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Wenn das Gewicht

zur Last wird

Warum kdampfen so viele Menschen mit Ubergewicht? Weshalb
funktionieren Didten haufig nicht? Wie schidlich ist Ubergewicht?
Wann ist man zu dick? Gewichtige Fragen ...

Eine Freundin schwdrmt Ihnen von einer
tollen Didt vor, mit der sie spielend abge-
nommen hat. Es ist tatsdchlich unverkenn-
bar, dass sie wesentlich schlanker geworden
ist. Und weil sie sich gleich neue Klamotten
gekauft hat, »die alten waren mir ja viel

zu weitl«, sieht sie jetzt beneidenswert

gut aus. Die Didt muss also funktionieren,
Thre Freundin ist der lebende Beweis - sie
ist schlank geworden und auch geblieben.
Deshalb wagen Sie auch noch einmal einen
Versuch, obwohl Sie schon einiges unter-
nommen haben und Ihr Gewicht langfristig
dabei immer mehr nach oben als noch unten
gegangen ist.

Sie probieren die "Wunder-Didt« Ihrer
Freundin, haben sich ein entsprechendes
Buch gekauft, alles genau so, wie es be-
schrieben wurde, durchgezogen, waren dis-
zipliniert und haben sich keine Ausrutscher
erlaubt - und dennoch blieb der durch-
schlagende Abnehmerfolg aus. Es fiihlte
sich nicht so an, als ob die Pfunde miihelos
purzeln, sondern eher wie ein zdhes Ringen.

Sie sind frustriert und enttduscht. Warum
hat es nicht funktioniert? Lag es am Kon-
zept, schlieBlich durfte man sich immer satt
essen? Aber bei [hrer Freundin hat es doch
geklappt! Lag es an Thnen? Kénnen Sie viel-
leicht einfach nicht abnehmen und miissen
sich IThrem Schicksal fiigen?

Mit diesen Fragen stehen Sie nicht allein da.
Sehr viele Menschen versuchen vergeblich,
ein bestimmtes Gewicht zu erreichen; und
im Endeffekt nehmen sie mit jedem neuen
Didtversuch eher noch mehr zu. Und weil
das ein riesengrof3es Problem ist, gibt es
auch jede Menge Didt-Programme.

Viele Didten versprechen
schnelle Erfolge

Diese arbeiten mit extremer Kalorienreduk-
tion und/oder sehr einseitiger Erndhrung;
meist nimmt man in der Didt-Zeit, die
einem mehr oder minder harte Einschrdn-
kungen auferlegt, tatsdchlich ab. Doch die
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Erfolge bleiben einem nicht lange erhalten.
Sobald das Alltagsleben und damit das
normale Ess- und Trinkverhalten zuriick-
kehrt, klettert auch die Anzeige der Waage
wieder nach oben. Die mithsam errungenen
Gewichtsverluste sind im Handumdrehen
dahin. Hoppla hopp heften sich die tiberfliis-
sigen Pfunde wieder an ihren urspriingli-
chen Platz und bringen gleich noch ein paar
Freunde mit. Und obwohl dieser Jo-Jo-Effekt
allseits bekannt ist, nimmt die Vielfalt an
Didten nicht ab. Taglich beginnen unzahlige
Menschen eine Didt, um je nach persén-
licher Willensstdrke nach zwei, drei oder
weiteren Wochen wieder in die alten Muster
zuriickzufallen.

Die Basis jeder Didt ist natiirlich, weni-

ger Nahrungsenergie zuzufiihren als man
braucht, um den Kérper zu zwingen, seine
im Fettgewebe gespeicherten Energiereser-
ven anzuknabbern. Dies wird als negative
Energiebilanz bezeichnet. Wie dieses Ziel
erreicht werden soll, unterscheidet sich
allerdings von Didt zu Didt stark.

Warum Fasten nicht beim
Abnehmen hilft

Am extremsten ist das Fasten; hierbei wird
fiir eine Weile gar keine feste Nahrung mehr
gegessen. Der Korper schaltet nach einer
gewissen Anpassungszeit tatsdachlich auf

die Verwertung der gespeicherten Fette

um und erndhrt sich von seinen Reserven.
Diese Stoffwechselumstellung auf den
Fasten-Modus funktioniert prinzipiell bei
jedem Menschen; es ist unser biologisches
Erbe, dass wir mit Hungerzeiten - die in der
Menschheitsgeschichte sehr hdufig auftraten
- zurechtkommen. Friiher gab es auch noch
nicht an jeder Ecke einen Supermarkt. Hat
sich die Umstellung auf den Fasten-Modus
vollzogen, hat man sogar auch keinen Hun-
ger mehr. Prima, kénnte man jetzt denken,
dann faste ich einfach so lange, bis ich mein
Idealgewicht habe, und dann esse ich wieder.

