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Uberall bricht jetzt das Abnehm-Fieber aus. Apotheken,

Drogerien sowie die Hersteller angeblicher Schlankmacher
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verdienen bestens daran, ebenso Verlage von Frauenzeitschriften

und Abnehmbiichern. Da kann man als Verbraucher viel Geld loswerden -
selten aber die Fettpolsterchen. Statt des Ubergewichts bleibt eher

die Gesundheit auf der Strecke. Zumal Forscher jetzt den oft zitierten

Body-Mass-Index fiir unsinnig erklaren, viele von uns gar nicht abspecken mussten

as Album ,,Mit Pfefferminz bin ich
dein Prinz* gehort zu den erfolg-
reichsten des Deutsch-Rockers Ma-
rius Miiller-Westernhagen: Seit der
Veroffentlichung im Jahr 1978 hat es sich iiber

ﬁ Internet-Tipp

youtube.com/
watch?v=136GZf1Zo_Q

Hier kénnen Sie noch mal ,Dicke"
aus dem Jahr 1978 von Marius
Miiller-Westernhagen horen

1,5 Millionen Mal verkauft. Und das, obwohl
es einen Titel enthilt, den mehr als die Hilfte
aller Bundesbiirger hassen miissten: den Song
,.Dicke* (siche auch Internet-Tipp links).
Ungeniert macht sich der Musiker da tiber
Doppelkinn und Atemnot von Ubergewich-
tigen lustig. Er unterstellt ihnen stindige Bla-
hungen und ,,Schwitzen wie die Schweine™.
Im Refrain heiBt es: ,,Diinn bedeutet, frei zu
Doch gerade diese Zeile miisste, ginge
es nach Dr. Katherine Flegal von der US-Ge-
sundheitsbehérde ,,Centers for Disease Con-
trol®, umgetextet werden: ..Diinne sterben

sein.”

frither, Dicke leben lidnger, sagt die Wissen-
schaftlerin, die mit ihrem Team seit Jahren den
Zusammenhang zwischen Korpergewicht und
Krankheits- bzw. Sterberisiken erforscht.

Jede ihrer neuen Verdffentlichungen sorgt
fiir Aufsehen unter Medizinern. Und das be-
gann damit, dass sie vor acht Jahren den Body-
Mass-Index fiir Unfug erklirte (s. Seite 22).
Der BMI, wie der Index kurz genannt wird,
dient fast immer als Mal3stab fiir die Notwen-
digkeit einer Didt. Doch die dort vorgenom-
mene Unterscheidung von Normal- und Uber-
gewichtigen ist nach Flegals Studien falsch =
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Millionen werden fiir zu dick erklart

Falsche Abnehm-Signale
vom Body-Mass-Index

Die Aussagekraft des Body-Mass-In-
dex (BMI), manchmal auch Korper-Mass-Index (KMI)
genannt, ist zwar durch aktuelle Studien widerlegt
(siehe Haupttext). Trotzdem gilt der BMI weiter als
Standard der Weltgesundheitsorganisation WHO. Er
errechnet sich aus dem Kérpergewicht im Verhaltnis
zur Korpergrofe. Allerdings werden wichtige Faktoren
wie Geschlecht, Statur und Alter nicht beriicksich-
tigt. Das ware aber wichtig, denn Muskeln sind etwa
zwolf Prozent schwerer als Fettgewebe. Gut trainierte
Sportler haben deshalb immer einen haheren BMI als

gleich grofie Unsportliche.

Fiir die Berechnung wird zunichst die
Kérpergrofe in Metern mit sich selbst malgenom- 4
men, anschliefend wird das Kérpergewicht durch ‘

das zuerst ermittelte Frgebnis geteilt.

