
BASEL 
Behandlungsprogramm bei Adipositas (erheblichem Übergewicht) mit den 
Schwerpunkten Ernährungsverhalten und Lebensstiländerung 
 
Interessiert daran, das Übergewicht langfristig in den Griff zu bekommen? 
 
Sind Sie bereit, Ihre Ernährung, Ihr Essverhalten und Ihr Bewegungsverhalten ver-
ändern zu lernen? Die Antwort erhalten Sie durch die kritische Auseinandersetzung 
mit beigelegter Checkliste. 
 
Ziel des Programms BASEL ist es, zu lernen, Ihr Gewicht langfristig zu reduzieren und 
stabilisieren.  
Sie können dadurch nicht nur Ihr Wohlbefinden, sondern auch Risikofaktoren für Herz-
Kreislauferkrankungen wie z.B. erhöhte Bluttfettwerte, Diabetes mellitus oder einen erhöh-
ten Blutdruck wesentlich verbessern. 
In 18 Lektionen erhalten Sie das nötige Wissen und üben neue Verhaltensweisen ein, um 
Ihren Lebensstil und damit Ihr Körpergewicht nachhaltig zu verändern.  
In weiteren 4 Lektionen werden mit Fachpersonen des Instituts für Sportwissenschaften 
praktische Bewegungseinheiten geübt. 
Aufgrund der erwiesenen Vorteile einer Gruppentherapie findet das Programm in Form 
einer Gruppe von 8-10 Teilnehmenden Anwendung. 
 
Programmschwerpunkte 
 
  Ernährung 
 
Ausführliche Informationen über eine gesunde, ausgewogene Ernährung helfen Ihnen, 
aus der Vielfalt der Lebensmittel und Produkte selbständig angemessen auszuwählen. 
 
 Essverhalten 
 
Sie lernen Strategien im Umgang mit problematischem Essverhalten kennen, um diese 
einzuüben und bei Bedarf anzuwenden. 
 
 Körperliche Aktivität 
 
Es wird die Rolle der körperlichen Aktivität bei der Gewichtsreduktion und der anschlies-
senden Gewichtsstabilisierung besprochen. Sie lernen aktiv mehr Bewegung in Ihren All-
tag einzubauen und  für Sie persönlich geeignete Bewegungsmöglichkeiten zu üben. 
 
 Umgang mit Schwierigkeiten und Rückfällen 
 
Es werden Techniken im Umgang mit Schwierigkeiten bei der Gewichtsreduktion und zur 
Verhütung von Rückfällen vermittelt. Sie lernen, Gedanken und Gefühle zu identifizieren, 
die sich negativ auf Ihren Veränderungsprozess auswirken können. 
 
 Selbstbeobachtung 
 
Mit Hilfe von regelmässig geführten Selbstbeobachtungs-Protokollen geben Sie sich 
selbst Rückmeldung über bereits erzielte Erfolge. 



Kursdauer 
 
18 plus 4 Sitzungen à 90 Minuten, in der Regel wöchentlich. Die Einführungslektion sowie 
ein Nachtreffen ca. 3 Monate nach Kursende sind integraler Teil des Programmes. 
Die Anfangsdaten der Kurse entnehmen Sie bitte der Beilage. Die Termine der übrigen 
Sitzungen erhalten Sie in der Einführungslektion, welche einige Wochen vor dem eigentli-
chen Kursstart stattfindet. Wochentag und Uhrzeit werden sich während des Kurses nicht 
verändern. 
 
Kursleitung 
 
Die Kurse werden von einer speziell geschulten dipl. Ernährungsberaterin geleitet, unter 
Mitwirkung einer dipl. Psychologin und einer Fachperson des Instituts für Sportwissen-
schaften. 
 
Zielgruppe 
 
Die Kursteilnehmer haben erhebliches Übergewicht (Adipositas) mit einem Body Mass 
Index i.d.R. >35 kg/m2.  
 
Body Mass Index = Körpergewicht (kg) 
 
 [Körperlänge (m)]2 
 
Anmeldung 
 
Bitte melden Sie sich für die Einführungslektion telefonisch oder per e-Mail an.  
 
Telefon: 061 265 77 46 (Telefonbeantworter) - E-Mail: Ernaehrungsberatung@uhbs.ch 
 
Die definitive Entscheidung zur Anmeldung zum Programm wird nach der Einführungslek-
tion getroffen. Sie erhalten von uns ein Anmeldeformular. Sollten sich zu viele Interessier-
te anmelden, berücksichtigen wir die Wartezeit.  
Ihre Anmeldung wird nicht bestätigt. 
 