Wie Sie sich sicher schon gedacht haben, hat
die Sache aber mehr als einen Haken. Das
erste Problem: Thr Stoffwechsel ist durch das
Fasten in den Spar-Modus gegangen; will
sagen, Ihr Kérper kommt jetzt mit wesentlich
weniger Nahrungsenergie aus als vorher. Wie
ein Eichhornchen, das Niisse fiir den Winter
sammelt, wird Ihr Kérper jetzt jede Kalorie
horten - also im Fettgewebe speichern. Fiir
Menschen, die gut und gern essen, ist Fasten
daher absolut ungeeignet zur Gewichtsre-
duktion. Das zweite Problem beim Fasten ist,
dass die erforderliche Erndhrungsumstellung
- von viel zu reichlichen Mahlzeiten auf eher
bescheidene Portionen - nicht eingeiibt wird.
Beim Fasten essen Sie gar nicht, die Gefahr,
danach tiber kurz oder lang wieder richtig
zuzuschlagen, ist extrem grofR.

Bei Didten, die mit extremer Kalorienres-
triktion arbeiten, indem man beispielsweise
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Endlich abnehmen!

nur ein Viertel der Energie, die man tdg-
lich verbraucht, iiber die Nahrung zu sich
nimmt, ist der Abnehmerfolg wahrend der
Didt meist auch beachtlich. Es tritt jedoch
danach hdufig ein dhnlicher Effekt wie nach
dem Fasten ein: Das Kérpergewicht schnellt
nach oben, wenn man nicht bei der kargen
Kost bleibt. Das auf Dauer zu halten, ist un-
moglich, und gesund ist es auch nicht.

Erndhrung ist zu einer
Glaubensfrage geworden

Doch auch wenn man gerade keine Diat
macht, sondern sich »nur« gesund ernih-
ren will, ist das Angebot an Erndhrungs-
weisen dhnlich uniibersichtlich wie der
Didt-Dschungel. Die richtige Erndhrung ist
ldngst nicht mehr nur die Domdne weniger
Didtassistenten oder Erndhrungsberater,
sondern eine Frage, die breit und auch sehr
kontrovers in simtlichen Medien dargestellt
und diskutiert wird. Schauen wir uns einige
der Trends einmal an.

Vegane Erndhrung

Sich vegan zu erndhren, bedeutet zundchst
einmal nur, keinerlei tierische Produkte zu
verwenden, also sowohl auf Fleisch, Wurst-
waren, alle Fischprodukte und auf Eier zu
verzichten. Aber auch alles, was aus Milch
hergestellt wird, ist tabu, sprich: Kase,
Jogurt, Sahne, Quark usw. Weil die Milch
eben auch ein tierisches Produkt der Kuh,
der Ziege oder des Schafes ist. Viele Veganer
verzichten auf diese Lebensmittel, weil sie
keine Tiere essen und die Massentierhaltung
nicht unterstiitzen wollen. Zur EiweiRRver-
sorgung dienen pflanzliche Quellen wie
Sojabohnen und andere Hiilsenfriichte. Die
Lebensmittelindustrie hat auf diesen Trend

reagiert, indem sie jede Menge Fleisch- und
Wourstersatzprodukte kreiert hat. Als Vega-
ner kann man also statt Schweinschnitzel,
Tofu- oder Seitanschnitzel essen. Um die
Frage, ob vegane Erndhrung besser oder
gesiinder ist, wird heftig gestritten. Zucker-
und fetthaltiges Fast-Food ist jedenfalls auch
vegan moglich. Vertreter einer vollwertigen,
veganen Kiiche behaupten, damit wiirde
man wie von selbst abnehmen und auch di-
verse Erkrankungen wie Rheuma oder Gicht
erfolgreich behandeln kénnen.

Steinzeit-Didt oder Paleo-Erndhrung
Jede Menge Fleisch, Fisch und Eier kommen
bei Menschen auf den Tisch, die sich wie
unsere Vorfahren erndhren wollen. Stein-
zeit- oder Paleo-Erndhrung (Seite 25)

