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Naturbeilkunde & Medizin

Risiko Ubergewicht

Dass zu hohes Kérpergewicht und Fettleibigkeit keine Bagatellen sind, sondern
die Gesundheit ernsthaft gefdhrden, ist nicht neu. Gerne wird jedoch ibersehen,

wie gravierend die gesundheitlichen Folgen sein kénnen.

Text: Claudia Rawer

Ubergewicht und Adipositas sind heute weltweit ver-
breitet, insbesondere in den stark industrialisierten
Landern. Langst wird das Problem als «Volkskrank-
heit» eingestuft; die Weltgesundheitsorganisation
WHO definiert Adipositas als (chronische) Krankheit
mit epidemischen Ausmassen.

Blick in die Schweiz

Am Beispiel der Schweiz - die im internationalen Ver-
gleich noch relativ gut dasteht! - zeigt sich, wie sich
die Lage innerhalb weniger Jahrzehnte verscharft hat.
1992 lag der Anteil der iibergewichtigen Frauen im
Lande noch bei etwa 17 Prozent; weitere 4,7 Prozent
waren adip6s. Bei den Mdannern war die Problema-
tik schon vor 30 Jahren ausgepragter: Uber 33 Pro-
zent waren bergewichtig, knapp Uber sechs Prozent
fettleibig.

In den folgenden 25 Jahren, also bis 2017, erhohte
sich der Anteil laut Schweizerischem Bundesamt fir
Statistik bei beiden Geschlechtern stark: Bei den
Frauen waren es nun ein Orittel, die zu viel Gewicht
mit sich herumtrugen, bei den Mannern sogar gut
die Halfte.

Heute sind laut WHO («Europaischer Fettleibigkeits-
bericht 2022») bereits 46 Prozent der Schweizerin-
nen ubergewichtig, der Wert der Manner liegt bei 63
Prozent. Der Unterschied zwischen den Geschlech-
tern ist weniger ausgepragt, wenn nur die Adiposi-
tas betrachtet wird; etwa 17 Prozent der Schweizer
Frauen und 22 Prozent der Schweizer Mdnner wer-
den als fettleibig eingestuft. Das bedeutet: Allein der
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Anteil der adipésen Frauen hat sich innerhalb von
drei Jahrzehnten mehr als verdreifacht.

Im Ubrigen ist auch der Anteil der ibergewichtigen
Kinder und Jugendlichen in der Schweiz immer star-
ker gestiegen. Rund 15 Prozent von ihnen sind Uber-
gewichtig/adipos.

Da hilft es wenig, dass es anderswo noch schlechter
steht. In Deutschland sind mehr als die Halfte (53
Prozent) der Frauen Gibergewichtig; rund zwei Drittel
(67 Prozent) der deutschen Manner sind zu dick. Fast
ein Viertel aller Erwachsenen in Deutschland ist adi-
pos, namlich 23 Prozent der Manner und 24 Prozent
der Frauen.

Neue Normalitdt?

Das Korpergewicht ist schon lange Zeit ein heikles
Thema. Es wird von zu vielen, nicht immer messba-
ren oder nachvollziehbaren Faktoren beeinflusst. Kor-
perideale aus der Welt der Film- und Werbeindustrie,
gesellschaftliche Normen und Gegebenheiten, gene-
tische Einflisse und veranderte Verhaltensweisen in
der modernen Gesellschaft spielen eine Rolle. Eine
verzerrte Korperwahrnehmung fihrt dazu, dass iiber-
schlanke junge Mddchen sich im Spiegel als «fett»
sehen. Umgekehrt neigen Menschen mit Adipositas
dazy, ihre Korperfiille zu unterschatzen. In einer Lang-
zeitstudie schatzten sich die meisten Teilnehmer um
gut 20 Kilo leichter ein, als sie es wirklich waren.
Viele Experten vertreten den Standpunkt, bei Uber-
gewicht sei ein froher Tod vorprogrammiert. Nicht
einmal das Rauchen habe der Volksgesundheit mehr
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geschadet. US-Amerikaner verlieren heute durch
Ubergewicht weitaus mehr Lebensjahre als durch
den Tabakkonsum fritherer Jahre, so eine Studie von
2017. Doch auch in Europa verdichten sich die Hin-
weise, dass in Zukunft Adipositas Rauchen als Haupt-
risikofaktor fur Krebs ablésen konnte.

Wie es zu Ubergewicht kommt

Die kulturellen und sozialen Zusammenhdnge von
Ubergewicht erforschen zu wollen, wiirde an dieser
Stelle zu weit fihren. Vieles ist noch nicht einmal
den auf diesem Feld aktiven Forscherinnen und Ex-
perten bekannt. Doch eines drfte klar sein: Uberge-
wicht ist nicht gut fir uns. Die Ursachen und Risiko-
faktoren sind vielfaltig.

