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Sie wollen endlich Ihr Wunschgewicht
erreichen und es auch langerfristig halten?
Fur MEDIZIN popular listet eine Expertin
sieben psychologische Strategien

fur das Abnehmen auf.

VON MAG. SABINE STEHRER

lank werden
& Q schlank
) bleiben

SICH SELBST MOTIVIEREN
Die Arztin meint, es wire gut, einige Kilos

abzunehmen, weil sich dadurch gleich
mehrere gesundheitliche Vorteile ergeben wiir-
den, wie ein niedrigerer Blutdruck und bessere
Cholesterinwerte? So ein Rat von auflen mag fiir
manche Motivation genug sein, die Sache mit
dem Abnehmen anzugehen. Fiir die meisten je-
doch nicht, meint Mag. Andrea Miiller, Psycho-
login im Gesundheitszentrum Bisamberg (NO),
die sich unter anderem auf Hilfe beim Abneh-
men spezialisiert hat. Sie sagt: ,Empfehlenswert
ist, sich zusatzlich selbst zu motivieren. Zum
Beispiel mit der Vorstellung davon, wie es sein
wird, nach dem Schwinden des Korperfetts fitter
zu sein und bei der Wanderung mit der Freun-
din deren flottes Tempo mitzuhalten.” Laut
Miiller des Weiteren gut: an die optische Verbes-
serung denken und sich tédglich zehn Minuten
lang vorstellen, wie gut es sich anfiithlen wird,
bald wieder in der zu eng gewordenen Lieblings-
jeans durch die Straflen zu gehen.

DIE URSACHEN ERKENNEN

Die Kilos haben sich tiber die Jahre an-

gesammelt? Oft hat dies grundlegende
Ursachen, weify Miiller: ,Sie zu beseitigen, sind
ein weiterer wichtiger Schritt auf dem Weg zu
einem schlankeren Korper.” Hdufig hat laut
Miiller das Essen als Ersatz fiir andere Genuss-
momente oder als Notfallanker nach Frusterleb-
nissen gedient. Dann wiére es gut, ,sich indivi-
duell passende Alternativen zu tiberlegen”, wie
beispielsweise ein Gesprach mit dem besten
Freund oder den Kauf eines Blumenstrauf3es.

REALISTISCHES ZIEL SETZEN

Die Alternativen zum Schutz-, Frust-

und Ersatzessen sind gefunden? Nun
gilt es, nichts zu tbertreiben, sich nicht vorzu-
nehmen, in drei Monaten so schlank zu sein wie
George Clooney oder Heidi Klum, sondern sich
ein realistisches Ziel zu setzen, erklart Miiller. Sie
erganzt: ,Dieses konnte etwa lauten, binnen des
ndchsten halben Jahres zehn Kilo abzunehmen
und wieder so schlank zu sein wie auf dem Foto
vor fiinfzehn Jahren.”“ Das Foto aus der schlan-
ken Zeit an den Kihlschrank zu hdngen, Musik
aus dieser Zeit zu horen oder das Parfum von da-
mals wieder zu verwenden, ist den Erfahrungen
Miillers nach ebenfalls fiir viele Abnehmwillige
hilfreich. >
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FUR VERLOCKUNGS-

SITUATIONEN PLANEN

Wenn die Kollegin so wie je-
den Montag fiir alle Kuchen mit ins
Biiro bringt, war es bisher unmoglich,
dem Angebot zu widerstehen? Greift
der Partner abends auf dem Sofa zu
den Schokokeksen, war es unvermeid-
bar, selbst auch entsprechend zuzulan-
gen? ,Wichtig ist, fiir solche und an-
dere Verlockungssituationen jeweils
mehrere Strategien des Entkommens
zu planen”, rdt Miiller. So konnte der
Partner gebeten werden, eine Zeit lang
etwas zu naschen, was man selbst
nicht mag. Und der Kollegin kdnnte
von dem Abnehmplan und dem da-
rum notigen Verzicht auf Kuchen er-
zahlt werden.

