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Adipositas hat sich weltweit seit 1975

verdreifacht

Weltweit sind mehr als

1,9 Milliarden

Erwachsene libergewichtig,
von diesen sind 650 Million fettleibig.

39 Millionen

Kinder unter 5 Jahren sind
libergewichtig oder fettleibig

In Osterreich sind

3,7 Millionen

Menschen iiber |5 Jahre 3RS
ibergewichtig, rund

17 Prozent

von ihnen haben Adipositas.
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60 Prozent. So grof3 kéonnte
laut WHO bis zum Jahr
2030 der Anteil der Welt-
bevolkerung sein, der iiber-
gewichtig oder adipos ist.
Adipositas rangiert auf Platz
eins der grofBten globalen
chronischen Gesundheits-
probleme. Welche Ursachen
hat hohes Gewicht und wie
kann Betroffenen geholfen
werden? Wir haben bei drei
Experten unterschiedlicher
Disziplinen nachgefragt.

‘<’ ; ie stindige Verfiigbarkeit
von ungesunden Nahrungs-
mitteln und mangelnde
Bewegung haben in den letz-

ten Jahren ahl der Menschen mit krank-

haftem Ubergewicht beziehungsweise Adi-

positas explodieren lassen. Ubergewicht und

0o - Adipositas gehéren zu den wichtigsten Risi-
®  kofaktoren fiir Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Diabetes mellitus Typ-2. Um dem Problem
Herr zu werden ist jedenfalls eine Anderung
des Lebensstils notwendig - in schwerwiegen-

den Fillen auch eventuell chirurgische sowie
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psychologische Mafinahmen.
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Ein adiposer Mensch kommt in Ihre
Praxis. Welche operativen und nicht-
operativen MafSnahmen konnen ergrif-
fen werden?

DR. MICHAEL KISSER Die Griinde fiir
Adipositas unterliegen meist einem
Lebensstilproblem. Es wird mehr
aufgenommen als ,ausgegeben®.
Die wichtigste Frage die ich meinen
Patienten stelle ist demnach: ,Kon-
nen Sie Thren Lebensstil verdndern?®
Wenn dies der Fall, ist konnen die
Patienten durch ihre Willenskraft,
unsere Unterstiitzung und Bera-
tung ihren Lebensstil verbessern und
dndern. Unterstiitzend kann man hier

auch noch eine Akupunkturbehand-

»Viele meinen, dass
Ubergewicht selbst-
verschuldet 1st. Die

Wahrheit ist jedoch,
dass Betroffene viel

oeleistet haben®

Adipositas ist eine chronische Erkrankung,

die nicht als Willensschwache abgetan werden

sollte. Sie beeintrachtigt nicht nur das Wohlbefinden,
sondern ist auch ein enormes Gesundheitsrisiko.

Welche Auswege aus der Krankheit fithren
schildert uns der Chirurg, Dr. Michael Kis
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lung durchfiithren. Eine weitere Mog-
lichkeit sind gewichtsreduzierende
Spritzen, die den Gewichtsreduktions-
prozess unterstiitzen. Wahrend einer
Magenspiegelung kann ein Magenbal-
lon eingesetzt werden, der durch sein
Volumen die aufnehmbaren Portions-
groflen stark reduziert. Bei extremen
Ubergewicht oder wenn die Patienten
keine Lebensstilverinderung durch-
fiihren kann (z.B. Bewegungsein-
schrankung), kommt eine Magenver-
kleinerung oder eine Magenbypass
Operation in Frage.

Was passiert im Korper, wenn der

Betroffene ein extrem hohes Gewicht
hat?
KISSER Alle Hormone im Korper
miissen in diesem Fall auf wesent-
lich mehr Zellen aufgeteilt werden,
dadurch muss vor allem die Bauch-
speicheldriise deutlich mehr Leis-
tung erbringen. Zusitzlich entsteht
ein Gewohnungseffekt an den Zellen
auf Insulin, dies ist bereits eine Vor-
stufe von Zuckerkrankheit. Es ver-
andert sich auch die Ausschiittung
von Hormonen aus dem Darm welche
wiederum starke Auswirkungen auf
die Leber, die Skelettmuskulatur und
das Gehirn zeigen, dadurch kann der
Patient schon nicht mehr aus seiner
,,Fettsucht® heraus.

Welche vorherrschenden Glaubens-

sdtze iiber Adipositas wiirden Sie gerne
zurechtriicken?
KISSER Normalgewichtige Menschen
haben oft die Auffassung, dass Uber-
gewicht selbstverschuldet ist und es
den Betroffenen an Willenskraft fehlt.
ahrheit ist jedoch, dass Sie viel
eistet haben aber leider wieder in
alte Erndhrungsmuster zurtickfallen.
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Psychologische BetreuungsmaB-
nahmen spielen bei starken Uber-
gewicht aber auch Essstorungen wie
Binge-Eating eine wichtige Rolle. Stig-
matisierung und Voreingenommenheit
gegeniiber stark libergewichtigen Perso-
nen helfen niemanden. Uber die psycho-

logischen Faktoren der Krankheit haben
wir mit Mag. Doris Kisser gesprochen.

Welche psychischen Ursachen kann starkes Uberge-
wicht haben?
MAG. DORIS KISSER Ein deutlich iiber der Norm liegen-
des Korpergewicht kann sich negativ auf den Selbstwert,
das Selbstvertrauen und die eigene Initiative auswir-
ken. Betroffene ziehen sich oft aus Angst vor negativen
Riickmeldungen aus dem sozialen Leben zuriick, ver-
lieren ihre Freude an modischen Aspekten und sport-
lichen Aktivititen — was sich wiederrum negativ auf
den weiteren Gewichtsverlauf auswirkt. Positive soziale
Riickmeldungen bleiben durch den vermehrten Riick-
zug aus und nicht selten fithrt dieser Teufelskreis in
eine Depression.

