»Adipositas ist eine der grofSten gesundheitlichen Herausforderungen unserer
Zeit. Niemand ist schuld an seinem Ubergewicht - aber jeder kann etwas daran
verandern.

Gesundheit

Prof. Dr. Alfred Konigsrainer, Sanitétsdirektor im St. Josef Gesundheitszentrum Meran-Bozen

Mehr als nur ein paar Kilogramm zu viel

UBERGEWICHT: Adipositas ist eine komplexe chronische Erkrankung mit weitreichenden Folgen — Risiko Bauchfett — Viele Méglichkeiten gegenzusteuern

MERAN (wib). Ein paar Kilo
mehr auf der Waage, ein Ho-
senbund, der spannt, schnel-
lere Atemziige beim Treppen-
steigen: Ubergewicht ent-
steht nicht von heute auf
morgen, sondern schleicht
sich leise und langsam an.
Und es ist kein rein dstheti-
sches Problem, sondern kann
zum stillen Risiko im Kérper
werden.

»Adipositas ist eine der grofiten
gesundheitlichen Herausforde-
rungen unserer Zeit’, sagt Prof.
Dr. Alfred Konigsrainer, Sani-
tatsdirektor des St. Josef Ge-
sundheitszentrums Meran-Bo-
zen. Die Zahlen zeichnen ein
klares Bild: Millionen Men-
schen in Europa sind von der
chronischen Krankheit betrof-
fen, bei der sich tiberméf3ig Kor-
perfett ansammelt. Hundert-
tausende Todesfille stehen je-
des Jahr damit in Zusammen-
hang.

Ubergewicht ist aber mehr als
nur eine zu hohe Zahl auf der
Waage. ,Fettgewebe ist kein
passiver Energiespeicher, er-
Klart Dr. Hannes Stoll, Facharzt
fiir Innere Medizin und Neph-
rologie im St. Josef Gesund-
heitszentrum. , Es ist hormonell
aktiv und beeinflusst zahlreiche
Stoffwechselvorginge im Kor-
per! Besonders das sogenannte

BEWEGUNG
Die Mindestdosis

¢ 150-300 Minuten modera-
te Bewegung pro Woche

e oder 75-150 Minuten in-
tensive Aktivitat

« Faustregel: mindestens 30
Minuten tiglich

¢ Kombination aus Ausdau-
er- und Krafttraining emp-
fohlen ®

ERNAHRUNG
Der optimale Teller

¢ 12 Gemiise oder Salat

o Y4 Eiweifs (z. B. Fisch, Hiil-

senfriichte, Milchprodukte,

Eier, Fleisch)

o Y4 komplexe Kohlenhydra-

te (z. B. Vollkornprodukte,

Kartoffeln)

e Erginzt durch gesunde

Fette (z. B. Olivendl, Niisse)
©

»Fettgewebe ist kein
passiver Energiespeicher,
sondern hormonell aktiv.
Es beeinflusst zahlreiche
Stoffwechselvorginge im
Korper negativ:*

Dr. Hannes Stoll,
Facharzt fiir Innere Medizin

viszerale Fett, das sich im
Bauchraum rund um die Orga-
ne anlagert, spielt dabei eine
entscheidende Rolle. Es sendet
Botenstoffe aus, fordert Entziin-
dungsprozesse und kann lang-
fristig das Gleichgewicht im
Korper verschieben. Die Folgen
zeigen sich oft erst Jahre spater -
dann aber umso deutlicher:
Bluthochdruck, erh6hte Blutzu-
ckerwerte, gestorte Blutfette,
Fettleber.

Mediziner sprechen hdufig
vom metabolischen Syndrom -
eine systemische Stoffwechsel-
storung, bei der das gefdhrliche
Zusammenspiel von Risikofak-
toren die Entstehung schwer-

Ubergewicht kann krank machen: Mit Hilfe von Arzten und Erndhrungstherapeuten kann man den iiberzihligen

Kilos auf der Waage aber rechtzeitig den Kampf ansagen und Risikofaktoren identifizieren.

wiegender Erkrankungen wie
Schlaganfall, Herzinfarkt, Typ-
2-Diabetes, chronische Nieren-
erkrankung und Gefif3verkal-
kungen begiinstigt. Diagnosti-
sche Merkmale des metaboli-
schen Syndroms sind: vermehr-
tes Bauchfett, Insulinresistenz
bzw. erhohter Blutzucker, Blut-
hochdruck, gestorte Blutfett-
werte. Besonders tiickisch: Vie-
le dieser Verdnderungen blei-
ben lange unbemerkt.

Ein Maf}, das bei der Ein-
schétzung des personlichen Ge-

sundheitsrisikos Orientierung
gibt, ist der Taillenumfang. ,Ein
Wert iiber 80 Zentimetern bei
Frauen und 94 Zentimetern bei
Minnern weist auf einen er-
hohten Bauchfettanteil hin® er-
Klart Dr. Stoll. Zusétzlich kann
iiber eine Bioimpedanzanalyse
(BIA) die Korperzusammenset-
zung bestimmt werden, also die
Fett- und Muskelmasse sowie
der Wasserhaushalt.

