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Sie méchten gesund abnehmen? Die Expertin fiir Ubergewicht und Adipositas, Frau
Dr. med. Susanne Wiesner, beantwortet Ihre Fragen.
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Frau P. aus Diibendorf hat folgende Frage:
Ich habe etliche Diéten ausprobiert, doch keine verhilft mir zu einer langfristigen Gewichtsabnahme.
Bei zwei Monaten Diét, habe ich nur die ersten drei Wochen abgenommen? Was kann ich tun?

Die Antwort von Frau Dr. med. Wiesner lautet:

Viele wissenschaftliche Untersuchungen haben gezeigt, dass die Gewichtsreduktion eine Frage der
Energiebilanz ist. Das bedeutet, dass weniger Kalorien zugeflihrt werden mussen, als verbraucht
werden. Hierbei gibt es drei grundsétzliche Probleme:

Erstens schrumpft neben dem Fettgewebe bei einer Gewichtsabnahme, die lediglich
Uber eine niedrige Energiezufuhr und nicht gleichzeitig Uber einen héheren Energiever-
brauch (also mehr Bewegung) erfolgt, auch die Muskulatur. Somit schrumpft der Energie-
verbrauch wahrend der Diat und nahert sich der reduzierten Zufuhr an, ein wahres Dilemma.
Da nach einiger Zeit kein Defizit mehr vorhanden ist, gibt es auch keine Gewichtsabnahme.
Je schneller es zu einem Stillstand der Gewichtsreduktion kommt, desto wahrscheinlicher
ist, dass die Muskelmasse bereits vor der Diat reduziert war. Bei Menschen mit reduzierter
Muskelmasse und somit reduziertem Stoffwechsel, funktionieren diatetische Massnahmen
nicht. Hier muss zunachst mit Steigerung der Bewegung der Grundumsatz erhéht werden,
um Uberhaupt wieder in die Voraussetzung fir eine Gewichtsreduktion zu kommen.
Zweitens bedeutet eine niedrige Energiezufuhr auch immer eine zu niedrige Zufuhr von es-
sentiellen Nahrstoffen (Eiweiss, Mineralstoffe, Spurenelemente). Auch dies kann ein Grund
dafiir sein, dass die Energieverbrennung nicht adaquat funktioniert. Anders als andere
energieverbrauchende Systeme beenden wir aber nicht unsere Existenz, sondern es kann
noch starker zu einem Ungleichgewicht zwischen Muskel- und Fettmasse kommen.
Drittens, unser Korper ist ein biologisches System, welches sich dusseren Reizen immer
wieder anpasst. Das bedeutet, dass sich ein neues Gleichgewicht einstellt, somit keine
Gewichtsabnahme stattfindet.
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Aus diesen Aspekten ergeben sich folgende Schlussfolgerungen:

e Erstens: Beginnen Sie zun&chst mit der Steigerung der Bewegung, bevor Sie eine Diat
machen. Behalten Sie die Bewegung mdglichst tber die didtetische Intervention bei
oder steigern Sie sie unter Umstanden sogar.

e Zweitens: Achten Sie auf die Zufuhr von essentiellen Nahrstoffen, lassen Sie sich ggf. von
einem professionellen Berater unterstitzen.
Drittens: Nichts ist so wichtig, wie alle 8 bis 16 Wochen sowohl die didtetische als auch
die bewegungstherapeutische Strategie zu verdndern. Ubrigens: Alle Didten und alle Be-
wegungskonzepte funktionieren, wichtig ist nur was, wann, in welcher Reihenfolge und fir
wen.

Herr B. aus Frauenfeld fragt:
Wo kann ich mich fiir die Behandlung von Ubergewicht informieren?

Frau Dr. med. S. Wiesner antwortet:

¢ Eine wichtige Schweizer Adresse ist die der Adipositas-Stiftung: www.adipositas-stiftung.ch.

e Auch das Bundesamt fur Gesundheit der schweizerischen Eidgenossenschaft infor-
miert Uber Ubergewicht und Adipositas: www.bag.admin.ch/themen/ernaehrung_bewe-
gung/05207/05218/index.html?lang=de

e Bitte fragen Sie auch unbedingt Ihren Hausarzt.

e Auf der Homepage: www.reductip.ch sind Adipositas Erfahrungs-Zentren gelistet, ein
Team von Experten beréat Sie fachlich.

