\_/_Velche Gefahren hat das
Ubergewicht?

Bluthochdruck
Arteriosklerose
Herzinfarkt

Hirnschlag

Arthrosen
Stoffwechselerkrankungen

Das Ubergewicht begiinstigt die
Entstehung einer Vielzahl von Erkran-
kungen. Je héher das Ubergewicht

- ab einem gewissen Bereich spricht
man von Fettsucht (Adipositas) -
umso groBer ist die Gefahr, dass es
Erkrankungen auslost. Insbesondere
folgende Krankheiten werden durch
die Fettsucht begiinstigt:
Bluthochdruck und eine Erhéhung der
Blutfettkonzentration (Cholesterin und
Triglyceride). Sowohl hoher Blutdruck
als auch erhohte Blutfette fordern die
Arteriosklerose, eine Erkrankung der
BlutgefaBe, deren gefahrlichste Folgen
der Herzinfarkt und der Hirnschlag
sind.

Weitere durch das Ubergewicht
begiinstigte Erkrankungen sind
VerschleiBerscheinungen an Gelenken
(Arthrosen), insbesondere der Wirbel-
saule und der Kniegelenke, weiterhin
Krampfaderbildungen an den Beinen.
Von besonderer Wichtigkeit ist die
Beziehung zwischen Ubergewicht, der
Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus)
und der Gicht, zwei heute sehr hdufi-
gen Stoffwechselerkrankungen.

80 % aller Erwachsenen-Diabetiker
sind libergewichtig! Eine Verringe-
rung des Korpergewichts verbessert
die Diabeteseinstellung, d. h. der
Bedarf an Insulin oder blutzucker-
senkenden Tabletten sinkt. Viele
Diabetiker kédnnen nach der Normali-
sierung des Korpergewichts auf
Medikamente verzichten und ihre
Blutzuckerwerte ausschlieBlich mit
einer Diabetesdidt im Normbereich
halten. Einen gleich positiven Effekt
hat die Normalisierung des Korper-
gewichts bei der Gicht.
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Wie normalisiert man das
Kérpergewicht?

Gewarnt werden muss vor viel ver-
sprechender Reklame fiir miihelose
Verfahren zur Normalisierung des
Korpergewichtes. Sie sind meist teuer,
oft gefahrlich und ihr Erfolg ist zwei-
felhaft. Es gibt nur einen sicheren und
gefahrlosen Weg zur Normalisierung
des Kérpergewichts: Die sinnvolle
Reduktion der Energiezufuhr mit
Hilfe einer Diat. Appetitziigler kénnen
wahrend der Anfangsphase der didte-
tischen Behandlung hilfreich sein.
Didten miissen so zusammengesetzt
sein, dass der Bedarf an lebenswichti-
gen Nahrstoffen, wie EiweiB, Vitami-
nen und Mineralstoffen, ausreichend
gedeckt wird. Drei Mdglichkeiten der
didtetischen Behandlung stehen zur
Verfligung:

® Energiereduzierte Mischkost

® Energiereduzierte kohlenhydrat-
arme Kost

e Formuladiten (industriell herge-
stellte Praparate mit konstantem
EiweiB- und Nahrstoffgehalt).

Energiebedarf von 2100 bis 2400 kcal
(=8820 bis 10080 kJ) zu rechnen. Eine
energiereduzierte Mischkost mit 1000
kcal (=4200 kJ) oder aber 1500 kcal
(=6300 kJ) liegt somit unterhalb des
Bedarfes. Dies hat zur Folge, dass der
Organismus zur Deckung des
Energiebedarfs Fett mobilisiert.

Mehrere kleine Mahlzeiten
und ausreichend kauen

Welche l_!rsachen
hat das Ubergewicht?

Kohlenhydratarme Kost

Bei der energiereduzierten kohlenhy-
dratarmen Kost wird die Energiezu-
fuhr auf 1000 oder 1500 kcal pro Tag
verringert. Diese Didt enthalt jedoch
einen vergleichsweise hohen Anteil an
Fett und EiweiB, aber nur einen gerin-
gen Kohlenhydratanteil. Vdllig gemie-
den wird Zucker. Solche Didten haben
im Vergleich zu der obengenannten
Mischkost einen hoheren Sattigungs-
effekt, wodurch das Durchhaltever-
mogen verbessert wird.