PRAKTISCHE UMSETZUNG

STARTEN

Die Strategien, Verlockungssi-
tuationen zu entkommen, sind gefun-
den? Dann kann es im nédchsten Schritt
bereits daran gehen, das Abnehmpro-
jekt in die Praxis umzusetzen. Hierbei
empfehlenswert ist laut Miiller, einen
guten Zeitpunkt fiir den Start zu fin-
den, wie den Beginn einer voraussicht-
lich weniger anstrengenden Phase im
Beruf. Gut geeignet ist auch die warme
Jahreszeit, wo generell weniger geges-
sen wird und Bewegung im Freien
leichter fillt. Ideal wire es auflerdem,
sich fiir je eine Woche einen Essens-
plan zu machen, so Miiller: ,Die Le-
bensmittel sollten dann am besten
auch nur je einmal fiir je eine ganze
Woche eingekauft werden.” Wem es
auch bei diesem einen Mal schwerfillt,
die Eiscreme, den guten, fetten Kise
oder die delikate Wurst im Regal des
Supermarkts liegen zu lassen, der sollte
die Gange meiden, wo die Gefahren la-
gern. Oder schnell und gesenkten Bli-
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ckes hindurchgehen. Miillers Empfeh-
lung fiir die Zubereitung des Einge-
kauften und das Essen selbst: sich Zeit
daftir nehmen, die Speisen auf einem
kleinen Teller anrichten, sich beim Es-
sen nicht ablenken lassen und mit
dem Essen aufhoren, sobald das Satti-
gungsgefiihl eintritt.

STOLPERSTEINE AUSFUHR-

LICH BEARBEITEN

Trotz Essens- und Einkaufstak-
tik, sonstiger Planung und gehoriger
Motivation musste letztens zu Mittag
der Nachschlag an Nudeln sein, und

© Bechyna

Den Verlockungen trotzen und
Lebensmittel nur einmal fiir
eine ganze Woche einkaufen.”

Mag. Andrea Miiller

Erfolgserlebnisse
sichtbar machen
starkt die Motiva-
tion und erleichtert
das Erreichen des
Ziels. So kénnte
man fir jedes
geschwundene Kilo
ein Steinchen in
eine Schale legen.

nach dem Abendessen waren dann
auch noch die Pralinen dran? Mit sol-
chen und dhnlichen Fehltritten ist laut
Miiller zu rechnen. Danach sollte man
nicht bose auf sich sein und ans Auf-
geben des Abnehmprojekts denken,
sondern daran gehen, die Stolpersteine
zu erkennen und sie eventuell in ei-
nem Erndhrungstagebuch festzuhal-
ten. Miiller: ,Verbreitete Stolpersteine
sind zum Beispiel Miidigkeit und Stress,
auch die Verwechslung von Appetit
oder Durst mit Hunger.” Tritt grofies
Verlangen nach Essen auf, zundchst
einmal ein Glas Wasser trinken bezie-
hungsweise nach Mdoglichkeit ruhen
und Entspannung suchen.

ERFOLGE SICHTBAR

MACHEN

Erfreulicherweise bleibt der
Zeiger der Waage schon etwas weiter
links stehen, die Rocke und Hosen sit-
zen ein wenig lockerer? , Erfolgserleb-
nisse wie diese auch anders sichtbar zu
machen, zu dokumentieren, starkt die
Motivation und erleichtert das Errei-
chen des Ziels“, weifs Miiller. So konnte
man den Gewichtsverlust beispielswei-
se in einem Diagramm darstellen, fiir
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Fett ist nicht gleich Fett

Auch wenn genetische Faktoren fir einen
erhohten Cholesterinspiegel verant-
wortlich sein konnen, so lasst sich der Blut-
fettspiegel durch Erndhrung positiv oder
negativ beeinflussen. Prinzipiell gilt: Wenig
Fett essen, pflanzliche Fette bevorzugen:

Bevorzugte Fette

Fette, die aus mehrfach ungesattigten
Fettsauren bestehen, werden auch als

.gute Fette” bezeichnet: Dazu z&hlen die
Omega-6-Fettsauren und Omega-3-Fett-
sauren. Zu den Omega-6-Fettsauren zahlt
die Linolsaure, die hauptsachlich in pflanz-
lichen Olen vorkommt. Omega-3-Fettsiuren
sind reichlich in Raps,- Lein-, Soja- und
Walnussél sowie in fettreichen Kaltwasserfi-
schen vorhanden. Omega-3-Fettsduren
konnen die Triglyzeride im Blut, das Cho-
lesterin und den Blutdruck glinstig beein-
flussen.

