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ERNAHRUNG BEI UBERGEWICHT

Patienteninformation

Sehr geehrte Patientin, sehr geehrter Patient,

mit den folgenden Erndhrungshinweisen mochten wir IThnen helfen, Ihr Gewicht gesund zu
reduzieren und damit ihre Gelenke zu entlasten. Bitte bedenken Sie dabei:

In der Erndhrungsberatung gibt es keine Verbote, sondern nur Gebote.

Anregungen und Informationen:

>

>

Nehmen Sie sich Zeit zum Essen. Bedenken Sie, dass das Sattigungsgefiihl erst nach ca. 30
Minuten einsetzt.

Essen Sie kleine Zwischenmahlzeiten (z. B. kleines Stiick Obst), um HeifShungerattacken zu
vermeiden.

Nutzen Sie Obst- und Gemiiseangebote der Saison, so wird Ihr Speiseplan
abwechslungsreicher.

Richten Sie Thr Essen appetitlich an.

Wiéhlen Sie bei Einladungen im Restaurant Speisen und Getrdnke bewusst aus (z. B.
Saftschorle oder Weinschorle).

Erstellen Sie sich vor dem Einkaufen immer eine Einkaufsliste.
Gehen Sie nicht hungrig einkaufen.

Trinken ist wichtig und hilft dem Koérper abzunehmen. Trinken Sie daher mindestens 1,5 1
am Tag.

Bei der Zubereitung der Speisen sollten Sie auf hochwertige Ole (z. B. kaltgepresstes Raps-
oder Olivenol) umsteigen, anstatt Fette zu benutzen.

Diinsten und garen im Schnellkochtopf/Wok erhalten die wichtigen Vitamine und das
Gemiise bleibt knackiger und verkocht nicht.

Auf der Riickseite finden Sie eine Tabelle geeigneter und ungeeigneter Lebensmittel.

Wir wiinschen Thnen viel Spa8 beim Ausprobieren!
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fettes Fleisch, z. B. Speck,

ungesiifsten Tee

Fleisch mageres Fleisch aller Art Schweinebauch
kalteﬂr ST SR, Kasselc?r, z. B. Leberwurst, Mettwurst,
Wurstwaren Gefltigelwurst, gekochter Schinken .
Cervelatwurst, Mortadella, Salami
ohne Fettrand
Wild alle fettarmen Stiicke
Gefliigel ohne Haut Mastente, Mastgans
. z. B Ke.lbelj 1, Edngllls, [3llon, z. B. Aal, Lachs, Hering, Thunfisch,
Fisch Schellfisch, Seelachs, Zander, Barsch, e 11 :
Biickling, Schillerlocken, Makrele
Hecht, Seezunge
. magere Fischwaren mariniert ohne Ol geirauche'r i gesalzener FISC}}’ zB.
Fischwaren ; Pokelhering, Fischkonserven in Ol
oder in Gelee . . .
oder in Sauce mariniert
Eier Eiklar Eigelb
fettarme Milch 1,5% Fett,
Milch und Kondensmilch 4% Fett, Naturjoghurt | Vollmilch 3,5% Fett, Kaffeesahne,
Milzh uro dukte 1,5% Fett, Magerquark, Sauerrahm Naturjoghurt 3,5% Fett, Speisequark
p 10% Fett, Buttermilch, Dickmilch, 40% Fett, Schlagsahne, Creme fraiche
Kefir
. Heitzvmne Ki.a"sesort“en k0 SLP% G ., | Kdsesorten ab 40% Fett in Tr., z. B.
Kise Tr., z. B. Hiittenkdse, Camembert 30% . . N
Fott Brie, Doppelrahmfrischkase
Margarine, Butter, Halbfettmargarine | Schmalz, Speck, Kokosfett,
Fette/ Ole reich an mehrfach ungesattigten Mayonnaise (bei Salatmarinaden
Fettsduren, Distell, Maiskeimol, ersetzen durch fettarme
Sonnenblumenol, Olivensl Milchprodukte z. B. Joghurt)
Obst alle Artep Frischobst (je nach Obstkonserven
Jahreszeit)
alle Arten, gediinstet oder als
Gemiise Rohkost, frisch oder Tiefkiihlkost Gemiisekonserven
(nach Jahreszeit)
Kartoffeln, Nudel, el Salz-',' Schalenkartoffeﬂln, Bratkartoffeln, Pommes frites, Chips,
] Kartoffelptiree, Kartoffelklofie, . . . .
Reis ) . polierter Reis, Weifimehlteigwaren
Naturreis, Vollkornteigwaren
} magerer Hefeteig, Quark-Ol-Teig mit ) » :
Brot-/ Backwaren Obst, Vollkornbrot Salzgeback, Geback aus Weifimehl
SiiSwaren Kompotte, Sii3stoff Scholfolade, Homsons, e, Nz,
Marzipan
alkoholfreie Getridnke, Schorle, » .
Getrinke Gemiisesifte, Mineralwasser, Allkelil, Frushibsdiite mni Zucler,

Limonade, Brause

Fiir weitere Informationen stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung!
Ihr Team der Klinik fiir Akutgeriatrie und Geriatrische Friihrehabilitation
der Asklepios Klinik Seligenstadt
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