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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Bericht & Report

GEWICHTSREDUKTION

Santarpia L., Contaldo F., l
Pasanisi F. Body com-

position changes after
weight-loss interven-

tions for overweight and

obesity, J Clin Nutr 2013;
12: 157-161

& BODY COMPOSITION

Unkontrolliertes Ubergewicht
und Adipositas zdhlen derzeit
zu den groBten Gesundheits-
risiken. Zur Behandlung und
Therapie werden verschiedene
Gewichtsreduktions-Interventi-
onen eingesetzt.
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ie meisten davon erweisen sich
D aber oft als ungeeignet und er-

folglos. Der gefdhrliche Neben-
effekt solcher unpassender Interven-
tionen sind Gewichtsschwankungen.
Hauptziel medizinischer und chirurgi-
scher MaBBnahmen ist das Erreichen ei-
nes stabilen und bleibend reduzierten
Korpergewichts. Langzeit-Erfolge (liber
1 Jahr) zeigen sich vor allem mit einer
Diat mit moderater Kalorienzufuhr und
erhohter EiweiRzufuhr sowie reich an
Lebensmitteln mit niedrigem glykéa-
mischem Index. Wichtig bei der Ge-
wichtsabnahme ist, dass das Korper-
fett deutlich reduziert wird, wahrend
die sogenannte Fat-Free-Mass (Mager-
Koérpermasse) moglichst gleich bleiben
sollte. Eine ,Diat" allein ist allerdings
nicht ausreichend. Ohne nachhaltige
Lebensstilinderung sind kaum Erfol-
ge zu erzielen. Die besten Ergebnisse
werden durch eine Kombination aus
Lebensstilinderung und gesteigerter
korperlicher Aktivitat erreicht. Dadurch
wird auch der Verlust der Fat-Free-
Mass verhindert.

+LANGZEIT GEWICHTSVERLUST
UND TYP DER MEDIZINISCHEN
INTERVENTION"

Eine Kombination aus Erndhrungsum-
stellung und physischer Aktivitat ist die
erfolgreichste Intervention. Optimal ist
eine kalorienreduzierte Erndhrung von
ca. 500 kcal taglich weniger als normal,
und korperliche Bewegung von circa 30
Minuten 5 mal die Woche.

wZUSATZLICHE
EINFLUSSFAKTOREN"

Vor allem Leptin ist in diesem Zusammen-
hang zu nennen. Es dient als guter Indi-
kator fur die Korperzusammensetzung,
unterstitzt die Regulation der Nahrungs-
aufnahme, den Energieaufwand sowie die
Regulation des Korperfetts. Es gilt damit als
pradiktiver Faktor beim Gewichtsverlust.

wGEWICHTSSCHWANKUNGEN"
Ein hdufiger Nebeneffekt der Gewichts-

reduktion ist der sog. ,Jo-Jo-Effekt"”. Dh.
das zwar erfolgreich Gewicht reduziert
wird, allerdings werden die verlorenen
Kilos daraufhin auch genauso schnell wie-
der zugenommen. Die groBBe Problematik
dabei ist, dass vor allem Korperfett wieder
aufgebaut wird, die Fat-Free-Mass hinge-
gen eher gering bleibt.

+VERANDERUNGEN DER
KORPERZUSAMMENSETZUNG
NACH BARIATRISCHEN EINGRIFFEN"
Nach bariatrischen Eingriffen kommt es
meist zu einem signifikanten Gewichts-
verlust. Reduziert wird aber auch die
Fat-Free-Mass.

«IST EINE STARKE GEWICHTS-
REDUKTION FUR ADIPOSE BZW.
UBERGEWICHTIGE MENSCHEN
GEFAHRLICH?"

Eine langsame und konstante Gewichtsre-
duktion hat keine nachteiligen Effekte auf
Korperzusammensetzung und Eiweilme-
tabolismus. Problematisch ist allerdings ein
sehr rascher und extremer Gewichtsverlust.

OAIE, Mag. Karin Gatternig,
Univ.-Prof. Dr. Kurt Widhalm

Conclusio

Bei Ubergewicht und Adipositas erweist
sich eine Kombination aus Verringerung
der Kalorienzufuhr und gesteigerter
korperlicher Aktivitat als erfolgreichste
Behandlung. Besonderes Augenmerk
liegt dabei auf etwaigen Verdnderun-
gen der Korperzusammensetzung.
Wichtig dabei ist, eine Imbalance zwi-
schen Fat-Free-Mass und Gesamt-
korperfett zu vermeiden, also einen
Uberproportionalen Verlust an Fat-
Free-Mass. Zahlreiche Faktoren kénnen
sich negativ auf die Gewichtsabnahme
auswirken, vor allem Verhaltens- und
mentale Probleme, Arthritis, chronische
Schmerzen, sowie familidre und soziale
Probleme.
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