Eine wichtige Stellschraube liegt bereits in der frihen
Kindheit: der Umgang mit Emotionen. Negative Er-
fahrungen und Gefihle kdnnen Kinder aus der Bahn
werfen. Die Kompensation durch Essen spielt eine
Schlusselrolle fir die Entwicklung. Der Umgang mit
Gefthlen wird nicht erlernt - die Emotionen werden
mit der Schokolade heruntergeschluckt. Diese «Lo-
sung» wird oftmals bereits von den Eltern vorgelebt.
Erkrankungen wie eine Schilddriisenunterfunktion,
Essstorungen und Depression konnen einer Ge-
wichtszunahme Vorschub leisten. Schlafmangel,
Stress und das soziale Umfeld spielen eine Rolle.
Auch einige Medikamente (z.B. bestimmte Antide-
pressiva, einige Kontrazeptive oder Betablocker)
konnen eine ungewollte Zunahme fordern.
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Zu wenig Bewegung,
Ische Erndl

Defim‘l—ioh. alergewiclxﬁ

Zur Beurteilung von Ubergewicht wird vor al-
lem der Body Mass Index (BMI) verwendet.
Dabei wird das Korpergewicht in ein Verhalt-
nis zur Korpergrosse gesetzt; es entsteht ein
Wert, der in Kilogramm pro Quadratmeter
ausgedrickt wird. So kann der BMI auch zur
Abschatzung des Korperfettanteils dienen.
Da ein hohes Gewicht auch bei sehr musku-
l6sen, aber keineswegs dicken Menschen
vorkommen kann, kann zusatzlich beispiels-
weise der Bauchumfang herangezogen wer-
den.

Ab einem BMI von 25 kg/m? ist man tiberge-
wichtig. Ubergewicht ist die Vorstufe der
Fettleibigkeit und gilt bereits als Risiko fiir
die Entwicklung von Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Stoffwechselerkrankungen sowie
Gelenks- und Wirbelsaulenbeschwerden.
Adipositas - ab einem BMI von 30 - ist
definiert als Gbermadssige Vermehrung des
Fettgewebes und geht mit einem noch
starker erhohten Erkrankungs- und Sterbe-
risiko einher.
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Die Hauptrolle spielt neben einer familidren Disposi-
tion jedoch der Lebensstil. Falsche bzw. ungesunde
Ernahrung, standige Verfiigbarkeit von Nahrung und
Bewegungsmangel fihren schon bei Kindern zu Fett-
polstern. Oft kommt dabei ein Teufelskreis in Gang.
Das zu hohe Gewicht fiihrt zu Luftnot und Leistungs-
minderung. Bewegungsmangel fordert die Gewichts-
zunahme weiter. Es kdnnen sich psychische Storun-
gen einstellen. Diaten helfen nichts, im Gegenteil.
So verscharft sich das Problem Jahr um Jahr, bis aus
einem zu dicken Jugendlichen ein fettleibiger Er-
wachsener geworden ist.

Gesundheit in hochster Gefahr

Die gesundheitlichen Folgen und Einschrankungen

entwickeln sich schleichend Gber Jahre hinweg. Sind

sie einmal manifest, ist es oft schwer bis unmaglich,
sie riickgangig zu machen bzw. auch nur zu lindern.

Ubergewicht/Adipositas ist ein erheblicher Risikofak-

tor fur diese Folgeerkrankungen:

% Stoffwechselerkrankungen, z.B. Diabetes Typ 2
oder Gicht. An Diabetes mit all seinen Folge-
schaden werden in den nachsten zehn Jahren
voraussichtlich fast 80 Prozent der Ubergewich-
tigen/Adiposen erkranken, aber nur acht
Prozent der Normalgewichtigen.

% Krankheiten des Herz-Kreislauf-Systems, z.B.
Arteriosklerose, Bluthochdruck, erhohter
Cholesterinspiegel, Vorhofflimmern, koronare
Herzkrankheit, Schlaganfall

# Erkrankungen des Bewegungsapparates,
beispielsweise Knie- oder Hiiftarthrose, Arthritis

# Asthma, Atemnot, Schlafapnoe, Fettleber,
Gallen- und Nierensteine

# Hormonelle Stdrungen; Komplikationen in der
Schwangerschaft; Unfruchtbarkeit beim Mann

# Psychische Erkrankungen.

Ubergewicht und Adipositas sind auch Hauptrisiko-

faktoren fur koérperliche Behinderungen.

Ubergewicht und Krebs

Im Korper angesammeltes Fettgewebe ist keines-
wegs eine ruhende Masse. Es ist hormonell aktiv und
verdndert den Stoffwechsel. Die zunehmende Aus-
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schiittung von Insulin und Insulin-dhnlichem Wachs-
tumsfaktor-1 (IGF-1) fihren zu chronischen Entziin-
dungsprozessen, die Krebserkrankungen begiinstigen.
Fir diese Tumorarten ist der Zusammenhang mit
Ubergewicht und Adipositas mit Sicherheit bestatigt

# Meningeome: Meist gutartige Tumore der
Hirnhaut, operativ meist komplett entfernbar
und prognostisch ginstig. Sie treten meist im
fortgeschrittenen Erwachsenenalter auf.

