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it in den Frunling - 10 Tipps zur Ernainrung

Vier Sinden unserer Lebensweise verstarken die Gefahr einer Herz-Kreislauf-Erkrankung
besonders: falsche Erndhrung und Ubergewicht, anhaltender Stress, Bewegungs-
mangel und Rauchen. Wer diese vier Stiinden meidet, beugt wirksam hohem Blutdruck,
Herzinfarkt, Schlaganfall und GefaBverschlissen vor.

Ubergewicht - Wie erkennen ?

1. BMI: (Body-Mass-Index)
Der "wiinschenswerte" BMI hangt vom Alter ab. Folgende Tabelle zeigt BMI-Werte fiir verschiedene Alters-
gruppen: BMI = Koérpergewicht (Kg) : (KérpergroBe in m)2.

Alter BMI 2. Waist-Hip-Ratio (WHR)
19-24 Jahre 19-24 = Taillenumfang / Hiftumfang in cm
25-34 Jahre 20-25
35-44 Jahre 21-26 Fir die Bedeutung der Risikofaktoren ist auch die
45-54 Jahre 2007 Fettverteilupg wichti_g._ Fettans_ammlung am Bauch (Apfq!typ)
55-64 Jahre 53.08 bedeutet h6heres Risiko als eine Fettansammlung an Hufte
und Oberschenkel (Birnentyp).
>64 Jahre 24-29 Erhéhtes Risiko: > 1,0 Manner, > 0,85 Frauen

Ein BMI tber 30 fihrt mit hoher Wahrschein-
lichkeit zu Diabetes, Fettstoffwechselstérungen und Bluthochdruck

3. Taillenumfang: (WHO) Normalwert bei Frauen bis zu 80 Zentimeter, bei Manner bis zu 94 Zentimeter.
Ubergewicht: Frauen bei einem Taillenumfang zwischen 80 und 88 Zentimeter,

Mé&nnern zwischen 94 und 102 Zentimeter.
Das Stadium Adipositas (Fettleibigkeit) ist erreicht, wenn der Taillenumfang bei Frauen 88 Zentimeter und bei

Mannern 102 Zentimeter Gberschreitet. ., Der Taillenumfang erlaubt eine bessere Vorhersage der Entwicklung eines Herzinfarktes, von
Bluthochdruck oder Fettstoffwechselstorungen als zum Beispiel der Body-Mass-Index (BMI)" Dt.Ges.f.Kardiologie 4.2007

Egal welche wissenschaftliche Methode angewendet wird, das Risiko fiir erndhrungsbedingte Erkrankungen nimmt mit dem
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10 Tipps zur gesunden Erndhrung (Dt. Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) T

GleichmaBig Gber den Tag verteilt 1,5 bis 2 Liter trinken |
Getranke sollten Bestandteil jeder Mahlzeit sein
Vielseitig essen: Getreide, Kartoffeln, GemUse, Obst, Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Fette
Getreideprodukte & Kartoffeln als wichtiger Baustein - reich an wichtigen Spurenelementen
Obst & Gemiise - 5 x am Tag Leicht bekdmmlich und vorbeugend gegen Krankheiten
Vielfaltigkeit starkt Taglich Milch und Milchprodukte, 1 x in der Woche Fisch; Fleisch, Wurstwaren
sowie Eier in MaBen
Wenig Fett und wenig fettreiche Lebensmittel
Zucker & Salz in MaBen SiiBigkeiten & Snacks nicht als "Nahrung", sondern als "Extra Genuss"
Schmackhaft, nahrstoffschonend & fettarm zubereiten
Pflanzliche Lebensmittel verlieren an Qualitat durch unsachgeméBe Lagerung und zu starkes Erhitzen
9. Mit Zeit & Genuss essen Mit MuBe essen férdert Appetit & Sinne und starkt die Verdauung
10. Bewegung Zu gutem, ausgewogenen Essen gehdrt auch das richtige MaB3 an Bewegung
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Links: http://www.dge.de/ dt. Ges.fiir Erndhrung
http://www.bmelv.de/ BMErndhrung, Verbraucherschutz ,Nationale Verzehrsstudie 2008“
http://www.gesunde.uni-freiburg.de/
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