Frau F. aus Meilen hat folgende Frage:
Warum kénnen einige Menschen viel essen und nehmen nicht zu. Ich esse gleich viel oder sogar
weniger als meine Schwester, ich nehme zu und sie nicht. Warum ist das so?

Frau Dr. med. S. Wiesner meint:

Der Energiestoffwechsel von Menschen ist extrem flexibel. Stellen Sie sich vor, in Ihren Zellen exis-
tiert ein Wasserfall, der eine Turbine antreibt. Diese Turbine treibt nun eine Geldpresse an. Mit dem
Geld, was mittels dieser Maschine gedruckt wird, kbnnen Sie sdamtliche Prozesse in lhrem Kdrper
bezahlen (Muskelaktivitat, Lungentétigkeit, Drisentétigkeit, Herzschlag usw.). Nun besitzen lhre
Zellen die Mdéglichkeit, neben dem Wasserfall an der Turbine vorbei kleine Rinnsale fliessen zu las-
sen. Diese Rinnsale dienen quasi der Warmebildung. Es liegt nun in Ihrer Genetik, ob Sie grosse
oder kleine ,Warmerinnsale“ bilden kénnen oder nicht. Einige Menschen kénnen nun, wenn sie
sehr viel essen, gréssere und breitere Rinnsale zur Warmebildung fliessen lassen und somit den
Uberschuss an Nahrungsenergie schlicht und ergreifend in Warme umwandeln. Das ist ziemlich
gemein, dass Sie das wohl nicht kbnnen, viel essen, schlank bleiben und nebenbei auch noch den
Raum beheizen. Aber Menschen, die genetisch nicht in der Lage sind, solche Rinnsale zu bilden,
wandeln samtliche Nahrungsenergie in Geld um, und das in sehr kurzer Zeit, und kénnen somit
auch unglaublich schnell und lang ausdauernd laufen, erfolgreiche Spitzenathleten (Marathonlau-
fer) zéhlen zu diesen Menschen. So, nun kénnen Sie Uberlegen, ob das Eine oder das Andere
besser ist.

Frau G. aus Zumikon stellt Folgendes fest und fragt:

Nach meiner zweiten Schwangerschaft habe ich 15 Kilogramm Ubergewicht. Ich ernéhre mich sehr
fettbewusst, trinke aber gerne Bier oder Wein. Meine Kalorienzufuhr betrégt nie mehr als 1500 Kilo-
kalorien. Kénnen Sie mir einige Tipps geben, wie ich mein altes Gewicht wieder erreichen kann?
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Frau Dr. med. S. Wiesner’s Antwort lautet:

Bei einigen Menschen kann die Zufuhr von Alkohol die Fettverbrennung blockieren. Dabei
ist es nicht von Bedeutung, wie viel sondern nur, dass Alkohol zugefthrt wird. Die Zufuhr
von Alkohol muss nicht zwangsweise mit einer zu hohen Kalorienzufuhr einhergehen. Ich
empfehle Ihnen vier Wochen komplett abstinent zu leben, um zu Uberprifen, ob tatsach-
lich der Alkohol die Gewichtsreduktion blockiert. Sollte dies der Fall sein, empfehle ich
Ihnen nun, alkoholfreies Bier zu konsumieren.

Durch die Schwangerschaft entsteht oft eine Insulinresistenz an der Muskulatur. Das be-
deutet, dass weniger Nahrstoffe in die Muskulatur gebracht werden und mehr Néahrstoffe
in das neue Leben bzw. in Ihr Fettgewebe. Haufig besteht diese Situation auch nach der
Schwangerschaft weiter. Hier ist nur die Steigerung der Bewegung problematisch, insbe-
sondere kann auch Muskeltraining hilfreich sein. Wie sieht es hinsichtlich der Bewegung
bei Ihnen aus? Wichtig wéare es, wenigstens 1500 Kalorien pro Woche durch zusétzliche
kérperliche Arbeit zur brauchen, das entspricht einem straffen Spaziergang von taglich 30
Minuten.

