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1. Der richtige Einstieg

« Wahlen Sie den richtigen Zeitpunkt
— Kopf muss frei sein
— Keine ,offene Baustellen® in Job und Privatleben
— Moglichkeit Zeitfenster zu schaffen
— Keine andere grossen Vorhaben (Jobwechsel,
Umzug, Schwangerschaft/Geburt)
« Setzen Sie sich realistische Ziele
— 5-10% Gewichtsreduktion
— Etappen
— Moglichst konkrete Ziele
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1. Der richtige Einstieg

BEISPIELE FUR KONKRETE ZIELE UND DEN ZEITLICHEN ABLAUF

heute in 2 Monaten in & Monaten in 1 Jahr
Lielart Start Etappenziel 1 Etappenziel 2 Endziel
Gewicht 85 Kilo 81 Kilo 76 Kilo 73 Kilo
Kleider Grosse 42 Gurt ein Loch in die alten Grivsse &0
ENger Jeans passen
Essen zu wiel und das Yollkorn-Friich- 3 Portionen Kein «Café
Falsche temiesli zum Gemiise pro Tag complets mehr
Friihstiick zum Znacht
Bewegung nicht genug nach den Mach- mit dem Fahrrad 2 x pro Woche
richten: Fernse- zur Arbeit Tennis spielen
her ausschalten
Essverhalten schinelles Essen mindestens Mittagessen nicht mehr
15-mal kauen nicht mehr unter  vor dem Fern-
vor dem Runter- 30 Minuten seher essen
schlucken

Stressfrei Abnehmen, Beobachter Edition, 2015
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2. Lebensmittel und Nahrstoffe

« Essen Sie ,mediterran”
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« Pflanzliche Nahrung: taglich

Fruchte & Gemuse, Nusse

o Starkelieferanten mit hohem

Faseranteil (Ballaststoffe)

« Zubereitung: Olivenol (Extra Ve}gine)
« Moderat: Milchprodukte, Geflugel, Fisch

« Selten und wenig rotes Fleisch und -produkte

* Moderaten Alkoholkonsum tolerieren
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Nr. Frage Antwort Pkt
Verwenden Sie hauptsachlich Raps- oder Olivendl...

1 ....zum Kochen? OJa O Nein
2 ....fur Salate? OJa [ONein
Essen Sie (fast) taglich...
3 ...gekochtes Gemuse als Beilage? OJa O Nein
4 ...rohes Gemuse als Snack oder Salat? OJa O Nein
5 ...frische Frachte? OJa 0O Nein
6 ...ein Gericht mit rotem Fleisch oder Wurst? OJa 0O Nein
7 Gehort bei Ihnen ein Brot mit Butter zum Zmorgen und/oder Znacht? OJa O Nein
8 Haben Sie gestern ein Cola- und/oder ein anderes mit Zucker gesusstes Getrank getrunken? OJa [ONein
9  Achten Sie bei der Ernahrung auf den Gehalt an Nahrungsfasern (Vollkorn- statt Normalvariante)? [Ja [ Nein

10 Essen Sie mindestens ein Mal pro Woche Hulsenfrichte wie Linsen, Kichererbsen oder Bohnen? [ Ja [ Nein

11 Kommen bei lhnen Fisch oder Meeresfriichte ein bis zwei Mal pro Woche auf den Tisch? OJa [0 Nein
12 Essen Sie an mindestens drei Tagen pro Woche Nusse? O Ja [ Nein
13 Schmeckt Ihnen generell Poulet-, Truthahn- oder Kaninchenfleisch besser als Rindfleisch, OJa O Nein

Schweinefleisch, Hamburger oder Wursten?

14 Gehoren gedampftes Gemuse, Teigwaren, Reis oder andere Gerichte an einer mit Raps- oder OJa 0O Nein
Olivendl sautierten Tomaten-, Knoblauch-, Zwiebel- oder Lauch-Sauce zu lhrem Speiseplan?

