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VON MANFRED WOLF

on rund 7,7 Millionen Menschen in

Osterreich tiber 15 Jahren sind 3,7

Millionen tibergewichtig. 17 Pro-

zent davon sind adipds, also
schwer tibergewichtig. Dramatisch auch die
Zahlen bei Kindern: Laut einer Studie der
MedUni Graz unter 700 Volksschiilern in
Klagenfurt sind 26,2 Prozent der Kinder
Ubergewichtig oder adipos. Auf ein dhnli-
ches Ergebnis kam der gebtirtige Linzer Kurt
Widhalm, Président des Osterreichischen
Akademischen Instituts fiir Erndhrungsme-
dizin, bei Volksschulen in Wien, wonach 24
Prozent der Kinder tibergewichtig sind. Wir
haben also ein gewichtiges Problem. Darti-
ber sprachen die OON mit Gerhard Prager,
Leiter der Adipositas-Ambulanz der MedUni
Wien, der den am 4. Mérz (ab 17 Uhr) statt-
findenden Adipositas-Kongress organisiert.

1 00Nachrichten: Wie erniihren Sie sich?
Moglichst ausgewogen und eher eiweillas-
tig, ich versuche StiRigkeiten wegzulassen,
und ich trinke keine Softdrinks. Aberich ver-
stehe meine Patienten: Wenn ich etwas geis-
tig Anstrengendes mache, lege ich mir Tor-
tenecken auf den Tisch. Und dann tiber-
kommt es mich und das Packerl ist in finf
Minuten weg - oder die Dreierpackung in 20
Minuten. Ich fir mich kann das Problem nur
so losen, dass ich keine kaufe ...

1 Es gibt ja die Weisheit, dass man nicht
hungrig einkaufen gehen soll, weil sonst
zu viel Ungesundes im Wagerl landet ...
Ja. Zum Beispiel Zucker. Zucker ist Porno
fars Hirn. Er aktiviert das Belohnungssys-
tem und fithrt zur Ausschiittung von Dopa-
min, dem ,,Gliicksbotenstoff* - wie bei Sex
oder Drogenkonsum.

11st denn Zucker das Hauptproblem?
Zucker und Fett. Generell schlechte Ernéh-
rung und mangelnde Bewegung. Wir lebenin
einem adipogenen Umfeld, unser Korper
lebt aber noch in der Steinzeit, er ist abge-
sichert, dass er nicht verhungert. Dann ldu-
tenhormonell alle Alarmglocken: ,Dumusst
essen, sonst verhungerst du.“ Aber in die
umgekehrte Richtung gibt es keine Bremse.
Der Korper sagt dann nicht: ,Iss weniger!*

I Wie kann man dem dann Herr werden?

Wenig raffinierten Zucker zu sich nehmen -
den Kaffee ohne Zucker trinken, Softdrinks
vermeiden. Es geht um Bewusstseins-
machung und nachhaltige Lebensstilande-
rung - das ist unheimlich schwer. Selbst
wenn Sie Thren Lebensstil nachhaltig veran-
dern, konnen Sie langfristig Ihr Gewicht nur
um fiinf bis zehn Prozent reduzieren. Kurz-
fristig geht mehr, aber dauerhaft eben nicht.

1 Das ist nicht viel.

Das muss man den Menschen aber sagen, die
glauben, dass es so leicht geht ... Das spielt
es nicht! Warum gibt es jedes Jahr in Frau-
enmagazinen die Wunderdiat? Weil’s nicht
funktioniert! Jede Didt hilft in etwa gleich
viel. So lange Sie sich dran halten, so lange
funktioniert es. Aber irgendwann kommt
der Punkt, da halten Sie sich nicht mehr dran,
dann kommt der Jojo- oder Rebound-Effekt.
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Heute beginnt die Fastenzeit. Passend dazu ist am
4. Mirz Welt-Adipositas-Tag. Ubergewicht und
Adipositas, also extremes Ubergewicht, betreffen immer
mehr Menschen - vor allem auch Kinder und

Jugendliche. Warum und w

dagegen zu tun ist, weify

Gerhard Prager, Leiter der Adipositas-Ambulanz der

MedUn

i Wien.