Falls Sie noch Milch produzieren, kénnen Sie auch einem sehr ungewdhnlichen Ratschlag
versuchen zu folgen. Pumpen sie weiterhin lhre Milch ab, verwerfen Sie diese aber. 100 ml
Muttermilch enthalten immerhin 45 Kilokalorien. Wenn Sie taglich 200 bis 500 ml Mutter-
milch abpumpen entspricht dies der Kalorienreduktion einer ordentlichen Diat. Wenn Sie
dieses Vorgehen mit einer adaquaten Erndhrung und taglicher Bewegung kombinieren,
kénnen Sie extrem gut Gewicht reduzieren. Sie sollten dabei beachten, nicht an jedem Tag
Alkohol zu trinken.

Ein weiterer Tipp wére, zunachst erst einmal zu schauen, wie viel Alkohol Sie tatsachlich
pro Tag trinken. Sie sollten maximal 10 g reinen Alkohol pro Tag zufuhren. Das entspricht
ungeféhr einem dl Wein bzw. einer kleinen Stange Bier. Trinken Sie taglich mehr, kann das
zu einer Gewichtszunahme beitragen bzw. die Gewichtsabnahme blockieren. Am besten
ist es, wenn Sie nur an zwei Wochentagen bzw. am Wochenende Alkohol zuflhren, auch
da sollten Sie darauf achten, nicht mehr als zwei bis drei dl Wein bzw. 2-3 Stangen Bier zu
konsumieren.

Frau H. aus Bern stellt fest und hat folgende Frage:
Seit ich in den Wechseljahren bin, habe ich zugenommen, obwohl ich genauso viel essen wie vor-
her. Hangt das vielleicht mit den Hormonen zusammen, die mir mein Arzt verschrieben hat?

Dazu meint Frau Dr. med. S. Wiesner:
Die Ursachen fir eine Gewichtszunahme in der Menopause kdnnen vielféltige sein.

Erstens kann ein Mangel an Hormonen zu Ubergewichtigkeit fiihren. Haufig ist hierfiir aber
nicht der Mangel an Ostrogenen schuld, sondern der Mangel an Testosteron. Bitten Sie
lhren Arzt neben den Ostrogenen auch das Testosteron zu liberpriifen und fragen Sie ihn,
ob auch dies ersetzbar wére. Bei bestimmten Vorerkrankungen bzw. Veranlagungen in der
Familie ist dies aber nicht mdglich.

Zweitens fuhrt eine Insulinresistenz an der Muskulatur zu einer Fettumverteilung. Bei Frau-
en in der Menopause wird der Po flach und der Bauch dicker. Hier hilft am besten Kraft-
training, wenn aus gesundheitlichen Griinden nichts dagegen spricht.

Herr K. aus Wettingen:
Ich habe mit dem Rauchen aufgehért und danach einige Kilos zugenommen. Was kann ich tun, um
diese Kilos zu verlieren?
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Frau Dr. med. Wiesner hat folgenden Rat:
Wenn man raucht, bestehen drei Mdglichkeiten hinsichtlich der Ausbildung einer Abhangigkeit:

e Man ist nicht abhangig.

e Man ist physisch und psychisch abhangig.

e Man ist entweder physisch oder psychisch abhangig.
Nicht jeder, der mit dem Rauchen aufhért, kompensiert dies durch die Steigerung von Nahrungs-
zufuhr. Das Rauchen selbst flihrt zu einer Steigerung des Energieumsatzes um ca. 15%, was bei
einem plétzlichen Rauchstopp wegféllt. Je alter man ist, umso schwieriger kann dieses Energieloch
kompensiert werden. Wenn Sie ein junger Mensch sind, sich regelméassig bewegen, ignorieren Sie
diese kleine Gewichtszunahme, in ca. sechs Monaten werden sie wieder Gewicht abnehmen. Sind
Sie alter und haben Sie weitere andere gesundheitliche Probleme, dann sollten Sie kurzfristig lhre
korperliche Aktivitat steigern, um das Energieloch zu kompensieren. Nach 6 bis 12 Monaten sollten
aber auch Sie wieder im Gleichgewicht sein. Sollte dies nicht der Fall sein, empfehle ich lhnen, Hilfe
bei Inrem Arzt zu suchen. Bei krankhaftem Ubergewicht, kdnnte ggf. auch eine medikamentése
Unterstlitzung zur Verhinderung weiterer Gewichtszunahme hilfreich sein.