15 Haben Sie gestern etwas Paniertes oder Frittiertes gegessen? O0Ja O Nein

Auflésung: Alle Fragen ausser 6, 7, 8 und 15 geben bei ,Ja“ einen Punkt. Die Fragen 6, 7, 8 und 15ergeben bei
»,Nein“ einen Punkt. Je hoher lhre Punktzahl, desto mehr halten Sie sich an die Mediterrane Erndhrungsweise.

Public Health Nutrition: 15(4), 618-626 Institut fiir Epidemiologie, Universitat
N , . ’ Biostatistik und Privention oo o 1 UZH
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Friichte
Gemuse
Salat
Hilsenfriichte taglich
Niisse
Samen
Krauter
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- Wasser f, ;:‘*:!'

Tee Getreideprodukte (wenn
immer moglich Vollkorn)
- Kaffee
als Haupt-
Olivenol fettquelle
Fisch, Meeresfriichte
Gefliigel
E'ir moderat
Alkohol: 2 )
T Milchprodukte (ungesiisst)
Konsum
tolerieren Rotes und verarbeitetes Fleisch
- fiir die, die es Suisses, Stissgetranke, Knabbereien,
mdgen raffinierte Starkeprodukte (z.B. sparsam
Weissmehl), Frittiertes, Paniertes

aTavola - Die hausarztliche Kurzintervention
zur gesunden Ernahrung, EBPI, 2015 Institut fiir Epidemiologie,
Biostatistik und Pravention
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 Traditionell
 Naturbelassen

« Abwechslungsreich

* Frische, saisonale und regionale Produkte

 Wenig Verarbeitung zwischen Acker und Teller

« Schonend, mit frischen Krautern und Gewurzen zubereitet
* Hinsetzen - Zeit nehmen — Geniessen
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Gesundheitseffekte der Mediterranen Erndhrung Ausmass

Risiko-Reduktion fir Mortalitat durch koronare 20-40%
Herzkrankheit

Risiko-Reduktion flir Krebs-Mortalitat 20-30%
Risiko-Reduktion fir Gesamt-Mortalitat 17-25%
Risiko-Reduktion fur kardiovaskularen Erkrankungen 25-45%
Risiko-Reduktion fiir Diabetes mellitus (Inzidenz) 25-30%
Verbesserung bei Komponenten des metabolischen variabel, um 30-40%
Syndroms

Abnahme von Korpergewicht, BMI, Bauchumfang Im Schnitt 5 Kilo

nachhaltiger
Gewichtsverlust

Curr Cardiovasc Risk Rep (2014) 8:416 . o
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Mediterran essen...

...was bringt's furs Gewicht?
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P<0.001 for both comparisons with the low-fat diet
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Foods

Potato chips
Potatoes or fries
Processed meats

Unprocessed red meats
Butter

Sweets and desserts
Refined grains

Cheese

Vegetables

Nuts

Whole grains

Fruits

Yogurt

Beverages

Sugar-sweetened beverages
100%6-Fruit juice

Low-fat or skim milk

Whole milk

Diet (zero-calorie) soda

N Engl J Med 2011;364:2392-404

David Fah: Die besten Tipps zum Abnehmen, 05.03

B NHS (women)
] NHS Il (women)
[ HPFS (men)

Veranderungen im
Konsum und
Gewichtsveranderung tber
4 Jahre

| | | | | | 1
-1.0 -05 00 05 1.0 15 20 25

Weight Change Associated with Each Increased
Daily Serving, per 4-Year Period (Ib)
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Nusse

* Physiologischer Brennwert #
physikalischer Brennwert

— Nur ein Teil des Fetts wird aufgenommen
* Hochwertige Fette
* Hoher Faserantell
— gute Sattigung
* Reich an Eiweiss
— verstarkte Thermogenese

Novotny, et. al. Am J Clin Nutr. 2012 Aug;96(2):296-301 Institut fir Epidemiologie, f ™\ Universitst
Biostatistik und Pravention |3 [ 2