,Jemandem zu sagen ,Iss weniger’ funktioniert
nicht. Ich kann ja auch einem Depressiven nicht
sagen: ,Geh einfach mehr lachen’. Wir miissen
beginnen, Ubergewicht und Adipositas als
chronische Erkrankung zu sehen.” Gerhard prager

Der Korper hat eine Art Gummiband, an dem
er immer wieder zurtickgezogen wird.

1 Wie schaffen wir die Nachhaltigkeit?

Sie miissen an vielen Schrauben drehen. Zu-
erst miissen Sie sich bewegen. Das funktio-
niert aber nur, wenn Sie Freude daran haben.
Wenn Sie aber ein héheres AusmaR an Uber-
gewicht haben, dann fehlt die Freude. Also
miissen Sie zuerst abnehmen. Bewegung
gehtiibrigens immer zu zweit, zu dritt leich-
ter. Aber man muss was finden, was Spaf
macht - kein Mensch qualt sich freiwillig.

1 Welchen Sport betreiben Sie?

Ich stehe um 5 Uhr auf und laufe eine Stun-
de, weil am Abend bin ich zu erledigt. So be-
ginnt der Tag auch energiegeladen.

1 Da zwicken Sie sich aber eine Stunde
Schlaf ab. Immerhin ist auch eine Stunde
mehr Schlaf dem Abnehmen zutréglich.
Ja. Langer schlafen fihrt zu weniger Stress,
und Stress fiihrt zu einer chronischen Aus-
schiittung des Stresshormons Cortisol, und
ein Zuviel an Cortisol fithrt zu Ubergewicht.
Sieben Stunden Schlaf sollten das Minimum
sein, acht Stunden sind besser.

1 Gerade fiir Eltern ist das schwer. Die Kin-
der sind im Bett und man hat etwas Zwei-
samkeit, dann miisste man auch ins Bett ...
Es ist unglaublich schwer, ja. Ich habe kein
Patentrezept. Hitte ich eines, wiirden wir
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nicht miteinander reden ... Als erster Schritt
hilft, eine Woche lang ein Erndhrungsproto-
koll zu fithren - was esse ich, wie viel davon,
und was trinke ich? Oft liegt hier der Hund
begraben, in den zuckerhaltigen Limonaden
und Energy-Drinks. Oder beim Kuchen: Ein
Stiick hat 500 Kilokalorien. Wenn Sie sich
vorstellen, dass Sie dafiir eine Stunde laufen
miissen, dann essen Sie das viel anddchtiger.
Oder ich die drei Packerl Tortenecken ...

I Passiert Ihnen das?

Sehr selten. Aber ja, natiirlich. Ich kann es
mir jedoch leisten. Warum? Weil ich gegen-
steuere und mich bewege. Freilich, das redet
sich soleicht daher.Ich habe immer den Ver-
gleich: Jemandem zu sagen ,,Iss weniger und
beweg dich mehr*, das funktioniert nicht,
sonst wiirde die Welt nicht immer adiposer
werden. Ich kann auch einem Depressiven
nicht sagen: ,,Geh mehr lachen“. Wir miissen
beginnen, Ubergewicht und Adipositas als
chronische Erkrankung zu sehen.

1Gibt es auch eine Veranlagung?

Selten ist nur ein einzelnes Gen schuld am
extremen Ubergewicht. Meist sind es meh-
rere Gene. Wenn beide Elternteile adipos
sind, liegt die Wahrscheinlichkeit, dass das
Kind adipos wird, bei 70 Prozent. Das liegt
aber nicht nur an den Genen, sondern auch
am Verhalten: Wenn eine Mutter vor ihrem
Kind mit einem groRen Loffel hastig isst,
ahmt das Kind dies nach. Wenn Sie sich des-
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sen bewusst sind, dann werden Sie vor dem
Kind langsam essen und mit einem kleinen
Loffel. Aber da sind wir bei einem heiklen
Thema: Bildung. Adipositas betrifft in erster
Linie bildungsferne Schichten. Wenn ich in
meinem Alltag darum kampfe, dass ich fi-
nanziell tiberlebe, einen Job habe, bei dem
ich mich abrackere und erledigt heimkom-
me, dann denke ich vielleicht an diese Dinge
weniger als jemand, der Zugang zu solchen
Informationen hat. Die Politik spricht immer
von Chancengerechtigkeit. Hier herrscht
eine Ungerechtigkeit, Menschen mit Uberge-
wicht haben weniger Chancen.

