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Body Mass Index

Die Lieblingshose passt plotzlich nicht mehr. Grund genug daran etwas zu dndern. Doch
warum sitzt die Hose nicht mehr?

Haben Sie gewusst, dass ein durchschnittlich schlanker Mensch rund 20 Milliarden geflllite
plus noch etwa 80 Milliarden leere Fettzellen besitzt? Bei einem Ubergewichtigen Menschen
sind also alle 100 Millionen Fettzellen mehr oder weniger geflllt, was einem die unbeliebten
FettpoOlsterchen beschert.

Wann beginnt Ubergewicht?

Mit den heutigen Methoden misst man das Gewicht im Verhdlinis zur Korpergrésse um fest-
zustellen, ob Ubergewicht besteht oder nicht. Diese Messmethode nennt man Body Mass
Index (BMI). Zu berucksichtigen ist, dass fur MAnner andere Richtwerte gelten wie fur Frauen.
Als Richtwert fUr ein ideales Korpergewicht gilt ein BMI von ca. 22 fur Frauen und ca. 24 far
Mdanner.

Den Korperfettanteil wiederum kann man mit einer speziellen Waage berechnen und wird
in Prozent gemessen.

Gesunde Kdrperfettanteile

Alter 20-39 Alter 40-59 Alter 60+
Frauen 21%-33% 23%-34% 24%-36%
Manner 8%-20% 11%-22% 13%-25%
Korper: Ko ' Wie ermittelt man den Body Mass Index (BMI)

(m) (kg) (kg/m?)

F2° Korpergewicht ( in kq)

-9 Korpergrosse (inm) x Korpergrdsse (inm)
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: 1,70m x 1,70m = BMI 20.76

1,80

Sie kdnnen aber auch nebenstehende Grafik dazu benutzen,
indem Sie in der ersten Linie Ihre Korpergrosse ablesen und mit
einem Punkt markieren. Dasselbe machen Sie mit dem Korper-
gewicht und verbinden nun diese zwei Punkte mit einer Linie. So
konnen Sie nun auf der Linie ganz rechts Ihren BMI ablesen.
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W (ber 30: Starkes Ubergewicht
25-30: Leichtes Ubergewicht
7 185-25: Normalgewicht
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Was braucht unser Kérper an Nahrstoffen?

Kohlenhydrate: Kohlenhydrate liefern Energie und sind der wichtigste Treibstoff fur den
Korper und ganz besonders fur unser Gehirn.
Eiweisse: Pro kg Kérpergewicht brauchen wir ungefdhr 1g Eiweiss ( Protein ). FUh-

ren wir unserem Korper zuwenig Protein zu, greift der Korper auf eigene
Reserven zurlck und holf sie aus der Muskelmasse.

Fette: Fetft braucht der Korper in kleinen, vermnunftigen Mengen, denn der Kor-
per erhdlt meist durch Kohlenhydrate genug Energie, so dass das zu-
satzlich aufgenommene Fett vollstandig in Korperfett umngewandelt
wird.

Wie viel Wasser braucht der menschliche Kérper?
Der menschliche Korper, also jede Zelle, alle Organe, jegliche Korperprozesse sind vom
Wasser abhdngig. Wasser ist unentbehrlich und hat viele verschiedene Aufgaben.
Wasser hilft; bei der Regulation der Korpertemperatur
bei der Ausscheidung von Schlackenstoffen aus dem Korper
bei der Ausscheidung etwaigen Giftstoffen aus den Zellen
ei der Versorgung von Gewelbe, Muskulatur, Haut und zur Schonung
der Gelenke

Durch Urin, Schweiss und sogar durchs Atmen verliert der Mensch im laufe des Tages Was-
ser. Einige Tage ohne Nahrung kann ein Mensch recht gut Uberstehen, jedoch ohne Wasser
kann man schon nach wenigen Tagen emsthafte korperliche Probleme haben.

Hat der Korper zuwenig Wasser, so wird einem schwindelig, man hat Kopfschmerzen und
fanlt sich erschopft. Der Durst setzt erst ein, wenn der Korper bereits leicht ausgetrocknet ist.
Also verlassen Sie sich nicht alleine auf Inr Durstgefuhl um festzustellen ob Sie genug trinken.
Trinken Sie mindestens 6-8 grosse Gldser Wasser, Tee, Fruchtsafte oder Bouillon pro Tag.
Versuchen Sie die gezuckerten Wasser nur in kleinen Mengen zu konsumieren, denn diese
Getranke haben meist viele Kalorien. Auch Kaffee und Alkohol empfiehlt sich nur in gerin-
gen Mengen zu konsumieren, da diese den Korper tendenziell eher austrocknen.

Wie kann ich also Gewicht verlieren ohne meinem Kdrper zu schaden?

Zu empfehlen ware einen Didtplan einzuhalten, der zum grossen Teil aus Eiweiss besteht
und nur mit wenig Kohlenhydraten und minimalen Mengen an Fett erganzt wird.

Um gesund abzunehmen, bedarf es genugend Eiweiss, damit der Korper sich dies nicht
aus den Muskeln holt.

Wenn man eine Didt vernunftig befolgt und nicht zu rasch zuviel Gewicht verlieren will, so
schadet eine Didt dem Korper nicht,

Eine Didt bringt nur den gewunschten Erfolg, wenn man nach der Kur auch weiterhin einen
vernunftigen und ausgewogenen Speiseplan beibendlt.

Uber verschiedene, individuelle Didten sowie Uber die diversen Produkte geben wir lhnen
gerne Auskunft,
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Kdérper und Geist beleben......

Ein bis zweimal im Jahr lohnt es sich, eine Enfschlackungskur zu machen. Das weckt neue
Krafte, wirkt belebend und erfrischend.

Eine Entwdsserungskur dient der ,Reinigung des Korpers® von Ballast, der sich in den Win-
tfermonaten angesammelt hat. Eine solche Kur regt die Flussigkeitszirkulation an und ent-
schlackt auf natlrliche Weise. Dazu eignet sich Birke sehr gut, da sie den Inhaltsstoff Flavo-
noid besitzt, welcher die naturliche Entwasserung férdert ohne den Darm zu reizen. Eine
gute Moglichkeit der Fruhjahrsmudigkeit und Tragheit entgegenzuwirken

Haben Sie noch Fragen zu diesem Thema?

Wir, Inr Apotheken Team, stehen Innen gerne zur Verfugung.
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