% g 20 @ UzH
sy Lurich

David Fah: Die besten Tipps zum Abnehmen, 05.03.2015



Universitat
Zurich™

Institut fiir Epidemiologie,

Biostatistik und Pravention
David Fah: Die besten Tipps zum Abnehmen, 05.03.2015




2. Lebensmittel und Nahrstoffe

RW: raw/whole, RB: raw/blended, CW: cooked/whole, CB: cooked/blended

AMERICAN JOURNAL OF PHYSICAL ANTHROPOLOGY AN . .

156:11-18 (2015) Institut fiir Epidemiologie, 1%\ Universitat
. . . Biostatistik und Pravention
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Lebensmlttel und Nahrstoffe

“‘“'im" 4t \‘:C‘J

RW: raw/whole, RB: raw/blended, CW: cooked/whole, CB:

Institut fiir Epidemiologie, Universitat
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3. Einkaufen
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3. Einkaufen
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3. Einkaufen

* Achten Sie aufs Kleingedruckte
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Brennwert
161 kcal
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*Guideline Daily Amount (GDA). Die deklarierten Werte basieren
auf einer Ernahrung von taglich 2000 keal (Quelle: FoodDrinkEurope).
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Portion laut Realistische
GDA-Kennzeichnung PortionsgriBe
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*Guideline Daily Amount (GDA). Die deklarierten Werte basieren
auf einer Ernahrung von taglich 2000 keal (Quelle: FoodDrinkEurope).
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4. Zubereiten
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4. Zubereiten

« Kochrezepte modifizieren
— Weniger Fett und Zucker als vorgesehen

— Kalorienarme Alternativen: Halbrahm/Magerquark
statt Vollrahm

— Rezepte sind Inspiration, keine ,Gebote”
— Weniger lange kochen (z.B. Al dente)
— Vollkornvarianten bevorzugen

— Gut mit frischen Krautern und Gewurzen
geschmacklich bereichern

— Steamen statt braten
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5. Mein Umfeld
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5. Mein Umfeld

e Zuhause Tabuzonen furs Essen definieren

— Stube, Arbeitszimmer, Schlafzimmer

— Snacks, kalorienhaltige Getranke nicht rumstehen
haben

— Tellerservice

« Kuhlschrank und Tiefkuhler richtig fullen

— Richtige Produkte im Tiefkuhler
— Kuhlschrank: Schlankes auf Augenhohe
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6. Hinsetzen und geniessen
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6. Hinsetzen und geniessen

* Drosseln Sie |Ihr Esstempo

— Mit Besteck essen, nicht mit den Handen
— Kein weiches, pampiges Essen

— Kleine Bissen, Runterschlucken vor dem nachsten
Bissen, vorher >15 Mal Kauen

— In Gemeinschaft essen

— nicht gleichzeitig Fernseher oder vor dem Computer
sitzen

— Kleines Besteck, Gabel statt Loffel

aid Ernahrung im Fokus 11-09|11 Institut fiir Epidemiologie,
Biostatistik und Pravention
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/. Kalorienverbrauch im Alitag
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/. Kalorienverbrauch im Alltag

« Kommen Sie lhren Bewegungsraubern auf
die Schliche

— elektrische Raffeln, Hobel, Mixer, Dosenoffner,
Saftpressen, Akkuschrauber, Fensterputzer

— automatischen Rollladen, Storen, Garagentor,

— Rasenmaher und —trimmer, Laubblaser,
Hochdruckreiniger

— Roboter-Staubsauger
— Vollautomatische Autowaschanlage
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8. Fitness in der Freizeit
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8. Fitness in der Freizeit

 Erhohen Sie das ,Return on Investment”

von korperlicher Aktivitat

— Fitness vor dem Fruhstuck

— Nach dem Sport nicht gleich Kalorien nachfullen
— Leichtes Abendessen

— Sportlergetranke meist unnotig
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9. Innerer Schweinehund
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9. Innerer Schweinehund

