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Auf alles

Ende des Monats ist es wieder
soweit: Die beginnt.
Die einen verzichten aus religiosen
Griinden freiwillig auf Nahrung,
fir andere soll Fasten der Einstieg
in eine gesundheitsféordernde
Ernahrung sein.
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THEMEN FASTEN UND REDUKTIONSDIATEN

m urspriinglichen Sinne

ist Fasten ein freiwilliger

Verzicht auf feste Nah-

rung und Genussmittel
fiir eine begrenzte Zeit. Wih-
rend frither vor allem der religi-
6se Aspekt im Vordergrund
stand, erhoffen sich heute viele
Menschen positive Auswirkun-
gen auf den Korper. Chronische
Beschwerden wie Rheuma, Ar-
throse oder das metabolische
Syndrom sollen sich bessern,
Alterungsprozesse sollen sich

abgestimmte Gewichtsreduk-
tionsprogramme, mit denen
nachhaltig auf eine gesunde Er-
nihrung umgestellt und lang-
fristig ein Zielgewicht erreicht
und gehalten werden kann.

Grundsatzliches zum Fas-
ten Freiwilliger Nahrungsver-
zicht ist keine empfehlenswerte
Mafinahme zur Gewichtsreduk-
tion, denn er fithrt nur bedingt
zu einem nachhaltigen Ge-
wichtsverlust. Vielmehr steigt

FASTENSTOFFWECHSEL

beschriebene sich einstellende
Euphorie befliigelt etliche, ihre
bisherige Lebensweise zu iiber-
denken und positiv zu verdn-
dern. Die verschiedenen Fas-
tenformen fihren aber nicht
zwangslaufig zu einer gesunden
Erndhrungsweise mit einer er-
ndhrungsphysiologisch giinsti-
gen Lebensmittelauswahl. Je
nach Fastenart kann sogar eine
ausgewogene Nihrstoffzufuhr
gefihrdet sein - so die Kritik
von Erndhrungsexperten. Daher

Wahrend des Fastens schaltet der Organismus auf einen Hunger-
stoffwechsel um, der einer katabolen Stoffwechsellage entspricht.
Um die lebenswichtigen Kérperfunktionen aufrechtzuerhalten, mobi-
lisiert der Kérper zunachst seine Glykogenspeicher in Leber und
Muskeln, um Glucose freizusetzten (Glykogenolyse). Sind die Glyko-
genvorrate aufgebraucht, erhéht er den Fettabbau (Lipolyse) zur
Energiegewinnung. Die dabei freigesetzten Fettsauren fihren zur Bil-
dung von Ketonen (z. B. Hydroxybuttersaure, Acetoacetat, Aceton),
wodurch bei langerem Nahrungsentzug die Konzentration an Keto-
nen im Blut (Ketonamie), Urin (Ketonurie) und Atemluft (Aceton-
geruch) ansteigen. Gleichzeitig stellen sich zahlreiche hormonelle
Veranderungen ein, zum Beispiel die gesteigerte Ausschittung von
Cortison und Wachstumshormonen (z. B. Somatotropin, Nerven-
wachstumsfaktor BDNF/Brain-derived neurotrophic factor), niedrige
Konzentrationen an Leptin (starke Hungergeflihle), gesteigerte Ver-
flgbarkeit von Serotonin (verbesserte Stimmungslage) und Abfallen
der Insulinkonzentration im Blut (verbesserte Insulinsensitivitat).

verlangsamen und {iberfliissige
Pfunde schmelzen. Gliicksge-
fiihle, die wihrend des Fastens
auftreten, motivieren ebenso
wie das Hochgefithl am Ende
der Fastenkur den Hunger be-
zwungen zu haben. Fasten ist
aber nicht automatisch mit
einer Diit gleichzusetzen, auch
wenn der Fastende durch die
verringerte Kalorienaufnahme
zunachst an Gewicht verliert.
Steht die Gewichtsabnahme im
Vordergrund, empfehlen Er-
nidhrungsexperten individuell

