresst | am Schreibtisch
1 Kaffeerahm, 2 Biskuits 66 3
1 Banane 21.00 | nervos Fernsehen 83 0
(Krimi)
Summe der Zwischenmahlzeiten 234 4
Summe des Tages 1636 61




Erweitertes Ess-Tagebuch — Lektion 3

Datum:

Zeit

Befinden

Situation,
Tatigkeit

Kalorien

Fett (9)

Frihstlick

Summe des Frihstlicks

Mittagessen

Summe des Mittagessens

Nachtessen

Summe des Nachtessens

Zwischenmabhlzeiten

Summe der Zwischenmabhlzeiten

Summe des Tages




Notizen:






