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A Begriff Diat
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A Ernahrungslehre und Bewegung
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Kantonsspital
St.Gallen

HHH AEssen zum iAabbneerh nweine ? i

Begriff Diat

Der Begriff Diat kommt von griechischen d a aund a
wurde urspringlich im Sinne von
ALebensf ¢c¢hrungfi/ febwerldet.ns wei s

Seit Hippokrates wird Diat als eine spezielle
Ernahrung bezeichnet, bei der langerfristig oder
dauerhaft eine spezielle Auswahl von
Nahrungsmitteln verzehrt wird.
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Diaten werden hauptsachlich aus
zwel Grinden angewendet:

1. zur Gewichtsab- oder -zunahme
2. bei speziellen Krankheiten

Umgangssprachlich wird der Begriff zumeist
gleichgesetzt mit einer Reduktionsdiat
(Reduktionskost) zur Gewichtsabnahme und bildet
somit ein Synonym zur Schlankheitskur.

Kantonsspital St.Gallen — ein Unternehmen, drei Spitéler. St.Gallen Rorschach Flawil



Kantonsspital HHH AEssen zum iAabbneerh nweine ?
St.Gallen

Reduktionsdiaten (Diaten) Vielfalt
www.Google.ch : 1" 730" 000 Treffer f

0 Atkins 0 Kohlsuppe Diat

0 Apfelessig Diat 0 Metabolic balance
0 Ayurvedai Diat 0 Mittelmeer Diat

o BCM Diat 0 Montignac Methode
0 Brigitte Diat 0 Nulldiat

0 Blutgruppen Diat 0 Trennkost

0 Formula Diat 0 Vollwelb Diat

0 Glyx Diat 0 Weight Watchers

Kantonsspital St.Gallen — ein Unternehmen, drei Spitéler. St.Gallen Rorschach Flawil


http://www.google.ch/

Kantonsspital HH” AEssen zum iAabbneerh nweine ?

St.Gallen
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Gewichtszunahme ist immer das Ergebnis
einer positiven Energiebilanz !
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Energiebilanz

Um sein Korpergewicht bewusst zu verandern gibt es
prinzipiell bislang nur zwei Mdglichkeiten:

A Energiezufuhr A Erh6éhung der
einschranken Aktivitat
= Kalorien | = Bewegung 1
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Energiezufuhr

Energiemenge pro 1 g Nahrstoff:

A Kohlenhydrate 4 kcal

A Eiweiss 4 kcal
A Fett 9 kcal
A Alkohol 7 kcal
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Kohlenhydrate

Funktion: Vorkommen:

A Energie bereit stellen A Starkehaltige Nahrungsmittel
A Brot
A Teigwaren
A Kartoffeln
A Reis
A Frichte und Gemiise

W A Milch und Milcherzeugnisse
‘ A Zucker und Sussigkeiten
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Nicht Verdauliche Kohlenhydrate =
Nahrungsfasern / Ballaststoffe

Funktion: Vorkommen:

A Verdauungsfordernd A Vollkorn

A Durchmischung der A Hulsenfriichte
Nahrung A Kartoffeln

A Sattigung durch A Gemiise ~
Magendehnung (Volumen) - ..!
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Kantonsspital H H H
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Eiweiss / Proteine

Funktion:

A Zellaufbau teilweise aus
Eiweilss

A Strukturproteinen

A Enzyme/Hormone

A Transportproteinen

D v v v D D

TAabbneerh nmmei ne ? i

Vorkommen

Fleisch

Fisch

Geflugel

Eier

Milch und Milchprodukte
Hulsenfrichte
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Fett (besteht aus unterschiedlichen Fettsauren)

Funktion: Vorkommen:
A Energiespeicher Sichtbare Fette
A Zur Bildung von A Butter
Abwehrstoffen und A Margarine
Hormonen A Ole
A Bestandteil der Zellwand A
A Isolation / Schutzfunktion | versteckten Eette
A Trager fettloslicher A Gipfeli
Vitamine A Kase

A Wurstwaren
A ...
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Alkohol
Funktion: Vorkommen
A Keine A Wein
A Ist ein Genussmittel A Bier
A Dessertweine
A Likor
A USW...

Kantonsspital St.Gallen — ein Unternehmen, drei Spitéler. St.Gallen Rorschach Flawil



Kantonsspital HH“ AEssen zum iAabbneerh nweine ?
St.Gallen

Wie viel Kalorien hat 3 dl Bier ?

A 120 kcal
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Wie viel Kalorien hat 1 dl Wein ?

A 70 kcal
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Energiefreie Nahrstoffe
A Vitamine
A Mineralstoffe
A Spurenelemente

A Sekundare Pflanzenstoffe
A Ballaststoffe / Fasern
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Faustregel "Zahl 11 2717 3"

1. Gemuse, Salat oder ersatzweise Obst

A reichlich
A Ins Frihstiick, Mittags- und Abendment
einbauen

5 Portionen am Tag!
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Faustregel "Zahl 11 2717 3"

2. Starkeprodukte

A in sparsamer Portion
A helfen zur Sattigung
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Faustregel "zahl 171 271 3"
3. Tierische Produkte

A liefern das notige Eiweiss
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Zusammensetzung der Mahlzeiten

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

A 800 kcal
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