hdufig im Anschluss - wenn
weiterhin unverdndert hyper-
kalorisch gegessen wird - das
Gewicht rasch wieder an. Ei-
nige legen sogar geringfiigig an
Gewicht zu (Jojo-Effekt), da
durch den Nahrungsentzug der
Grundumsatz gesunken ist. Al-
lerdings kann Fasten einen Ein-
stieg in eine gesundheitsfor-
dernde Erndhrung darstellen,
weil sich Fastende oft mit ihrem
Korper, ihrer Gesundheit und
ihrer Erndhrung intensiv aus-
einandersetzen. Auch die schon
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missen die verschiedenen Me-
thoden im Einzelnen betrachtet
werden. Géngige und beliebte
Fastenformen sind das Heilfas-
ten, Basenfasten und Intervall-
fasten, die exemplarisch vorge-
stellt werden.

Nicht fiir jeden gut Bevor
jemand mit dem Entzug von
Nahrung beginnt, sollte er tiber-
priifen, ob er zu dem Personen-
kreis zahlt, fir den Fasten unbe-
denklich ist. Prinzipiell sollten
darauf Senioren, Schwangere,

Stillende, Jugendliche und Kin-
der ginzlich verzichten, ebenso
Menschen mit bestimmten
Krankheiten wie beispielsweise
Essstorungen, Kachexie, unkon-
trollierter Hyperthyreose oder
Leber- und Nierenkrankheiten.
Besondere Vorsicht gilt bei Pa-
tienten mit erhohten Harnsau-
rewerten. Fasten fordert je nach
Fastenform den verstirkten
Abbau korpereigener Proteine.
Dadurch kommt es zum Anstieg
der Harnsdurekonzentration,
was bei vorbelasteten Menschen
Gichtanfille auslésen kann.
Verstiarkt wird dieser Effekt
durch die vermehrte Bildung
von Ketonkérpern im Rahmen
der erwiinschten Lipolyse: Sie
senken den pH-Wert und hem-
men die renale Harnsaure-Aus-
scheidung. Zudem sollten Pa-
tienten, die regelmdflig Medi-
kamente einnehmen, nur unter
arztlicher Kontrolle fasten, da
eventuell Dosierungsanpassun-
gen notwendig werden.

Heilfasten Es hat eine jahrtau-
sendalte Tradition und soll der
Reinigung von Korper, Geist
und Seele dienen. Ein Synonym
dafiir ist auch das Buchinger-
Fasten, da diese Fastenmethode
auf den Arzt und Begriinder
Otto Buchinger (1878-1966)
zuriickgeht. Eingesetzt wird
das Heilfasten sowohl von
Gesunden als auch chronisch
Kranken. Wiahrend die erste
Gruppe eine Gewichtsabnahme
wiinscht, soll bei den anderen
das Heilfasten auf bestimmte
korperliche Beschwerden posi-
tiv Einfluss nehmen.

Im Gegensatz zum totalen Fas-
ten wird dem Korper beim Heil-
fasten wihrend der Fastentage
taglich eine geringe Menge an
Energie (250-500 kcal) zuge-
fithrt, die er in Form fliissiger
Nahrung (mindestens 2,5 1 Fliis-
sigkeit durch Krédutertee oder
Wasser, 0,251 Gemiisebriihe,
0,251 Obst- oder Gemiise- »
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> sifte und 30 g Honig) erhalt.
Eine Heilfastenkur dauert tbli-
cherweise sieben bis zehn Tage.
Zudem sollte zuvor ein Tag zur
Vorbereitung mit circa 1000
Kilokalorien (kcal) inklusive
Verzicht auf Coffein, Alkohol
und Nikotin eingeplant werden
(Entlastungstag). Der Fastenbe-
ginn erfolgt klassischerweise
mit einer ,Darmreinigung® mit

wieder spontan in Gang kom-
men.

Vorteilhafte Effekte des Heil-
fastens sind bei bestimmten
Krankheiten wissenschaftlich
belegt. Dazu zdhlen beispiels-
weise das Metabolische Syn-
drom, chronische Entziindun-
gen, chronische kardiovasku-
lare Erkrankungen, chronische
Schmerzzustinde, atopische

Naturheilkunde beliebt und hat
eine Entsduerung des Korpers
zum Ziel. Die Grundlage dafiir
ist die Erkenntnis, dass der
Saure-Basen-Haushalt des Kor-
pers Einfluss auf die Gesund-
heit nimmt. Eine Ubersduerung
des Korpers, die durch eine
hohe Zufuhr an Proteinen (z.B.
Fleisch, Eier, Milchprodukte),
Zucker, Kaffee und Weiflmehl

© monkeybusinessimages / iStock / Getty Images

Heilfasten kann auch Spal3 machen, zum Beispiel bei einer Fastenwanderung
in einer Gruppe Gleichgesinnter.

