Testosteron-Mangel

Wenn das Abnehmen
nicht gelingen will, haben
Manner méglicherweise
ein anderes schwer-
wiegendes Problem. Es
konnte am Absinken des
mannlichen Hormons Tes-
tosteron liegen. Denn
zwischen Testosteron-
mangel und Ubergewicht
besteht ein etwas
kompliziertes Wechsel-
spiel. Ab der Lebensmitte
produziert der Korper
weniger Testosteron, was
einer der Griinde dafiir
ist, wenn Manner aus der
Form geraten. Bei einem
besonders niedrigen
Testosteronspiegel kann
es angezeigt sein, das
Hormon ersatzweise von
auBen zuzuftihren.

Es wird derzeit geforscht,
ob dies auch eine Strate-
gie gegen Fettsucht dar-
stellen konnte. Nicht nur
das Testosteron beein-
flusst das Gewicht.
Umgekehrt bewirkt Kor-
perfett auch niedrige
Spiegel dieses Hormons.
Ein Ausweg aus diesem
Teufelskreis ist die
dauerhafte Gewichts-
reduktion, von der auch
der Hormonhaushalt
profitiert.

Sommerzeit — Abnehmzeit

Der Sommer ist die ideale Zeit zum Abnehmen. Licht und Warme spenden
Energie und bremsen den Appetit auf schwere Kost. Das Angebot an frischem
Obst und Gemiise ist besonders vielfdltig und preiswert. Die Sonne lockt zu

Aktivitaten ins Freie und verschafft uns fast unbemerkt mehr Bewegung.

Ubergewicht ist nicht nur ein &sthetisches Problem.
Es ist ein entscheidender Grundstein fiir die Entstehung
vieler Krankheiten. Diabetes und Bluthochdruck,
Arteriosklerose und Venenleiden, Arthrose und Riicken-
schmerzen, Gallenprobleme und Gicht, Fuschmerzen,
sogar Krebs — es gibt kaum ein Volksleiden, das nicht
durch eine tibermaRige Korperfiille begiinstigt wird.
Gewichtsreduktion ist darum die effektivste Methode,
um die Gesundheit zu erhalten.

Ubergewicht macht krank, es kann aber auch Folge
anderer Krankheiten sein. Diabetes Typ 2, Schild-
driisenunterfunktion und Stérungen der Nebennieren
konnen den Hormonhaushalt so verandern, dass
leichter Korperfett angesetzt wird. Auch Medikamente
kénnen einen solchen ungiinstigen Effekt haben,
darunter Kortison, Insulin, Betablocker und Anti-
depressiva.

Zu dick — zu diinn?

Andere Lander, andere Sitten. In Mauretanien werden
junge Madchen mit Priigeln zum UbermaRigen Essen
gezwungen, weil ein Korpergewicht von 80 oder gar
100 Kilogramm den Wert eines Teenagers auf dem
Heiratsmarkt massiv erhoht.
Auch hierzulande ist nicht
jedermann vom Schlank- §
heitswahn infiziert. Viele b\
Manner und Frauen fin- e
den sich oder ihren Part- .
ner auch mit oder sogar .
wegen ein paar Extra-
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pfunden attraktiv. Das ist gut so, aber auerhalb einer
gewissen Bandbreite wird das Fett gesundheitlich
problematisch.

Als MaReinheit gilt der Body-Mass-Index (BMI),
der sich aus Gewicht geteilt durch GroRe im Quadrat
errechnet. Beispielsrechung fiir einen Mann von 1,70
Metern GroRe und 75 Kilogramm Gewicht: 75 : (1,7
x 1,7) = 25,95. Als Normalgewicht gilt der Bereich
von 18,5 bis 25. Bis zu einem BMI von 30 spricht
man von Ubergewicht, dariiber hinaus von Fettsucht.
Korperfett ist nicht nur ein Energiespeicher, sondern
produziert Hormone und andere Substanzen, die im
UbermaR fiir den Kérper schadlich sind. Besonders
gefahrlich ist das Fett am Bauch. Der Bauchumfang
sollte bei Frauen 88, bei Mannern 102 Zentimeter
nicht iberschreiten.

lhr Weg zum Wunschgewicht

Das Korpergewicht ist das Produkt von genetischer
Veranlagung und Lebensgewohnheiten. Diese zu
andern, ist schwer, aber wesentlich aussichtsreicher,
als auf eine Verbesserung der Anlagen zu warten.
Der Sommer macht es leichter, Kurskorrekturen in Sa-
chen Ernahrung und Bewegung vorzunehmen.