Zu meidende Fette

Dazu zahlen in erster Linie gesattigte
Fettsauren, die vor allem in tierischen Pro-
dukten vorkommen und das Cholesterin in
die Hohe treiben. Besonders viel Choleste-
rin liefern Innereien, fettes Fleisch, fett-
reiche Wurst- und Kasewaren sowie Butter
und fette Saucen.

Sogenannte Transfettsduren stecken vor
allem in Suf- und Backwaren, Fertigsaucen,
Pommes frites und Chips - wer viel davon
isst, erhoht seinen Cholesterinspiegel. a

jedes geschwundene Kilo Korperfett ein Stein-
chen in eine Schale legen oder sich nach dem
Erreichen eines bestimmten Etappenziels be-
lohnen - etwa mit einem Kinobesuch, einem
Buch oder mit einem neuen Accessoire. |
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INTERVIEW

~Wichtig ist der Wille”

Univ. Prof. Dr. Kurt Widhalm, Prasident des
Osterreichischen Akademischen Instituts fiir
Erndhrungsmedizin (OAIE), iber die Voraussetzung,
Uberflissige Kilos loszuwerden, Moglichkeiten der
praktischen Umsetzung und die Frage, wann es
notig ist, abzunehmen.
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Herr Prof. Widhalm, wann ist jemand
iibergewichtig und sollte sich darum
bemiihen abzunehmen?

Univ. Prof. Dr. Kurt Widhalm

Das lasst sich nicht so leicht definieren.
Als Malstab haben wir zwar den ,Body
Mass Index’ BMI, wonach jemand bei ei-
nem Wert tiber 30 adipds ist und abneh-
men sollte. Und wir haben auch die
Maglichkeit, den Korperfettanteil zu
messen, wo das Ergebnis auch in Korre-
lation zum Alter gesetzt wird und daher
aussagekraftiger als der BMI ist. Aber es
gibt Ubergewichtige, die trotz eines sol-
cherart festgestellten Ubergewichts voll-
kommen gesund sind und sich wohl
fiihlen. Dann besteht nicht die Notwen-
digkeit abzunehmen. Darum bemiihen
sollten sich allerdings Ubergewichtige,
die sich mit ihrem Gewicht nicht wohl-
fihlen - etwa, weil der Bauch herunter-
héngt oder sie bei Bewegungen einge-
schrankt sind. Und natdirlich sollte auch
abnehmen, wer gefahrdet ist, Begleit-
erkrankungen zu entwickeln oder bereits
an Begleiterkrankungen leidet.

Welche Begleiterkrankungen sind dies
typischerweise?

Haufig fiinrt Ubergewicht zu Bluthoch-
druck, Diabetes mellitus Typ 2, zu
schlechten Cholesterinwerten und Fett-
stoffwechselstérungen, die schlimmsten-
falls GefaRverschliisse und einen Schlag-
anfall verursachen kénnen oder auch
Herz- beziehungsweise Gelenkprobleme.

Kann Ubergewicht durch Krankheiten
hervorgerufen werden?
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Das ist nur sehr selten der Fall. Etwa bei
Hypothyreose, also einer Schilddriisen-
unterfunktion, von der aber nur wenige
Menschen betroffen sind. Auch wenn
Tumoren an der Hypophyse, also der
Hirnanhangdruse, entfernt werden, was
ebenfalls selten n6tig ist, nehmen die
Operierten zu. Umstellungen im Hor-
monhaushalt, die unter anderem das
Hungergefiihl beeinflussen, sind die Ur-
sache.

