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Editorial
Die Sache mit dem Gewicht

Rund um das Thema Abnehmen und Gewichthalten
gibt es haufenweise Mythen, und es kursieren
Unmengen von Schlankheitstipps, die alle
versprechen, ohne Mihe und Verzicht das
Wunschgewicht zu erreichen. Einmal wer-
den Fette als Dickmacher verschrien und
dann wieder Kohlenhydrate, regelmassig
werden neue Diat-Wundermittel ange-
priesen oder dann heisst die Abnehm-
Doktrin plétzlich, auf das geliebte Nacht-
essen zu verzichten. Einiges an all den
\______/ vielen Tipps und Tricks ist wahr, vieles aber
nicht. Weder kann man mit Fasten dauerhaft
Gewicht verlieren, noch verbrennen spezielle
Enzyme in der Ananas Fett oder lasst das Dinner-
Cancelling einfach so die Pfunde purzeln.

Nur wenn der Kérper mehr Kalorien verbraucht, als er erhalt, gehen
die Gberflissigen Kilos verloren. Und das braucht Geduld: Um ein Kilo
Kérperfett abzubauen, missen 7000 Kilokalorien verbrannt werden.
Als Vergleich: Der durchschnittliche Tages-
bedarf fir eine Frau liegt bei rund 2000
Kilokalorien. Auf einen einfachen Nenner
gebracht heisst das fiirs Abnehmen: weniger essen und sich mehr
bewegen. Und um das Gewicht zu halten: nicht mehr essen, als an
Kalorien verbraucht wird. Wer diese Herausforderung annimmt, kann
sich am Erfolg freuen und entdecken, dass eine ausgewogene Erndh-
rung Freude macht und abwechslungsreich ist — nicht nur als kurze
Diat, sondern als langfristige Ernahrungsform.

«Viele Schlankheitstipps sind
unsinnig und niitzen nichts.»
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Gesund essen
Immer ganz einfach?

Die meisten beantworten die Frage, ob sie gesund essen, mit einem
Uberzeugten Ja. Wird dann aber nachgehakt, stellt sich schnell heraus,
dass zwischen Wollen und Tun eine grosse Licke klafft.

Beim Essen sind Geschmack und Frische fir die meisten
das wichtigste Kriterium. Aber auch die Gesellschaft
anderer, eine angenehme Atmosphére sowie eine ge-
sunde und ausgewogene Erndhrung spielen eine be-
deutende Rolle. Weshalb aber leiden immer mehr Men-
schen an Ubergewicht oder an einer Folgeerkrankung
von unglnstigem Essverhalten, wenn gleichzeitig einer
gesunden Erndhrung eine solche hohe Bedeutung bei-
gemessen wird?

Aufschluss dartber geben
verschiedene Studien, die
alle zum gleichen Resultat
kommen: Der Wille zum ge-
sunden Essen ist zwar da, in
der Praxis scheitert es aber
haufig an der Umsetzung.
Als wichtige Grinde daftir werden einerseits fehlendes
Wissen und andererseits das Nichtbefolgen von Ernah-
rungsempfehlungen ausgemacht. Jede zweite Person
versteht die erndhrungsbezogenen Informationen auf
den Verpackungen nicht vollstéandig, und jede flinfte hat

Natiirlich gesund essen
Die Erndhrungspyramide
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Muhe, zu beurteilen, was

eine gesunde oder unge-

sunde Ernghrung ist. Weit

verbreitet ist auch der

Irrtum, dass gutes und

gesundes Essen weder

schmecken noch guinstig sein kann und es aufwendig
ist, sich gesund zu ernghren. So ist es nicht erstaunlich,
dass auf einem durchschnittlichen Schweizer Teller
grosse Mengen stark kohlenhydrathaltiger Lebensmit-
tel wie Teigwaren dominieren, gefolgt von Fleisch und
Wurstwaren. Gemuse und Obst dagegen fristen ein
Mauerbliimchendasein. Daftr sind zwischendurch stis-
se und salzige Snacks beliebt: Je nach Stimmung sind
sie sowohl Belohnung wie auch Trost.

