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Es gibt einen Zusammenhang

zwischen niedrigem Bildungsni- 40 Prozent der 18- bis 64-jahrigen
veau und extremem Ubergewicht. Osterreicher sind Ubergewichtig, 12
Wahrend nur zehn Prozent der 6s- Prozent davon sind fettleibig. Mén-
terreichischen Akademiker extrem ner sind weitaus starker betroffen

w iibergewichtig sind, sind es bei als Frauen.
Personen ohne Matura oder Lehre

rund 20 Prozent.

Nur 38 Prozent der Osterreicher
treiben regelmagig Sport, dafiir
rauchen hierzulande so viele Men-
schen wie kaum anderswo.

In Osterreich sind weniger als 20
Prozent der Kinder iibergewichtig.
Allerdings: Die Zahl hat in den
vergangenen Jahren stetig zuge-
nommen.

Weltweit gelten 1,4 Milliarden
Menschen als iibergewichtig, ein
Drittel davon st fettieibig. Jahrich
sterben 2,8 Millionen Menschen an

LAY
%

.Noch ein letztes Stiick swokomna und dann ist Schluss mit dM Lust!" Essgewohnheiten langfristig zu &ndern, bleibt ein schwlenges Unterfangen.

»+Ab morgen werde ich diinn!

den Folgen.

Foto; Thinkstock, Quelis APA

'“

Der 1. Jinner ist bei vielen Osterreichern Startschuss fiir eine Diit. Warum abspecken so
furchtbar schwierig ist und was hilft - ein Erniihrungsmediziner kennt die Antworten.

Von Kathrin Siller schwierig, generelle Empfeh- und ich brauche Hilfe." ken Topmodels nach ihren Ludwig gute Erfahrungen ge-
lungen abzugeben: ,Ich kann Diese Hllfe kénnte von ei- Gebunen vormachen. ,Ab- macht (einen Tag essen, ei-
Innsbruck - Die Monate Jin-  einem iibergewichtigen Men- nem C i (Er- d nicht al- nen Tag fasten). Eine von ihm

ner und Juni haben eines ge-
meinsam, und das ist mehr

schen nicht an den Kopf wer-
fen: Du bist zu dlck' Da muss

als ihr Anfangsbuchstabe. Sie
sind die Monate des schlech-
ten Gewissens: Im Jdnner
werden wir uns der Weih-
nachtskilos bewusst (die gu-
ten Vorsitze folgen); der erste

mansehr

nihrung plus korperliche Ak-
tivitiit) kommen. ,1400 Arzte
haben hi lande ein Dip-

Tricks habe ich keine auf La-
ger, aber klare haften.”

lom fiir Ernidhrungsmedizin.
Bei der Arztek 'r gibt es

’ ’ Es ist schwierig,
Gewohnheiten, die

leine die von Fett-
gewebe. Der Mensch verliert
dabei auch immer Muskeln
und Gewebe, und es besteht
dann schnell die Gefahr einer

die ktad
Vor einer Gewichtsredukti-
on ist eine Gesundenunterst-

nihrung, z.B. durch
ein Defizit an Eisen oder Vita-
min B1*, warnt Widhalm.

durchgefithrte U T

mit ﬁbergewmhugen ]un-
gen Leuten bestitigte deren
Wirksamkeit. ,Unsere Patien-
ten waren nach drei Monaten
besser drauf, konnten sich
leichter konzentrieren und
hatten durchschnittlich 7,5

Schwimmbadbesuch im Ju- seit der Kmdhelt beste- chung Pflicht, um z.B. einen ~ Der Trend, Zucker oder Kilogramm abgenommen.*

ni bringt indes die Schwab- hen, auf Diabetes, eine  Weilmehl fiir {iberschiissige ~ Auch das ,Dinner Cancel-
belringe ans Licht. Fiir die : Fel(slolfwechselsli)rung oder Kilos verantwortlich zu ma- ling", also das Auslassen des
Buchverlage sind diese Mo- Kurt Widhalm eine Hypertonie abzukliren. chen, ist ebenso bedenklich Ahendessens hilt Widhalm

nate garantierter Verzweif-
lung ein gefundenes Fressen.
So viel Didt- und Fastenlitera-
tur kommt sonst nie auf den
Markt. Ein kleiner Auszug aus
der Janner-2014-Neuerschei-
nungsliste: Die 2-Tage-Diit,
Die Ego-Didt, Der Beauty De-
tox Plan, Die kleine Lauf-Didt,
Ein leerer Magen macht ge-
sund, Fasten fiir Berufstitige
oder Mach das! Die ultimative
Physik des Abnehimens.

Doch konnen Ratgeber
wirklich helfen, den Rettungs-
ring um den Bauch fiir immer
loszuwerden? Kurt Widhalm,
der Priisident des Osterreichi-

(Emahrungsmediziner)

Erstellen Sie ein ehrliches

Ernihrungsprotokoll. No-
tieren Sie, was Sie im Laufe
eines Tages essen. So kénnen
Sie sich bewusst machen:
»Aha, das ist doch eine ganz
schéne Menge, die ich da tig-
lich verdriicke.”