Sind die meisten Ubergewichtigen sozu-
sagen selbst schuld am Ubergewicht?
Zum iiberwiegenden Teil entsteht Uber-
gewicht durch Ubererndhrung, gepaart
mit zu wenig Bewegung, und es ent-
wickelt sich leider oft schon im Kindes-
alter. Um hier gegenzusteuern haben wir
am Osterreichischen Akademischen Ins-
titut fir Ernahrungsmedizin das Projekt
,eddy’ entwickelt und bewiesen, dass
bei Kindern durch eine Verhaltensschu-
lung, basierend auf einer Ernahrungsbe-
ratung und einem Bewegungsangebot
das Ubergewicht zuriickgeht.

Allerdings sind Ubergewichtige nicht
durchwegs Willensschwache, die sich
nicht zu Bewegung aufraffen und zu ei-
ner Beschrankung beim Essen motivieren
konnen. Auch die Gene spielen eine Rol-
le. Waren die Eltern oder GroReltern
Ubergewichtig, ist das Risiko groRer, sel-
ber ebenfalls zuzunehmen. Aulerdem
begiinstigt unsere Gesellschaft Uberge-
wicht. Heutzutage gibt es ja zumindest
in den Stadten an jeder StraRenecke fast
schon rund um die Uhr etwas zu essen
und bei Veranstaltungen werden oft
Speisen und Getranke serviert, die sehr
viele Kilokalorien haben.

Welchen Rat geben Sie einem Uber-
gewichtigen, wenn er sagt, er will ab-
nehmen?

Zunachst sage ich, dass die Grundlage
fur den Erfolg beim Abnehmen darin be-
steht, zu erkennen, wie wichtig der eige-
ne Wille ist Uberflussige Kilos loszuwer-
den. Und wie entscheidend es ist, zu
wissen, dass das Gelingen ganz allein
von einem selbst abhingt. Hat ein Uber-
gewichtiger dies verinnerlicht, lautet
mein Rat: ,weniger essen und mehr
bewegen’.

Um wie viel?

Um diese Frage beantworten zu konnen,
muss der individuelle Grundumsatz er-
rechnet werden, also der tdgliche Kalo-
rienbedarf im Ruhezustand. Dieser ist
abhdngig vom Alter, vom Geschlecht,
vom Gewicht und von der GroRRe. Wer
sich dann Tag flr Tag zwischen 300 und
500 Kilokalorien weniger zufihrt, als es
der Grundumsatz erfordert, nimmt ab.
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Der Grundumsatz erhoht sich durch vermehrte
korperliche Tatigkeit bei der Arbeit oder beim
Sport, daher fallt Abnehmen mit Sport leichter.

So wird Abnehmen zur Recheniibung...

Ja, ideal ware, sich fiir das Abnehmen ein Buch
zu besorgen, wo drinsteht, wie viele Kilokalorien
zum Beispiel ein Karfiol oder ein Schnitzel hat
und wie viele Kilokalorien durch Sport verbraucht
werden — und dann ausgehend vom individuellen
Grundumesatz auszurechnen, wie viele Kilokalo-
rien am Tag gegessen werden kdnnen, um ab-
zunehmen. Alternativ dazu kann man sich die
Rechnerei aber auch sparen und intermittierend
fasten, also an einem Tag ganz normal essen, am
zweiten Tag nur Flissiges zu sich nehmen, wie
Getranke, klare Suppen oder Naturjoghurt.

Wie viele Kilogramm lassen sich dadurch

in welchem Zeitraum abnehmen?

In der Woche sollten 0,5 bis 0,8 Kilogramm ab-
genommen werden, im Monat etwa zwei. Wer
das zehn Monate durchzieht, hat rund 20 Kilo-
gramm abgenommen und sich dann auch schon
auf ein verandertes Ess- und Bewegungsverhalten
eingestellt. Das erhoht die Chance, das Wunsch-
gewicht nach dem Abnehmen zu halten, also
schlank zu bleiben. a

Miiller
Die , Goldfisch im Schlaraffenland” Diat
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