% Multiples Myelom (bosartige Erkrankung des
Knochenmarkes)

% Schilddrusenkrebs: Leber- und Nierenkrebs
sowie Darmkrebs

# Speiserohren-, Magen- und Gallenblasenkrebs

# Brustkrebs (nach der Menopause): Hier spielt
Fettleibigkeit nicht nur bei der Entstehung eine
Rolle, auch das Metastasierungs- und Rickfallri-
siko ist stark erhoht.

# Eierstock- und Gebarmutterhalskrebs sowie

# Bauchspeicheldriisenkrebs (Pankreaskrebs), der
als eine der todlichsten Krebsarten gilt.

Schon als Kind gefahrdet?

Bislang gingen viele Forscher davon aus, dass exzes-
sives Korperfett erst im Erwachsenenalter das Krebs-
wachstum férdert. Eine Studie aus Schweden kam
jedoch 2022 zu dem Ergebnis, dass der schadliche
Einfluss von zu viel Gewicht bereits im Kindesalter
einsetzen konnte.

Untersucht wurden mehr als 36000 schwedische
Manner, deren Korpergewicht und -grosse aus Schul-
untersuchungen im Alter von acht Jahren bekannt war.
Die zweite Untersuchung erfolgte im Alter von etwa
20 Jahren wahrend der Musterung fiir die Armee.
Die Kinder, die im Grundschulalter zu dick waren, hat-
ten ein um 51 Prozent erhdhtes Risiko fir eine Krebs-
erkrankung. Fast 600 von ihnen waren bereits frih
verstorben. Sogar jene jungen Mdanner, bei denen
sich die Gewichtsprobleme bis zur Musterung gelegt
hatten, hatten ein erhohtes Krebsrisiko.

Die Autoren der Studie vermuten, dass die Kindheit
eine fur die Krebsentwicklung besonders empfindli-
che Entwicklungsphase ist.
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Fit werden und sich pflanzen-
basiert erndhren, das zahlt
sich im Alter aus.

Von klein auf fit und gut erndhrt
Eine der grossen Starken der Komplementarmedizin
liegt darin, dass sie die Bedeutung der gesunden Er-
nahrung auf das korperliche und seelische Wohlbe-
finden stets in ihre Vorstellungen zum Lebensstil und
in ihre Behandlungsmethoden einbezogen hat. Der
Naturheilkunde-Pionier Alfred Vogel wusste schon,
warum er ein Leben lang schlank blieb. Die Ernah-
rung bildete fur ihn, zusammen mit der Phytothera-
pie, die Grundlage fir ein langes und gesundes Le-
ben. Wobei er keineswegs darbte: Gesundheit und
Genuss waren untrennbar fiir ihn. Diese Prinzipien
zahlten sich aus: Vogel war noch im Alter so fit, dass
er beim Wandern oder der Gartenarbeit Mdnner ab-
hangte, die Jahrzehnte jinger waren als er.
Die sicherste Methode, die Volkskrankheit Adiposi-
tas einzuddmmen, liegt darin, lebenslang ein nor-
males Korpergewicht zu halten. Das kann man errei-
chen, indem man
% in der gesamten Familie auf gesundes Essen,
Ausgewogenheit in der Erndhrung und gemein-
same Mahlzeiten achtet
# frisch zubereitete Lebensmittel inklusive viel
Obst und Gemiise zu sich nimmt und
* hoch verarbeitete, zu kalorienreiche und
zuckerhaltige Lebensmittel weitgehend meidet.
Didten, vor allem einseitige, sind in aller Regel sinn-
los bis schadlich.
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Eine Neuigkeit aus dem Jahr 2023: Die Wirkung des
viel gelobten Intervallfastens, das die Mahlzeiten auf
wenige Stunden am Tag begrenzt, ist wahrscheinlich
ebenfalls beschrankt. Langfristig glnstiger auf das
Korpergewicht kénnte sich auswirken, grosse Mahl-
zeiten durch kleine zu ersetzen. Daran gewohnt sich
der Kdrper.

Bewegung muss naturlich ebenfalls sein. Achten Sie
als Eltern besonders darauf, dass sich Kinder und Ju-
gendliche ausreichend bewegen - und als Senioren,
dass Sie das selbst auch und immer noch tun.

Bevor es zu spat ist

Das wichtigste Prinzip: Adipositas ist eine Erkran-
kung, und zwar eine schwerwiegende. Suchen Sie
Hilfe, begeben Sie sich in Behandlung.

In der Schweiz, in Deutschland und in Osterreich gibt
es Adipositas-Organisationen und -Zentren, die viel-
faltige Hilfestellungen bieten.

Zudem bieten Selbsthilfegruppen wichtige Unterstiit-
zung, z.B. die «Selbsthilfe Schweiz» in Basel, E-Mail:
info@selbsthilfeschweiz.ch. o

www.avogel.ch, Stichworte:
BMI, Ubergewicht, Adipositas
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