werden

st, Pizza und Pommes
Schlaraffenland
neist ganz fix. Um
erfliissige Kilos

s
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und bleiben

rganisch gesunde Men-

schen, die sich vollwer-

tig und ausgewogen er-

ndhren, im Alltag viel
bewegen und regelmdflig Sport trei-
ben, haben kaum ein Risiko, tiberge-
wichtig zu werden. Und viel gesiinder
leben sie obendrein. Doch der Le-
bensalltag in westlichen Industrie-
nationen sieht oft anders aus und legt
es geradezu darauf an, uns die Biki-
nifigur zu ruinieren. Schnellimbisse,
Fast-food-Restaurants und Pommes-
buden laden an jeder Ecke dazu ein,
ruck-zuck einen kleinen, aber extrem
hochkalorischen Snack zu vertilgen —

ganz egal, ob wir Hunger haben oder
nicht. Vor allem junge Menschen, die
keinen festen Mahlzeitenrhythmus
haben, zeigen oft ein ,chaotisches”
Essverhalten, snacken stdndig neben-
bei und verlieren so schnell den Uber-
blick iiber die Energiezufuhr. Und
selbst bei Familien sieht es haufig
nicht besser aus: Weil im hektischen
Alltag kaum Zeit zum Kochen bleibt,
kommen frisch zubereitete Mahlzei-
ten oft nur am Wochenende auf den

Tisch. Werktags wird dann schnell

die Tiefkithlpizza in den Ofe

leistet aber 1

=
SO

gung zu kurz, sind Huff
Bauchspeck beinahe sc
grammiert. Schitzungen
von aus, dass bei
zwei von drei

L

T
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= Adipositas Grad I:

BMI zwischen 30,0 und 34,9
= Adipositas Grad Il:

BMI zwischen 35,0 und 39,9
= Adipositas Grad lll:

BMI ab 40

Wie gesundheitsschidlich die ange-
futterten Speckschichten sind, ist
nicht allein vom BMI, sondern auch
von der Korperfettverteilung abhén-
gig. So leben die so genannten Apfel-
typen, bei denen sich das Fettgewebe
hauptsachlich im Bauchbereich tum-
melt, gefihrlicher als die Birnenty-
pen, bei denen der Speck vor allem

WAS BRINGT BEWEGUNG?

siko fiir Folgeschdden (z. B. kardio-
vaskuldre Erkrankungen) liegt fiir
Frauen ab einem Taillenumfang von
88 und fir Ménner ab 102 Zentime-
tern vor. Kritisch wird es jedoch
schon ab 80 (Frauen) beziehungs-
weise 94 (Manner) Zentimetern.

Am besten ist es natiirlich, es gar
nicht erst soweit kommen zu lassen,
denn Ubergewicht ist sowohl ein
dsthetisches als auch ein gesundheit-
liches Problem. So steigt unter ande-
rem das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Diabetes und Fett-
stoffwechselstérungen, wenn die Ge-
wichtskurve in die Hohe schnellt.

Walken, Schwimmen, Treppensteigen - muss das beim Abnehmen denn
wirklich sein? Ja, sagt die Wissenschaft. Denn korperliche Aktivitat ist
nicht nur ein super , Kalorienfresser®, sondern baut auch Muskeln auf.
Und: Je gréBer die Muskelmasse, umso geringer der Fettanteil im Kor-
per. Gut so, denn Muskeln verbrauchen mehr Energie als Fett - sogar in
Ruhe. Und so steigt der Grundumsatz, also die Energiemenge, die der
Mensch benotigt, um seine Kérperfunktionen in vollige Ruhe aufrecht
zu erhalten. Ein geringer Grundumsatz ist oft mitverantwortlich fur
unschone Rettungsringe, wahrend ein hoher in gewissem MafBe vor dem
Dickwerden schitzt. Raten Sie Ihren Kunden vor diesem Hintergrund ...

+ mehr Bewegung in den Alltag zu bringen - zu FuB zu gehen, Einkaufe
mit dem Rad zu erledigen, Treppenstufen zu steigen, satt Aufziige
und Rolltreppen zu benutzen.