 Vermeiden Sie Snacken zwischendurch

— Langeweile, emotionales Essen: kalorienfreie
Alternativen

— Mahlzeiternythmus:

ZEITSTRAHL HILFT, MNASCHEN ZU VERMEIDEN

10.15 Uhr: Haschen (1) 18 Uhr: Naschen (2) 23 Uhr: Maschen (3)

T ! "

7.30 Ukr: Fii hestick 12.30 Uhr: Mittagessan 1% Uhr: Abandessen

Institut fiir Epidemiologie, /2 @l 2\ Universitat
Biostatistik und Priavention | ¥ 2 myee o 1 uzn
Zurich
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ESSEN IST NICHT GLEICH ESSEN. WAS EINE MAHLZEIT VON NASCHEN UNTERSCHEIDET

Mahlzeit unkontrolliertes Naschen
Ausldser Hunger Appetit, Emotionen, Gewohnheit,
Stress
Zeitpunkt fix zuféllig
Muster regelmdssig unregelmassig

Zeit zwischen

vier bis fiinf Stunden

variabel, aber hédufig kurz

Mahlzeiten

Dauer 15 bis 30 Minuten Sekunden oder Minuten

Ort Kiiche, Esszimmer irgendwo

Essgeschwin-  langsam (idealerweise) oft schnell

digkeit

Position am Esstisch sitzend oft stehend, laufend oder liegend

Umfeld in Gesellschaft meist alleine

Art und Weise  mit Messer und Gabel mit den Handen

Beschafti- keine meist viele (Essen ist Nebensache)

gung neben-

bei

Inhalt ausgewogen, zubereitet, komplett verarbeitet, einseitig (fett und siiss)
und schnell verfiighar (nicht gekocht)

Begrenzung definierter Anfang, klares Ende ohne klare Begrenzung

Reihenfolge Salat - (Suppe) - Hauptmahlzeit - keine, alles durcheinander

(Dessert)

Ende durch Séttigung wenn Appetit gestillt, Bediirfnis
befriedigt oder undefiniert

Gefiihl Zufriedenheit Villegefiihl, Unwohlsein,

danach Gewissensbisse

Stressfrei Abnehmen, Beobachter Edition, 2015
David Fah: Die besten Tipps zum Abnehmen, 05.03.2015
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10. Gewicht managen
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10. Gewicht managen

* Intermittierendes Fasten
— Fruher Znacht essen
— Dinner Cancelling
— Spater Zmorge essen
— Kalorienfreie /-arme Zwischenmabhlzeiten
— Ungesusste, kalorienfreie Getranke
— Nur zwei Mahlzeiten Samstag / Sonntag
— Schontag(e) uber Feiertage

il ) Universitat
s Lurich
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intervention Follow-up
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Mean Change in Weight (kg)
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Low-carb und Sterberisiko™

(A) Low-carbohydrate score

Risk Ratio

Study Weight IV, Random, 95% CI
Lagiou, 2007 11.4% 1.69 [1.01, 2.81]
Trichopoulou, 2007 12.5%  1.75[1.08, 2.82]
Fung, 2010 45.2% 1.12[1.01, 1.24] 574
Nilsson, 2012 31.0% 1.32 [1.06, 1.65] -
Total (95% CI) 100.0% 1.31[1.07, 1.59] &

0102 05 1 2 5 10

Decreased Risk

Noto et al. PLoS One. 2013;8(1):€55030

Institut fiir Epidemiologie,
Biostatistik und Pravention
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Kriterium

Low-Carb

Low-Fat

Mediterran

Kurz-
beschreibung

Weitgehender Verzicht auf
Lebensmittel, die Kohlenhydrate
enthalten

Fettarme Ernahrung durch
Konsum von fettarmen oder
fettreduzierten Lebensmittel.
Sparsamer Einsatz von Fett/Ol
bei der Zubereitung

Taglich reichlich Obst, Nusse und
Gemuse, gelegentlich Fisch und
Geflugel. Olivendl als Hauptfettquelle;
Hulsenfrichte und Vollkornprodukte,
wenig Sussigkeiten, regelmassig, aber
massig Wein.