Besser Essen

Obst und Gemdise sind jetzt in reicher
Auswahl preiswert erhaltlich. Zu-

’09 sammen mit Fisch, Vollkornproduk-
(:“‘ ; ten, fettarmen Milchprodukten



und magerem Fleisch sind das die Lebensmittel, die
ofter auf den Tisch sollten. Versuchen Sie, in diesem
Bereich neue Gerichte zu entdecken, die lhnen
besonders gut schmecken, probieren Sie neue Rezepte
aus. So konnen Sie weniger giinstige Lebensmittel
wie Wurst, Kase, StiRes und Weilmehl ersetzen, ohne
das als Entbehrung zu erleben. Wenn Ihnen der Sinn
nach Naschereien steht, greifen Sie zu Obst. Hunger
nach Herzhaftem lasst sich mit Hiilsenfriichten auf
figurbewusste Weise stillen.

Gonnen Sie sich gute Qualitat. Schinken ist zwar
teurer als Lyoner oder Leberwurst, dafiir aber weitaus
weniger fett. Beim Kase kénnen Sie das wieder
einsparen, denn dort sind billige Sorten wie Harzer
oder Huttenkase sommerlich leicht und besonders
figurfreundlich. Zwei Mal pro Woche Fisch, der nicht
nur beim Grillen eine kalorienarme Alternative ist,
dazu 6fter mal eine groRe Schiissel Salat statt belegter
Brote zum Abendessen sind weitere Schritte auf lhrem
Weg zum Wunschgewicht.

Richtig Trinken

Damit der Stoffwechsel lauft, braucht der Korper
genug Fliissigkeit. Besonders wenn es heif ist, sollte
regelmdRig nachgefllt werden. Die besten Durst-
[6scher sind Wasser, Krauter- oder Friichtetee oder
verdiinnte Safte. Purer Saft enthalt ziemlich viel Frucht-
zucker und sollte wie auch Milch als Mahlzeit und
nicht als Durstloscher betrachtet werden. Cola, Frucht-
saftgetranke und Nektar sind im Grunde Zuckerwasser
und Gift fir die schlanke Linie. Auch Bier und Wein
sind gehaltvoll und sollten darum nur sehr in MaRRen
genossen werden.

Mehr Bewegung

Sport gehort zu den guten Vorsatzen, die umzusetzen
oft schwer fallt. Es ist jedoch nicht nétig, sich gleich
zum Joggen oder ins Fitnessstudio zu zwingen. Lassen
Sie sich vom Sommerwetter zu langen Spaziergangen
oder einer Fahrradtour locken, entdecken Sie die
Schonheiten der Natur. Schwimmen oder Wandern
machen Spa8 und kdnnen neuen Schwung bringen.

Auch Spiele wie Federball oder Tischtennis verbinden
Spal mit Bewegung. Wenn Sie sich einen Partner
suchen und mit diesem einen oder zwei Aktivitatstage
pro Woche ausmachen, hilft das am Ball zu bleiben.
Vielleicht machen Sie einmal einen Kurs mit oder
schnuppern in einen Verein hinein?

Sport muss nicht unbedingt Gymnastik oder Laufen
sein. Tanzen, Rudern, Reiten, Tauchen, Gleitschirm-
oder Segelfliegen: Es gibt unzahlige Arten, Bewegung
mit sehr viel Spal§ zu verbinden.

Die richtige Einstellung

Sehen Sie Ihr Leben und Ihren Kérper als etwas, das
Sie selbst verandern konnen. Der Weg dahin sind
nicht Verzicht und Anstrengung, sondern die Anderung
von Gewohnheiten, die gleichzeitig ein Gewinn an
Lebensqualitat sein kann. Versuchen Sie trotzdem
nicht gleich, Ihr Leben komplett umzukrempeln. Gehen
Sie kleine Schritte: Gewdhnen Sie sich ein besseres
Frihstiick an, steigen Sie auf Vollkornprodukte um,
machen Sie einen fleischfreien Tag pro Woche, nehmen
Sie die Treppe statt Fahrstuhl und das Fahrrad statt
Bus oder Auto. Freuen Sie sich tber jede solche Ver-
besserung lhres Lebensstils, die Sie in lhren Alltag
integriert haben und gonnen Sie sich dafiir kleine
Belohnungen. Der Erfolg auf der Waage wird sich
ganz von selbst einstellen.