+ regelmaBig Sport zu treiben. Gut flr Einsteiger sind ,,sanfte” Sportarten
wie Aquajogging, Schwimmen, Radfahren und Nordic-Walking. Bei
deutlichem Ubergewicht - oder nach einer langeren Sportpause - sollte
zuerst ein arztlicher Check-up erfolgen, ehe das Training beginnt.

an Oberschenkeln, Hiiften und Po
sitzt. Das Verhiltnis von Taillenum-
fang zu Huftumfang (der so genannte
Taille-Huft-Quotient) gibt Auskunft,
wo die Fettdepots sitzen. Liegt der ge-
messene Wert bei Frauen iiber 0,85
und bei Ménnern tber 1,0, so liegt
eine besonders bedenkliche Form
von Ubergewicht vor. Uber das indi-
viduelle Gesundheitsrisiko gibt auch
schon der gemessene Taillenumfang
Aufschluss. Faustregel: Ein hohes Ri-
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Das ist den meisten Menschen durch-
aus klar — und trotzdem gelingt es
vielen nicht dauerhaft, sich von lieb-
gewonnenen, aber ungesunden Er-
néahrungsgewohnheiten zu verabschie-
den. Das kann sich dndern: Vielleicht
ist jetzt, zu Beginn des neuen Jahres,
genau der richtige Zeitpunkt, um den
ein oder anderen guten Vorsatz in die
Tat umzusetzen — und bei der Ernéh-
rung zu beginnen.

Zehn Regeln fiir gesunde Kost
Was es bedeutet, sich vollwertig zu
ernahren, hat die Deutsche Gesell-
schaft fir Erndhrung, DGE, recht
prézise definiert und in zehn leicht
verstindlichen Regeln zusammenge-
fasst. Sie lauten:

= Vielseitig essen Merkmal
einer ausgewogenen Erndhrung
sind abwechslungsreiche Aus-
wahl, geeignete Kombination
und angemessene Menge nahr-
stoffreicher und energiearmer
Lebensmittel. Die DGE emp-
fiehlt, die Lebensmittelvielfalt
zu genieflen.

e Reichlich Getreideprodukte
und Kartoffeln Brot, Nudeln,
Reis und Getreideflocken, am
besten aus Vollkorn, sowie
Kartoffeln enthalten kaum Fett,
aber reichlich Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe sowie
sekundire Pflanzenstoffe.

Diese Lebensmittel sollten mit
moglichst fettarmen Zutaten
verzehrt werden. Mindestens
30 Gramm Ballaststoffe, vor
allem aus Vollkornprodukten,
sollten es tiglich sein.

e Obst und Gemiise Nimm
»5 am Tag“: Flinf Portionen Obst
und Gemiise sollten wir téglich
verzehren — moglichst frisch,
nur kurz gegart, idealerweise zu
jeder Hauptmahlzeit und auch
als Zwischenmahlzeit. Eine
Portion kann dabei als Saft
getrunken werden. Die Vorziige
der ,Griinen® liegen auf
der Hand: Sie sind kalorienarm,
aber reich an wichtigen Vital-
stoffen.

e Taglich Milch und Milch-
produkte; ein bis zwei Mal in
der Woche Fisch; Fleisch, Wurst-
waren und Eier in Maflen: Diese
Lebensmittel enthalten wertvolle
Nahrstoffe. So steckt in Milch
beispielsweise viel
Kalzium und Seefisch ist eine
gute Quelle fiir Jod, Selen und
Omega-3-Fettsduren. Auch
Fleisch ist Lieferant von
Mineralstoffen und Vitaminen
(B,, B, und B ,), jedoch rit >
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die DGE, nicht mehr als 300 bis
600 Gramm Fleisch und Wurst
pro Woche zu verzehren. Grund-
satzlich sollten fettarme Pro-
dukte bevorzugt werden, vor
allem bei Fleischerzeugnissen
und Milchprodukten.

Wenig Fett und fettreiche
Lebensmittel Fett liefert
essenzielle Fettsauren und
fetthaltige Lebensmittel ent-
halten fettlosliche Vitamine.
Aber: Fett ist auch besonders

energiereich, weshalb zuviel
davon Ubergewicht fordern
kann. Zu viele gesattigte Fett-
sduren erhohen auflerdem das
Risiko fiir Fettstoffwechsel-
storungen, mit der moglichen
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Folge von Herz-Kreislauf-Krank-
heiten. Aus diesen Griinden rat
die DGE, pflanzliche Ole und
Fette (z. B. Raps- und Sojadl und
daraus hergestellte Streichfette)
zu bevorzugen und auf ,,unsicht-
bares” Fett zu achten, das hdufig
in Fleischerzeugnissen, Milch-
produkten, Gebéck, Stifliwaren
sowie in Fastfood und Fertig-
produkten enthalten ist.
Insgesamt 60 bis 80 Gramm

Fett pro Tag reichen aus.

