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Ablauf 

ÁBegriff Diät 

ÁDiäten Vielfalt 

ÁEnergiebilanz

ÁErnährungslehre und Bewegung

ÁSoziales Umfeld 

ÁFazit



ĂEssen zum Abnehmen ïaber wie?ñ

Begriff Diät 

Der Begriff Diät kommt von griechischen dɑaitaund 

wurde ursprünglich im Sinne von 

ĂLebensf¿hrungñ/ĂLebensweiseñ verwendet. 

Seit Hippokrates wird Diät als eine spezielle 

Ernährung bezeichnet, bei der längerfristig oder 

dauerhaft eine spezielle Auswahl von 

Nahrungsmitteln verzehrt wird.
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Diäten werden hauptsächlich aus 

zwei Gründen angewendet: 

1. zur Gewichtsab- oder -zunahme

2. bei speziellen Krankheiten

Umgangssprachlich wird der Begriff  zumeist 

gleichgesetzt mit einer Reduktionsdiät 

(Reduktionskost) zur Gewichtsabnahme und bildet 

somit ein Synonym zur Schlankheitskur.
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Reduktionsdiäten (Diäten) Vielfalt

www.Google.ch : 1'730'000 Treffer f¿r ĂDiªtenñ  

o Atkins 

o Apfelessig Diät 

o Ayurveda ïDiät 

o BCM Diät 

o Brigitte Diät 

o Blutgruppen Diät 

o Formula Diät 

o Glyx  Diät 

o Kohlsuppe Diät 

o Metabolic balance

o Mittelmeer Diät 

o Montignac Methode

o Nulldiät 

o Trennkost 

o Vollweib Diät 

o Weight Watchers

http://www.google.ch/
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Energiebilanz

Gewichtszunahme ist immer das Ergebnis 

einer positiven Energiebilanz !
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Energiebilanz 

ÁEnergiezufuhr 

einschränken

= Kalorien 

ÁErhöhung der 

Aktivität 

= Bewegung 

Um sein Körpergewicht bewusst zu verändern gibt es 

prinzipiell bislang nur zwei Möglichkeiten:  
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Energiezufuhr 

Energiemenge pro 1 g Nährstoff:

Á Kohlenhydrate 4 kcal 

Á Eiweiss 4 kcal

Á Fett 9 kcal

Á Alkohol 7 kcal
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Kohlenhydrate 

Funktion: 

Á Energie bereit stellen

Vorkommen: 

Á Stärkehaltige Nahrungsmittel
Á Brot 

Á Teigwaren

Á Kartoffeln

Á Reis

Á Früchte und Gemüse 

Á Milch und Milcherzeugnisse

Á Zucker und Süssigkeiten 
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Nicht Verdauliche Kohlenhydrate = 

Nahrungsfasern / Ballaststoffe 

Funktion:

Á Verdauungsfördernd

Á Durchmischung der 

Nahrung

Á Sättigung durch 

Magendehnung (Volumen)  

Vorkommen:

Á Vollkorn 

Á Hülsenfrüchte

Á Kartoffeln

Á Gemüse 
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Eiweiss / Proteine 

Funktion:

Á Zellaufbau teilweise aus 

Eiweiss

Á Strukturproteinen 

Á Enzyme/Hormone

Á Transportproteinen 

Vorkommen 

Á Fleisch

Á Fisch

Á Geflügel 

Á Eier 

Á Milch und Milchprodukte 

Á Hülsenfrüchte
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Fett (besteht aus unterschiedlichen Fettsäuren)

Funktion: 

Á Energiespeicher

Á Zur Bildung von 

Abwehrstoffen und 

Hormonen

Á Bestandteil der Zellwand 

Á Isolation / Schutzfunktion

Á Träger fettlöslicher 

Vitamine

Vorkommen:

Sichtbare Fette 

Á Butter

Á Margarine

Á Öle 

Á ...

Versteckten Fette 

Á Gipfeli

Á Käse 

ÁWurstwaren

Á ...
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Alkohol 

Funktion: 

Á Keine 

Á Ist ein Genussmittel 

Vorkommen

ÁWein 

Á Bier

Á Dessertweine

Á Likör 

Á usw...
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Wie viel Kalorien hat 3 dl Bier ? 

Á120 kcal 
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Wie viel Kalorien hat 1 dl Wein ?

Á70 kcal 
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Energiefreie Nährstoffe 

ÁVitamine

ÁMineralstoffe

ÁSpurenelemente

ÁSekundäre Pflanzenstoffe

ÁBallaststoffe / Fasern 
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Faustregel "Zähl 1 ï2 ï3"

1. Gemüse, Salat oder ersatzweise Obst

Áreichlich

Á Ins Frühstück, Mittags- und Abendmenü 

einbauen

5 Portionen am Tag!
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Faustregel "Zähl 1 ï2 ï3"

2. Stärkeprodukte

Á in sparsamer Portion 

Áhelfen zur Sättigung
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3. Tierische Produkte 

Á liefern das nötige Eiweiss

Faustregel "Zähl 1 ï2 ï3"
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Zusammensetzung der Mahlzeiten 

3. Eiweiss

2. 
Stärkebeilage

1.Gemüse 
oder Salat
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Wie viele Kalorien hat diese Portion?

Á800 kcal 