Glaubersalz. Das Ende des Fas-
tens wird mit dem langsamen
Essen eines rohen reifen oder
gekochten Apfels eingeleitet.
Diesem sogenannten Fastenbre-
chen schlieflen sich drei Auf-
bautage mit einem langsamen
Kostaufbau zur Normalisierung
des Essverhaltens und der Ver-
dauungstitigkeit an. Der Darm
sollte spatestens am vierten Tag

oder psychosomatische Krank-
heiten. Gesunde Menschen kon-
nen diese Fastenart als Einstieg
in eine Gewichtsabnahme nut-
zen. Zum dauerhaften Abneh-
men ist Heilfasten aber unge-
eignet.

Basenfasten Dies ist das Fas-
ten mit Obst und Gemiise. Die
Methode ist vor allem in der
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entstehen kann, kann sich in
Miidigkeit, Energiemangel und
Verdauungsproblemen duflern.
Zudem konnen sich verschie-
dene Krankheiten einstellen
(z.B. Gicht, Allergien, Osteo-
porose). Basenfastende sollen
daher auf sdurebildende Le-
bensmittel verzichten, um dem
Korper tiberschiissige Sdure zu
entziehen und Schlacken zu ent-

fernen. Hingegen sind Lebens-
mittel erlaubt, die als basisch
gelten, wie Gemiise, Obst sowie
einige Nisse und hochwertiges
Lein-, Oliven- oder Rapsol. Als
Getranke stehen Quellwasser
sowie verdiinnte Kriutertees
zur Verfiigung.
Wissenschaftliche Belege fiir die
Wirkung dieser Fastenmethode
stehen jedoch aus. Erndhrungs-
experten wie die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung (DGE)
raten von lidngerfristigem Ba-
senfasten ab, weil lebenswich-
tige Nihrstoffe auf Dauer in zu
geringen Mengen zugefithrt
werden konnten.

Intervallfasten Diese Form
des Fastens beinhaltet einen
tage- oder stundenweisen Ver-
zicht auf Nahrung. Der Fasten-
form werden verschiedene ge-
sundheitsfordernde Wirkungen
auf den Stoffwechsel zugeschrie-
ben. Meist wird damit eine
langfristige Gewichtsreduktion
angestrebt. Diese scheint auch
moglich zu sein, wie der Medizi-
ner und Comedian Dr. Eckart
von Hirschhausen gezeigt hat.
Er hat mit dieser Methode
dauerhaft zehn Kilo abgenom-
men. Seitdem ist das Intervall-
fasten auch unter dem Namen
,Hirschhausen-Diit“ bekannt.

Es werden verschiedene Varian-
ten unterschieden. Am belieb-
testen ist die 16/8 Methode, bei
der 16 Stunden gefastet und in
der Zeit dazwischen gegessen
wird. Es existieren keine Vor-
schriften beztiglich der Lebens-
mittelauswahl. Ebenso kann die
Verteilung der Stunden indivi-
duell erfolgen. Wichtig ist nur,
dass eine Nahrungszufuhr le-
diglich in einem Zeitfenster von
acht Stunden am Tag erfolgen
darf. Damit ist es denkbar, ent-
weder das Frithstiick oder das
Abendbrot auszulassen. Letztere
Variante wird auch unter dem
Begriff Dinner-cancelling pro-
pagiert. Ein anderes Kon- »
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> zept, die 5/2- Methode, sieht
vor, an zwei festgelegten Fas-
tentagen pro Woche nichts zu
essen.

nur die Pfunde purzeln, auch
zeigen sich immer wieder posi-
tive Effekte beziiglich des Glu-
cosestoffwechsels, die mit einer

gernder Effekt vorhanden sein.
Man geht davon aus, dass das
Intervallfasten das Risiko fiir
chronische Krankheiten wie

