B In Bewegung bleiben und sich Unterstiitzung
beim Abnehmen holen!

Neben der Ernahrung spielt natirlich auch die Bewegung eine wichtige
Rolle. Empfehlenswert sind durchschnittlich 30 Minuten kérperlicher Ak-
tivitat pro Tag. Dabei durfen Sie gern aus der Puste kommen und etwas
Schwitzen. Besonders eignen sich daflr Ausdauersportarten wie Laufen,
Walken, Radfahren oder Schwimmen. Wer weniger Sport treibt, sollte im
Alltag aktiver werden und sich mehr bewegen: Aktivitaten wie Staubsau-
gen, Rasenmahen oder Treppensteigen tragen zu einer positiven Bewe-
gungsbilanz bei!

So kommen Sie in Bewegung!

m Verabreden Sie sich mit Freunden, Kolleginnen oder Kollegen zum
Sport — gemeinsam macht es einfach mehr Spaf3, sich »auszupowern«!

m Beginnen Sie moderat und tberfordern Sie sich nicht — sonst schwindet
recht schnell die Motivation. Stattdessen sollten Sie sich kleine Erfolgs-
erlebnisse verschaffen (z.B. beim 30-minGtigen Walken kurze Laufein-
heiten einbauen, die sie dann langsam verlangern).

Suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen SpaB8 macht. Alle Sportarten
verbrennen Kalorien. Wenn Sie also Ballsportarten lieben oder immer
schon mal Karate lernen wollten - lassen Sie sich nicht davon abhalten.

Lassen Sie bei Ihrer Arztin oder lnrem Arzt Ihre Herz-Kreislaufbelastung
prafen, bevor Sie richtig »loslegen«.

Nutzen Sie im Alltag die Mdglichkeit, ganz nebenbei Kalorien zu
verbrauchen. Nehmen Sie die Treppen statt den Lift, lassen Sie das Auto
stehen und gehen Sie kurze Strecken zu FuBB oder nehmen Sie das Fahr-
rad. Das gilt auch fur die Mittagspause.

Gestalten Sie Ihre Freizeit aktiver: Machen sie haufiger einen Familien-
spaziergang oder gehen Sie mit Ihren Kindern oder Enkelkindern
schwimmen, Tischtennis spielen oder klettern, anstatt gemeinsam vor
dem Fernseher zu sitzen oder Computerspiele zu spielen.

Holen Sie sich Unterstitzung beim Abnehmen: Bei der eigenen

Familie, Freunden, bei lhrer Hausarztin oder lhrem Hausarzt, bei einer
Erndhrungsberaterin oder einem Ernahrungsberater oder auch bei lhrer
Krankenkasse.

Dieser Informationsratgeber ersetzt nicht das Arztgesprach!
Bitte beachten Sie auch, dass die Herausgeber keine individuelle

Patientenberatung anbieten kénnen.

Besprechen Sie alles Weitere bitte mit Ihrer Hausarztin oder lhrem

Hausarzt.

Bl Weitere Informationen
finden Sie:

Bei der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung e. V.
www.dge.de

Beim Bundeszentrum fur
Ernadhrung (BZfE):
www.bzfe.de

Qualitatsgesicherte Gesundheits-
informationen finden Sie unter:
www.maennergesundheitsportal.de

www.maennergesundheitsportal.de

Bundeszentrale
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Ubergewicht

B Fettleibigkeit — ein Gesundheitsproblem mit Gewicht

Nach Angaben des Robert Koch-Instituts, haben 67 % der Manner in Deutsch-
land Ubergewicht, 23 % von ihnen sind sogar fettleibig (adipés). Laut WHO
gibt es weltweit immer mehr Gbergewichtige Menschen und Daten zeigen,
dass auch der Anteil der Menschen mit extremer Fettleibigkeit steigt.

Die Folgen sind fatal, wie die »Interdisziplinare Leitlinie zur Pravention und
Therapie der Adipositas« zeigt: Starkes Ubergewicht (Adipositas) kann zu Blut-
hochdruck, zu Typ-2-Diabetes und zur Verfettung der Leber, einem wichtigen
Stoffwechselorgan, fihren. AuBerdem kénnen in Folge GefaBerkrankungen
in den Nieren, am Herzen (Herzinfarkt) oder im Gehirn (Schlaganfall) entste-
hen. Auch Gelenkbeschwerden oder Unfruchtbarkeit kénnen auftreten. Laut
WHO sterben mehr Menschen an den Folgen von Ubergewicht und Adipositas
als durch Unterernahrung!

B Zu dick? Verdrangen gilt nicht!

