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Kolumne Winterthurer Stadtanzeiger, 12. August 2008

PD Dr. med. Fritz Horber, Spezialist fiir die Behandlung von Uberge-
wicht an der Klinik Lindberg in Winterthur, schreibt monatlich fiir den
Winterthurer Stadtanzeiger eine Kolumne zum Thema Ubergewicht. Die
Informationen beruhen auf jiingsten wissenschaftlichen Erkenntnis-

sen.

Viel und leicht essen

Von der amerikanischen Erndhrungswissenschafterin Barbara Rolls stammt die wissen-
schaftlich erprobte Methode ,Volumetrics®, der folgendes zugrunde liegt: Viel und leicht
essen, um das Gewicht nachhaltig stabil zu halten.

Ein Sattigungsgefihl kommt zustande, wenn der Magen gut gefiillt ist. Geflllt heisst,
sowohl fir den Normalgewichtigen wie fir den Ubergewichtigen, etwa 1100 Milliliter In-
halt. Friiher hat man den Magen mit Nahrungsmitteln gefullt, welche viel Fasern enthiel-
ten, das heisst eine tiefe Energiedichte aufwiesen.

Beispielsweise fullen sechs Schaleli Himbeeren den Magen wesentlich besser als ein
einziges Himbeertortli, doch beide weisen etwa 400 Kalorien auf. Nach dem Himbeertortli
hat man aber nicht genug und riskiert, ein zweites zu essen mit dem Effekt, dass der
Magen immer noch nicht voll ist, man aber doppelt so viele Kalorien gegessen hat, ohne
entsprechendes Sattigungsgefuhl.

Deswegen ware es wichtig, wenn Sie von allen Nahrungsmitteln die Energiedichte ken-
nen wurden. Interessanterweise ist auf den meisten Nahrungsmittelverpackungen die
Energiedichte angegeben, namlich als Kalorien pro 100 Gramm. Idealerweise versuchen
Sie von allen Nahrungsmitteln, welche unter 100 Kalorien pro 100 Gramm enthalten, wie
zum Beispiel Gemuse oder die meisten Friichte, etwas in lhren Ess-Alltag einzubauen.
Selbstverstandlich kann man nicht von Gemduse und Friichten allein leben. Ein optimales
Gericht enthalt heutzutage 150 Kalorien pro 100 Gramm. Dies kénnen Sie mit den Anga-
ben auf der Verpackung selber zusammenstellen. Ich gebe Ihnen ein Beispiel: Viele Leu-
te essen heute einen Teller Spaghetti Bolognese und tendieren dazu, sich allenfalls ein
zweites Mal zu schopfen. Mischen sie allerdings unter die Spaghetti etwas Broccoli, so
senken sie die Energiedichte und fiillen ihren Magen mit weniger Kalorien, aber bei ahnli-
chem Genuss.

Zum Dessert nehmen Leute haufig eine, meistens zwei bis drei Glace-Kugeln. Strecken
sie die Glace mit frischen Erdbeeren, werden sie wohl kaum auf die Idee kommen, zwei
bis drei Kugeln dazuzunehmen, weil ihr Magen durch die Erdbeeren mit tiefer Energie-

dichte gefillt und damit gesattigt ist.

Seite 1 von 2



LIND
BERG

Eines der energiedichtesten Nahrungsmittel ist das Siissgetrank. Zu Sissgetranken ge-
héren neben Coca-Cola, Fanta und Red Bull auch Fruchtsafte (Orange, Ananas, Apfel-
saft etc.). Indem Sie Sussgetranke durch kalorienarme Getranke wie ungezuckerten Tee
oder Kaffee, Mineralwasser oder Light-Getranke ersetzen, kénnen Sie viel mehr gesunde
Nahrungsmittel zu sich nehmen, ohne an Gewicht zuzulegen.

Fazit: Jeder Ubergewichtige sollte fliissige Kalorien weglassen und versuchen, die Ener-
giedichte auf Nahrungsmittelverpackungen zu bericksichtigen mit dem Ziel, auf dem

Teller méglichst weniger als 150 Kalorien pro 100 g Nahrung zu sich zu nehmen.

Haben Sie Fragen an Dr. Horber? Senden Sie eine E-Mail
an: schlank.und.rank@lindberg.ch

Ihre Fragen werden innerhalb einer Woche beantwortet.
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