Beispiel: Wer 1,70 Meter groR ist und 70 Kilo _ /.
wiegt, nimmt zunéchst 170 mit 1,70 mal 8
- das Ergebnis lautet 2,89. Dann wird das

Gewicht durch diesen Wert geteilt - 70

Kilo durch 2,89 ergibt einen BMI von 4

2422, Auswertung: Als Normalge-
wicht gilt ein BMI von 18,5 bis 25.
Werte ab 25 gelten als iiberge-
wichtig. Bei einem BMI iiber ,
30 sprechen die Arzte von )/ /
krankhafter Fettleibigkeit 17

(Adipositas). &,

=2 gewihlt, wenn man den Begriff ,.,normal*
mit ,.gesund* gleichsetzen will. Denn es sind
die Ubergewichtigen und sogar noch die leicht
Fettleibigen, die nachweislich linger leben als
die diinnen Heringe.

Konkret heifit es in den amerikanischen Un-
tersuchungen: Bei einem BMI von 25 bis 30
(.Ubergewicht“) liegt das Sterberisiko um
sechs, bei einem BMI von 30 bis 35 (,leichte
Fettleibigkeit™) immer noch um fiinf Prozent
niedriger als bei ..Normalgewichtigen® (BMI
19 bis unter 25). Um ihre Studien unangreifbar
zu machen, beriicksichtigten die US-Forscher
auch zusitzliche Risiken wie Rauchen oder
vorherige Erkrankungen. Das um diese Fak-
toren bereinigte Ergebnis blieb jedoch gleich:
Wer einen BMI zwischen 25 bis 35 aufweist,
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lebt lénger als alle Diinneren bzw. Dickeren.
Und diese Aussage ist als unwiderlegbar anzu-
sehen. Denn dafiir haben die ,.Centers for Di-
sease Control™ insgesamt 97 Einzelstudien mit
fast 2.9 Millionen Teilnehmern aus den USA,
Europa und Asien ausgewertet.

Auch eine Behauptung. die bis heute von
vielen Medizinern stereotyp dahergeplappert
wird, haben die US-Forscher mit ihren Fak-
ten widerlegt: Es ist schlichtweg falsch, dass
Ubergewichtige ein hoheres Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen tragen oder sogar
haufiger daran sterben. Erst bei der krank-
haften Fettsucht (BMI ab 35) gilt das wirklich,
steigen alle Risiken sprunghaft an.

Dass der BMI allein praktisch nichts iiber
die Notwendigkeit ciner Dist aussagt, dafiir

kann der amtierende Boxweltmeister Wladi-
mir Klitschko als lebendes Beispiel dienen.
Denn vor jedem Fight wird der 1,98 m groBe
Faustkampfer 6ffentlich gewogen. Bringt er
dabei dann wie iiblich rund 112 Kilo auf die
Waage, betriigt sein BMI jedoch 28.6. Das be-
deutet: Der muskelbepackte Hiine hitte Uber-
gewicht und miisste nach noch immer vorherr-
schender Arztmeinung dringend abspecken.
Allmihlich setzt allerdings bei aufgeschlos-

senen Medizinern ein Umdenken ein. So sieht

man ¢s auch beim Deutschen Zentrum fiir Er-
néhrungsforschung zunehmend kritisch, wenn
der BMI allein als MaBstab herangezogen
werden soll fiir die Beurteilung von figurbe-
dingten Gesundheitsrisiken bzw. der Notwen-
digkeit einer Dift. ,.Dazu miissen noch weitere



Ist wirklich eine Diat notig?
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Sie gehen stets von der Menge des Bauchfettes
q.et"gemesfsene in der Nahe der zentralen Organe aus. Deshalb
5u a_' e“un:' a_ng : = kann die Notwendigkeit einer Diat bereits mit einem
Er ist ein wichtiger Wert fiir die Ermittlung des Q einfachen MaRband festgestellt werden. Gemessen

gegeniiber dem BMI erheblich aussagefahigeren ABSI
(,A Body Shape Index"). In dessen komplizierte Berechnung
fliefen auferdem auch noch das Geschlecht, das Lebensal-
ter, die Kérpergrofie und das Gewicht ein. Dazu hat das ZES
(Zentrum fiir Endokrinologie und Stoffwechsel Nymphenburg in
Miinchen) einen hervorragenden Internet-Rechner online gestellt
(s. Internet-Tipp unten). Sind alle fiinf Werte eingetragen, er-
fahrt der Anwender nach dem Druck auf den Berechnungs-
Button nicht nur seinen persénlichen ABSI, sondern erhalt
auch eine individuelle Erlduterung seines Wertes. Man
erfahrt unter anderem, in welchem Verhaltnis z. B.
personliche Gesundheits- und Sterberisiken zu
denen der Gesamtbevdlkerung stehen.