EVALUIERTE PROGRAMME

(Beispiele aus der Adipositas-Leitlinie) ,Ilch nehme ab“ ist ein von der
DGE konzipiertes, verhaltenstherapeutisch ausgerichtetes Selbst-
managementprogramm, mit dem eine maBige Senkung des Kor-
pergewichts erreicht werden kann. Es beinhaltet eine ausgewogene
Ernadhrungsweise analog der Empfehlungen der Fachgesellschaft
und wurde fur maRig Ubergewichtige Personen ohne Begleiterkran-
kungen konzipiert (BMI 25 bis 30). Es wird aber auch bei Adipositas
Grad | eingesetzt.

Das ,Weight Watchers“-Programm ermaéglicht bei Gbergewichtigen
und maBig adipdsen Personen eine mittlere Gewichtsreduktion von
3,0 bis 4,5 kg in zwolf Monaten. Neben dem Kalorienzahlen wird Uber
ein Punkte-System einzelnen Nahrungsmitteln abhangig von Zucker-,
Fett- und Proteingehalt ein Wert zugeordnet. Der Teilnehmer kann
damit seine Lebensmittel frei zusammenstellen.

»2Abnehmen mit Genuss” ist ein verhaltensbasiertes Gewichtsmana-
gementprogramm Uber sechs bis zwolf Monate, das die AOK ihren
Versicherten anbietet. Uber Erndhrungstagebiicher und Fragebdgen
zum Lebensstil wird mehrmals im Programmverlauf das Ess- und Be-
wegungsverhalten erfasst und ausgewertet. Der Teilnehmer erhalt in-
dividuelle Beratungsbriefe mit personlichen Trainingsempfehlungen,
eine programmbegleitende Betreuung per Telefon und E-Mail und
kann an Teilnehmerforen partizipieren.

Das ,Bodymed“-Programm wird Uberwiegend in Arztpraxen angebo-
ten. Es basiert auf einer Mahlzeitenersatzstrategie, bei der anféanglich
zwei Hauptmahlzeiten pro Tag durch Formulaprodukte ersetzt wer-
den, womit ein Gewichtsverlust von zehn Prozent erreicht werden
kann. Danach wird zur Gewichtserhaltung nur noch eine Hauptmahl-
zeit durch ein Formulaprodukt ausgetauscht. Zusatzlich werden die
Teilnehmer in den Praxen erndhrungs- und bewegungstherapeutisch
beraten.

Beim ,,M.0.B.I.L.I.S.“-Programm handelt es sich um ein einjahriges
multidisziplinares Programm, das flr adipdse Personen mit einem
BMI von 30 bis 40 entwickelt und evaluiert wurde. In diesem Pro-
gramm steht die Steigerung der kdérperlichen Bewegung im Vorder-
grund. Zudem werden Erndhrungsumstellung und Verhaltensmodi-
fikation vermittelt.

Das ,,OPTIFAST-52“-Programm wurde flr Personen mit einem BMI
Uber 30 und Komorbiditaten entwickelt. Es beinhaltet anfanglich eine
niedrig kalorische Formuladiat (circa 850 kcal pro Tag) Uber einen
Zeitraum von zwolf Wochen. Wéhrenddessen und danach (insge-
samt Uber zwolf Monate) wird ein intensives multiprofessionelles
Coaching-Programm zur Lebensstilanderung durchgefuhrt.

Obwohl wissenschaftliche Stu-
dien zu Langzeitfolgen des In-
tervallfastens fehlen, deuten bis-
herige Daten auf eine positive
Wirkung auf Gesundheit und
Gewichtsabnahme hin. Nicht

verbesserten Insulinsensitivitdt
einhergehen. Zudem sinken
Blutdruck und Blutfettwerte.
Dariiber hinaus soll die Ge-
hirnfunktion positiv beeinflusst
werden und ein lebensverldn-
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Diabetes mellitus Typ 2, Herz-
Kreislauf-Krankheiten, neuro-
logische Krankheiten (z.B. Mul-
tiple Sklerose) und Krebs sen-
ken kann.