Gesundheit

Blutzucker- und Fettwerte, sowie
das Insulin verbessern sich meist

Kaum Verbesserung der
Blutwerte

Uberzeigende Evidenz dafiir, dass
Risikofaktoren verbessert, sowie
Erkrankungs- und Sterberisiko verringert
werden

Gesundheits-

Vor allem, wer auf zu viel rotes

Verschlechterung der

Keine bekannt

Risiken Fleisch setzt, erhdht sein Risiko fur |Blutfettwerte, abhangig vom
Krebs oder Herzinfarkt Kohlenhydratanteil
Gewichts- Anfanglich rascher Gewichtsverlust, | Massiger Gewichtsverlust, Gut erforscht. Massige, dafur
kontrolle grosses Jojo-Risiko kleineres Jojo-Risiko nachhaltige Gewichtsreduktion
Nachhaltigkeit |[Massig nachhaltig, da recht stark  |Wenig nachhaltig en Einfluss auf |Wirksamkeit Uber eine Dauer von 6
einschrankend Korpergewicht Jahren erwiesen
Genuss Je nach Praferenz deutlich Eingeschrankt Genuss ist ein wichtiger Aspekt und wird
eingeschrankt nicht vernachlassigt
Verzicht Frichte, Pasta, Pizza, Brot, Fettreiche Lebensmittel wie Kase, [ Nichts ist grundsatzlich verboten.
Kartoffeln, etc. Butter, NUisse, Wurst und andere [Sussigkeiten, Butter und Rahm nicht
fettreiche Fleischprodukte. Ol und [téglich. Rotes Fleisch und Wurstwaren
Fett bei der Zubereitung max. 2-3 Mal pro Woche.
Evidenz Massig. Studien zeigen, dass sich |Massig. Evidenz dafur, dass sich |Zahlreiche, aussagekraftige Studien

Risikofaktoren zwar verbessern.
Wer die Diat aber jahrelang
konsequent einhalt, erhoht
wahrscheinlich sein
Erkrankungsrisiko

die Risikofaktoren nur geringflugig
verbessern. Erkrankungs- und
Sterberisiko werden
wahrscheinlich nicht beeinflusst.

(auch RCTs) zum Nutzen in Bezug auf
Risikofaktoren, Erkrankungs- und
Sterberisiken und zu Gewichtskontrolle
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* Mediterrane Ernahrungsweise...
— ...verbessert Denk & Gedachtnisleistung
— ...senkt Depressions-Risiko bei Diabetikern
— ...verringert Vorhofflimmern
— ...verbessert Nierenfunktion
— ...beugt metabolischem Syndrom vor
— ...verringert Risiko fur rheumatische Arthritis
— ...senkt Risiko fur gewisse Krebsarten

J Neurol Neurosurg Psychiatry. 2013 Dec;84(12):1318-25; BMC Med. 2013 Sep 20;11:208;
Circulation. 2014 Jul 1;130(1):18-26; Nutr Rev. 2006 Feb;64(2 Pt 2):S27-47.; Maturitas. 2010

Feb;65(2):122-30 Institut fiir Epidemiologie, Universitat
) . ) ) Biostatistik und Pravention es s L UZH
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Verpackungsangaben

Erkldrung

Nihrwerte

100g
enthalten

[ie N&hrwertangaben beziehen sich immer auf 100 Gramm des
betreffenden Lebensmittels.

Energiewert

1800 k]
(452 keal)

100 Gramm dieses Lebensmittels enthalten 1390 Kilojoule oder
£52 Kilokalorien. Eine Kalorie entspricht etwa 4.2 Kilojoule. Diese
gesamte Energiemenge setzt sich aus dem Kaloriengehalt von
Eiweissen, Kohlenhydraten und Fetten zusammen.

