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—. UBERGEWICHT (ADIPOSITAS)

Ubergewicht hat viele Ursachen - und diese gilt es herauszufinden, um dann den bestmoglichen Weg fur die
Gewichtsreduktion zu finden und damit das Wohlbefinden im eigenen Korper zu steigern. Die Lebensqualitat zu
steigern ist ebenso wichtig wie die Blutwerte zu verbessern, denn in diesen stecken stille Risiken.

Wie entstehen Ubergewicht und Adipositas?

Das Gewicht erhoht sich einerseits durch Uberernahrung, das hei3t, wenn mehr Kalorien
verzehrt werden als im Alltag oder beim Sport verbrannt werden. Neben der
Uberernahrung ist die Fehlerndhrung eine magliche Ursache.

Fehlerndhrung bedeutet, dass nicht zu viel, sondern das Falsche gegessen wird, so dass
beispielsweise die Leber verfettet und das Abnehmen sehr schwer wird.

Ubergewicht kann auch psychologische und/oder medikamentése Ursachen haben.

Der Body-Mass Index ist nur die
halbe Wahrheit, um den
Gesundheitsstatus zu messen.
Der Taillenumfang und die
Korperzusammensetzung sind
weitere wichtige Faktoren.

Welche Folgen kénnen Ubergewicht und Adipositas haben?
Zum einen konnen Ubergewicht und Adipositas das Risiko fur Folgeerkrankungen erhéhen. Zu diesen gehdren

beispielsweise erhohte Fett- und Cholesterinwerte im Blut, erhdhter Blutzuckerspiegel, Typ 2 Diabetes,
Bluthochdruck - und in Folge all dieser Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Auch das Risiko flr Gicht, Gelenkschmerzen
und andere Erkrankungen erhoht sich. Zum anderen kann die Lebensqualitdt und das Wohlbefinden schwinden,
wenn das Korpergewicht Uber dem eigenen, natdrlichem Wohlfuhlgewicht liegt.

Wie kann man feststellen, ob man tbergewichtig oder adip6s ist?
Der Body-Mass-Index (BMI) ist ein Kriterium, um sein Gewicht einzustufen. Doch der BMI sagt nichts dartber aus,

ob das erhohte Gewicht durch viel Muskelmasse oder viel Fettmasse im Korper besteht. Und der BMI gibt auch
nicht preis, ob ein erhohter Fettanteil eher im Bauchraum (mit erhdhtem Risiko fur Begleit- und
Folgeerrankungen) oder in anderen Korperbereichen ist.

Entscheidend zur Einschatzung des Gesundheitsrisikos ist daher auch den Taillenumfang und die
Kérperzusammensetzung™* zu berUcksichtigen. (*wir nutzen das mBCA 515 von seca)

Was kann man selbst tun, um das Ubergewicht oder die Adipositas
zu reduzieren?

Um zielgerichtet vorzugehen, sind die Ursachen fUr die Entstehung des erhohten
Gewichtes entscheidend. Nicht fur jeden sind die gleichen MaBnahmen die
richtigen!

Eine Ernahrungsumstellung ist sinnvoll, wenn Sie...

... selbst motiviert sind, etwas andern zu wollen.

... ohne Crash-Diat langfristig abnehmen maochten.

... gleichzeitig auch Ihre Blutwerte verbessern wollen.

... Ihre Lieblings-Lebensmittel nach wie vor essen durfen.

... zu lhnen und lhrem Alltag passt.
Tipp: Eine von vielen Méglichkeiten ist, die Eiweillmenge im Essen
zu erhohen!
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