Obwohl die DGE anerkennt,
dass die Methode einer konti-
nuierlichen Energierestriktion
ebenbiirtig sein kann und keine
Nebenwirkungen ausldst, emp-
fiehlt sie sie nicht zur langfris-
tigen Gewichtsreduktion. Sie
bemingelt, dass konkrete Emp-
fehlungen zur Auswahl von er-
ndhrungsphysiologisch giinsti-
gen Lebensmitteln fehlen und
somit in der Regel keine Ernéh-
rungsumstellung stattfindet.

Umdenken erforderlich
Steht die Gewichtsabnahme im
Vordergrund, empfehlen Er-
ndhrungsexperten Gewichtsre-
duktionsprogramme, die iiber
das eigentliche Abnehmen hin-
ausgehen und nachhaltig auf
eine gesunde Erndhrung um-
stellen. Dabei muss nicht nur
die Erndhrung langfristig verdn-
dert werden. Um lastige Kilos
zu verlieren und im Anschluss
das erreichte Gewicht zu halten,
sollte die Didt mit einer Bewe-
gungs- und Verhaltenstherapie
kombiniert werden. Solch ein
multimodaler Ansatz ist wirksa-
mer als eine alleinige Erndh-
rungsumstellung. Er kann das
Korpergewicht senken und
langfristig stabil halten. Dafiir
missen die Lebensstilinderun-
gen - wie regelmifliges, ge-
sundes Essen und ausreichende
Bewegung - auch nach der Ab-
nehmphase in den Tagesablauf
integriert werden. Verhaltens-
therapeutische Mafinahmen
helfen Strategien und Techni-
ken zu entwickeln, die neues
Ess- und Bewegungsverhalten
dauerhaft in den Alltag imple-
mentieren.

Alltagstaugliche Strategien
Prinzip jeder Methode zur
Gewichtsreduktion ist das An-
steuern einer negativen Ener-
giebilanz. Es miissen also mehr
Kalorien verbraucht als aufge-
nommen werden. Dafiir sind
allerdings keine Crashdidten »
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Vomex A® Dragees, 50 mg: Wirkst.: Dimenhydrinat. Zusammensetz.: 1 Dragee enthalt 50 mg Dimenhydrinat. Sonst. Bestandt.: Calciumcarbonat, Carboxymethylstarke-Natrium (Typ A),
Glucose-Sirup, arab. Gummi, Lactose-Monohydrat, Macrogol (6000), Magnesiumstearat, mikrokrist. Cellulose, Gelborange S, Ponceau 4R, Azorubin, Sucrose, hochdisp. Siliciumdioxid, Talkum,
Titandioxid, weiBer Ton, Montanglycolwachs. Anwendungsgebiet: Zur Prophylaxe u. symptomatischen Therapie v. Ubelkeit u. Erbrechen unterschiedl. Genese, insbes. v. Kinetosen. Hinweis:
Dimenhydrinat ist zur alleinigen Behandlung v. Zytostatika-induzierter Ubelkeit u. Erbrechen nicht geeignet. Gegenanz.: Uberempfindlichkeit gegen d. Wirkstoff, andere Antihistaminika,
Gelborange S, Ponceau 4R, Azorubin od. einen d. sonst. Bestandt., akuter Asthma-Anfall, Engwinkelglaukom, Phaochromozytom, Porphyrie, Prostatahyperplasie mit Restharnbildung,
Krampfanfallen (Epilepsie, Eklampsie). Anwendung unter besonderer Vorsicht bei: eingeschrankter Leberfunktion, Herzrhythmusstérungen, Hypokaliamie, Hypomagnesiamie, Bradykardie,
angeborenem langen QT-Syndrom od. klinisch signifikanten kardialen Stérungen (insbes. koronare Herzkrankheit, Erregungsleitungsstérungen, Arrhythmien), Anwendung v. Arzneimitteln,
d. QT-Intervall verlangern od. zu einer Hypokalidmie fiihren, chron. Atembeschwerden, Asthma, Pylorusstenose. Nebenw.: Sehr hiufig: Somnolenz, Benommenheit, Schwindelgefuihl, Muskel-
schwache. Haufig: anticholin. Begleiterscheinungen, Magen-Darm-Beschwerden, Stimmungsschwankungen, paradoxe Reaktionen (wie Unruhe, Erregung, Schlaflosigkeit, Angstzustande,
Zittern), allergische Hautreaktionen, Lichtempfindlichkeit d. Haut, cholestat. Ikterus. Haufigkeit nicht bekannt: Blutzellschaden, Schlafstorungen, Medikamentenabhangigkeit. Warnhinw.:
Enthélt Lactose, Sucrose, Glucose, Gelborange S, Ponceau 4R, Azorubin. Weitere Hinw.: s. Fachinformation. Apothekenpflichtig. Stand: 04/2017-1. Gelsectan® Medizinprodukt KI. Ila, C€ 0476.
Hersteller: Devintec SAGL, Via Berna 9, 6900 Lugano, Schweiz. Vertreiber Deutschland: Klinge Pharma GmbH, 83607 Holzkirchen, Deutschland, Stand: Rev.01-02.



