Warum Gesundheit (k)eine Frage
des Gewichts ist

ir sind ein Volk von Dicken: Nach aktuel-

len Zahlen des Robert Koch Instituts sind

zwei Drittel der Manner (67 %) und die
Halfte der Frauen (53 %) in Deutschland uUberge-
wichtig. Abnehmen ist deswegen ein grofles Thema
— in privaten Runden genauso wie in Frauen- und
Publikumszeitschriften. Und keine Woche vergeht,
ohne dass eine neue Wunderdiat den schnellen
Verlust von Pfunden verspricht. Doch die Erfolge
sind Uberschaubar. Meistens sind die verlorenen
Kilos bald wieder auf den Huften. KLINIKUM aktu-
ell sprach mit Prof. Dr. Jorg Schelling, Kommissa-
rischer Direktor des Instituts fur Allgemeinmedizin
am Klinikum der Universitat Munchen, tber nach-
haltige Wege gegen Ubergewicht.

Warum scheitern so viele Diaten?

Der Gewichtsverlust durch eine Diat stimuliert
einen korperlichen und psychologischen ,homoo-
statischen Druck’, das heit es entsteht ein ver-
mindertes Sattigungsgefuhl, ein erhohtes Hun-
gergefuhl, auBerdem senkt der Korper seinen
Grundumesatz, verbrennt also weniger als vor der
Diat. Das zusammen fuhrt dazu, dass bei 80-90%
der Menschen anschlieBend wieder eine Gewichts-
zunahme erfolgt, manche wiegen irgendwann so-
gar mehr als vor dem Diat-Start. Das nennt man
Jojo-Effekt.

Ab welchem Gewicht wiirden Sie trotzdem eine
Diat empfehlen?

Gewicht ist nicht mehr als eine Zahl. Und zwar

eine Zahl, die als alleiniger Indikator firr eine in-

takte Gesundheit so pauschal nicht gelten kann.

Nach dem aktuellen Stand der Wissenschaft

' gibt es sowohl gesunde Ubergewichtige als

\ auch ungesunde Normalgewichtige. Leich-

tes Ubergewicht kann die Lebenserwartung

erhohen, wohingegen starkes Unter- und

Ubergewicht nachweislich mit einer verkiirzten

Lebensspanne einhergehen. Wir riicken deswegen

nicht das Gewicht oder den Body Mass Index in den



Mittelpunkt, sondern den
sogenannten HEAS-Ansatz,
den ich an der Klinik mit Un-
terstlitzung von Marcus van
Dyck und Annemarie Weber
von unserem Projektpartner
an der Hochschule Coburg
realisiere.

Extras: Knab-

fette Snacks

Fette und Ole

Was ist HEAS?

HEAS steht fir Health at
Every Size, also fur Gesund-
heit in jeder Konfektionsgro- Milch und
RBe. Dieser Ansatz tragt dem
Umstand Rechnung, dass
die menschliche Gesund-
heit — neben dem Gewicht
— auch von anderen Fakto-
ren abhangt: Einer sicheren
Wohn- und Arbeitsumge-
bung, einem ausreichenden
Einkommen, frischem Essen, und Obst
korperlicher Aktivitat, Erho-
lung und einer Einbindung in
ein soziales Netzwerk. Getranke

Fisch, Fleisch,
Wourst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat

Und was muss man als
Ubergewichtiger bei HEAS
tun?

Wir  fokussieren  keine
spezielle Diat, sondern einen
gesunden Lebensstil.  Wir
vermitteln auRerdem, dass
Gesundheit und Wohlbefinden multidimensionell
sind: So ermutigen wir die Betroffenen, ein positives
Selbstbild von sich aufzubauen, zu akzeptieren und
zu respektieren, dass es Unterschiede bei der Kor-
perzusammensetzung gibt. Und dass Nahrungsauf-
nahme ein Balanceakt ist zwischen Ernahrung, also
der Aufnahme korpernotwendiger Stoffe, und Essen,
dem psychologischen Faktor aus Hunger, Sattigung,
Appetit und Genuss. Wir setzen auf eine ausgewo-

bereien, StiBes,

Milchprodukte,

Ernahrungspyramide des Land- und Hauswirtschaftlichen
Auswertungs- und Informationsdienstes (aid)

oo B

gene Ernahrung, wie beispielsweise die mediterrane
Ernahrung, und moderate Bewegung, um die mog-
liche Gewichtsreduktion nachhaltig und ohne Ein-
schrankung der Lebensqualitat zu gestalten.