Adipositas hat viele Ursa-
chen: ,Genetische Faktoren,
ungiinstige Erndhrungs- und

St. Josef

Lebensgewohnheiten sowie be-
giinstigende Erkrankungen wie
Depressionen, COPD oder hor-
monelle Stérungen konnen ei-
ne Rolle spielen’, sagt der Inter-
nist. Die einfache Erkldrung ,,zu
viel gegessen, zu wenig bewegt*
greife zu kurz. Mit dieser Er-
kenntnis wéchst auch ein wich-
tiger Perspektivenwechsel: weg
von Schuldzuweisungen, hin zu
einem besseren Verstidndnis der
Erkrankung. ,Es ist nicht Ihre
Schuld, wenn Sie iibergewichtig
sind. Trotzdem haben nur Sie es

Kleine Schritte, groRe Wirkung

LEBENSSTIL: Alltagstaugliche Strategien entwickeln — Die Bedeutung von optimaler Erndhrung und aktivem Alltag fiir die Gesundheit

MERAN (wib). Maria, 52, hat
vieles ausprobiert. Didten, Ver-
zicht, kurzfristige Kuren. ,Am
Anfang hat es immer funktio-
niert, aber dann kam alles wie-
der zuriick’ erzahlt sie. Heute
geht sie einen anderen Weg:
mehr Bewegung im Alltag, be-
wusster essen, weniger Druck.

Genau das empfehlen auch
die Expertinnen und Experten.
»Der Schliissel liegt nicht in ra-
dikalen Di4ten, sondern in einer
nachhaltigen Lebensstildnde-
rung’, sagt Erndhrungstherapeu-
tin Brigitte Vinatzer. Entschei-
dend sei, dass Verdnderungen
zum eigenen Alltag passen und
langfristig durchgehalten wer-
den konnen.

Ein zentrales Element ist die
Erndhrung. Besonders gut un-
tersucht ist die mediterrane
Kost: viel Gemiise, eine ausge-
wogene Menge an Getreide-
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und Milchprodukten, Hiilsen-
friichte, Vollkornprodukte,
hochwertiges Olivend], dazu
Fisch und nur wenig Fleisch.
Das gilt als wissenschaftlich be-
legte Grundlage zur Vorbeugung
von Adipositas und Folgeerkran-
kungen. Der ,optimale Teller”
sieht laut Vinatzer folgenderma-
en aus: Die Hilfte der Mahlzeit
besteht aus Gemiise, ergdnzt
durch eine ausgewogene Kom-
bination aus hochwertigen Pro-
teinquellen, komplexen Kohlen-
hydraten und gesunden Fetten.

,Nicht radikale Didten, sondern eine
nachhaltige Lebensstilinderung ist der
Schliissel zu einem gesunden Gewicht.

Brigitte Vinatzer, Erndhrungstherapeutin

»Es geht nicht um Verbote, son-
dern um die richtige Zusam-
mensetzung’, so Vinatzer.

Auch Bewegung spielt eine
Schliisselrolle. Mindestens 30
Minuten Bewegung pro Tag stel-
len einen wesentlichen Baustein
der Pravention dar. Ideal ist eine
Kombination aus Kraft- und
Ausdauersport. Ganz allgemein
sollte man sich einen aktiven Le-
bensstil angewdhnen: Treppe
statt Aufzug, Auto ofter stehen
lassen und zu Fuf$ gehen, beim
Sitzen immer wieder aufstehen.

Wichtig ist vor allem eines: rea-
listische Ziele. ,Viele scheitern
nicht am Wissen, sondern an zu
hohen Erwartungen’, sagt Vinat-
zer. Kleine Schritte seien oft
wirksamer als grofSe Vorsitze.

Und noch ein Punkt liegt den
Experten besonders am Herzen:
hartnéckige Mythen zu entkréf-
ten. ,Es gibt keine einzelnen Le-
bensmittel, die per se dick ma-
chen - und auch keine Wunder-
didten, die dauerhaft funktionie-
ren’, so Vinatzer.

Fiir Maria hat sich der Per-
spektivenwechsel gelohnt. Die
Waage ist heute nicht mehr ihr
Gegner - sondern nur noch ein
Messinstrument unter vielen.
Sie achtet auf ausgewogene
Mahlzeiten, trinkt viel, nascht
selten - dann aber mit Genuss,
und ist, wann immer es geht, in
Bewegung. ,EFin gesunder Le-
bensstil ist kein kurzfristiges

FAKTEN

Adipositas in Zahlen

¢ Rund 135 Millionen Men-
schen in Europa sind adipos
(Body-Mass-Index BMI
iiber 30; BMI = Korperge-
wicht in Kilogramm : Kor-
pergrofie in Meter?)

o Etwas mehr Frauen als
Maénner sind betroffen

« 8 Millionen Menschen
sind morbid adip6s (BMI
tiber 40)

» Etwa 320.000 Todesfille
jahrlich stehen im Zusam-
menhang mit Adipositas

e 24 Prozent der Kinder sind
iibergewichtig

o Bis zu 6 Prozent der Ge-
sundheitsausgaben entfal-
len auf Adipositas und Fol-
geerkrankungen ©

in der Hand, daran etwas zu in-
dern, appelliert Prof. Dr. K&-
nigsrainer an Betroffene.