1 Wie schaffen wir den Turnaround?
Bildung muss leicht zugédnglich sein. Jetzt
konnen Sie sagen, das ist in Osterreich eh der
Fall, aber das stimmt in Wahrheit nicht. Wenn
SieThrKind in eine Nachmittagsbetreuung ge-
ben wollen, dann kostet das, und das kénnen
sich viele nicht leisten. Sinnvoll wére auch,
frith Freude an der Bewegung zu vermitteln.
Sitzen ist das neue Rauchen, und die Kinder
sitzen in der Schule sechs, sieben, acht Stun-
den. Das ist ja vollig unnattirlich. Unser Kor-
per ist nicht daftir gebaut, dass er so lange
sitzt. Das ist fiir unseren Bewegungsapparat
kontraproduktiv. Und man muss frith lehren,
wie das mit der Erndhrung ist.

I Dumm nur, dass es auch Schulen gibt, in
denen Getrdankeautomaten stehen, in de-
nen es eben die von lhnen angesprochenen
Limonaden gibt.

Das ist ein Wahnsinn, die haben in Schulen
nichts verloren. Da gibt es ein tibergeordne-
tes Interesse: Es geht um die Gesundheit -
freilich, dem diametral gegentiber steht die
Freiheit des Einzelnen, aber das iibergeord-
nete Gut Gesundheit iiberwiegt. Oder denken
Sie an die Werbung fiir KinderstiRigkeiten...
Warum muss das beworben werden? Die Kin-
der sehen das im Fernsehen, die Mama stellt
sichbei der Supermarktkassa an, dort stehen
yzuféllig" diese SiiRigkeiten. Die Kinder wol-
len das, schreien wie am Spief, und irgend-
wann gibt die Mama nach. »Weiter auf Seite 2
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VON APFELN UND BIRNEN

Manner mit Ubergewicht neigen zur

~Apfelform”, das Fett lagert sich also am
Bauch an. Dieses Fett, so Prager, ist das
,Schlechte Fett”, weniger dramatisch ist es
um die Hiifte, tendenziell bei Frauen — die
sogenannte ,,Birnenform”. In beiden Fallen
gilt: Der Bauchumfang sollte ein gewisses
Mal nicht iberschreiten — bei Mannern 104
Zentimeter, bei Frauen 88 Zentimeter.

ADIPOSITAS-KONGRESS

Am 4. Madrz findet der Adipositas-Kongress
statt — Experten und Betroffene berichten.
Zum Streamen (17 bis 19 Uhr) und Nach-

sehen auf: meduniwien.ac.at/web/
ueber-uns/events/adipositastag/

I Das heiBt ja nicht umsonst
»Quengelwaren” — und bringt
hohe Umsitze.

Das gehort verboten - so wie Wer-
bung fiir Kindernahrung. Ich sehe
keinen Sinn darin, etwas, das einen
hohen Zucker- und Fettgehalt hat,
zu bewerben. Da sind wir dann
auch beim Food-Labeling ...