heif3t der Trend, der das Frischkornmiisli
und das Dinkelvollkornbrot der veganen
Vollwertkost verpént. Das sei grundfalsch,
so Paleo-Experten, der Mensch sei nicht
zum Getreideverzehr gemacht. Als Pflan-
zenkost werden nur Gemiise, Salate, etwas
Obst und Niisse akzeptiert, also nur die
Nahrungsmittel, die es auch schon gab, als
unsere Vorfahren mit Fell um die Hiifte
durch Wald und Wiese streiften. Die grof3e
Palette der Getreideerzeugnisse - angefan-
gen von Brot, Toast, Brétchen tiber Kuchen,
Torten und Kekse - kommen bei der Stein-
zeit-Erndhrung nicht auf den Teller. Auch
alles, was aus Milch hergestellt wird, ist bei
dieser Erndhrungsform ein No-Go. Grund: In
der Steinzeit gab es keine Milchviehhaltung
und Milchprodukte seien fiir den Menschen
unvertraglich. Die vielen Betroffenen mit
Laktoseintoleranz sprachen eine deutliche
Sprache. Interessant ist, dass auch die Stein-
zeit-Erndhrung - bei der in weiten Teilen
genau das gegessen wird, was bei Veganern
verboten ist - fiir sich in Anspruch nimmt,
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Wenn das Gewicht zur Last wird
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Endlich abnehmen!

entzilindliche Erkrankungen zu bekdmpfen
und fiir eine schlanke Linie zu sorgen.

Weitere Erndhrungstrends sind:

Clean Eating: Hierbei kommen nur frische
und unverarbeitete Lebensmittel, die selbst
zubereitet werden, in den Topf. Alle in-
dustriellen Nahrungsmittel - ein Grof3teil
dessen, was es im Supermarkt zu kaufen
gibt - und Fast-Food jeglicher Couleur sind
fiir Clean Eater ungeeignet.

Instant-Food: Natiirlich gibt es auf den Ge-
gentrend zum Clean Eating: Die Erndhrung
aus der Tiite, bei der man sich morgens,
mittags und abends nur ein Pulver mit
Wasser anriihren muss. Der Fix-und-fer-
tig-Drink enthdlt alle Ndhrstoffe, die der
menschliche Kérper braucht, so heif3t es

- was soll man sich da lange mit Gemiise-
schnippeln und -kochen aufhalten, wenn
es doch auch viel einfacher geht.

Intervall-Fasten: In Zeiten des Nahrungs-
tiberflusses und -iiberangebots von Snacks

und Fast-Food an jeder Ecke seien bewuss-
te Zeiten der Nahrungskarenz wichtiger
denn je, lautet das Postulat fiir Intervall-
Fasten. Dahinter verbergen sich unter-
schiedliche Ansdtze, denen allen gemein
ist, dass man regelmdfig einzelne Mahlzei-
ten (z.B. Dinner-Cancelling) ausfallen lasst
oder auch tageweise fastet (z.B. einmal pro
Woche).

Alle vorgestellten Erndhrungskonzepte
behaupten, gesund zu sein und Uberge-
wicht zu vermeiden. Da stellt sich dann die
berechtigte Frage, warum es so viele Uber-
gewichtige gibt. Und - was ist iiberhaupt
Ubergewicht? Wer bestimmt, ob und wann
ich zu dick bin?

Bin ich zu dick?

Die Vorstellung dartiber, wie fiillig oder
schlank ein Mensch sein sollte, um dem
Ideal zu entsprechen, hat sich im Laufe
der Menschheitsgeschichte immer wieder
gewandelt. Auch in der heutigen Zeit ist es

Warum Diadten langfristig oft nichts bringen

Das Problem, dass einige Menschen trotz
Diat-Planen von Experten auf lange Sicht
kaum an Gewicht verlieren, wurde sogar
wissenschaftlich untersucht. Die Studie
von Shai und Kollegen testete mehrere
Didtarten iiber einen Zeitraum von zwei
Jahren. In der Anfangsphase war bei allen
Diatarten ein Gewichtsverlust zu erkennen.
Mit der Zeit stieg das Gewicht aller Proban-
den jedoch wieder und ndherte sich erneut
dem Ursprungsgewicht an. Insgesamt
konnten die Studienteilnehmer, unabhan-

gig von der Didtart, ihr Gewicht lediglich
um 2-4 kg in zwei Jahren reduzieren.

