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Ist richtige Ernährung denn so schwer?
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Ob Größe und Körpergewicht in angemessenem Verhältnis stehen, kannst Du leicht 
durch Ermittlung des BMI (Body Mass Index) feststellen.

Teile einfach das Quadrat Deiner Körpergröße in Metern durch Dein Gewicht in Kilogramm.

75 kg

1,80 m × 1,80 m = 23,15

Gewicht (kg)

Körpergröße (m)²BMI =

zum Beispiel:
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Ab einem BMI von 30 beginnt die so genannte Adipositas (Fettsucht):
Hier besteht sofort Handlungsbedarf!

BMI (kg/m²)

Untergewicht < 18,5

Normalgewicht  18,5 - 24,9

Übergewicht 24,9 - 29,9
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Ursachen für Übergewicht:

 • Falsche und ungesunde Ernährung
  zu fett, zu süß, ...

 • Mangelnde Bewegung

 • Veranlagung
  jedoch nur bezüglich eines bestimmten Grundumsatzes

 • Störungen im Essverhalten
  Sättigungsgefühl setzt erst spät ein - man isst mehr als nötig

 • Psychologische Aspekte
  Angst, Stress, Kummer, Langeweile

 • Medikamente und andere Grunderkrankungen
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Übergewicht hat Folgen:

 • Herz-Kreislaufsystem
  Herz leistet Mehrarbeit
  Körper hält mehr Wasser und Natrium zurück > Bluthochdruck

 • Lunge
  Lunge leistet Mehrarbeit um Sauerstoffbedarf zu decken

 • Zuckerkrankheit

 • Stoffwechselstörungen

 • Gelenke
  Wirbelsäule, Hüft-, Knie- und Sprunggelenke
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Das sollte man bei Übergewicht unternehmen:

  Spezialisten zu Rate ziehen

   Selbstversuche vermeiden
   Diäten sind meist nur kurzfristige Lösungen (Jojo-Effekt)
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So sieht gesunde Ernährung aus:

 • Vielseitig und nicht zuviel essen

 • Getreideprodukte und Kartoffeln bevorzugen

 • Täglich Milchprodukte, ein- bis zweimal wöchentlich Fisch

 • Fleisch und Eier in Maßen

 • Zucker und Salz in Maßen

 • Wenig Fett und fettreiche Lebensmittel

 • Viel Flüssigkeit: täglich 1,5 bis 2,5 Liter Wasser
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Und viel Sport!!!

Wer sich ausreichend bewegt, muss sich meistens über sein Gewicht wenig Gedanken machen.

Aber auch hierbei ist auf die richtige Ernährung zu achten.


