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Gesundes Korpergewicht

Worauf es ankommt

Ubergewicht hat sich zu einer schwerwiegenden Zivilisations-
krankheit entwickelt. Die Kosten, welche durch unausgewo-
gene Erndhrung und ungeniigende Bewegung im Gesundheits-
wesen entstehen, sind horrend. Aber auch das Wohlbefinden
wird massiv eingeschrankt. Das Personal der Drogerie-Apothe-
ke Lacuna kennt die Problematik genau und kann Betroffene

 Wirksame

“““Gewichtskontrolle!

kompetent beraten und wahrend einer Diat begleiten

Ca. 30 - 50% der Bevdlkerung
sind Ubergewichtig, bzw. gelten
als fettstichtig. Fast jeder zweite
Schweizer ist also zu dick - Kin-
der inbegriffen. Grund fur diese
Entwicklung ist die zunehmende
Verringerung des  Energiever-
brauchs. Wir leisten bei Weitem
nicht mehr dieselbe korperliche
Schwerstarbeit wie die Generati-
onen vor uns. Und wir ernahren
uns zu fett und zu zuckerreich.

Die Folgen der so genannten Adi-
positas sind:

e Diabetes mellitus Typ 2

e Bluthochdruck

e  Fettstoffwechselstérungen

e erhohtes Herzinfarktrisiko

e orthopadische Erkrankungen

e erhohtes Risiko bei chirur-
gischen Eingriffen und in der
Schwangerschaft

e Krampfaderleiden, Venen-
entziindungen, Thrombosen
und Beingeschwiire

Gewicht reduzieren
Erfahrungsgemal3 nutzen jene
Diaten, die hauptsachlich im
Frihling von den Zeitschriften an-
gepriesenen werden, nichts. Er-
folgreich ist nur die Ernahrungs-
form, die Uber einen ldngeren
Zeitraum, am besten dauerhaft,
eingehalten wird. Regelmassige
Bewegung unterstltzt die Ge-
wichtsreduzierung zudem mass-
gebend.
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Monodiaten sind gefahrlich und
gewabhrleisten keine ausreichende
Zufuhr essentieller Nahr- und
Wirkstoffe. Durch eine Hunger-
diat wird unserem Koérper auBer-
dem ,Notzeit’ signalisiert. Er muss
sich auf bedeutend weniger Nah-
rung einstellen und schraubt den
Energieverbrauch zurtick. Beginnt
man wieder mit den alten Essge-
wohnheiten, erreicht der Kérper
auch bald wieder sein normales
Gewicht, wenn nicht sogar mehr.
Denn er hat sich auf die geringe
Lebensmittelzufuhr  eingestellt
und benotigt darum weniger En-
ergie.

Die zuviel zugeflhrte Energie
wird fur die nachste Notzeit in
Fettdepots gespeichert. Bei die-
sem Phdanomen spricht man auch
vom Jojo-Effekt. Eine kontinuier-
liche Gewichtsabnahme und das
Erhalten des erreichten Normal-
gewichts funktioniert nur, indem
die Erndhrungsgewohnheiten
dauerhaft umgestellt werden und
vermehrt Bewegung in den Alltag
eingebaut wird. Wer zuviel isst,
der nimmt auch zu, ganz gleich,
welche Lebensmittel er verzehrt.

Geringer Fettverzehr beugt ge-
fahrlichen  Krankheiten  wie
Herz- Kreislauferkrankungen
und bestimmten Krebsarten vor.
Um abzunehmen, gilt es in ers-
ter Linie, den Fettkonsum zu
verringern. AuBerdem sollte die
Kalorienmenge allgemein herun-
tergesetzt werden. Die Hohe der
Kalorienrestriktion  richtet sich
nach dem individuellen Energie-
bedarf und der angestrebten wo-

FUR EINE DIATBERATUNG
WERT CHF 20.00

- Bestimmung des BMI Wertes
- Bestimmung des Kalorienbedarfes
- personliche Diatberatung

Jetzt in Ihrer Apotheke
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chentlichen  Gewichtsabnahme.
Bei einem Kalorienbedarf von
2000 kcal pro Tag und einer Kalo-
rienbegrenzung auf 1500 kcal ist
beispielsweise eine wdchentliche
Gewichtsabnahme von 0,5 kg zu
erreichen.

Bewusste Erndhrung

Es ist sinnvoll, mit Nahrwerttabel-
len und einer Didtwaage zu arbei-
ten, um ein richtiges Verhaltnis
zu den Lebensmittelmengen zu
erreichen. Hilfreich ist auBerdem
das Fuhren eines Ernahrungspro-
tokolls, um die Ausgewogenheit
der Reduktionskost zu Uberpri-
fen. Um schwerwiegende Verlus-
te von Korpereiwei3 zu vermei-

den, sollten taglich 50g Eiweil3
mit der Nahrung aufgenommen
werden.

Jetzt beraten lassen!

Mit einem Fragebogen werden
in der Drogerie-Apotheke Lacuna
zuerst Faktoren wie Kalorienbe-
darf und Body-Mass-Index ab-
geklart. Anschliessend wird den
Ergebnissen entsprechend kom-
petent und auf die individuellen
Bedurfnisse jedes Einzelnen ein-
gegangen. Selbstverstandlich halt
die Drogerie-Apotheke Lacuna
nebst fachmannischer Beratung
auch die richtigen Produkte zur
UnterstUtzung einer Diat bereit.
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