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Ubergewicht — was nun?

Viele von uns sind mit diesem «Problem» konfrontiert. Es ist gut, als hellgriiner Funktiondr auch tiber
dieses Thema etwas zu wissen. Man kann es weitergeben oder einfach fiir sich — sofern nétig — in An-
spruch nehmen. Ubergewicht und Fettsucht gehéren heute zu den gravierendsten Gesundheitsproblemen
unserer Zeit. Die Neue Ziircher Zeitung veroffentlichte vor kurzem Ausschnitte aus einem Referat von

V. Pudel (Universitdat Gattingen).

Ubergewicht und Fettsucht fithren unter ande-
rem zu Bluthochdruck, Herzkrankheiten, Herz-
infarkt, Altersdiabetes. Ubergewicht kommt zu-
stande, wenn dem Organismus mehr Energie zu-
gefiihrt wird, als er benotigt.

Bei der Behandlung des Ubergewichts wird heu-
te aus verhaltenspsychologischer Sicht ganz an-
ders vorgegangen als zu Beginn der siebziger
Jahre. Seither hat man ja gelernt, dass das Ess-
verhalten vorwiegend durch Aussenreize und
nicht etwa durch korpereigene Signale gesteuert
wird. Ohne solche Signale isst der Ubergewichti-
ge 70 — 80 % mehr als der Normalgewichtige.

Versuche haben gezeigt, dass «Normalen», die
vor dem Essen mit unangenehmen Geriiuschen
oder einem aus unlésbaren Aufgaben bestehen-
den Intelligenztest gestresst wurden, der Appe-
tit vergeht, withrenddem Ubergewichtige auf die
Frustration mit einer Appetitssteigerung reagie-
ren.

Diese Aussenreizabhingigkeit ist ein notwendi-
ges, aber kein geniigendes Kriterium zur Fettlei-
bigkeit. Zahlreiche Menschen kontrollieren
niamlich mit grossem Verhaltensaufwand ihre
Nahrungsaufnahme, um eine Gewichtszunah-
me zu verhindern oder um ihr Gewicht zu redu-
zieren.

Bulimie

Anfang der achtziger Jahre begann sich die Me-
dizin fiir die damals neue Kategorie von Patien-
ten zu interessieren, die an «Bulimia nervosa»
litten. Charakteristische Kennzeichen dieser
schweren EBstorung sind die iibertriecbene Be-
wertung der schlanken Figur und die Angst vor
der Gewichtszunahme. Dies fiihrt in der Folge
extremer Diiten von 0 bis 500 Kalorien pro Tag
zu immer wiederkehrenden Heisshungerattak-
ken mit unkontrollierter, extrem hoher Nah-
rungsaufnahme von bis zu 8’000 Kalorien. Dar-
auf folgt das selbstgewollte Erbrechen, um die
gefiirchtete Gewichtszunahme zu vermeiden.

Der Fourier 5/91

Hungern

Man beobachtete, dass bei halbierter Energie-
zufuhr der Energieverbrauch im Grundumsatz
bis zu vierzig Prozent zuriickging. Diese drasti-
sche «Einsparungy ist die Folge einer geringeren
Wirmeproduktion und -abgabe an die Umwelt.
Damit erklirt man zwanglos die fur konventio-
nelle Abmagerungskuren charakteristischen
Gewichtsabnahmekurven, die anfinglich steil
absinken, aber bald in ein neues Gleichgewicht
ausminden. Trotz drastisch reduzierten Kalo-
rienzufuhr kann das Korpergewicht nicht mehr
weiter reduziert werden. Versuche zur schnellen
Gewichtsregulation fiihren zudem oft zu Sto-
rungen des Essverhaltens, die wiederum
schwerwiegende gesundheitliche Folgen haben
konnen.

Bei reduzierter Energiezufuhr wird stets der
Grundumsatz heruntergefahren, doch schwankt
das Ausmass dieses Effektes von einem Indivi-
duum zum anderen in weiten Grenzen. Injedem
Fall kommt es zu einem neuen Gleichgewicht
auf tieferem Niveau, was den Patienten stark
frustrieren kann. Er wird ja nicht mehr richtig
satt, denkt stindig ans Essen und empfindet
chronisch Siiss- und Heisshunger. Dennoch wird
ihm das Erfolgserlebnis eines weiter zuriickge-
henden Gewichts vorenthalten. Die Gefahr ist
gross, dass er wieder in seine schlechten alten
Essgewohnheiten zuriickfillt; dann wird das be-
reits verlorene Gewicht unvermeidlicherweise
wieder zugelegt und sogar iiberkompensiert.