Herr B. aus Interlaken fragt:
Ich habe jetzt zwei Monate Diédt gehalten. Nach den ersten 4 Wochen habe ich aber kaum noch
abgenommen. Was kann ich tun?

Frau Dr. med. Wiesner erwidert darauf:

e Seien Sie zun&chst stolz auf das, was Sie schon geschafft haben.

e Bitte versuchen Sie in den ndchsten vier Wochen das Erreichte zu halten.

e Bitte steigern Sie nun Uber weitere vier Wochen Ihre Bewegung.

e Wenden Sie nun eine andere diatetische Intervention an. Beachten Sie dabei, dass jede
diatetische Intervention funktioniert, nur wichtig ist, dass Sie die Methode wechseln.

e Wenn Sie trotzdem nicht vorankommen, empfehle ich lhnen einen Fachmann zu konsul-
tieren und ggf. auch lUber andere z.B. medikamentdse Therapiemassnahmen zu diskutie-
ren.

Frau S. aus Rorschach:

Ich bin stark Gbergewichtig, habe aber durch viel Sport schon einige Pfunde verloren. Kénnen Sie
mir Tipps zur Erndhrungsumstellung geben? Allerdings mag ich kein Gemuise und trinke nicht gern
Wasser. Zum Kochen habe ich keine Zeit.

Frau Dr. med. Wiesner gibt lhnen folgenden Rat:

Schauen wir uns doch zunéchst lhr Trinkverhalten an. Hier kénnen Sie durch viele kleine Umstel-
lungen sehr grosse Effekte erreichen. Trinken Sie moglichst zuckerfreie Getranke (Light Produkte,
kalorienreduzierte Safte, ungesissten Tee, Wasser). Seien Sie vorsichtig mit Milch und Milchpro-
dukten (bedenken Sie, dass ein Latte Macchiato bis 400 Kilokalorien hat). Trinken Sie nicht jeden
Tag Alkohol, ein dl Wein bzw. eine Stange Bier ist ausreichend. Am Wochenende dirfen Sie auch
mal etwas mehr Alkohol trinken, wenn Sie sonst eine gute Kontrolle haben.

Nun zur lhrem Essverhalten. Einige wissenschaftliche Untersuchungen tendieren dazu, dass Men-
schen die frihmorgens Kalorien zuflihren, einen besseren Energiestoffwechsel aufweisen. Wenn
Sie also mbgen, essen Sie ordentlich Frihstick. Auch ein Fruchtsaft oder Obst am Morgen kénnen
effektiv sein. Sind Sie ein Mensch mit bauchbetontem Fettverteilungsmuster spielt die Haufigkeit
des Essens eine Rolle. Sie sollten nur drei Mahlzeiten am Tag haben, und abends mdglichst auf
Kohlenhydrate (Pasta, Reis, Erdapfel, Brot, Obst, Hilsenfrlichte) verzichten. Sind Sie ein Mensch,
der insbesondere Fett am Po und den Beinen speichert, sollten Sie auf gleichméassige Energiezu-
fuhr Gber funf Mahlzeiten pro Tag achten.
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Generell sollten Sie auf Frittiertes und Paniertes verzichten. Auch Saucen, Dips und Mayonnaise
haben es in sich. Hiervon sollten Sie sparsam verwenden.
Eine Alternative stellt die Herstellung von Sossen aus verschiedenen Gemusesorten (wie z.B. To-
maten) dar. Dies kénnen Sie im Restaurant explizit ordern.

Eine weitere gute Kontrollmoglichkeit ist, den Prozess des Essens bewusst wahrzunehmen. Essen
Sie im Sitzen, héren Sie beim Essen keine Musik, schauen Sie nicht fern, lesen Sie nicht. Befassen
Sie sich ausschliesslich mit dem Genuss lhrer Speisen und lhrer Getrdnke. Nehmen Sie sich Zeit.
Freuen Sie sich Uber den Geschmack und den Geruch lhrer Mahlzeiten. Auch eine mitgebrachte
Mahlzeit an Ihrem Schreibtisch sollten Sie nach diesen Gesetzen verzehren. Machen Sie die Tir zu,
fahren Sie ggf. Ihren PC runter, stellen sie das Telefon ab.

Haben auch Sie Fragen an den Experten? Vielleicht erscheint gerade Ihr Beitrag
in den nachsten Wochen.
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