Abnehmen nach Altersgruppe - Was ist von den 20ern bis

50+ern zu beachten?

e Veronika Albers, Ernahrungsberaterin bei Oviva gibt Tipps, worauf beim Abnehmen je
nach Altersgruppe zu achten ist

e Auswertung von 25.000 Patient*innen der zertifizierten Gesundheits-App Oviva zeigt:
Abnehmen ist in jedem Alter gleichermaBen maoglich - mit der richtigen Unterstitzung

Berlin, 24. Januar 2023 - Abnehmen gestaltet sich in den verschiedenen Phasen des Lebens
unterschiedlich schwer. Wahrend wir in den 20ern oft essen konnen, was wir mochten,
verandert sich dies Uber die Jahre. Veronika Albers, leitende Erndhrungsberaterin bei Oviva,
erklart, worauf in den 20ern, 30ern, 40ern und 50ern zu achten ist.

20er - Stoffwechsel auf Hochstform

In den 20ern ist der Korper auf Hochstform. Der Stoffwechsel arbeitet schnell und der
Grundumsatz im Ruhezustand ist am héchsten. In diesen Jahren werden weiterhin Knochen
und Bindegewebe aufgebaut, ein guter Zeitpunkt also, um Muskeln zu starken. Dennoch fallt es
manchen schwer, ihr Gewicht zu halten. Schuld daran sind vor allem Lebensumstande und ein
aufregendes Leben. Partys, Ausbildung und ausgedehnte Abende sorgen oft dafir, dass
schnell zum Fastfood gegriffen wird. Veronika Albers von Oviva: “Der Kérper muss in den 20ern
vor allem mit Nahrstoffen geflittert werden, die fit halten und das Immunsystem unterstitzen.
So sind gesunde Snacks in der Tasche, wie Nlsse oder zuckerarme Mdusliriegel, eine gute Wahl,
um keine HeiBhungerattacken zu bekommen und zum Fast Food zu greifen.”

30er - Veranderter Stoffwechsel

Ab dem 30. Lebensjahr nehmen viele Menschen zu, ohne mehr zu essen. Das liegt daran, dass
mit zunehmendem Alter der Energie- und Kalorienbedarf eines Menschen im Wandel ist. Der
Stoffwechsel verandert sich, Muskeln werden ab- und Fettzellen aufgebaut. Das Abnehmen ab
30 kann sich deshalb haufig schwieriger gestalten, als noch mit Anfang 20. Der Kalorienbedarf
reduziert sich, weshalb es nun besonders wichtig ist, Muskeln aufzubauen. Die richtige
Erndhrung und Bewegung sind deshalb umso wichtiger. “Eine wichtige MaBnahme, nicht
zuzunehmen, ist, Muskelmasse aufzubauen, um den Grundstoffwechsel zu erhdohen und
dadurch Pfunde purzeln zu lassen”, so die Erndhrungsexpertin. Auf dem Speiseplan sollten jetzt
im besten Fall Ballaststoffe, gesundes EiweiB, frisches Obst und Gemise sowie
Vollkornprodukte stehen.

40er - Bewegung und Knochenaufbau

Der Korper beginnt sich grundlegend zu éndern. Der Stoffwechsel wird starker verlangsamt, wir
verbrauchen weniger Kalorien und der Hormonhaushalt &ndert sich. “Wichtig ist nun, bloB nicht
zu hungern. Der Korper schaltet auf Sparflamme und baut Muskelmasse ab. Dadurch
verbrennen wir noch weniger Energie,” so Veronika Albers. Der Fokus sollte auf dem
Muskelerhalt und weiteren Muskelaufbau fir eine weitere gute Kalorienverbrennung liegen.


https://katharinabraun.us9.list-manage.com/track/click?u=d440ad851026601e911544964&id=2fd6aa99d2&e=65d60a3a8b

Statt des Fahrstuhls nun lieber die Treppen nehmen und Strecken, die sonst gefahren wurden,
einfach mal laufen oder das Rad nehmen.

Lebensmittel, die lange satt machen, aber mdglichst wenig Kalorien haben, sollten nun
vermehrt auf dem Speiseplan stehen: ballaststoffreiche Vollkornprodukte, Gemise oder Obst in
allen Varianten, fettarme Milch- und Fleischprodukte.

50+ - Stoffwechsel ankurbeln oder normalisieren

Haufig werden wir im Laufe des Alterwerdens inaktiver, was kontraproduktiv zum
Kalorienverbrauch und zur Gesunderhaltung ist. “Mit dem Alter haben viele Menschen schon
unterschiedliche Diaten ausprobiert, was den Stoffwechsel so richtig aus der Bahn wirft! So
bedeutet es im hdheren Alter, nach mehreren gescheiterten Diaten, den Stoffwechsel erst
einmal wieder zu normalisieren”, so die Ernahrungsberaterin von Oviva. Der Fokus sollte nun auf
regelmaBiger Bewegung, dem Muskelerhalt und -aufbau, und ausgewogener Mischkost zur
Starkung des Immunsystems liegen.

Fazit:

Es gibt jedoch gute Nachrichten fir alle, die auch im héheren Alter abnehmen méchten: Eine
Auswertung der digitalen Erndhrungsberatung Oviva von lUber 25.000 Patient*innen Uber einen
Zeitraum von drei Monaten in 2022 zeigt, dass Abnehmen in jedem Alter gleichermaBen
madglich ist. So nahmen die Patient*innen von Oviva in drei Monaten zwischen 3,1 und 3,5
Prozent ihres Korpergewichts ab, unabhangig vom Alter. Professionelle Erndhrungsberatung
kann daher helfen, wenn wir selbst merken, dass es schwerfillt, die eigenen Ziele zu erreichen.

Mogliche Interviewpartnerinnen
Veronika Albers, leitende Ernahrungsberaterin bei Oviva Deutschland

Testimonials aus Uber 370.000 Oviva Patient*innen flr personliche Erfahrungen
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ABOUT Oviva

Oviva wurde im Jahr 2014 von einem multidisziplindren Team bestehend aus Experten der Medizin- und
Technologiebranche gegriindet. Die Halfte der europdischen Bevélkerung leidet an Ubergewicht und ist
so einem hdheren Risiko ausgesetzt, an Diabetes Typ 2 zu erkranken. Die drei Grinder Kai Eberhardt
(CEO), Manuel Baumann (CTO) und Mark Jenkins (UK Managing & Medical Director) erkannten, dass es
trotz dieser Ausgangslage keine individuellen, langfristig wirksamen Behandlungsmdglichkeiten gab.

Die Losung fanden sie in der Kombination aus personlicher Beratung mit einer smarten App, Uber die
Menschen Informationen wie Mahlzeiten, korperliche Aktivitat oder Gewicht festhalten. Zudem ermdglicht
die App einen regelmaBigen Austausch mit der Erndhrungsberaterin via Chat und versorgt die Nutzer mit
hilfreichen Lerninhalten. Langfristig gesehen hilft Oviva ihren Patienten, ein gesiinderes Leben zu fihren,
entlastet Fachkrafte im Hinblick auf Fragen rund um Gewicht und Lebensgewohnheiten und fihrt zu
Einsparungen des Gesundheitssystems. Oviva arbeitet direkt mit gesetzlichen Krankenkassen und
nationalen Gesundheitssystemen zusammen und ist in der Schweiz, in Deutschland, in der UK und in
Frankreich tatig.

Weitere Informationen gibt es unter: https://oviva.com/de/de/