Dabei ware es theoretisch einfach: Die Swissmilk-Er-
nahrungspyramide zeigt in leicht verstandlicher Form,
was es fur eine ausgewogene Erndhrung braucht:
Lebensmittel der unteren Pyramidenebenen sollen

in grosseren, solche der oberen Ebenen hingegen in
kleineren Mengen gegessen werden.
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Was ist richtig und was falsch?
Die hdaufigsten Erndhrungsirrtimer

Fett macht fett

Stimmt nicht. Fett macht weder fett noch krank. Fett
gehort zu einer gesunden Erndhrung, denn es ist ein
wichtiger Bestandteil der Kérperzellen und es liefert
wichtige Vitamine und essenzielle Fettsauren. Auf die
Zusammensetzung und die Qualitat kommt es aber an.
Gute und hochwertige Fettquellen sind: Fettfische wie
Lachs, Makrelen und Hering, die reich an hoch ungesat-
tigten Omega-3-Fettsauren und dadurch herz- und
gefassschiitzend sind. Raps- und Olivendl, die viele ein-
fach ungesattigte Fettsduren enthalten und die Fett-
und Zuckerwerte verbessern. Milchfett und Butter, die
ein breites Fettsaurespektrum aufweisen und wertvolle
kurz- und mittelkettige geséattigte Fettsauren wie
Caprin- und Laurinsaure liefern, die antibakteriell und
antiviral wirken. Und Nusse sind eine weitere wertvolle
Erganzung fir ungesattigte Fettsauren.

s
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Kohlenhydrate machen schlank

Wahrend Jahrzehnten wurde propagiert, dass derjenige,
der gesund leben mochte, das «bose» Fett durch «gute»
Kohlenhydrate ersetzen misse. Genauso wenig wie Fett
pauschal dick macht, machen Kohlenhydrate schlank.
Entscheidender fur erfolgreiches Abnehmen ist das
Kaloriendefizit. Vorteilhaft ist eine dauerhafte Erndh-
rungsumstellung mit einem angepassten Kohlenhydrat-
anteil. Insbesondere Brot und Teigwaren aus Weissmehl
sowie Geback sollten nur ausnahmsweise auf den Tisch
kommen. Regelméssige Bewegung hilft zusétzlich, das
Gewicht zu halten.

Margarine hat weniger Kalorien als Butter

Der grosse Unterschied liegt nicht bei den Kalorien, son-
dern in der Naturlichkeit und im Geschmack. Margarine
und Butter haben praktisch gleich viele Kalorien. Im Ge-
gensatz zu Margarine ist Butter aber ein reines Natur-
produkt, das keinerlei Zusatzstoffe enthalt. Sie schmeckt
nicht nur vorztiglich, sondern ist dank der wenigen Ver-
arbeitung und der kurzen Transportwege auch ékolo-
gisch sinnvoll.

Am Abend essen macht dick

Nicht wann man isst, sondern wie viel man isst, ent-
scheidet dartiber, ob man abnimmt oder sein Gewicht
halt. Am Abend bewusst wenig zu essen oder mit dem
sogenannten Dinner-Cancelling sogar ganz auf das
Nachtessen zu verzichten, kann eine erfolgreiche Ab-
nehm-Strategie sein. Allerdings hat auch diese Methode
ihre Tticken: In der Praxis beklagen sich viele, die abends
nichts essen, tber Schlafstérungen, weil sie mitten in
der Nacht Hungergefuhle plagen. Der Schritt zum mit-
ternachtlichen Naschen am Kihlschrank ist dann nur
noch ein kleiner.