Im Anschluss wollten die Forscher heraus-
finden, wie lange die Probanden ihr neues
Gewicht halten konnten. Dazu wurden

die Studienteilnehmer nach weiteren vier
Jahren erneut untersucht. Es zeigte sich,
dass nach insgesamt sechs Jahren Diat nur
noch ein sehr geringer Gewichtsverlust von
0,5-3 kg bei den Probanden erkennbar
war. Je ldnger also die Didt untersucht wur-
de, umso geringer war der Abnehmerfolg.
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langst nicht so, dass in allen Gesellschaften
und Kulturen »super-schlank« als gdangiges
Schonheitsideal gilt, auch wenn es sich in
den westlichen Industrienationen so anfiihlt,
als ob Modelmaf3e als unbedingt erstrebens-
wert anerkannt waren. Eklatant ist auch der
Unterschied zwischen dem vermeintlichen
Idealgewicht und dem tatsdchlichen Kérper-
gewicht der Bevolkerungsmehrheit. Wenn
man Laufstegschénheiten als Maf$ aller Din-
ge sieht, sind fast alle »normalen« Menschen
zu dick. Tatsadchlich fiihlen sich auch - vor
allem Frauen - haufig zu dick, obwohl sie
aus medizinischer Sicht eigentlich normal-
gewichtig sind. Auf der anderen Seite gibt es
auch den Trend, dass Menschen, bei denen
die Waage fast verzweifelt, sich dennoch als
»frohliche Dicke« definieren, die nun einmal
gern essen und/oder eben genetisch bedingt
einfach schnell ansetzen. Ernsthaft abzuneh-
men kommt fiir diese Menschen gar nicht
infrage, auch wenn es aus drztlicher Sicht
dringend geraten wadre.

Was besagt der BMI?

Einen guten Anhaltspunkt, um das Koérper-
gewicht etwas objektiver zu beurteilen, bie-
tet die Einteilung der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO). Dazu wird der sogenannte
»Body-Mass-Index« (BMI) herangezogen: Er
ergibt sich aus dem Quotienten aus Gewicht
und KoérpergrofSe zum Quadrat (kg/m2).

BMI = Korpergewicht (kg)/KorpergréfRe (m?)

e Angenommen Sie sind 1,70 m grof und
wiegen 70 kg, dann hdtten Sie einen BMI
von 24,2 kg/m2, wdren also normalge-
wichtig.

e Wiirden Sie bei einer GroRe von 1,70 m
dagegen 80 kg wiegen, dann entsprache

Wenn das Gewicht zur Last wird

das einem BMI von 27,7 kg/m2, der in die
Kategorie Ubergewicht fillt.

» Bei 90 kg und einer KérpergroRRe von 1,70
betragt der BMI 31,1 kg/m2, was gemaf3
WHO-Einteilung der Kategorie Adipositas
bzw. krankhaftes Ubergewicht entspricht.

Diese Einteilung ist weitgehend akzeptiert
und Arzte oder Ernidhrungsberater orientie-
ren sich daran.

WHO-Gewichtseinteilung bei Erwachsenen
anhand des BMI

Untergewicht <18,5
Normalgewicht 18,5 - 24,9
Ubergewicht > 25,0
Adipositas >30,0

Allerdings wird das Normalgewicht auch
noch in Beziehung zum Alter gesetzt.
Verschiedene Studien hatten namlich ge-
zeigt, dass der BMI mit dem Alter ansteigt.
Daher ist eine altersabhdngige Einteilung
der BMI-Idealwerte sinnvoll, wie sie vom
National Research Council im Jahr 1989
veroffentlicht wurde. Laut dieser altersab-
hadngigen Einteilung gelten junge Erwachse-
ne mit einem BMI von 25 kg/m?2 bereits als
ibergewichtig, wihrend ab einem Alter von
25 Jahren und alter ein BMI von 25 kg/m2 im
Bereich des Normalgewichts liegt. Wenn Sie
in jungen Jahren normalgewichtig sind und
im Laufe des Lebens nur wenig zunehmen,
bleiben Sie dennoch im normalgewichtigen
Bereich, weil das »zuldssige Gewicht« mit
dem Alter steigt.
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Altersabhdngige Einteilung des idealen BMI
(gemaf3 US National Research Council)

19-24 19-24
25-34 20-25
35-44 21-26
45-54 22-27
55-64 23-28

> 64 24-29

Der BMI ist ein brauchbarer Anhaltspunkt
fiir Unter-, Normal- oder Ubergewicht,
allerdings reicht der BMI allein zur Beurtei-
lung des Kérpergewichts nicht aus. Denn es
ist natiirlich ein groRer Unterschied, ob es in
erster Linie Muskelpakete oder {iberwiegend
Speckrollchen sind, die zum Plus an Kérper-
gewicht beitragen. Daher wird zur Beurtei-
lung des Korpergewichts heutzutage neben
dem Geschlecht auch die Kérperzusam-
mensetzung mit einbezogen. Dabei unter-
scheidet man die Komponenten: Fettmasse,
Muskelmasse, extrazelluldres Wasser und
Knochenmasse.

Wie hoch ist der Anteil an
Korperfett?