Allgemeine Hinweise! Der Satti-
gungseffekt und die Wirksamkeit von
Didten kann, unabhangig davon, wel-
che Diat gewahlt wird, erhoht werden,
wenn die Nahrungsaufnahme langsam
(ausreichend kauen!) erfolgt und wenn
kleine Mahlzeiten haufig liber den Tag
verteilt verzehrt werden!

Wie hoch soll das
Kérpergewicht sein?

Formuladiat

Energiereduzierte Mischkost

Unter energiereduzierter Mischkost ver-
steht man eine normale Mischkost, bei
der der EiweiB-, Fett- und Kohlen-
hydratanteil so verringert ist, dass der
Gesamtenergiegehalt niedriger liegt, als
es dem taglichen Bedarf entspricht. Bei
leichter kdrperlicher Arbeit ist beim
Erwachsenen mit einem taglichen

Formuladiaten sind als Pulver zur
Herstellung von Getranken oder als
Granulat bzw. Happen im Handel
erhdltlich. Der Vorteil besteht in der
leichten Handhabung. Nachteile sind
die Einformigkeit von Geschmack und
Konsistenz. Bewahrt hat sich eine aus-
schlieBliche Erndhrung mit einer
Formuladiit (etwa 500 bis 1000 kcal
pro Tag) an einem oder zwei Tagen in
der Woche, wahrend an den dbrigen
Wochentagen eine Mischkost mit
mdglichst geringem Energiegehalt
verzehrt wird.
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Sollgewicht (in kg) =
Kérperlange in cm minus 100

Diese Formel gibt einen groben
Anhaltspunkt fiir das Normalgewicht.

Body Mass Index (BMI)

Es ist sinnvoll, Bereiche fiir das Nor-
malgewicht anzugeben, um verschie-
denen Kdrperbau-Typen gerecht zu
werden. Berechnung:

BMI = Korpergewicht in kg
(KorpergréBe in m)?

Rechenbeispiel: _60 kg = 23,44
(1,60 m)>
BMI-Bereiche:

Normalgewicht 20 - 24,9
Ubergewicht

MaBig 25-299
Deutlich 30 -40
Extrem > 40

® Hohe Energiezufuhr
® Geringer Energieverbrauch
e Fettspeicherung

Zu Ubergewicht kann es nur dann
kommen, wenn dem Kérper mehr
Energie zugefiihrt wird als er ver-
braucht. Energielieferanten der
Nahrung sind Kohlenhydrate (Stirke
und Zucker), Fette und EiweiB (vor-
wiegend in Fleisch, Kdse und Eiern
enthalten). Energie bengtigt der
Organismus zur Aufrechterhaltung der
Korpertemperatur, fiir die Funk-
tionsablaufe der Organe und fiir die
Muskelarbeit. Da uns heute Nahrungs-
mittel in groBer und verfiihrerischer
Auswahl zur Verfiigung stehen,
andererseits aber der Energiever-
brauch durch Muskelarbeit zuneh-
mend geringer wird, ist die Gefahr
groB, dass mehr Energie zugefiihrt als
verbraucht wird. Diese liberschiissig
zugefiihrte Energie wird in Form von
Fett gespeichert. Das heute bei vielen
Menschen vorhandene Missverhaltnis
zwischen der Energiezufuhr und dem
Energieverbrauch hat ein Gber dem
Sollgewicht liegendes Kdrpergewicht
bei etwa 40 % der Bundesbiirger zur
Folge. - Das MaB fiir den Energie-
gehalt der Nahrung ist die Kalorie
(kcal) bzw. = das Joule (kJ).

(1 Kilokalorie (kcal) = 4,2 Kilojoule
(kJ), 1000 kJ = 1 Megajoule (MJ)).