Kursort 
 
Universitätsspital Basel, Petersgraben 4, 2. Stock. Treffpunkt bei den grünen Stühlen vor 
dem Coiffeur. Kursraum Konferenzraum DIM, hinter der Cafeteria. 
 
Kosten 
 
Ab einem BMI von 30 kg/m² ist die Krankenkasse grundsätzlich zur Kostenbeteiligung an  
Ernährungsberatungen verpflichtet. 
Als besonderes Entgegenkommen unsererseits können Sie zwei Mal entschuldigt dem 
Programm fernbleiben. Weitere nicht besuchte Kursstunden werden Ihnen unabhän-
gig von den Gründen mit CHF 31.-- in Rechnung gestellt. 
Die Kursunterlagen in Form eines Ordners und einer Nährwerttabelle kosten CHF 80.--.  
Bitte bezahlen Sie diesen Betrag bei Kursbeginn in bar. 
 
Haben Sie noch Fragen? Auskunft erhalten Sie über Telefon: 061 265 77 46 (Telefonbeantworter) 



 

 
 

  
Ernährungsberatung 
  

Zum Programm B A S E L 
 
 
Ziel 
Das Programm BASEL ist ein kognitiv-verhaltenstherapeutisch orientiertes Programm für Patienten mit erheblicher 
Adipositas. Die Patienten sollen mit Hilfe des Programms lernen, durch geänderte Verhaltensweisen einen neuen  
Lebensstil zu erlangen, um ihr Gewicht schrittweise zu reduzieren und anschliessend stabilisieren zu können.  
 
 
Programmschwerpunkte 
Neben dem Wissen über Ernährung und körperliche Aktivität werden den Teilnehmenden verschiedene Techniken  
und Strategien zur Verhaltensänderung vermittelt, die diese schrittweise in ihrem Alltag umsetzen können. 
Schwerpunkte des Programms bilden die Bereiche: 

 
 Essverhalten 

 
 Körperliche Aktivität (Theorie und Praxis) 

 
 Verhaltensänderung/Änderung des Lebensstils 

 
 Kognitive Techniken 

 
 Rückfallprophylaxe 

 
 Soziale Kontakte 

 
 Körperkonzept 

 
Das Vorgehen zur Änderung des Problemverhaltens der Patienten beruht auf folgender Rückmeldeschlaufe: 
 

 Selbstbeobachtung 
 
 Aufdecken von regelmässig auftretenden problematischen Verhaltensmustern 

 
 Informationsvermittlung 

 
 Erarbeiten von verschiedenen Strategien zur Verhaltensänderung 

 
 Transfer in den Alltag 

 
 Rückmeldung und Anpassung an die bei der Umsetzung in den Alltag aufgetretenen Probleme 

 
 Erneuter Versuch 
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Zeitaufwand, Ablauf 
Schwerpunkte und Arbeitsweise des Programms werden in der Einführungslektion (etwa 4 Wochen vor Kursbeginn) 
vorgestellt. Der theoretische Inhalt des Programms wird in den folgenden 16 Sitzungen vermittelt. Zusätzlich werden  
4 praktische Bewegungseinheiten geplant. Etwa 3 Monate nach Programmende erfolgt ein Nachtreffen. 
Die 16 plus 4 Lektionen erstrecken sich über etwa 5 bis 6 Monate. Das Programm wird am Universitätsspital Basel  
in Gruppen von ca. 10 Personen durchgeführt. Die Kursleitung besteht aus einer Ernährungsberaterin, einer  
Fachperson des Instituts für Sport und Sportwissenschaften und einer Psychologin.  
 
 
Voraussetzungen zur erfolgreichen Durchführung des Programms 
Ein Erfolg ist auch mit der richtigen Wahl der für das Programm geeigneten Personen verbunden.  
Daher müssen folgende Bedingungen erfüllt werden: 
 

 Ausschluss von erheblichen psychischen oder kognitiven Störungen 
 
 Bereitschaft und Fähigkeit, Gewohnheiten zu ändern 

 
 Regelmässige Teilnahme an den Sitzungen 

 
 Bereitschaft, sich zwischen den einzelnen Sitzungen mit dem vermittelten Stoff auseinanderzusetzen,  

die in der Sitzung erarbeiteten Übungen zu Hause durchzuführen und regelmässig ein Selbstbeobachtungs-
protokoll auszufüllen 

 
 Zeitlicher Aufwand pro Tag ca. 1 Stunde 

 
 Gute Kenntnisse der deutschen Sprache und Schrift 

 
 
 
©Ernährungsberatung, Universitätsspital Basel, 2011 
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