Wie kann man seine Einstellung zum Essen positiv
verdndern?
KISSER Essen soll wieder zu einem Genuss werden.
Die Nahrungsaufnahme wird oft als Ersatzbefriedi-
gung eingesetzt z.B. als Trost bei erlebten Krankun-
gen, Zuriickweisungen, seelischem Kummer, Frust
und Langeweile. Uber das Erkennen und Zuordnen der
zugrundeliegenden Faktoren lernen die Betroffenen
(mit Unterstiitzung) sich auf konstruktive Weise Gutes
zu tun und die Nahrungsaufnahme von schadlichen
Faktoren zu entkoppeln.

Wie lernen Betroffene sich selbst zu lieben?
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INTERVIEW MAG. DORIS KISSER, PSYCHOTHERAPEUTIN,
KLINISCHE UND GESUNDHEITSPYCHOLOGIN IN WIEN

Betroftene ziehen sich
aus-Angst vor negativen
iickmeldungen zuriuck®

KISSER Am Anfang steht immer die Akzeptanz der
Situation, wie sie gerade ist. Dann wird nach und nach
Verstindnis und Mitgefiihl fiir die eigene Lage auf-
gebaut — denn unter Druck und Schuldgefiihlen ist
keine gute Veranderung moglich. Die Betroffenen ler-
nen einen achtsamen Umgang mit sich selbst, speziell
auch in der Essenssituation (Entschleunigung und es
»sich schonmachen®). Sie erkennen welche Faktoren
sie in das schadhafte Essverhalten gefithrt haben und
erarbeiten neue Strategien wie sie sich in schwierigen
Situationen helfen konnen. Positive Erfolgserlebnisse
bestirken und helfen auch iiber Riickschldge hinweg.
Das Selbstwertgefiihl steigt kontinuierlich und um es
in den Worten einer Betroffenen zu sagen:,, Neben dem
Gewicht habe ich auch eine Menge seelischen Ballast
abgeladen, sodass ich mich nach langer Zeit wieder frei
und lebendig fithlen darf!*.
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INTERVIEW KARIN OBERREITER,
BSC., DIATOLOGIN IN WIEN

,Unbedingt

abzuraten ist von
Null-Didten! <

Wie konnen Betroffene nun ihren Lebensstil
andern und ihr Erndhrungsverhalten andern. Reicht es
Junk Food wegzulassen? Wir fragen eine Diatologin.

Wie reduziert man aus didtologi-
scher Sicht effizient Gewicht, welche
Regeln gilt es zu beachten?

KARIN OBERREITER, BSC. Ganz wichtig
bei einer Gewichtsreduktion ist es, sich
eine Regelmifligkeit anzugewohnen.
Jeder Mensch istindividuell und soll fiir
sich herausfinden, wie viele Mahlzeiten
pro Tag in den Alltag integrierbar sind.
Ein weiterer ganz wichtiger Punkt ist
es, zwischen diesen Mahlzeiten keine
Energie in Form von Kohlenhydraten
zu sich zu nehmen, sprich Sufligkei-
ten, zuckerhaltige Getranke oder auch
andere kohlenhydratreiche Snacks, wie
Leberkdssemmerln und Kuchen zum
Kaffee. Fett aus den eigenen Reserven

soll Eiweif}, Kohlenhydrat¢ und eine

Ballaststoffquelle in Form vop Gemiise
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oder auch Obst (max. 2 Handvoll pro
Tag) enthalten.

Bedeutet Gewichctsreduktion auto-
matisch Verzicht auf Genuss und starke
Einschrinkung?
OBERREITER Klar ist, wenn man

Abnehmen mochte, muss man wahr-

scheinlich etwas an seinem Lebensstil
verdndern. Somit wird es fir jeden
auch Verzicht bedeuten. Wenn man
aber lernt, zum Beispiel eine kleine
Menge Siifligkeiten bewusst zu genie-
Ben und den Geschmack einmal rich-
tig wahrnimmt, dann kann Einschrén-
kung auch Genuss bedeuten.

Von welchen Didten bzw. Maf$nah-
men ist strikt abzuraten?
OBERREITER Unbedingt abzuraten ist
von Diiten, die die Kilokalorienzufuhr
drastisch reduzieren bzw. Null-Diéten.
Dabei verliert man zwar in kurzer Zeit
einige Kilos, diese sind aber zu Beginn
hauptsichlich gespeicherte Zuckerre-
serven (Glykogenspeicher) aus Leber
und Muskulatur und sogar die Muskel-
masse selbst. Wenn man dann wieder
normal zu essen beginnt, kommt es
zum geftirchteten Jojo-Effekt. Generell
wiirde ich von einseitigen Didten, wie
zum Beispiel Krautsuppendidt oder
Kartoffeldiit abraten, da es hierbei auch
zu einer Mangelversorgung von Vita-
minen- und Mineralstoffen kommen
kann, sowie auch zu einem Mangel an
Makronihrstoffen, den Proteinen, Koh-
lenhydraten und Fetten. Denn ja auch
Fette braucht es fiir eine ausgewogene
Erndhrung.

Wir bedanken uns bei allen unseren

Gesprichspartnern.
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