THEMEN FASTEN UND REDUKTIONSDIATEN

> geeignet. Zwar lassen sich
damit viele Pfunde in nur weni-
gen Tagen rasch abhungern,
aber es wird kein gesundes
Essverhalten erlernt. Hingegen
sind sie meist einseitig und stel-
len die Nahrstoffversorgung
nicht ausreichend sicher. Zu-
dem ist die Gefahr fiir den ge-
furchteten Jo-Jo-Effekt beson-
ders hoch. Problem ist auch,
dass sie unrealistische Ziele ver-
sprechen und mit rigiden Vor-
schriften belegt sind. HeifShun-
gerattacken und Didtfrust sind
so vorprogrammiert und ein
Durchhalten kaum mdglich.
Aktuelle Empfehlungen setzten
vielmehr auf alltagstaugliche,
individuell passende Abnehm-
strategien. Derartige Didten
sind abwechslungsreich und las-
sen personliche Erndhrungs-
vorlieben zu, wodurch sie lang-
fristig durchfiihrbar sind.

armeren Nahrungsmitteln z&h-
len naturbelassene pflanzliche
Lebensmittel wie Obst und Ge-
miise, Vollkornprodukte, Ge-
treide und Salat. Von diesen
konnen sattigende Mengen bei
einer vergleichsweise geringen
Energiezufuhr verzehrt werden.
Sufligkeiten sowie tierische Fette
und andere Lebensmittel mit
hohem Fettanteil besitzen dage-
gen eine hohe Energiedichte und
sollten seltener beziehungsweise
nur in kleinen Mengen auf dem
Speiseplan stehen.

Moderate Gewichtsab-
nahme Um das Korpergewicht
langfristig stabil zu halten, raten
Erndhrungsexperten, sich rea-
listische Ziele zu setzen und
tiberfliissige Pfunde nur lang-
sam schmelzen zu lassen. Die
von der Deutschen Adipositas-
Gesellschaft (DAG) herausge-

ist der Gewichtsverlust umso
grofler, je hoher das Ausgangs-
gewicht und der vorherige Fett-
verzehr waren.

Kohlenhydrat- oder fettarm
Studien versuchen immer wie-
der zu klaren, ob eine kohlen-
hydratbegrenzte (,Low Carb®)
oder eine fettreduzierte Kost
(,Low Fat“) bessere Abnehmer-
folge bringt. Kurzfristig (in den
ersten sechs Monaten) scheint
eine kohlenhydratarme Kost das
beste Ergebnis zu zeigen. Lang-
fristig (nach zwolf Monaten)
unterscheidet sich der Ge-
wichtsverlust zwischen beiden
Ansitzen aber nicht mehr signi-
fikant. Andere Untersuchungen
haben gezeigt, dass eine fett-
arme Kost langfristig besser
wirkt. Vor allem ist eine fett-
reduzierte Kost geeignet, einen
Wiederanstieg des Korperge-

Sie ist gekennzeichnet durch
den Verzehr von frischem Ge-
miise und Obst, wenig rotem
Fleisch, Vollkornprodukten und
den Verzicht auf sogenanntes
prozessiertes Essen, das durch
Verarbeitungsprozesse an Néhr-
stoffen verloren hat und durch
kiinstliche Zusatzstoffe ,opti-
miert“ wurde. Eine mediterrane
Erndhrungsweise tragt zu einer
mafligen Gewichtsreduktion bei
und scheint praventiv in Be-
zug auf erndhrungsbedingte Er-
krankungen zu wirken.

