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finden Sie:

Bei der Deutschen Gesellschaft
fur Erndhrung e.V.:

det recht schnell die Motivation. Stattdessen sollten Sie sich kleine www.dge.de

Erfolgserlebnisse verschaffen (z.B. beim 30-minttigen Walken kurze
Bei der Bundesanstalt fur Land-

H In Bewegung bleiben und Unterstiitzung
beim Abnehmen holen!

Neben der Ernahrung spielt natlrlich auch die Bewegung eine wichtige
Rolle. Empfehlenswert sind 2,5 Stunden korperliche Aktivitat pro Woche,
bei der mindestens 400 Kalorien pro Stunde verbraucht werden. Beson-
ders eignen sich dafur Ausdauersportarten wie Laufen, Walken, Radfah-
ren oder Schwimmen. Wer weniger Sport treibt, sollte im Alltag aktiver
werden und sich mehr bewegen: Aktivitaten wie Staubsaugen, Rasenma-
hen oder

Treppensteigen tragen zu einer positiven Bewegungsbilanz bei!

So kommen Sie in Bewegung!

m Verabreden Sie sich mit Freunden oder Arbeitskollegen zum Sport -
gemeinsam macht es einfach mehr SpaB, sich »auszupowern«!

m Beginnen Sie moderat und tberfordern Sie sich nicht — sonst schwin-

Laufeinheiten einbauen, die sie dann langsam verlangern).

Suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen SpaB3 macht. Alle Sport-
arten verbrennen Kalorien. Wenn Sie also Ballsportarten lieben oder
immer schon mal Karate lernen wollten — lassen Sie sich nicht davon
abhalten.

Lassen Sie beim Arzt lhre Herz-Kreislaufbelastung prifen, bevor Sie
richtig »loslegen«.

Nutzen Sie im Alltag die Mdéglichkeit, 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 Fahrrad. Auch fur die Mittagspause gilt: »Take away« ist besser
als »Drive in« oder Lieferservice.

Gestalten Sie lhre Freizeit aktiver: Machen sie haufiger einen Fami-
lienspaziergang oder gehen Sie mit lhren Kindern/Enkelkindern schwim-
men, 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, bei Freunden, bei Fachkraften.

wirtschaft und Ernahrung (BLE):
www.in-form.de

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

www.maennergesundheitsportal.de
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Ubergewicht

B Fettleibigkeit — ein Gesundheitsproblem mit Gewicht

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

Die Folgen sind fatal, wie eine interdisziplinare Leitlinie zur Pravention
und Therapie der Adipositas zeigt: Starkes Ubergewicht (Adipositas)
kann zu Bluthochdruck, 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) entstehen, auch Gelenkbeschwerden oder Unfrucht-
barkeit konnen auftreten. Laut WHO sterben weltweit mehr Menschen
an den Folgen von Adipositas als durch Mangelernahrung!

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. D.h. ihren Lebensstil nicht an die
veranderten Bedingungen (z.B. weniger Bewegung durch einen Birojob
0.3.) anpassen. Wenn dem Korper standig mehr Kalorien zugefihrt
werden, als er verbrennen kann, wandelt er diesen Uberschuss in Fett
um. Er speichert sozusagen far »magere Zeiten.

Wer kennt das nicht? Wieder ein Pfund mehr nach den Festtagen. Erneut
zugelegt nach einer stressigen Zeit im Job, weil man zum Stressabbau
mehr SuBigkeiten oder Alkohol konsumiert hat. Das Problem: Je alter
»Mann« wird, umso schwerer fallt es, diese Pfunde wieder loszuwerden.

Wer innerhalb der letzten Jahre um mehr als eine KonfektionsgréBe
»gewachsen« ist, 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 andern.
Warten Sie nicht erst, bis der Bauch sich nicht mehr verstecken lasst
oder sich die ersten gesundheitlichen Probleme einstellen: Es ist leichter,
4 Kilo abzunehmen als 20!

B Ubergewicht? Eine Frage der Bilanz ...

Grundsatzlich gibt es drei Wege, um Gewicht zu verlieren: Entweder dros-
selt »Mann« die Nahrungszufuhr und bewegt sich wie bisher. Oder »Mann«
erhéht die Verbrennung, indem man sich mehr bewegt, isst aber wie ge-
wohnt weiter. Im Idealfall, der 3. Weg, isst »Mann« weniger und bewegt
sich mehr. Am effektivsten und gestindesten ist natirlich die letzte Vari-
ante. Damit verlieren Sie stetig an Gewicht, ohne den Kérper durch eine
Radikaldiat zu belasten. AuBerdem lernen Sie, eine bewusste Ernahrung
und Sport in ihr tagliches Leben zu integrieren und so |hr Idealgewicht dau-
erhaft zu halten.

Ubergewicht und Adipositas

Der Body-Mass-Index (BMI) setzt das Korpergewicht ins Verhaltnis zur Kor-
pergréBe und dient als grober Richtwert. Er berechnet sich aus dem Kérper-
gewicht in kg geteilt durch die Gré6Be im Quadrat. Beispiel: Ein 90 kg schwe-
rer Mann hat bei einer GréBe von 1,80 m einen BMI von 28 (90: 1,8 x 1,8 = 27,7).
Bei einem BMI von 19-25 kg/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 BMI ist allerdings, dass er nur
das Gewicht bertcksichtigt 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 »benachtei-
ligt«, 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 Stoff-
wechsel negativ beeinflussen. Die Folge kénnen erhdhte Blutfettwerte oder
z.B. auch Blutzuckerwerte sein. Bei einem Bauchumfang von mehr als 102 cm
besteht ein deutlich erhdhtes Risiko fur Diabetes mellitus und Herz-Kreislauf-
erkrankungen. Um den Bauchumfang festzustellen, legt man das MaBband in
Hoéhe des Bauchnabels an und misst den Kérperumfang.

Wieviel soll »Mann« essen?

Fir die meisten Menschen ist ein
Einsparen von taglich 300 - 500 kcal
ausreichend, um an Gewicht zu ver-
lieren. Das entspricht dem Nahr-
wert von 100g Kartoffelchips oder
einer halben bis dreiviertel Tafel
Schokolade.

Generell gilt: Lieber ein bisschen
weniger an Kalorien sparen, daflr
aber taglich. Von Radikaldiaten
(weniger als 1.500 kcal pro Tag)
sollte abgesehen werden: Denn
die Versorgung mit allen wichtigen
Nahrstoffen (Vitamine, Minerali-
en, EiweiB, usw.) leidet, auBerdem
kommt es nach der Diat haufiger
zum Jojo-Effekt.