Wie der BMI steigt auch der ideale Fettanteil
mit zunehmendem Alter an. Die Normwerte
fiir den Fettanteil hangen dabei von Alter,
Geschlecht und Kérperbau ab. Frauen haben
im Allgemeinen einen héheren Kérperfett-
anteil als Mdnner. Beispielsweise weisen
20-jahrige Manner im Durchschnitt einen
Korperfettanteil von 18 %, junge Frauen
einen Anteil von 25% auf.

Die Kérperzusammensetzung unterscheidet
sich nicht nur zwischen den Geschlechtern,
sondern auch von Mensch zu Mensch. Bei
gleichem Gewicht und gleicher KérpergrofSe
konnen daher ein muskuldser Athlet (z.B.
ein Bodybuilder) ohne grofe Fettspeicher
und eine eher unsportliche Person mit
einem hohen Fettanteil denselben BMI
aufweisen.

Korperfett bestimmen

Der Korperfettanteil lasst sich mit der soge-
nannten bioelektrischen Impedanzanalyse
(BIA) bestimmen. Diese Messmethode macht
sich die Tatsache zunutze, dass Koérperge-
webe mit einem hohen Wassergehalt (wie
Muskeln, BlutgefdRe, Knochen) elektrischen
Strom sehr gut leitet, wihrend Fett keine
Leitfdhigkeit hat. Bei der Bestimmung wird
ein ganz schwacher - gar nicht spiirbarer -
Strom durch den Kérper geschickt und der
elektrische Widerstand gemessen, womit
der Korperfettanteil berechnet wird. Um
abzuschdtzen, wie viel Fett man tatsdchlich
mit sich herumtragt, reichen herkémmliche
Korperwaagen mit dieser Zusatzfunktion
gewoOhnlich aus. Eine genauere und ausfiihr-
lichere Analyse kann mit professionellen
Gerdten in Arztpraxen oder medizinischen
Fitnessstudios durchgefiihrt werden.

Das Taillen-Hiift-Verhaltnis

Aber auch ohne Bioimpedanzanalyse gibt es
eine einfache Methode, um den Fettgehalt,
und hier insbesondere das als ungiinstig gel-
tende Bauchfett, abzuschdtzen. Dazu kénnen
Sie Thr Taillen-Hiift-Verhaltnis ermitteln.

Sie brauchen nur ein Ma8band, das Sie sich
einmal um Taille und einmal um die Hiiften
schlingen, und die jeweiligen Werte abzule-
sen.
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Taillen-Hiift-Verhdltnis = Umfang Taille
(in cm)/Umfang Hiifte (in cm)

Bei einem Taillen-Hiift-Verhdltnis {iber

1,0 bei Mdnnern und tiber 0,85 bei Frauen
spricht man von einer »androiden Fettver-
teilung«. Diese Form der Fettverteilung wird
auch »Apfeltyp« genannt und kennzeichnet
sich durch eine Fettansammlung im Be-
reich des Bauches. Liegen die Werte unter
1,0 bzw. 0,85 spricht man vom sogenannten
»Birnentyp«. Dieser weist vor allem eine
Fetteinlagerung im Bereich der Hiiften

und der Oberschenkel auf. Diese Form der
Fettverteilung wird »gynoide Fettverteilung«
genannt. Im Allgemeinen weist eine androi-
de Fettverteilung ein erhdhtes Risiko fiir die
Entstehung von Diabetes und Herz-Kreis-

Wenn das Gewicht zur Last wird

lauf-Erkrankungen auf. Dieses Risiko ist fiir
den Birnentyp vergleichsweise gering.

Zelluldr gesehen entsprechen Ubergewicht
und Adipositas einer Zunahme der Fett-
speicher und damit des Fettgewebes. Diese
Korperfettzunahme ist eine Folge der Ver-
grofBerung der Fettzellen oder eine Kombi-
nation aus VergrofZerung und Vermehrung
der Fettzellenzahl.

Um zu beurteilen, ob Sie sich nur subjektiv
zu dick fithlen oder ob es sich tatsdchlich
um Ubergewicht oder Adipositas handelt,
bestimmen Sie am besten Ihren BMI und
schauen dann in den Tabellen (Seite 15

und 16) nach. Die Kérperzusammen-
setzung, und hier insbesondere den Koérper-

KORPERFETTWERTE
Korperfett-Skala fuir Erwachsene

Frauen

20—-39 11

Alter 40-59 11

60-79 11

0% 10%

Manner

20-39 1|
Alter 40-59 111 | 1w

60-79 11| 1

zu geringer
Fettanteil

. gesund

20%

zu hoher
Fettanteil

. fettleibig

2 Frauen haben mehr Korperfett als Manner und dltere Menschen mehr als jiingere.
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