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Schwerwiegendes Problem

Viele dltere Menschen haben mit Uber- oder Untergewicht zu kdmpfen.

Mithilfe eines gut durchdachten, ausgewogenen Meniiplans kann man

solche Gesundheitsprobleme in den Griff bekommen.

VON MAJA DAHINDEN

dH - Friss die Halfte», lautete frii-
Fher der lieblose Rat, den Uber-

gewichtige oft zu horen bekamen.
Heute ist man von dieser Parole abge-
kommen. Denn Ubergewicht, im Spe-
ziellen starkes Ubergewicht (Adipositas),
ist eine Krankheit mit verschiedenen
Ursachen. Sie resultiert nicht nur aus
falschem Essverhalten, sondern kann
auch genetisch bedingt sein oder ihre
Griinde in mangelnder Bewegung, seeli-
scher Belastung oder lang andauernden
Stresssituationen haben.

Ubergewicht ist allerdings nicht nur
ein personliches Problem, sondern auch
ein volkswirtschaftliches. Erhebungen
ergaben, dass rund ein Drittel der Bevdl-
kerung in der Schweiz zu viele Pfunde
auf die Waage bringt. Somit zihlt Uber-
gewicht zu den grossten Gesundheits-
problemen der Gegenwart. Dem Gesund-
heitswesen entstehen so Kosten von zwei
bis drei Milliarden Franken pro Jahr.
Teuer sind vor allem die Folgekosten der-
jenigen Erkrankungen, die oft aus Uber-
gewicht entstehen, wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Zuckerkrankheit oder
rheumatische Beschwerden.

Das Ubergewicht ldsst sich berechnen
Gerade im Alter nehmen die gesundheit-
lichen Risiken zu, die mit Ubergewicht
verbunden sind. Dies sind in erster Linie
Bluthochdruck, Zuckerkrankheit oder
Diabetes Typ 2, Verdnderungen der Blut-
fett-Werte, Gicht, Gelenkprobleme und
das erhohte Risiko eines Herzinfarktes.
Wie stark die individuelle Gefdhrdung
ist, hangt nattirlich von der effektiven
Hohe des Ubergewichtes ab.

Ob jemand zu den wirklich Uber-
gewichtigen zdhlt, kann mit dem Body-
Mass-Index (BMI) ermittelt werden. Wird
ein BMI von 30 Uberschritten (Berech-
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BODY-MASS-INDEX
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Ubergewicht wird bei Erwachsenen
gemdss Body-Mass-Index (BMI) be-
rechnet (Korpergewicht in Kilogramm
geteilt durch Grésse in Metern hoch
zwei). Wenn diese Zahl grosser ist als
30, dann spricht man von starkem
Ubergewicht (Adipositas). Bei einem
BMI zwischen 25,1 und 29,9 spricht
man von Ubergewicht; bei einem BMI
von 18,5 oder tiefer von Untergewicht.

nung siehe Kasten oben), empfiehlt es
sich, in einem anerkannten Adipositas-
Zentrum eine Analyse des individuellen
Energieverbrauchs vornehmen zu lassen
und mit einem Esstagebuch die eigenen
Essgewohnheiten zu erfassen. Dabei soll-
te man sich, wenn notig unter arztlicher
Aufsicht, von einer Erndhrungsberaterin
begleiten lassen und eventuell auch eine

WICHTIGE ADRESSEN

» Schweizerische Adipo-
sitas-Stiftung SAPS, Todi-
strasse 48, 8002 Ziirich,
Telefon 01 251 54 13,
www.saps.ch

Die soeben erschienene

Ubergewicht -
welcher
Ess-Typ sind Sie?

Broschiire «Ubergewicht»
ist bei der SAPS kostenlos zu beziehen.

» Die Broschiire «/om Essen und
Alterwerden» von SVE (Schweizerische
Vereinigung fiir Erndhrung) und Pro Se-
nectute gibts fiir 20 Franken inklusive
Versand bei: Redaktion Zeitlupe, Stich-
wort «Erndhrung», Postfach 642,
8027 Zirich, Telefon 01 283 89 13,
Mail: zeitlupe@pro-senectute.ch

» Fir individuelle Beratungen: SVDE-
ASDD - Schweizerischer Verband di-
plomierter Erndhrungsberaterinnen,
Stadthof, Bahnhofstr. 7b, 6210 Sursee,
Telefon 041 926 07 97.

psychologische Beratung beiziehen. «Zu-
satzlich ist der Aufbau eines schonenden
Bewegungsprogramms sehr wichtig»,
empfiehlt Heinrich von Griinigen, Pra-
sident der Schweizerischen Adipositas-
Stiftung. «Ohne diese Massnahmen ist
jeder Versuch einer Gewichtsreduktion
langfristig zum Scheitern verurteilt.»

Auch Untergewicht ist ein Problem
Gegen Ubergewicht gibt es heute zwei
Medikamente, die anerkannt sind. Xeni-
cal wirkt im Darm und hilft, die Auf-
nahme von Fett durch die Verdauung zu
reduzieren, und Reductil wirkt im Hirn
und soll die Sattigung verbessern. Beide
Medikamente werden vom Arzt ver-
schrieben und sind unter bestimmten
Voraussetzungen - die jedoch nur der
Arzt aufgrund der Untersuchung beurtei-
len kann - empfehlenswert.