& Internet-Tipp
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http://zes-muc.de/absi.html

Aus dem Taillenumfang sowie vier
weitere Angaben wird das persén-

liche Gesundheitsrisiko und die
Notwendigkeit einer Diat ermittelt

Daten wie z. B. der Bauchumfang herangezo-
gen werden®, heif3t es.

Von Fettpolstern im Taillenbereich, also in
der Nihe der Organe, gehen nimlich erheblich
héhere Gesundheitsrisiken aus als von dicken
Oberschenkeln oder -armen. An der staatli-
chen Universitit ,,City College of New York™
hat deshalb Professor Dr. Nir Y. Krakauer mit
seinem Team den ABSI (fiir ,,A Body Shape
Index*) entwickelt. Bei dem werden nicht nur
Grolie und Gewicht, sondern auch Bauchum-
fang, Alter und Geschlecht ins Verhiltnis ge-
setzt. Fiir die komplizierte Ermittlung des
ABSI gibt es zum Gliick schon einen hervor-
ragenden Rechner im Internet (s. Internet-Tipp
oben), sogar mit individuellen Empfehlungen.
Wer ganz einfach und ohne jede Rechnerei

wissen mdchte, ob er abnehmen sollte und
welche figurbedingten Gesundheitsrisiken er
mit sich herumtriigt, kann aber auch einfach
seinen Bauchumfang mit einem Mafband er-
mitteln, wie es Schneider verwenden. Die kri-
tische Grenze beginnt fiir Frauen bei einem
Umfang von 88 cm. Fiir Ménner liegt sie bei
102 cm. Richtig gefdhrlich wird es fiir Frauen
ab 110 c¢m und fiir Minner ab 120 cm — dann
fithrt an einer Didt kein Weg vorbei.

Beim Abnehmen kommt es aber nicht auf
eine allgemeine Gewichtsreduktion an, son-
dern vor allem der Bauchfett-Anteil sollte un-
ter die genannten Grenzen sinken. Auch wenn
die Badezimmerwaage den Verlust von ein
paar Kilo bestitigt, kann es also zum Jubeln
noch viel zu frith sein — das sollte erst einset-

wird stets die Taille in Hohe des Bauchnabels. Bei Frau-
en sollte nach Empfehlungen des US-amerikanischen
Nationalen Gesundheitsinstituts dieser Bauchumfang
hochstens 88 cm betragen, bei Mannern nicht mehr
als 102 cm. Die deutsche Adipositas-Gesellschaft
spricht allerdings bereits dann von einem Ri-
siko, wenn der Bauchumfang von Frauen
iiber 80 und der von Mannern

ABSI und MaBband geben Ihnen zuverldassige Hinweise

iiber 88 cm betragt.

zen, wenn auch das Malband ein paar Um-
fangszentimeter weniger anzeigt.

Im Refrain von ,,Dicke™ singt Marius Miil-
ler-Westernhagen: ,.Ich bin froh, dass ich so’n
diinner Hering bin.“ Dariiber aber sollte er
nach neuesten wissenschaftlichen Erkenntnis-
sen eher besorgt sein. Und auch eine andere
Aussage seines fast 40 Jahre alten Textes gilt
heute als tiberholt: ,.Dicke miissen stéindig fas-
ten.” Das Gegenteil stimmt.