© Andres Rodriguez / fotolia.com

Sport baut Muskelmasse auf, die einen erhéhten Grundumsatz zur Folge hat -
und damit auch in Ruhe mehr Energie verbraucht.

e Zucker und Salz in MaBen
Zucker und Lebensmittel
beziehungsweise Getrinke, die
mit verschiedenen Zuckerarten
(z. B. Glucosesirup) hergestellt
wurden, sollten nur gelegentlich

auf den Tisch kommen. In der
Kiiche gilt es, kreativ mit
Kréautern und Gewiirzen, aber
mit wenig Salz zu wiirzen. Das
bevorzugte Salz sollte Jod und
Fluorid enthalten.

= Reichlich Fliissigkeit Wasser
ist absolut lebensnotwendig,
weshalb man téglich rund
1,5 Liter Fliissigkeit trinken
sollte. Gute Durstloscher sind
Wasser und andere energiearme
Getrinke. Alkohol sollte nur
gelegentlich und in kleinen
Mengen konsumiert werden.

= Schmackhaft und schonend
zubereiten Speisen sollten
bei moglichst niedrigen
Temperaturen gegart werden,
soweit es geht kurz, mit wenig
Wasser und wenig Fett. Auf diese
Weise bleibt der natiirliche
Geschmack erhalten, Nahrstoffe
werden geschont und die
Bildung schédlicher Verbin-
dungen verhindert.

e Sich Zeit nehmen und
genieBen Nicht nebenbei essen,
sondern sich Zeit lassen, lautet
eine wichtige Erndhrungsregel.
Denn das schult das Sattigungs-
empfinden.

= Auf das Gewicht achten und
in Bewegung bleiben Eine
ausgewogene Erndhrung, viel
korperliche Bewegung und Sport
(30 bis 60 Minuten pro Tag)
gehoren zusammen!

Abnehmen mit Erfolgsaussicht
Wie aber sollte die Erndhrung ausse-
hen, wenn die Waage bereits deutlich
zuviel anzeigt oder wenn der Arzt
dringend zum Abnehmen geraten
hat? Grundsitzlich gelten fur tber-
gewichtige Menschen dieselben DGE-
Erndhrungsregeln wie fiir normalge-
wichtige. Und das heif3t: Wer abneh-
men mochte oder muss, sollte auf
jeden Fall auf eine vollwertige, ausge-
wogene Kost setzen, die reich an
Frischkost, Vollkornprodukten und
fettarmen Lebensmitteln ist. Gleich-
zeitig miissen Menschen mit Rubens-
figur jedoch auch darauf achten, dass
ihr Energieverbrauch hoher ist ~ »
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» als ihre -zufuhr. Denn das ist
die zwingende Voraussetzung, damit
Pfunde purzeln kénnen. Wie es ge-
lingt, mehr Kalorien zu verbrauchen
als zuzufithren? Durch den richtigen
Mix aus Bewegung, die den Kalo-
rienverbrauch steigert, und einer fett-
verminderten beziehungsweise ma-
Big energiereduzierten Mischkost.
Unter ,fettreduzierter Erndhrung”
verstehen Experten eine vollwertige
Erndhrungsform, bei der lediglich
die Fettaufnahme verringert wird -
auf circa 60 Gramm pro Tag. Durch
den verminderten Fettkonsum wird
ein tdgliches Energiedefizit von etwa
500 Kilokalorien (kcal) und eine kon-
tinuierliche, moderate Gewichtsre-
duktion angestrebt. Bei der ,,mif3ig
energiereduzierten Mischkost” wird
nicht nur am Fett, sondern auch mo-
derat an Kohlenhydraten und Eiweif3
»gespart’, sodass ein téigliches Ener-
giedefizit von 500 bis 800 kcal ent-
steht.

Gute und schlechte Didten Allein
die Tatsache, dass Abspecken immer
eine langfristige Angelegenheit mit
moderatem Gewichtsverlust von
etwa 500 Gramm pro Woche und