Doch nicht nur Ubergewicht, sondern
auch Mangelerndhrung und daraus re-
sultierendes Untergewicht sind ein ge-
sundheitliches Problem. So leiden 65
Prozent der Menschen iiber 75 an einer
Mangelerndhrung. Diese Zahlen stam-
men nicht aus einem Entwicklungsland,
sondern aus medizinischen Studien aus
Deutschland und Osterreich, welche

=) auch auf die Schweiz iibertragen werden

konnen. Wobei mit Mangelerndhrung
nicht ein fehlendes Angebot an Nah-
rungsmitteln gemeint ist, sondern eine
Unterversorgung mit lebenswichtigen
Ndhrstoffen, die durch eine einseitige
Erndhrung verursacht wird.

«Altere Leute werden in unserer Ge-
sellschaft mit zunehmendem Alter iso-
liert, sie verlieren soziale Kontakte und
damit auch den Antrieb fiir eine regel-
madssige und vollwertige Ernahrungy,
sagt Dr. med. Hans Triaca, Konsiliararzt
fiir Adipositas und Erndhrung. «Viele Al-
leinlebende finden es oft nicht der Miihe
wert, fir sich alleine zu kochen oder ab-
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wechslungsreich einzukaufen», fiigt der
Mediziner aus Lyss hinzu. «So kénnen
sich dann unausgewogene Erndhrungs-
gewohnheiten einstellen wie zum Bei-
spiel Kaffee, Gipfeli und Suppe. Ist diese
Art von Menii von Dauer, resultiert da-
raus Untergewicht und eine mehr oder
weniger schwere Mangelerndhrung.»
Dies kann Begleiterscheinungen nach
sich ziehen wie beispielsweise einen all-
gemeinen Krafteverfall, ein geschwach-
tes Immunsystem mit erhohter Infekt-
anfdlligkeit, eine verzogerte Genesung
bei Erkrankungen und eine schlechtere
Wundheilung. «Eine Mangelerndhrung
verringert nicht nur die Vitalitat und
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die Lebensqualitdt, sondern sie setzt
auch die Lebenserwartung herab», sagt
Dr. med. Triaca.

Es gibt also viele gute Griinde, um auf
eine ausgewogene Erndhrung umzustei-
gen. Wer dies tun mochte, kann sich von
seinem Hausarzt beraten lassen. In vie-
len Fallen hat sich auch der Einbezug
einer Erndhrungsberaterin als sehr hilf-
reich erwiesen. Die Schweizerische Ver-
einigung flir Ernahrung SVE hat zu
diesem Thema eine Broschiire heraus-
gegeben. «Vom Essen und Alterwerden»
befasst sich mit ausgewogener Erndh-
rung im Alter und bietet viele wertvolle
Tipps und Informationen. ]

BILD: PRISMA

MEDIZIN | GEWICHTSPROBLEME

TIPPS FUR RICHTIGE ERNAHRUNG

» Vielseitig, aber nicht zu viel essen.
Meiden Sie insbesondere Fett und
fetthaltige Speisen.

» Teilen Sie das Essen auf mehrere
kleine Portionen auf, ganz besonders,
wenn Sie schnell satt sind.

» Wenig Fett zum Kochen und Braten
verwenden.

> Essen Sie fiinfmal pro Tag Obst oder
Gemiise, moglichst griin, gelb und rot
gemischt. Wenn Sie Vorrdte anlegen
missen: Tiefgefrorenes Gemiise ist
fast so nahrstoffreich wie frisches aus
dem Garten.

» Essen Sie zwei-, besser dreimal in
der Woche Fisch.

» Trinken Sie mindestens zwei Liter pro
Tag (falls Sie nicht einer Fliissigkeits-
einschrankung durch lhren behan-
delnden Arzt unterliegen, beispiels-
weise wegen einer Herzinsuffizienz).
Geeignet sind Mineralwasser, Friichte-
oder Krdutertee und verdiinnte
Fruchtséfte. Stellen Sie sich am besten
schon am Morgen die notige Menge
bereit. Wasserreiche Lebensmittel wie
Melonen, Apfel, Birnen, Tomaten und
Gurken liefern pro 100g ungeféahr 1dl
Fliissigkeit.

» Bei Kau- und Schluckbeschwerden
sollten Sie Folgendes beachten: Milch-
produkte und Quarkspeisen liefern Kal-
zium, Kompott und Gemiiseséfte Vita-
min C, Folsdure und Kalium. Piiriertes
Gemiise und Kartoffeln sowie passier-
te Rohkost enthalten Kohlenhydrate,
Ballaststoffe sowie Mineralien und Vi-
tamine. Auch ein Brei aus gemahlenen
Hafer- oder Hirseflocken liefert Bal-
laststoffe. Piiriertes Fleisch und ptirier-
ter Fisch liefern gentigend Eiweiss,
Eisen und Jod. Auch hier sorgen Ge-
wiirze, Krduter und verschiedene Far-
ben fiir Abwechslung.

> Vorsicht vor verstecktem Fett: Mei-
den Sie fettig-rahmiges Stissgeback,
Wurst und vollfetten Kdse. Ersetzen Sie
fertigen Kuchen- und Blatterteig durch
Pizzateig. Und wenn Sie ansonsten
streng mit sich sind: Génnen Sie sich
ab undzu lhre Lieblings-Fettspeise wie
eine Delikatesse!

Quelle: «Vom Essen und Alterwerden»
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