Management des Essverhaltens

Selbstkontrolle ist gefragt. Sie besteht nicht dar-
in, sich den ganzen Tag zuriickzuhalten, nur
noch Knickebrot mit Magerquark zu essen und
alles, was gut schmeckt, systematisch zu mei-
den. Ein solches Verhalten wird als Pseudokon-
trolle bezeichnet. Eine gute und erfolgreiche
Selbstkontrolle besteht zum Bespiel darin, von
einer Tafel Schokolade nur einen einzigen Rie-
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gel zu essen und dann flir den Rest des Tages auf-
zuhoren. Man sollte also ohne Einschrinkung
das gesamte Spektrum des Lebensmittelange-
bots nutzen kénnen, die Dosierung jedoch im
Griff halten. Die bisherigen Didten machen fast
alle den Fehler, dass sie genau vorschreiben, was
und wann man essen soll; sie verleiten zur Pseu-
dokontrolle und programmieren ihren eigenen
Misserfolg.

Wie hat man Erfolg?

Es gibt viele Menschen, die zuviel essen und da-
bei dick werden; andere essen aber noch mehr
und bleiben dennoch beneidenswert schlank.
Noch andere quilen sich mit einer Didt von
1’000 Kalorien pro Tag und nehmen dabei sogar
noch zu. Ein breites Sprektrum von Variationen
ist moglich. Ein jeder hat einen anderen Orga-
nismus.

Alle Diidten, die eine drastische Absenkung der
Kalorienzufuhr bewirken, sind anfinglich
erfolgreich. Bald aber fithren sie in eine Sackgas-
se, selbst wenn sie peinlich eingehalten werden.
Der Patient zieht den naheliegenden Schluss,
dass er selbst versagt hat, wird frustriert und

Buchbesprechung

bricht die Ubung ab. Die modernen Diitkon-
zepte verzichten darum auf die anfinglich ra-
sche Gewichtsabnahme. Der Patient muss ak-
zeptieren, dass sein Gewicht nur ganz langsam
zuriickgeht. Die Energiezufuhr muss individuell
eingestellt werden, dabei kdnnen kalorienredu-
zierte Nahrungsmittel eine wichtige Rolle spie-
len, doch Verbote sind verboten.

YGMOS

Geachtet wird heute vorallem auf die Nihrstoft-
dichte: man bevorzugt volumindse, faserreiche
und von Natur aus kalorienarme Nahrungsmit-
tel. Dabei wird der einfache Merksatz «V-G-M-
0-S» entsprechend ausgewihlt. VGMOS steht
fiir Vollkornprodukte, Gemiise und Kartoffeln,
(fettreduzierte) Milchprodukte, Obst und Salat.
Bei jeder Mahlzeit miissen drei dieser fiinf Ele-
mente vorhanden sein, um eine geniigende Ver-
sorgung mit allen essentiellen Nihrstoffen zu
gewihrleisten. Fleisch und Sissigkeiten gelten
als geschmackliche Verfeinerung, aber nicht als
Schwerpunkte; sie sind den personlichen Essbe-
diirfnissen entsprechend mit Mass zu dosieren,
sollen aber nicht fehlen.

Die Schweiz im Mittelalter

Rechtzeitig zu «700 Jahre Eidgenossenschafty
und «800 Jahre Bern» ist in der Edition Bel-Li-
bro im Faksimile-Verlag Luzern der 696 Seiten
umfassende Kunst- und Studienband «DIE
SCHWEIZ IM MITTELALTER in Diebold
Schillings Spiezer Bilderchronik» erschienen.

Die Chronik, die 1484/85 im Auftrag des Schult-
heissen Rudolf von Erlach entstand, ist das letz-
te Werk des Berner Stadtschreibers Diebold
Schilling. Sie ist ein einmaliges historisches Do-
kument, welche die mittelalterliche Schweiz in
Wort und Bild an uns vorbeiziehen lasst. Zahl-
reiche realistische Beobachtungen zur Stadt-
und Burgarchitektur, zur Realienkunde oder zur
Kleidermode machen die Chronik zu einer dus-
serst interessanten Bildquelle des Mittelalters in
der Schweiz. Berichtet wird iiber Ereignisse aus
der Zeit von 1152 bis 1465.
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[m Kunst- und Studienband sind nebst dem ge-
samten Text alle 344 Abbildungen der Chronik
schwarz-weiss wiedergegeben. Ausserdem illu-
strieren 80 ganzseitige Farbreproduktionen auf
eindriickliche Art und Weise das Geschehen.
Wissenschaftler verschiedener Fachrichtungen
bereichern dieses Werk durch einzelne Beitriige
zur Geschichte der Handschrift und ihrer Re-
staurierung, zur Sprache des Chronisten und zu
seinem geistigen Umfeld, zum Stil der [llustra-
tionen und zu ihrem Inhalt.

Der Kunst- und Studienband «Die Schweiz im Mit-
telalter in Diepold Schillings Spiezer Bilderchro-
nik» ist dank Unterstiitzung der Burgergemeinde
Bern zum Subskriptionspreis von Fr. 380.— beim
Faksimile-Verlag Luzern oder bei jeder Buchhand-
lung erhdltlich.
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