ausgewogener Erndhrung sein sollte,
macht deutlich: Die meisten Mode-
didten, aber auch einseitige Diétfor-
men und Fastenkuren sind v6llig un-
geeignet, um auf gesunde Weise und
dauerhaft abzuspecken. Vielmehr
bergen viele die Gefahr einer Man-
gelerndhrung, bei der der Korper
nicht mehr ausreichend mit essen-
ziellen Néhrstoffen versorgt wird.
Vom bertichtigten Jo-Jo-Effekt, der
nach Beendigung einer ,Radikalkur”
beinahe unvermeidbar ist, ganz zu
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schweigen. Doch: Es gibt auch zahl-
reiche gute und erfolgversprechende
Diidtkonzepte, mit denen es schon
unzdhligen Menschen gelungen ist,
ihr Ziel zu erreichen. Beispiele dafiir
sind ,Brigitte-Diat”, ,Weight Wat-
chers, das DGE-Programm ,Ich
nehme ab” sowie das Angebot
»Leichter Leben in Deutschland”,
kurz ,,L1iD”, das in Kooperation mit
Apotheken durchgefiihrt wird. Auch
Krankenkassen bieten fiir ihre Ver-
sicherten haufig geeignete Konzepte
an. Gemeinsam ist ,guten® Diéten,
dass sie neben energiereduzierter,
aber ausgewogener Kost auch auf Be-
wegung und - falls erforderlich -
Verhaltensianderungen setzen. Bei
manchen Programmen dient der
Austausch mit Gleichgesinnten als
zusétzlicher Motivationsfaktor.

Apotheke als Diatpartner Natiir-
lich: Wenn es ums Abnehmen geht,
kommen viele Kunden in die Apo-
theke: Die einen, oft angelockt von
Werbeversprechen, auf der Suche
nach der ,ultimativen Wunderpille”,
die die Kilos quasi im Schlaf zum
Schmelzen bringt; die anderen, um
sich hier ehrlichen Rat zu holen und

»Ubergewicht ist sowohl
ein asthetisches als auch ein
gesundheitliches Problem.«

nach sinnvollen Préaparaten zur Ge-
wichtsreduktion zu erkundigen. Die
erste Gruppe miissen Sie enttdu-
schen, der zweiten konnen Sie wei-
terhelfen.

Eine gute, alltagstaugliche und un-
komplizierte Moglichkeit, den Erfolg
anzukurbeln, sind Formuladiiten, in-
dustriell gefertigte Nahrstoffpulver,
die meist mit fettarmer Milch oder
Wasser angeriithrt werden und eine
oder mehrere Hauptmahlzeiten er-
setzen. In der Startphase ist es bei-

spielsweise moglich, zundchst alle
drei Mahlzeiten durch das Formula-
produkt zu ersetzen, anschlieffend
nur noch zwei oder eine. Grundsitz-
lich unterliegen Formuladidten der
deutschen Didtverordnung, die unter
anderem einen maximalen Gehalt
von 400 kcal pro Mahlzeit vor-
schreibt. Auflerdem miissen die Pra-
parate Nahrstoffe in einem ausge-
wogenen Verhiltnis enthalten sowie
den Koérper mit essenziellen Vital-
stoffen versorgen. Formuladidten
sind auf8erdem praktisch und kénnen
insbesondere den oft schwierigen
Anfang erleichtern.

Auch medikament6s kann der Diit-
erfolg unterstiitzt werden. Fur deut-
lich Ubergewichtige gibt es den Arz-
neistoff Orlistat — verschreibungs-
pflichtig in einer Dosierung mit 120
und rezeptfrei in einer Dosierung
von 60 Milligramm. Die rezeptfreie
Variante ist fir Erwachsene mit
einem BMI ab 28 zugelassen. Hinter
Orlistat verbirgt sich ein Lipasehem-
mer, der bewirkt, dass ein Teil der
aufgenommenen Nahrungsfette un-
verdaut ausgeschieden wird. Im Ge-
gensatz zu oft nebenwirkungsreichen
Appetitziiglern wirkt Orlistat nur im
Verdauungstrakt. Mogliche Neben-
wirkungen sind jedoch Bléhungen,
weiche Stithle und vermehrter Stuhl-
drang. Um vorzubeugen, sollte der
Fettanteil pro Mahlzeit wihrend der
Einnahme von Orlistat auf circa 15
Gramm beschrinkt werden. Gut zu
wissen: Sowohl Formuladidten als
auch (rezeptfreie) Lipasehemmer
sind beratungsintensive Préparate,
die eine Gewichtsreduktion sinnvoll
unterstiitzen, aber keine Wunder wir-
ken kénnen. Nur in Kombination mit
Bewegung und der Bereitschaft, das
Erndhrungsverhalten auch nach der
,»Pillenphase” oder ,,Pulverzeit” grund-
sdtzlich zu verdndern, bleibt der Er-
folg von Dauer. W

Andrea Neuen-Biesold,
Freie Journalistin



