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Liebe Leserin, lieber Leser,

Lebensmittel mit geringer Energiedichte helfen
beim Abnehmen. Mitten in den nicht enden wol-
lenden Diskussionen um die beste Didt sind sich
die Experten hier einmal einig: Richtig umge-
setzt, funktioniert das Prinzip tatsdchlich. Aber
was genau hat es damit auf sich, und wie hilft es
Ihnen beim Kampf gegen die Pfunde? Der Ratge-
ber erklart Ihnen das einfache Konzept, bei dem
es darum geht, dass Sie durch geschicktes Aus-
tauschen und Verdndern von Lebensmitteln und
Gerichten viele Kalorien sparen konnen. Das ist
eine entscheidende Voraussetzung zum Abneh-
men. Gleichzeitig, und das ist ebenso wichtig fiir
den Erfolg, werden Sie gut satt und verdndern da-
bei Ihre Essgewohnheiten langsam aber sicher so,
dass es Thnen leicht fillt, Ihr neues Gewicht auf
Dauer zu halten. Sie miissen Ihre Erndhrungswei-
se nicht radikal umstellen, keine komplizierten
Didtvorschriften einhalten und auch nicht stdn-
dig Kalorien zdhlen, sondern kénnen weiterhin
mit Freude und Genuss essen.

Nach Lebensmittelgruppen geordnet, zeigt der
Einkaufsfiihrer Thnen, welche Lebensmittel zum
Sattessen besonders geeignet sind, bei wel-
chen Sie auf die Menge achten und welche eher
die Ausnahme sein sollten, wenn Sie abnehmen



VORWORT

mochten. Dazu haben wir Hunderte von Lebens-
mitteln, auch Markenprodukte, sowie zahlreiche
Speisen und Gerichte fiir Sie nach einem tiber-
sichtlichen Ampelsystem bewertet. So hilft das
Biichlein im Handtaschenformat Ihnen beim
tdglichen Einkauf, beim Kochen und beim Essen
auBBer Haus, die richtige Wahl zu treffen und Ka-
lorien zu sparen.

Ubrigens hilft eine Kost mit geringer Energie-
dichte nicht nur beim Abnehmen, sondern es ist
ebenso eine abwechslungs- und ndhrstoffreiche
Erndhrungsweise, die Ihnen hilft, gesund zu blei-
ben - empfehlenswert fiir jedermann.

Wir wiinschen Ihnen viel Erfolg beim Abnehmen
und Freude beim genussvoll-gesunden Essen!

Ihre Ursel Wahrburg und Sarah Egert






Das Energiedichte-
Konzept

Man kann mit fast allen Didten
kurzfristig abnehmen, aber ge-
nauso sicher nimmt man danach
zu, wenn man wieder in die
alten Erndhrungsgewohnheiten
verfdllt. Mit dem Energiedichte-
Konzept konnen Sie Kalorien
sparen und sich dennoch satt
essen — Schluss mit dem Jo-Jo-
Effekt!




Ubergewicht abbauen

Zu viel Gewicht schadet unserer Gesundheit, da-
ran besteht kein Zweifel. Es belastet nicht nur
Knochen und Gelenke, sondern bringt auch den
Stoffwechsel aus dem Takt, was zu Diabetes fiih-
ren kann, zu hohen Blutfettwerten oder Gicht.

uBerdem steigt hdufig der Blutdruck an. Diese Er-

krankungen gefahrden dann besonders Herz und
Kreislauf. Bei Ubergewicht kommt es daher sehr viel
ofter zum Herzinfarkt oder Schlaganfall als bei normal-
gewichtigen Menschen.

Wo beginnt Ubergewicht?

Um zu beurteilen, ob jemand iiber- bzw. untergewichtig
ist, hat sich heute international der sogenannte Body-
Mass-Index (BMI) durchgesetzt, der als Quotient aus
dem Gewicht (in kg) und der Kérperlange (in m2) be-
rechnet wird:

Korpergewicht (kg)
GroRe (m) x Grofe (m)

BMI =

Ein Beispiel: Nehmen wir an, Sie sind 78 kg schwer und
1,80 m groR. Ihr BMI errechnet sich dann so:
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78kg

BMl= ——
1,80mx 1,80 m

=241

Nach der Definition der Weltgesundheitsorganisation
(WHO) gilt ein BMI unter 18,5 als Untergewicht, Werte
von 18,5 bis 25 als Normalgewicht. Von Ubergewicht
sprechen wir bei einem BMI von tiber 25 bis 30. BMI-
Werte iiber 30 bedeuten Fettleibigkeit (Adipositas).

Bei dieser Einteilung handelt es sich lediglich um eine
Richtschnur, die im Einzelfall nicht das MaR3 aller Dinge
sein kann. So bedeutet Ubergewicht — das heiRt BMI-
Werte noch unter 30 - nicht zwangsldufig, dass man
abnehmen muss. Wenn Sie korperlich aktiv, gesund und
fit sind, Blutdruck, Blutzucker und Blutfette im »griinenc
Bereich liegen, sollten Sie versuchen, Ihr Gewicht zu
halten, und sich nicht unbedingt bemiihen, das »Nor-
malgewicht« zu erreichen. Ubrigens darf man auch mit
steigendem Alter ein paar Kilos mehr tolerieren, solange
man gesund dabei ist.

Bei einem BMI {iber 30 jedoch steigt das Risiko fiir die

Folgeerkrankungen wie Diabetes, Fettstoffwechselsto-
rungen oder Bluthochdruck ganz massiv an, und dann
sollten Sie mdglichst abnehmen.

Taillenumfang

Auch der Taillenumfang gibt Auskunft {iber das mit
dem Ubergewicht einhergehende Gesundheitsrisiko.
Die Gefahr, dass zu viele Pfunde den Stoffwechsel aus
dem Gleichgewicht bringen und das Herzinfarkt- sowie
Schlaganfallrisiko ansteigen lassen, ist besonders hoch,
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