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Was haben der Bauchumfang und
der BMI mit Diabetes zu tun?

Ubergewicht und besonders eine
Fettansammlung um den Bauch-
bereich ist eine bedeutende Ursa-
che fur Typ-2-Diabetes.

Deshalb ist die genaue Einschat-
zung des Korpergewichts und der
Gewichtsverteilung sehr wichtig.
Die Fettverteilung — insbesondere
die Fettanlagerung am Bauch - hat
einen Einfluss auf das Risiko, an
Diabetes Typ 2 und an Herz-Kreis-
lauf-Krankheiten zu erkranken.

Wie bestimmen Sie lhren B
Bedeutung?

Messen Sie lhren B
Haut und zwar dire

Der Bauchumfang erlaubt es,
Fettanlagerungen am Bauch zu
erkennen. Der BMI («Body Mass
Index» oder «Korpermassindex»)
hingegen, hilft Ihnen festzustel-
len, ob Sie normalgewichtig sind.

Bereits ein um wenige
Zentimeter reduzierter Bauch-

g und was hat er fur eine

ter Haltung auf der nackten
uftknochens. Halten Sie das Mess-
eder den Bauch einziehen, noch

Manner

Frauen

Schwacheres Risiko

Bauchumfang zwischen
94 und 102 Zentimeter

Bauchumfang zwischen
80 und 88 Zentimeter

Schwaches Risiko

Bauchumfang unter
94 Zentimeter

Bauchumfang unter
80 Zentimeter




Wie ermitteln Sie lhren BMI?

Bei der Berechnung des BMI tei-
len Sie Ihr Korpergewicht in Kilo-
gramm durch lhre Korpergrosse in
Meter im Quadrat:

Korpergewicht in Kilogramm

Korpergrasse in Meter x Korpergrosse in Meter

Beispiel: Bei einer Korpergrosse
von 1,70 Meter und einem Ge-
wicht von 65 Kilogramm errech-
net sich so ein BMI von 22,49.

Was bedeutet |hr BMI?

BMI < 18,5
Sie sind wahrscheinlich unter
wichtig. lhr Arzt oder lhne
Ernahrungsberaterl
gerne, wie Sie lhr
weise steigern kon

Gewicht zu n.

BMI > 25
Sie sind Ubergewichtig. Bei einem
BMI > 30 stark Uibergewichtig. Be-
reits ab einem BMI > 25 nimmt das
Risiko fur Diabetes und andere
Erkrankungen deutlich zu. Durch
veranderte Essgewohnheiten
und mehr korperlicher Aktivitat

stabilisieren und anschliessend
schrittweise reduzieren. Lassen
Sie sich von ausgebildeten Fach-
personen dabei helfen.

Wie erreichen Sie ideale Wer-
te bei Bauchumfang und BMI?

ernahren sich
altig und zu we-
igatagliche Ka-

e ausgewoOgene Ernahrung

t bedarfsgerechter Kalorien-

zufuhr und ein aktives Be-

egungsprogramm sind der

ussel fur ein kontrolliertes
Gewicht.

Wichtig ist, dass Ihr individueller
Ernahrungs- und Bewegungsplan
auf lhre personliche Lebenssitua-
tion zugeschnitten ist, damit Sie
ihn auch erfolgreich umsetzen
konnen.

sollten Sie Ihr Gewicht zuerst s




Wie viele Kalorien brauchen
Sie schatzungsweise pro Tag?

Der tagliche Kalorienbedarf einer
Person hangt von vielen Faktoren
wie z.B. Alter, Grosse, Gewicht,
Geschlecht und selbstverstandlich
der korperlichen Aktivitat ab.

Man unterscheidet einerseits zwi-
schen dem Grundumsatz des Kor-
pers  (Ruhe-Energieverbrauch),
welcher der Aufrechterhaltung
der normalen Korperfunktionen

mit wenig Bewegung

dient und andererseits dem zu-
satzlichen Energiebedarf fur kor-
perliche Aktivitat.

Lassen Sie sich bei der Berech-
nung und der Interpretation
Ilhres Kalorienbedarfs von
einer Fachperson helfen!

liessend lhren Grundumsatz je nach
orperlichen Aktivitat mit:

bei weitgehend sitzender oder stehender Tatigkeit

bei massiger korperlicher Aktivitat im Beruf oder in
der Freizeit (1 bis 2 Stunden Sport pro Woche)

bei korperlich anstregender Tatigkeit im Beruf oder

2.0
Stunden pro Woche

regelmassigem Ausdauersport von mindestens drei



Wie ermitteln Sie den Kalorien-
gehalt von Lebensmitteln?