Eine Gewichtsreduktion kén-
ne dann solche Risikofakto-
ren reduzieren. ,Eine Studie
hat gezeigt, dass ein paar Ki-
logramm weniger die Gluko-
setoleranz verbessern und
50 auch das Risiko fiir einen
wahrscheinlich auftretenden
Diabetes im Anfangsstadium
senken kann“, sagt Wdha.lm

Gehen Sie eine Gewicl

reduktion immer in Kom-
bination mit kérperlicher Ak-
tivitét an!

Ersetzen Sie zum Beispiel
+/ eine Mabhlzeit durch ei-
ne kaloriendrmere Mahlzei

Bei der Ernihr

wie das feln des Fettes.
»Diese Schwarz-Weik-Malerei
entbehrt jeder wissenschaftli-
chen Evidenz®, sagt der Me-

’ Zucker allein macht

nicht dick. Entschei-
dend ist, was ist dazuesse
und wie ich lebe.*

Kurt Widhalm

pri: Il fiir verniinftig.
»Je weniger man den Kor-
per belastet, desto besser.”
Und trotzdem sei auch diese
Methode nicht fiir jeden der
Schliissel zum Erfolg.
Wichtiger als jede verzwei-
felte Diit, die so oft das ge-
fiirchtete Jojo-Ende nimmt,
sei die Pravention. ,Wesent-
lich ist, dass Eltern Ernih-

lung seien dann i
Faktoren gefragt. . Die Gesamt-
lebensweise ist entscheidend:
die berufliche Situation, die
korperliche Akllvnal, eventu-
elle Unvertri und

Schnell ist eine groRe Menge

50 weiter”, erkldrt der Arzt.

)

diziner. ,Zucker allein macht
nicht dick. Entscheidend ist,
was ich zum Zucker dazuesse
und wie ich lebe.”
Abnehmen ist also so indi-

rungsth einen hohen
Stellenwert einrdumen”,
ist Widhalm (iberzeugt. ,Es
muss schon Kindern bewusst
sein, dass die Erndhrung mit
Gesundheit, aber auch mit
Krankheit zu tun hat.” Unter-

schen Akademischen Instituts ~ an Kalorien ei t! eies illusorisch,  viduell wie die Erndhrungs- suchungen aus Deutschland
fiir Erndhrungsmedizin, zwei- Sagen Sie sich: ,Ich will in sechs Wochen eine riesige gewohnheiten selbst. Wid- hitten gezeigt, dass 70 bis 80
felt an deren Wirksamkeit: unbedingt abneh Menge abnel zuwollen, halm personlich hat z.B. mit  Prozent der Eltern ihre {iber-

»Die Lektiire von Didthiichern
kann das Verhalten von Men-
schen wohl nicht langfristig
dndern. Es ist eben schwierig,
cingefahrene Gewohnheiten,
die seit der Kindheit bestehen,
aufzugeben. Ein Buch kann
vielleicht als Zusatz dienen,

aber es wird nicht einfach sein

wie es etwa die gertenschlan-

der 1:1-Didt von Bernhard

Lasst die Kilos schmelzen! Neue Diat-Literatur

Die neue Trend-Diat. Fiinf Tage
normal essen, zwei Tage weniger
- das spart Kalorien und soll lang-

Speziell fiir Frauen. Die Rezepte
aus dem Buch ,Schiank im Schiaf
fiir Frauen® (Verlag GU) basieren

Und Jetzt bitte vegan. Das Dit-
programm ,Vegan fasten” dauert
2wei Wochen lang und versorgt

gewichtigen Kinder als nor-
malgewichtig einschitzen,
also die Augen vor der realen
Gefahr verschlieRen.
Aberauch die Offentlichkeit
steckt ihren Kopf in den Sand.
,Die Privention ist in Oster-
reich fast kein Thema: Schon

an einer drztlichen Begleitung .. fristig beim auf dem Abnehmwil- withrend des Medizinstudi-
fithrt aber nichts vorbei.” Abnehmen Insulin-Trenn- lige mit 120 ums werden Erndhrungsfra-

Dabei zeigen die Zahlen der helfen. Promis kost-Prinzip v EG H N Rezepten, die  gen stiefmiitterlich behandelt
Ubergewichtigen und Fettlei- [‘I ll[" schwbren und sind ohne tierische  und bei den Sozialversiche-
bigen weltweit: Es ist fiinf vor - ' drauf. Das speziell auf Produkte aus-  rungen ist die Vorsorge auch
zwolf! Mit ein bisschen Ratge- Buch erscheint Emahrungs- . kommen. Das  keine Position in der Abrech-
berliteratur ist dem Problem am 20. Janner gewohnheiten ;/"’ .. Bucherscheint nung*, regt sich Widhalm
nicht beizukommen. Fiir den im Goldmann- von Frauen m im Janner im auf. ,Es gibt einen immensen
Wiener Arzt ist es trotzdem p— Verlag. zugeschnitten. % Kneipp-Verag. Nachholbedarf.”