Ausblick Das Angebot an Ge-
wichtsreduktionsprogrammen
ist grofl und uniibersichtlich.
Ernéhrungsexperten raten, ein
Programm zu wihlen, dessen
Wirksambkeit klinisch belegt ist.
Zunehmend wenden Abnehm-
willige zur Gewichtsreduktion
auch Apps auf dem Smartphone

Der Korper profitiert auch von einer geringen
Gewichtsabnahme, da bereits eine Gewichtsreduktion
um funf bis zehn Prozent des Ausgangsgewichts
deutliche gesundheitliche Vorteile zeigt.

Zauberformel Energie-
dichte Wichtig ist zudem eine
gute Sittigung. Daher lautet das
Motto nicht weniger, sondern
anders zu essen. Prinzipiell wird
geraten, den Verzehr von Le-
bensmitteln mit hoher Energie-
dichte zu reduzieren und den
mit geringer Energiedichte zu
erhohen. Zur Erlduterung: Die
Energiedichte gibt an, wie viel
Energie in einem Gramm oder
einem Milliliter eines Lebens-
mittels stecken. Lebensmittel mit
hoher Energiedichte enthalten
pro Portion mehr Energie (Kalo-
rien) als solche mit niedriger
Energiedichte. Zu den energie-

gebene und 2014 aktualisierte
interdisziplindre Leitlinie zur
»Pravention und Therapie der
Adipositas“ empfiehlt ein tig-
liches Energiedefizit von etwa
500kcal (in Einzelfallen auch
hoher). Damit ist ein Gewichts-
verlust von etwa 0,5kg pro
Woche iiber einen Zeitraum
von circa drei Monaten zu erzie-
len. Verschiedene Erndhrungs-
strategien eignen sich dafir.
Ublicherweise wird das ge-
wiinschte Energiedefizit durch
eine Verringerung der Fett-
oder Kohlenhydratzufuhr oder
eine Kombination aus beiden
Komponenten erreicht. Dabei
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wichts zu verhindern. Dabei
sollte der Fettkonsum nur mo-
derat und nicht radikal einge-
schrankt werden. Wird der Fett-
anteil zu stark reduziert, fehlen
wichtige essentielle Fettsduren
und die Zufuhr an fettloslichen
Vitaminen ist zu gering. Zudem
geht man davon aus, dass eine
verdnderte Fettqualitdt wichtig
ist. So sollten weniger Fette mit
gesittigten Fettsduren, sondern
mehr mit ungesattigten Fett-
sduren im Diétplan stehen.

Vielseitig und gesund Als
gesundheitsforderndes Konzept
gilt auch die Mediterrane Didt.

an. Allerdings ist die Zuverlas-
sigkeit und Vertrauenswiirdig-
keit dieser Apps fir den Laien
nur schwer einschitzbar. Das
Aktionsbiindnis Patientensi-
cherheit hat eine Checkliste
zur Nutzung von Gesund-
heits-Apps erstellt. Mit dieser
kann tberprift werden, ob die
ausgewihlte App vertrauens-
wiirdig ist. Sie ist einsehbar
unter: http://www.aps-ev.de/
wp-content/uploads/2018/05/
2018_APS-Checkliste_Gesund
heitsApps.pdf. W

Gode Chlond,
Apothekerin



Wenn die neue

Zahnprothese sch

Was man in der Eingewohnungszeit gegen
Entziindungen im Mundraum tun kann.

ntzindungen in
Mund- und Rachen-
raum treten meist in
Form von Schwellun-
gen und Rétungen auf. Die-
se gehen oft einher mit zum
Teil heftigen Schmerzen und

schranken deshalb das
Leben der Betroffenen stark
ein, da Sprechen, Kauen
und Schlucken nur noch
beschwerlich mdglich sind.