Hier liegt die Chance. Denn
so komplex die Ursachen sind,
so vielfdltig sind die Moglichkei-
ten gegenzusteuern. ,Schon
kleine Verdnderungen im Alltag
kénnen den Stoffwechsel posi-
tiv beeinflussen’, betont Ernih-
rungstherapeutin Brigitte Vinat-
zer. Meist brauche es keine radi-
kalen Einschnitte, sondern kon-
sequente Schritte, die gut in den
Alltag passen.

© Alle Rechte vorbehalten

Die Bioelektrische Impedanzana-
lyse (BIA) gibt Aufschluss tiber die
Kérperzusammensetzung. st. Josef

Projekt, sondern eine lebenslan-
ge Aufgabe, die Konsequenz er-
fordert, sich aber bezahlt
macht’, betont Vinatzer.

© Alle Rechte vorbehalten

Wenn der Lebensstil allein nicht mehr reicht

MEDIZIN: Von Medikamenten und chirurgischen Eingriffen — ,,Kein Ersatz fiir gesunde Erndhrung und ausreichend Bewegung“ — Ganzheitliches Behandlungskonzept

MERAN (wib). Nicht immer fithrt
eine konsequente Lebensstildn-
derung zum gewliinschten Erfolg.
Fiir manche Betroffene bleibt das
Gewicht trotz gesunder Erndh-
rung und regelmdfliger Bewe-
gung hartndckig bestehen. ,Dann
konnen zusitzliche Therapieop-
tionen sinnvoll sein erklart In-
ternist Dr. Hannes Stoll.

Dazu zdhlen moderne Medika-
mente wie sogenannte GLP-1-
und GIP-Analoga - oft als ,Ab-
nehmspritze“ bezeichnet. Wirk-
stoffe wie Semaglutid oder Tirze-
patid greifen in die Appetitregula-
tion ein: Sie verstdrken das Sétti-
gungsgefiihl und helfen, die Nah-

rungsaufnahme zu reduzieren.
,Eine medikamenttse Therapie
kann eine wertvolle Unterstiit-
zung sein, muss aber stets in ein
ganzheitliches Behandlungskon-
zept eingebettet sein, um Neben-
wirkungen zu minimieren und
langfristige Effekte abzusichern’,
betonen die Experten des St. Josef
Gesundheitszentrums. Als Ne-
benwirkung treten mitunter Ma-
en-Darm-Beschwerden wie
Ubelkeit oder Vollegefiihl auf. Zu-
dem kann es nach dem Absetzen
zur erneuten Gewichtszunahme
kommen.

Medikamente sind aber kein
Ersatz fiir einen gesunden Le-

Medikamente wie die ,,Abnehmspritze“ kénnen helfen, langfristigen Er-
folg haben sie aber nur, wenn auch die Erndhrung stimmt und der Alltag

von Bewegung und Sport gepragt ist.

Shutterstock

bensstil mit ausreichend Bewe-
gung sowie einer angepassten Er-
ndhrung. ,Entscheidend ist die
Kombination aus Erndhrung, Be-
wegung und - wenn notig - medi-
zinischer Therapie‘, betonen Dr.
Hannes Stoll und Erndhrungsthe-
rapeutin Brigitte Vinatzer. In
schweren Fillen kann auch ein
chirurgischer Eingriff zur Reduk-
tion der Kalorienzufuhr in den
Korper notwendig sein. Doch
auch hier gilt: Ohne begleitende
Lebensstilinderung bleibt der
langfristige Erfolg begrenzt.

Ein weiterer wichtiger Aspekt
ist die Behandlung von Begleit-
erkrankungen. Regelmaflige Blut-

druckkontrollen dienen der friih-
zeitigen Erkennung und Behand-
lung von Hypertonie, wahrend
Urinanalysen und Blutuntersu-
chungen erginzend helfen, chro-
nische, haufig lange symptomlos
verlaufende Nierenerkrankungen
rechtzeitig zu identifizieren. ,Re-
gelmidfige Kontrollen sind ent-
scheidend, um friihzeitig gegen-
steuern zu konnen‘ betont Dr.
Stoll. Prof. Dr. Alfred Konigsrainer
bringt es auf den Punkt: Realisti-
sche Ziele, professionelle Unter-
stiitzung und ein aktives Mitwir-
ken der Betroffenen entscheiden
letztlich {iber den Therapieer-
folg*
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