Trennkost hilft, Gewicht zu verlieren
Wissenschaftlich ist Trennkost, das Auseinanderhalten
von Eiweiss und Kohlenhydraten in der gleichen Mahl-
zeit, nicht haltbar. Wer Trennkost befolgt, nimmt haufig
ab, weil er sich intensiv mit der Ernahrung auseinander-
setzt und sich meist weniger Kilokalorien zufthrt. Zudem
setzt Trennkost auf viel Gemuse, Obst und Vollkornpro-
dukte. Der Erfolg beim Abnehmen ist in der Regel kurz-
fristig. Eine langfristige Ernahrungsumstellung, das A
und O jeder anhaltenden Gewichtskontrolle, wird mit
Trennkost kaum gelingen. Dafur ist sie zu wenig vielfal-
tig und abwechslungsreich.

Fasten ldsst die Fettpolster schmelzen

Beim Fasten verliert der Kérper schnell Gewicht, aller-
dings ist das zu Beginn vor allem Wasser. Um ein Kilo
Korperfett zu verbrennen, sind rund vier Fastentage
notwendig, fur einen grésseren Gewichtsverlust ent-
sprechend mehr. Fur Kérper und Psyche ist das unge-
sund. Ist das Fasten vorbei und alte Erndhrungsmuster
werden fortgesetzt, kommen auch die Pfunde schnell
zurlick. Besser als Fasten ist eine ausgewogene Ernah-
rungs- und Lebensweise.

Salat ist gesund

Die Bitterstoffe im Blattsalat regen die Verdauung an,
und durch das grosse Volumen stillt ein Salat den ers-
ten Hunger vor dem Hauptgericht. Salat ist aber weder
besonders n&hrstoffreich, noch enthélt er viele Nah-
rungsfasern. Zum Fettnapfchen wird der Salat durch
fettreiche Dressings und mit Zutaten wie Oliven, ge-
hackten Eiern, Speckwurfeln oder Brotcrottons. Die
gestindere und auch schlankere Variante ist ein Blatt-
salat an einer leichten Sauce aus Ol und Essig oder
Jogurt und angereichert mit geraspeltem Gemuse
nach Belieben.

Obst kann man beliebig viel essen

In der Ernghrungspyramide sind neben drei Portionen
GemuUse zwei Portionen Obst empfohlen. Das sind pro
Tag zwei Handvoll. Obst ist gesund und enthalt Vitamine
und Mineralstoffe, aber auch viel Zucker. Bei einem
grosszlgigen Verzehr kann sich die Zuckermenge, und
damit die Kalorienmenge, zu einer ansehnlichen Zahl
summieren. Besser ist es, mehr Gemuse zu essen. Es
enthalt mehr wertvolle Inhaltsstoffe als Obst und sattigt
langer und besser.

Dank Wunderpillen ist Abnehmen kinderleicht

Fur niemanden ist es leicht, sein Gewicht zu reduzieren.
Abnehmen erfordert viel Durchhaltewillen. Deshalb ist
es auch nicht erstaunlich, dass viele immer wieder den
Versprechungen neuer Wundermittel erliegen. Im Test
haben solche Mittel jedoch keine anhaltende Wirkung.
Auch rezeptpflichtige Abnehm-Medikamente zeigen
enttauschende Resultate. Weil Medikamente wenig wir-
ken, nur kurzfristig eingenommen werden durfen und
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keine Umstellung hin zu einer gesunden Erndhrung
stattfindet, ist der Erfolg bestenfalls minim.

Leichter mit light

Wer sich satt fahlt, kann dem kleinen Gluscht zwi-
schendurch gut widerstehen. Light-Produkte sind zwar
fett- oder kohlenhydratreduziert, aber sie sattigen
meist schlecht, und der Hunger muss schneller wieder
befriedigt werden. Oft hat man auch das Gefthl, man
kénne mehr essen, wenn man Light-Produkte wahlt.
Dabei werden die Kilokalorien aber schnell unter-
schéatzt, und so isst man dann doch mehr als nétig.
Zudem liefern auch viele vermeintliche Light-Produkte
viel Energie. Pommes Chips enthalten auch in der
Light-Variante immer noch 500 kcal pro 100 g. Grund-
nahrungsmittel sind die bessere Wahl, denn sie sind
von Natur aus «light».

