
Ich möchte 

auf mein Gewicht achten

Ich kann

•	 Meinen Konsum von fett- und zuckerhaltigen 	

Nahrungsmitteln kontrollieren.

•	 Meine Ernährung in mehrere Mahlzeiten und 	

Zwischenmahlzeiten aufteilen.

•	 Naschen vermeiden.

•	 Mehr Gemüse und Früchte essen um die 	

Kalorienzufuhr zu begrenzen.

•	 Mich regelmässig körperlich betätigen.

•	 Mich einmal pro Woche wiegen.

•	 Meinen Bauchumfang beim Arzt kontrollieren 	

lassen.

www.elips.ch



Einige Anhaltspunkte

• Wiegen allein genügt nicht! Der beste Indikator für das Idealgewicht ist der 
 «Körpermassenindex» oder Bodymass-Index. 
 Zur Berechnung wird folgende Formel benutzt:

Formel: BMI = Gewicht (in kg) / Körpergrösse (in m) x Körpergrösse (in m)
Beispiel: bei einem Gewicht von 70 kg und einer Körpergrösse von 1,70 m berechnet 
sich der BMI wie folgt: 70 / 1,70 x 1,70 = 24 kg/m2

Normwerte: 
Kleiner als 18,5: Untergewicht         zwischen 18,5 und 25: normal
zwischen 25 und 30: Übergewicht         mehr als 30: Fettleibigkeit oder Adipositas

• Bauchumfang, auf der Höhe des Bauchnabels gemessen: er sollte kleiner als 102 cm
 bei Männern und 88 cm bei Frauen sein.

• Eine 10%ige Gewichtsreduktion verbessert bei Übergewicht die Blutdruckwerte, den
 Cholesterinspiegel und den Blutzuckerspiegel.

• Eine schrittweise Veränderung der Ernährungsgewohnheiten erlaubt eine
 Gewichtsreduktion und auf lange Sicht eine Stabilisierung des Gewichts.

Nützliche Adressen 

www.elips.ch

Schweizerische Herzstiftung 
www.swissheart.ch
Tel. 031 388 80 80 

GEWICHT 

Ich möchte... ich kann... ich werde

Kardiovaskuläre Prävention 
und Rehabilitation
Inselspital 3010 Bern
Tel. 031 632 89 70
www.kardiorehab.insel.ch