Eiweiss

15g

15 Gramm (von 100 Gramm) dieses Lebensmittels bestehen aus
Eiweiss. Ein Gramm Eiweiss enthélt etwa 4 Kalorien: rund 60 Kalo-
rien pro 100 Gramm (15 Gramm x 4 Kalorien) kommen also von
den Eiweissen. Das entspricht rund 13 Prozent der Gesamtenergie
von 452 Kalorien.

Kohlen-
hydrate

kg

57 Gramm (von 100 Gramm) dieses Lebensmittels bestehen aus
Kohlenhydraten (Zuckern). Ein Gramm Kehlenhydrate enthdlt etwa
4 Kalorien; rund 228 Kalorien pro 100 Gramm (57 Gramm x 4 Kalo-
rien) kemmen also von den Kohlenhydraten. Das entspricht

etwa 51 Prozent der Gesamtenergie von £52 Kalorien. Bei manchen
Lebensmitteln, etwa Friihstlicksflocken, wird die Menge an zuge-
fiigtem fucker separat aufgelistet.

Fett

18g

18 Gramm (ven100 Gramm) dieses Lebensmittels bestehen aus
Fett. Ein Gramm Fett enthlt etwa O Kalorien: rund 162 Kalorien
pro 100 Gramm kommen alsa von den Fetten. Das entspricht

ca. 36 Prozent der Gesamtenergie von 452 Kalorien.

Nahrungs-
fasern

bg

6 Gramm (von 100 Gramm) dieses Lebensmittels bestehen aus
Nahrungsfasern (Ballaststoffen). Ballaststoffe enthalten kaum
verwerthare Kalorien.

Die fehlenden & Gramm Gewicht bestehen aus Wasser.
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LEBENSUMSTANDE, DIE INS GEWICHT FALLEN
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J Madglichkeit, sich kdrperlich zu betdtigen
Bedeutung — intakter Bewegungsapparat
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Abnehmen:
Ausgangs- mittleres niedriges
lage Zielgewicht  Zielgewicht

Zielgewicht
halten

Kraft, die es braucht,
um die Boje unten zu
halten

DI
Stressfrei
abnehmen

S)
)
>

€3 Gewicht reduzieren

David Fah, Stressfrei Abnehmen, 2015 Institut fiir Epidemiologie,
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3. Einkaufen
» Bleiben Sie bei Light-Produkten kritisch

LEICHTE PRODUKTE, DIE DIE BEZEICHNUNG «LIGHT» NICHT NOTIG HABEN

Manche Lebensmittel, die eine giinstige Zusammensetzung haben, kinnen beim Abnehmen

helfen — obwohl oder vielleicht gerade weil sie nicht unter der Bezeichnung «lights laufen.
Dazu gehdren neben natiirlicherweise kalorienarmen Lebensmitteln auch spezielle Produkte
fiir Diabetiker oder fiir Kinder. Beispiele fiir Leichtes:

Hahnenwasser

Hiittenkase, Magerquark

Tomatenmark aus der Tube

Fertigsauerkraut

Randen

Maroni

Biindnerfleisch

Thunfisch (Wasserkonserve)

Bohnen-/Linsenkonserven; Kichererbsen, Tomaten und Pilze in Konserven

Krauter-/Stevia-Pflanzen fiir den Balkon

Spezialprodukte fiir Kinder:

— mundgerechte Gemiise- oder Friichtesnacks

- Reis-/Getreidewaffeln, Riegel oder Fertigmiiesh
- Pasta mit einem hohen Gemiseanteil

— Apfelmus

- zuckerarmes Ketchup

B Konfi oder Schoggi fiir Diabetiker (auf die Zusammensetzung achten)

Stressfrei Abnehmen, Beobachter Edition, 2015 Institut fiir Epidemiologie,
Biostatistik und Pravention
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