Siissstoffe machen schlank

Sussstoffe sind zwar kalorienarm, ob sie als Schlank-
macher taugen, ist jedoch umstritten. Denn sie stehen
in Verdacht, den Appetit zu steigern. Uber die genaue
Wirkung ist sich die Wissenschaft uneins. Allein der
Austausch von Zucker durch Stssstoffe macht wenig
Sinn. Wer abnehmen mochte muss lernen, bewusst mit
stissen Lebensmitteln umzugehen und seinen Lebensstil
zu é@ndern. Zu bedenken ist: Ob mit Stssstoff oder mit
Zucker, ein Stick Kuchen wird dadurch nicht schlanker,
und es stecken immer noch gentigend Kalorien darin.

Roh oder gekocht?

Die meisten essen viel zu wenig Gemuse und erreichen
die empfohlenen drei Portionen pro Tag bei Weitem
nicht. Deshalb ist der ausreichende Verzehr von Gemuse
viel entscheidender als die Frage der Zubereitungsform.
In gekochter Form sind die wertvollen Inhaltsstoffe fur
den Organismus besser verfigbar. Gekochtes Gemuse
ist leichter verdaulich, und mit schonenden Garverfahren
bleiben die Inhaltsstoffe erhalten. Als Schlankmacher
unibertroffen sind Gemuse und Eiweiss in der Kombi-
nation. Gemuse enthalt kaum Zucker, daftir viele Nah-
rungsfasern und Wasser, die den Magen fullen. Und Ei-
weiss aus Milchprodukten, Fleisch, Fisch oder Eiern
sattigt gut und halt das Hungergefihl lange in Schach.



Mythen rund um die Milch

Milchfett schwéacht das Herz und férdert Diabetes.
Milchfett und Milchkalzium haben einen herzschitzen-
den Effekt: Das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen
lasst sich deutlich reduzieren, wenn neben reichlich
GemuUse und Obst Milchprodukte konsumiert werden.
Wer taglich 3 Portionen Milch und Milchprodukte ge-
niesst, schitzt sich zudem gegen Typ-2-Diabetes.
Verantwortlich daftr ist eine Fettsaure namens trans-
Palmitoleinsaure, die naturlicherweise in der Milch
vorkommt und den Insulinspiegel senkt.

Milch verursacht Verdauungsprobleme. Die Behaup-
tung, dass Milcheiweiss und speziell das Kasein nicht
verdaut werden kénnen und zu Verklebungen im Darm
fuhren, ist wissenschaftlich unhaltbar. Milcheiweiss ist
eines der am besten verdaulichen Eiweisse in der Ernah-
rung. Und auch das Kasein wird im Magen durch Pepsin
und im Dtnndarm durch die Proteasen problemlos
verdaut.

Beim Laktasemangelsyndrom kann der Milchzucker
nicht vollstandig abgebaut werden, weil das kérpereige-
ne Verdauungsenzym Laktase nicht mehr ausreichend
produziert wird. Trotzdem tolerieren viele Betroffene
noch eine bestimmte Menge Milchzucker ohne Be-
schwerden.

-
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Milch Fiihrt zu Verschleimung. In einer vielbeachteten
Studie haben Wissenschaftler bereits Anfang der 90er-
Jahre die Mucus-Hypothese widerlegt und nachgewie-
sen, dass zwischen dem Konsum von Milch und Milch-
produkten und der Produktion von Nasensekret oder
anderen Symptomen der oberen Luftwege kein signifi-
kanter Zusammenhang besteht. Das «zahe Gefthl», das
auf der Schleimhaut entstehen kann, ist keine typische
Eigenschaft der Milch, sondern wird auch von anderen
Nahrungsmitteln hervorgerufen. Ebenso wurde die
Behauptung, dass Milch zu einer Verschlechterung von
Erkaltungs- und Schnupfensymptomen fuhrt, nicht
bestatigt.