Bei vorgefertigten Lebensmitteln
kénnen Sie den Kaloriengehalt
haufig auf der Verpackung fin-
den.

Angaben zum Kalorien- und auch
Kohlenhydratgehalt von Grund-
nahrungsmitteln wie Obst, Ge-
muse, Fleisch und Brot erfahren
Sie aus der «Schweizer Nahrwert-
tabelle fir Konsumentinnen und
Konsumenten», herausgegeben
von der Schweizerischen Gesell-
schaft fur Ernahrung.

Der Kalorien- und Kohlenhydr
gehalt von Fast Food-Produ
Glace und Tiefkihlkost kon
Sie dem Biichlein «Kohleahydrate
—worin sind wie vielg alten?
von der Berner Di
schaft entnehmen.

Beide Biiche
Schweizerisc
schaft pbestel

Ernahrung. Die Lebensmittel-
pyramide liefert lhnen hierfir
einen Uberblick!

Die Lebensmittelpyramide und
weitere Antworten zu Fragen
rund um lhre Ernahrung
erhalten Sie bei lhrem Arzt
oder einem/r diplomierten

Ernahrungsberaterin!

Wie viel Bewegung ist ,richtig*?

Mindestens 30 Min. Bewegung
pro Tag wird fur alle empfohlen.
Wenn Sie sich taglich 45-60 Min.
bewegen, ist das der beste Ga-
rant dafur, dass Sie nach einer
Gewichtsreduktion |hr Gewicht
halten — z.B. 4-5 km Gehen (Ar-
beitsweg, Einkaufen), Schwim-
men, Velofa

mit verbessern sich nicht nur
Stoffwechselwerte  (inkl.
uck), sondern Sie haben
auch einen allgemeinen gesund-
heitlichen Nutzen. Langandau-

ernde Bewegung kann je nach
Ihrer medikamentosen Therapie
Unterzuckerungen auslosen. Be-
sprechen Sie diese Situation mit
Ihrer Diabetesfachperson.




Wo bekommen Sie zusatzliche Informationen?

Bei Ihrem Arzt/lhrer Arztin, der Schweizerischen Gesellschaft fiir Er-
nahrung, Bern (www.sge-ssn.ch) oder bei den diplomierten Berate-
rinnen in der Diabetes-Gesellschaft in lhrer Nahe. Alle unsere Berater-
Innen sind von den Schweizer Krankenkassen anerkannt:

www.diabetesgesellschaft.ch/ueber-uns/regionale-gesellschaften/

Aargauer Diabetes-Gesellschaft
Diabetesgesellschaft Region Basel

Berner Diabetes Gesellschaft

Diabetes Biel-Bienne
Diabetes-Gesellschaft GL-GR-FL
Diabetes-Gesellschaft Oberwallis
Ostschweizerische Diabetes-Gesellschaft
Diabetes-Gesellschaft des Kt. Schaffhausen
Solothurner Diabetes-Gesellschaft

Zentralschweizerische Diabetes-Gesellschaft Falkengasse

Diabetes-Gesellschaft des Kantons Zug
Zircher Diabetes-Gesellschaft
diabetefribourg - diabetesfreiburg
diabete geneve

Association jurassienne des diabétiqugs
Association des diabétiques du Jura,
Association Neuchateloise des dia
Association Valaisanne du Diabe

Kantonsspital /Haus 16 5000 Aarau
Mittlere Strasse 35

Swiss Post Box 101565, Helvetiaplatz 11
Bahnhofstrasse / Rue de la Gare 7
Steinbockstrasse 2
Kantonsstrasse 4
Neugasse 55

Vordergasse 32/34

1705 Fribourg

1227 Carouge

2854 Bassecourt

2610 Saint-Imier

2301 La Chaux-de-Fonds
1950 Sion

1007 Lausanne

6500 Bellinzona

062 824 72 01
06126103 87
031302 45 46
03236500 80
08125350 40
946 24 52

062 296 80 82
04137031 32
041727 50 64
044383 00 60
026 426 02 80
02232917 77
03242272 07
03294013 25
0329131355
02732299 72
02165719 20
091826 26 78

in Deutsch, F

Mit freundlicher Unterstitzung von:

Diabetes-Gesellschaft in lhrer Nahe und
ngebotenen Kursen und Vortragen. Bei einer
le zudem unsere Zeitschrift ,,d-journal® mit
iven und aktuellen Themen gratis. Das ,,d-journal® ist
osisch und Italienisch erhaltlich.
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