1 Also dem Nutri-Score, quasi der
Lebensmittelampel.

Genau. Wo ist der Fehler darin? Ich
sehe nur Vorteile. Ein miindiger
Konsument kann sich informieren,
das Problem ist aber, die meisten
Menschen, die von Ubergewicht be-
troffen sind, informieren sich
nicht. Haben wir nicht die gleiche
Diskussion mit dem Rauchen ge-
fiihrt? Lernen wir nix dazu? Ich bin
auch fiir Aufklarung und miindige
Menschen, aber es hat sich gezeigt,
dass das nicht funktioniert. In Lan-
dern, die uns beim Rauchen voraus
waren und wo die Menschen be-
reits weniger rauchen, nehmen die
Lungenkarzinome ab. Und bei der
Erndhrung steht wieder eine starke
Lobby dahinter, die den Status quo
aufrechterhalten mochte. Es gibt
aber lobenswerte Initiativen, wie
jene von ,Spar*, die haben ein Pro-
jekt, wo sie mit Experten den Zu-
ckergehalt von Nahrungsmitteln
verringern. Sukzessive, denn der
Zuckergehalt ldasst sich nicht auf
einmal verringern, dann wiirde das
Produkt ja keiner mehr kaufen. Wir
essen auch zu viel vorgefertigte
Nahrung. Wer kocht heute noch?

Das meiste Essen ist industriell,
und da steckt tiberall Zucker drin.

1 Wir sprachen schon einmal iiber
eine Studie der Uni Graz, wonach
durch die Pandemie das Uberge-
wicht bei Volksschiilern massiv
zugenommen hat.

Einerseits sitzen die Kinder mehr
zu Hause, werden auch von den El-
tern ruhiggestellt - mit Computer
und Fernsehen. Andererseits se-
hen sie ihre Freunde nicht mehr,
gehen nicht hinaus. Im Ubrigen ha-
ben Menschen mit Ubergewicht
das groRte Risiko, an Covid zu er-
kranken, auf Intensivstation zu
landen und zu sterben. Die Adipo-
sen waren in der ersten Welle die
die am starksten Betroffenen. Welt-
weit sind an Covid mehr als fiinf
Millionen Menschen gestorben, an
den Folgen von Adipositas sterben
jahrlich 4,7 Millionen Menschen!

1 Was ist die Losung?
Bei extremem Ubergewicht? Ope-
rieren!

1 Was passiert da?

Es gibt den Schlauchmagen, ,Slee-
ve“ genannt, eine Verkleinerung
des Magens. Diese Operation hat
auf korpereigene Hormone positi-
ven Einfluss. Dabei wird das Hun-
gerhormon Ghrelin reduziert. Die
Leute haben weniger Hungerge-
fithl, es wird das Sattigungshor-
mon Peptid YY 3-36 hinaufregu-
liert, das fiihrt zu einem langer an-
haltenden und rascher eintreten-

den Sattigungsgefiihl. Das Gummi-
band, das sie zurtickzieht, ist nicht
mehr so gespannt, darum halten
sie das Gewicht. Wenn sie aber wei-
ter zwei Liter Cola trinken, dann
hilft auch das nicht. Bauchfett ist
schlechtes Fett, es produziert Bo-
tenstoffe, die im Korper Entziin-
dungen hervorrufen, die fiihren
langfristig zu GefdRverkalkung, zu
Bluthochdruck, zu Diabetes ...

1 Was sagt mehr liber den Ge-
sundheitszustand aus: Bauch-
umfang oder Body-Mass-Index?
Der Bauchumfang.

1 Ab welchem Bauchumfang ist
das Risiko zusatzlicher Erkran-
kungen erhoht?

Bei Frauen tiber 88 Zentimeter und
bei Médnnern iiber 104 Zentimeter.
Ab diesem MaR miissen sie Bauch-
fettreduzieren,unabhdngig von der
KorpergroRe. Schlecht ist die soge-
nannte ,Apfelform“ beim Korper,
also wenn das Bauchfett betont ist.
Das betrifft eher Manner. Frauen ha-
ben oft eine ,Birnenform*, also das
Fett an der Hiifte, das produziert
nicht jene Botenstoffe, die zu chro-
nischen Entziindungen fiihren.

I Bei Ubergewicht verliert man
drei Lebensjahre, bei Adipositas
bis zu sieben Lebensjahre.

Ja. Wer 40 Jahre alt und adipos ist,
verliert bis zu sieben Lebensjahre.
Das ist vielen nicht bewusst. Bei Ju-
gendlichen kommt hinzu, dass sie
gemobbt und stigmatisiert werden.
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