Milch ist nichts fiir Erwachsene. Nicht nur Kinder,
auch Erwachsene profitieren von den Vorteilen der
Milch. Mit thren wertvollen Inhaltsstoffen schiitzt Milch
vor Bluthochdruck, senkt das Diabetesrisiko, unterstitzt
Gewichtsreduktion und -kontrolle und sorgt fur starke
Knochen. In der Milch sind vor allem die Mineralstoffe
Kalzium, Magnesium, Kalium, Jod, Zink und Phosphor
sowie alle 13 essenziellen Vitamine, insbesondere die
Vitamine A, B, B1,, D und E, enthalten. Von Milch abzu-
raten, weil sie nur fur Kleinkinder sei, ist meist ideolo-
gisch begriindet und hat mit erndhrungswissenschaftli-
chen Erkenntnissen nichts zu tun. Denn genau wie
Kinder brauchen auch Erwachsene vielfaltige Nahrstof-
fe, wie sie in der Milch enthalten sind.

Milch fordert Osteoporose. Osteoporose ist eine
Erkrankung des Alters und wird nicht durch die Milch
verursacht. Die Knochen bauen sich mit zunehmendem
Alter ab und werden porés. Das Ausmass einer Osteo-
porose héngt von erblichen Komponenten, aber auch
von Lebens- und Erndhrungsstil ab. Wer lang starke und
gesunde Knochen haben mochte, sollte sich regelmas-
sig und ausreichend im Freien bewegen und gentigend
Kalzium aus taglich mindestens drei Milchprodukten zu
sich nehmen.

Fettreduzierte Milch spart Kalorien. Aktuelle Studien
positionieren Vollmilch auf der Liste der besten Schlank-
macher. Sie enthélt sattigendes Eiweiss und viel Kal-
zium, das die Fettverbrennung anheizt. Das ist ideal zum
Abnehmen und zum Gewichthalten. Der Spareffekt fett-
reduzierter Milch gegentber Vollmilch ist mit gerade
einmal 4 Gramm Fett gering. Wer Vollmilch bevorzugt,
profitiert vom gesamten Fettsdurespektrum der Milch
und vor allem von threm hoheren Vitamin-D-Gehalt.
Vitamin-D-Mangel steht im Verdacht, Ubergewicht mit
zu verursachen.



Znuni oder Zvieri
Leichtes fUr Zwischendurch

Erfrischend anders: Roter Gluscht: Knusprige Pause: Siisse Verfiihrung:
Apfel-Buttermilch Gefullte Tomaten Heidelbeer-Toast Jogurt mit Baumnussen

Schlank und fit mit mindestens
3 Portionen Milch am Tag

Bewegung und Sport machen nicht nur viel Spass,
sondern helfen auch, das Gewicht in Balance zu halten.
Nach der kérperlichen Anstrengung ist ein Glas Milch
das ideale Sportgetrénk: Weil Milch einen hohen Was-
sergehalt aufweist, werden die leeren Flussigkeitsspei-
cher schnell wieder aufgefullt. Der Milchzucker spendet
neue Energie, und das Milcheiweiss sorgt daftr, dass
sich die Muskeln entspannen. 3 Portionen Milch taglich
decken zudem zwei Drittel des Kalziumbedarfs. Das sind
zum Beispiel ein Glas Milch, ein Becher Jogurt und ein
Stuick Kase.
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Die Newslaiter-Reihe 2012 bietet Wissenswertes und Praktisches zum Thema
«Mein Wohlfiihlgewicht». Alle Ausgaben kénnen bestellt werden unter
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Broschiire

Milch-Zmorge. Die Broschiire mit feinen Rezeptideen rund um die
Milch kann unter www.swissmilk.ch/shop, Telefon 031 359 57 28
oder webbestellungen®@swissmilk.ch bestellt werden.
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