Wen der BMI bisher fiir tibergewichtig oder
leicht fettleibig erklért hat, konnte sogar sofort
mit dem Hungern aufhéren. Die aktuellen Stu-
dien bestitigen schlieBlich: Ohne ,Normalge-
wicht™ schenkt man sich nicht nur selbst sofort
mehr Lebensqualitit, sondern eventuell sogar
noch einige zusitzliche Lebensjahre! B
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Von wegen, Diaten sind gut fUr den
Kdérper und beugen Krankheiten vor

Gesundheitsrisiken
durchs Abnehmen

Crash-Kuren mit hohem Gewichtsverlust in kurzer
Zeit (siehe auch Text ,Traumgewicht” rechts) fordern Ess-
storungen wie Bulimie oder Heifthungerattacken.
Beim sehr schnellen Abbau von Korperfett bilden sich au-
ferdem vermehrt Ketonkdrper (Reststoffe aus Molekiilver-
bindungen, Bild unten), die das Ausscheiden von Harnsaure
iiber die Nieren behindern. Durch das Ansammeln der Harn-
séure jedoch kann Gicht ausgeldst werden. Bei strengen
Diaten wird auflerdem kaum Gallensaft fiir die Verdauung
benttigt. Diese Fliissigkeit allerdings wird dann in der Gal-
lenblase zunehmend eingedickt und kann dort fiir die Bil-
dung von Gallensteinen sorgen.

Auch zahlreiche Giftstoffe (Pops). die bis
dahin in den Fettdepots des Korpers gelagert wurden, wan-
dern bei deren Abbau ins Blut. Erreichen sie auf diesem Weg
wichtige Organe wie Herz oder Gehirn, kénnen Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und neuropsycho-
logische Storungen wie z. B. Demenz auftreten. Auch
stehen die Giftstoffe aus den Fettzellen in Verdacht, viele
weitere Krankheiten zu begiinstigen oder auszuldsen, dazu
gehoren z. B. Diabetes, Rheuma und Blut-
hochdruck. Eine internationale Studie von Forschern
aus Norwegen, den USA und Siidkorea belegt, dass die Men-
ge an Pops im Blut aller Menschen steigt, die eine Diat ma-
chen. Und die anschliefend hdhere Giftstoff-Konzentration
ist auch zehn Jahre nach einer Diat noch deutlich grofier als
bei anderen, die nicht gefastet haben.
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0 Ohne Sportist eine Diit unsin-

Schon zwei Kilo pro Woche sind unrealistiscl
Wie schnell Sie wirklich bis zu

Die Energiemenge,

die ein Kilo Kérperfett gespeichert hat,
entspricht etwa 7000 Kcal (Kilokalorien).

Im Rahmen einer Diat wird sie nur abgebaut,
wenn dem Kdrper weniger Kalorien zuge-

fiihrt werden, als er taglich bendtigt. Dieser

Bedarf ist abhdngig von Geschlecht, Alter,

Tatigkeit sowie Kérperbau. Denn Mus-

kelmasse verbrennt mehr Kalorien

als Fettgewebe.

Der Energieverbrauch
pro Tag liegt bei einem vorwiegend sitzend \
tatigen Mann zwischen 1900 bis 2600 Kcal, bei
einer Frau zwischen 1700 bis 2200 Kilokalorien.
Auch fiir sportlich sehr Aktive kommen lediglich
maximal 300 Kcal pro Tag hinzu. Und wahrend der
Didt sollten Frauen téglich mindestens 1250 bzw.
Ménner 1500 Kcal zu sich nehmen. Sonst kdnnen
namlich Stoffwechselprobleme einsetzen,
wie wir sie links auch bei den Gesund-
heitsrisiken beschrieben haben.

nig: Wahrend der Hungerphase baut der Kér-
per namlich nicht nur einfach seine Fettreserven
. ab. Er greift zur Energiegewinnung auch vermehrt
/ & auf Proteine zuriick. Die holt er sich aus den Muskeln.
W = Deshalb fiihrt die Didt im Normalfall auch zum Abbau
' ~ von Muskelmasse. Das aber bedeutet: Der Grundver-
E /} brauch des Kérpers an Energie (auch beim Schlafen)
| sinkt und kann die Diat nicht mehr unterstiitzen.
Dies ldsst sich auch nicht durch zusétzliche Pro-
teinaufnahme ausgleichen, sondern nur durch
zumindest leichtes und gezieltes Kraft-
training wéhrend des Abnehmens.