Viele verschiedene Ursa-
chen. Fir diese Entziindun-
gen gibt es eine ganze Reihe
an Auslosern: Druckstellen
durch Prothesen oder Zahn-
spangen, Aphten aufgrund
eines geschwachten Immun-
systems sowie durch Vitamin-
oder Eisenmangel, trockene

Mundschleimhaut, eine un-
zureichende Mundhygiene,
allergische Reaktionen auf
Nahrungsmittel, Medikamente
oder Piercing-Schmuck bis
hin zu Beschwerden der
Weisheitszdhne und kleinen
Verletzungen durch zahnéarzt-
liche Behandlungen, heiBes
Essen oder spitze Nahrungs-
bestandteile.

Einzigartige 2-fach-Wirk-
stoffkombination  hilft.
Wer unter Entziindungen des
Zahnfleischs oder der Mund-
schleimhaut leidet, ist auf
der Suche nach schneller
Schmerzlinderung und ra-
scher Heilung der entziindeten
Stellen. Der Marktfiihrer*
Kamistad® eignet sich flr

*MAT 11/2019 IMS 0TC-Report nach Umsatz und Absatz

Kamistad® Gel 20 mg Lidocain-HCI/185mg Auszug aus Kamillenbliiten/1g Gel zur Anwendung in der Mundhdhle. Wirkstoffe: Lidocainhydrochlorid und Auszug aus Kamillenbliiten. Zus.: 1g Gel enth. 20mg Lidocainhydrochlorid
1H,0 u. 185mg Auszug aus Kamillenbliiten (1:4-5). Auszugsm.: Ethanol 50 % (V/V) mit 1,37 % Trometamol (eingestellt m. Methanséure 98 % auf pH 7,3). Sonst. Bestandt.: Benzalkoniumchlorid, Ethanol 96 %, Methansaure, Polyacrylséure,

Erwachsene und Kinder ab
12 Jahren. Denn Kamistad®
enthalt die zwei aufeinander

abgestimmten Wirkstoffe
Lidocain und Kamille. Lido-

KAMISTAD®

e Einzigartige 2-fach-Wirkung

e |idocain lindert schnell den Schmerz
e Kamille férdert zuséatzlich die Heilung

e Bewahrt seit 40 Jahren —
praktisch und einfach in
der Anwendung

e Auch fUr Prothesen- und
Zahnspangentrager
eine gute
Empfehlung

ANZEIGE

cain stoppt den Schmerz,
die Kamille wirkt zusétzlich
beruhigend, entzindungs-
hemmend und férdert so die
Heilung der entziindeten
Mundschleimhaut. Kamistad®
wirkt punktgenau am Ent-
ziindungsherd und bietet dank
seiner einzigartigen 2-fach-
Wirkung  Schmerzbehand-
lung plus Entztindungshem-
mung in einem Produkt!

Ideal fiir jede
Hausapotheke.

Kamistad®, der Uberlegene
Marktfihrer mit 48% Markt-
anteil, ist bei Zahnfleischent-

zlndungen, Entzindungen
der Mundschleimhaut und
besonders schmerzhaften

Aphten seit Uber 40 Jahren
die bewahrte Sofort-Hilfe fur
Jung und Alt. [ |

Saccharin-Na, Trometamol, Gerein. Wasser, Wasser, Zimttl. Anw.: Traditionell angew. als mild wirkendes AM b. leichten Entziind. d. Zahnfleischs u. d. Mundschleimhaut. Gegenanz.; Uberempf. gg. d. Wirkstoffe, and. Lokalanésthetika v. Amid-
Typ od. e. d. sonst. Bestandt. Schwangersch./Stillz.: Nur nach sorgfélt. Nutzen-Risiko-Abwég. NW: Voriibergeh. leichtes Brennen; allerg. Reakt. (z.B. Kontaktallergie), auch b. Uberempf. gg. Korbbliitler (z.B. BeifuB) u. Perubalsam (sog.
Kreuzreakt.); Uberempf.reakt. an Haut u. Schleimh&uten. Warnhinw.: Enthalt Benzalkoniumchlorid. Hinw.: Bei fehlender Besserung d. Entziindungszeichen innerhalb 1 Wo. sowie beim Auftr. unklarer Beschwerden sollte ein Arzt aufgesucht
werden. Angaben gekiirzt — Weitere Einzelheiten entnehmen Sie bitte d. Fach- bzw. Gebrauchsinformation. Stand: September 2013. STADA GmbH, StadastraBe 2-18, 61118 Bad Vilbel