Was verstehen Sie unter moderater Bewegung?

Es muss nicht gleich richtiger Sport sein: Schon
Treppensteigen oder viele Wege zu FuR erledigen
haben positive Effekte auf die Gesundheit. In die

Die Ernahrungspyramide ist die Grundlage fir die tagliche Erndhrung. Flissigkeit (am besten Wasser
oder ungezuckerte Tees) sowie Gemlise und Obst sind die Basis
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Erika Wachinger
Erndhrungs- und
Gesundheitscoaching
Truderinger StraBe 292
81825 Miinchen

Tel.: 089 420241-10

Mobil: 0179 4552464

Gesund essen - leichter leben

Praventive Erndhrungsberatung zur Vermeidung und Friihbehandlung von Zivilisations-
erkrankungen wie Adipositas, (Pra-)Diabetes, Bluthochdruck, Gicht, Krebs usw.

M Individuelle Betreuung in Einzelgesprachen (auf Wunsch mit Einkaufscoaching)

I Metabolic Balance®: natiirliche Regulierung von Stoffwechsel und Gewicht
unter Berticksichtigung von 38 Blutwerten

B Nutrigenetik: genetisch personalisiertes Ernahrung- und Abnehmprogramm

M Stressmanagement/-bewaltigung & Burnout-Pravention, gesundes Essen im stressigen
Arbeitsalltag

M Seniorengerechte Ernahrung — fit im Alter

www.moodandfood.de
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Hilfe & Selbsthilfe

»Man sollte
beim Es-
sen nicht
schlingen,
sondern
langsam ge-
nieRen und
gut kauen.«
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Freizeit sollte man korperliche Betatigung integrie-
ren, z.B. Gartenarbeit, Schwimmen oder Tanzen,
daflir sitzende Tatigkeiten wie zum Beispiel Fern-
sehen reduzieren. Durch Bewegung werden mehr
Kalorien verbrannt und der Jojo-Effekt verringert.

Gibt es Lebensmittel, die verboten sind?

Komplett verboten wird nichts, aber Frittiertes,
Kekse und zuckerhaltige Softdrinks sollte man mei-
den. Viele Ubergewichtige nehmen insgesamt zu
groBe Portionen zu sich. Das spielt bei Salat oder
Gemuse keine Rolle, aber bei Fleisch, Nudeln oder
Reis schon, hier hilft Abwiegen, um ein Gefuhl fir
die richtige Menge zu bekommen. AuRerdem sollte
man beim Essen nicht schnell schlingen, sondern
langsam genieBBen und gut kauen.

Nicht jeder kocht gerne. Gibt es auch akzeptab-
le Fertiggerichte, wenn man abnehmen mochte?

Gemtse- oder Fruchtprodukte aus dem Gefrier-
fach sind akzeptabel, wichtig ist trotzdem auf den
Salz-, Zucker- und Fettgehalt dieser Produkte zu
achten. Fastfood wie Pizza oder uUberbackene Ba-
guettes sind natirlich nicht geeignet.

Sind Zwischenmahlzeiten sinnvoll?
Wir empfehlen drei Hauptmahlzeiten am Tag.

2. HOSE \
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Wer dazwischen einen Snack braucht, kann auch
noch zwei Zwischenmahlzeiten einschieben, am bes-
ten geeignet sind eine Handvoll Nusse oder Gemuse.

Darf man Alkohol trinken?

Darf man, aber nicht mehr als ein Glas Wein
(0,11 bei Frauen, 0,2l bei Mannern) oder ein Glas
Bier. Insbesondere alle Rotwein-Liebhaber konnen
sich freuen. Studien geben Hinweise auf einen ver-
minderten Appetit in Zusammenhang mit einem
maRvollen Konsum an Rotwein.

Was bringt HEAS - und wie lange muss man
durchhalten?

Einen moderaten, signifikanten Gewichtsver-
lust, wobei der Verlust an Korperfett grofRer ist als
an Korpergewicht. Und was das Durchhalten an-
langt: Es ist keine Diat, sondern ein neu erlernter
Lebensstil, den man dauerhaft in sein Leben inte-
grieren sollte — und nicht nur fur ein paar Wochen.

Prof. Dr. Jorg Schelling

Institut fur Allgemeinmedizin

@ 089/4400-53779

DA< joerg.schelling@med.uni-
muenchen.de
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der Charme des Wohlbefindens
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