‘ Traumgewicht brauchen

¢

Der Gewichtsverlust

pro Woche kann normalerweise durch
die Differenz zwischen empfohlener Min-
destzufuhr und dem Kalorienverbrauch etwa
eingeschétzt werden. Realistisch und medizinisch
vertretbar ist bei Mannern wie Frauen, dass der
Korper taglich 500 Kcal weniger als benétigt be-
kommt. Das aber bedeutet: Bis die 7000 Kcal
(s. links oben) aus einem Kilo Korperfett
dauerhaft und ohne gesundheitliche
Risiken abgebaut sind, sollten 14

Tage eingeplant werden!

Blanker Unsinn sind deshalb
alle Didtversprechen, die einen Gewichts-
verlust von zwei oder mehr Kilo pro Woche in
Aussicht stellen. Da setzt ndmlich sofort nach Ende
der Hungerkur garantiert der Jo-Jo-Effekt ein, der Sie
schneller mehr zunehmen l3sst, als Sie zuvor verloren
haben. Auch Stoffwechsel-Fastenkuren wirken nicht
besser oder schneller, egal ob sie sich Glyx-, Geno-
typ-, Blutgruppen- oder Max-Planck-Diét nennen.
Die Forscher des Max-Planck-Instituts distan-
zieren sich sogar ausdriicklich von den
»  Didtplanen, die seit rund 20 Jahren
e unter ihrem Namen kursieren!
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Alle zwei Monate
WISSEN & Staunen
bequem ins Haus

Die Portokosten
z itbernehmen wir
fiir Sie

Was Krenziabrt-Urlauber nic exfabren soflen

Sie zahlen nur den
Treuepreis: 3,30 €
statt 3,50 € pro Heft

Schnell bestellen:
Coupon ausfiillen oder einfach direkt
mit uns Kontakt aufnehmen:

WISSEN & Staunen
Abo-Service

Postfach 8105 80

70522 Stuttgart

Per E-Mail: wissen@zenit-presse.de
Per Telefax: 01805 /72 72 52 399~
Per Telefon: 01805 / 72 72 52 251"
Mo. - Fr.8 - 20 Unr

*14 Cent/Min. aus dem deutschen Festnetz. aus dem Mobilnetz max. 42 Cent/Min.
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I Ja, ich méchte abonnieren und sparen! Bitte senden Sie mir das wissen & Staunen
Jahres-Abo! Ich erhalte die folgenden
sechs Ausgaben fiir zusammen nur 19,80

Vorname Name Euro im Inland frei Haus und bezahle erst
nach Erhalt der Rechnung (Preis inkl. MwSt.,
Auslandsabos auf Anfrage).

Strafte Hausn. Versandkosten fallen fiir mich nicht an.
Wenn ich wiSSEN & Staunen danach weiterle-

PLZ Ort sen mochte, muss ich nichts tun. Ich erhalte dann
automatisch jede neue Ausgabe von wissen &

e Staunen zU dem im Impressum genannten

Telefon E-Mail Abo-Vorteilspreis von zurzeit 3,30 Euro pro
Ausgabe weiter geliefert.

Datum Unterschrift Kein Risiko, keine Tricks:

Ich lese nur, solange ich mochte!
Bei abweichender Lieferadresse als Geschenk:  Das Jahres-Abo kann ich jederzeit kindigen.
Bereits bezahlte Betrage fiir noch nicht erhaltene
Ausgaben werden mir selbstverstandlich erstat-

Vorname Name tat. Michte ich wISSEN & Staunen nicht mehr
lesen, genigt eine kurze Mitteilung an:
= WISSEN & Staunen
s Ll Abo-Service 2
Postfach 8105 80 =
PLZ Ort 70522 Stuttgart =

Widerrufsrecht: Die B
Postfach 81 05 80, 7052
Absendung. Dies st ein
el 70 32

llung kann ich binnen von 14 Tage ohne Begriindung bel WISSEN & Staunen, Abo-Service,
in Text i) fen. Zur Fristwahrung genii echizeitige
rerin: Dipl.-Betriebswirtin Gisela Maller-Haupt,

r Livingston & Friends GmbH, Geschaftsfiih
Lnn £ 4 A1