Ubergewicht entsteht oft schleichend. Man nimmt nicht von heute auf morgen
10 oder 20 Kilogramm zu. Das Problem ist, dass viele Manner nicht rechtzeitig
die Bremse ziehen. Sie passen ihren Lebensstil nicht an die veranderten Bedin-
gungen (z.B. weniger Bewegung durch einen Biirojob 0.4.) an. Wenn dem Kor-
per standig mehr Kalorien zugefthrt werden, als er verbrennen kann, wandelt
er diesen Uberschuss in Fett um.

Wer kennt das nicht? Wieder ein Pfund mehr nach den Festtagen. Erneut zuge-
legt nach einer stressigen Zeit im Job, weil man zum Stressabbau mehr StBig-
keiten oder Alkohol konsumiert hat. Das Problem ist: Je dlter man wird, umso
schwerer fallt es, diese Pfunde wieder loszuwerden.

Wer innerhalb der letzten Jahre um mehr als eine KonfektionsgréBe zugenom-
men hat, sollte ehrlich zu sich sein und sich eingestehen, dass sich der Kérper
verandert hat und nicht die Passform der Kleidung. Dann ist es an der Zeit,
dagegen anzukampfen und den Lebensstil zu dndern.

Warten Sie nicht erst, bis der Bauch sich nicht mehr verstecken lasst oder sich
die ersten gesundheitlichen Probleme einstellen: Es ist leichter, 4 Kilo abzuneh-
men als 20!

B Ubergewicht? Eine Frage der Bilanz ...

Grundsatzlich gibt es drei Wege, um Gewicht zu verlieren: Entweder drosselt
man die Nahrungszufuhr und bewegt sich wie bisher. Oder man erh6ht die
Verbrennung, indem man sich mehr bewegt, isst aber wie gewohnt weiter.
Beim dritten Weg, dem Idealfall, isst man weniger und bewegt sich mehr. Am
effektivsten und gestindesten ist naturlich die letzte Variante. Damit verlieren
Sie stetig an Gewicht, ohne den Kérper durch eine Radikaldidt zu belasten.
AuBerdem lernen Sie, eine bewusste Erndhrung und Sport in ihr tagliches Le-
ben zu integrieren und so Ihr Idealgewicht dauerhaft zu halten.

Ubergewicht und Adipositas

Der Body-Mass-Index (BMI) setzt das Kérpergewicht ins Verhaltnis zur Kérper-
gréBe und dient als grober Richtwert. Er berechnet sich aus dem Koérperge-
wicht in kg geteilt durch die GréBe zum Quadrat. Beispiel: Ein 90kg schwerer
Mann hat bei einer GréBe von 1,80 m einen BMI von 28 (90:(1,8x1,8)=27,7).
Bei einem BMI von 19-25kg/m? spricht man von Normalgewicht. Ab einem
BMI von Uber 25 kg/m? ist man Ubergewichtig, ab einem BMI von tber 30 kg/m?
fettleibig oder adipds. Der Nachteil des BMlI ist allerdings, dass er nur das Ge-
wicht berticksichtigt und nicht zwischen Mager- und Fettmasse trennen kann.
Die Magermasse besteht aus Muskeln, Organen, Knochen, Bindegewebe und
Wasser. Es werden also diejenigen unter den Mannern etwas benachteiligt, die
viele Muskeln haben. Denn Muskeln wiegen auch und gehen mit in den BMI
ein. Deshalb ist es ratsam, zusatzlich den Taillenumfang zu messen. Vor allem
das Korperfett, das sich in der Bauchgegend sammelt, kann den Stoffwechsel
negativ beeinflussen. Die Folge kdnnen erhdhte Blutfettwerte oder z.B. auch
Blutzuckerwerte sein. Bei einem Bauchumfang von mehr als 102 cm besteht
ein deutlich erhéhtes Risiko fur Diabetes mellitus und Herz-Kreislauferkran-
kungen. Um den Bauchumfang festzustellen, messen Sie mit einem MaBband
den Bauch auf Taillenhéhe an der weitesten Stelle.

Wieviel soll man essen?

Fir die meisten Menschen ist ein Ein-
sparen von taglich 400-500kcal aus-
reichend, um Gewicht zu verlieren.
Das entspricht dem Nahrwert von
einem Liter Bier, 80g Kartoffelchips,
oder einer Bratwurst.

Generell gilt: Lieber ein bisschen we-
niger an Kalorien sparen, daflir aber
taglich. Von Radikaldiaten (weniger
als 1.500kcal pro Tag) sollte abgese-
hen werden: Denn die Versorgung
mit allen wichtigen Nahrstoffen (Vita-
mine, Mineralien, EiweiB usw.) leidet.
AuBerdem kommt es nach der Diat
haufiger zum Jojo-Effekt.