Werden Sie ein GenieRer!

Haben Sie schon mal dariber nachgedacht, warum
fast alle Leute, die angeblich keinen Fisch mdgen, im

Mein Rat: Frischkornbrei macht fit

Frischkornbrei ist ein Fitmacher ersten Ranges. Er ent-
halt wenige Kalorien aber viele wertvolle Nahrstoffe,
sattigt, gibt Schwung fiir den Tag und regt die Verdau-
ung an. Ich empfehle einen wdchentlichen Gesundheits-
tag zur festen Gewohnheit zu machen, an dem ahnlich
wie bei einem Fastentag Magen und Darm entlastet
werden.

Um einen Frischkornbrei herzustellen, bendtigt man
eine Getreidemiihle. Mit der kann man Getreidekorner,
die unbehandelt zu hart zum Verzehr sind, zu Schrot
oder Flocken verarbeiten, die man Uber Nacht in kaltem
Wasser einweicht. Ich verwende dazu am liebsten eine
Mischung aus jeweils einem Essloffel Weizen, Roggen,
Hafer, Gerste und Kamut (eine alte Weizensorte). Dazu
gibt man nur so viel Wasser, dass ein dicker Brei ent-
steht. Der wird dann am nachsten Tag vor dem Verzehr
verfeinert mit geriebenem Apfel, dem Saft einer halben
Orange, drei Essloffeln Joghurt, Niissen, Trockenfriichten
und ein wenig Honig oder Ahornsirup.
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Sehen Sie Ihr Leben

und lhren Korper als

etwas, das Sie selbst
verandern konnen

Naturheilarztin
Dr. Anke Gronmayer
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Auf der Riickseite
dieses Journals
finden Sie die
Rezepte zu einem
«Schlemmertag”, bei
dem Sie trotz
niedriger Kalorien-
zahl so richtig
genieflen konnen

Dr. Sabine Westphal
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Urlaub am Meer gerne Fisch essen und Fischstabchen
oder Heringsbrétchen sowieso? In Wirklichkeit mdgen
diese Menschen lediglich keine Graten, weil sie nicht
gerne im Essen oder gar im vollen Mund herumfum-
meln. Diese negative Haltung ist so stark, dass sie
glauben, Fisch nicht zu mdgen, obwohl er ihnen tat-
sachlich schmeckt. Denselben Effekt kann man bei
Gefliigelteilen mit Knochen beobachten. Die Ein-
stellung pragt das Geschmackserleben.

Wenn Sie schweren Herzens auf Ihr geliebtes Eisbein
verzichten und es durch den insgeheim wenig gelieb-
ten Salat ersetzen, werden Sie zu diesem eine ganz
andere Haltung entwickeln als jemand, der denselben
Salat als eine leider nur im Sommer erhdltliche, emp-
findliche Spezialitat ansieht. Gewohnen Sie sich daran,
Schlankmacher mit dem Bewusstsein zu essen, sich
gerade zu verwohnen — figurmaRig, gesundheitlich,
aber auch geschmacklich. Sie werden bald staunen,
wie kostlich Haferflocken mit Sojamilch oder ein Erb-
seneintopf sogar ohne Speck schmecken. Sie kdnnen

Literaturhinweise
Paul McKenna: Ich mach dich schlank! Goldmann 2006.

Ingrid Kiefer: Die besten Gemiserezepte. Schlank ohne

Diat. Kneipp 2005.

Lorna Lee Malcolm: Fitness fir Einsteiger. Mit CD. Das
all-in-one Ubungsprogramm fiir Zuhause. Knaur 2006.

diesen psychologischen Kniff ausbauen und sich lhre
neuen gesunden Vorlieben noch weiter schmackhaft
machen. Aus den drogen Haferflocken wird mit Zimt,
einem Hauch von Vanille, Birnenstiickchen und Man-
delsplittern schon zum Friihstlick ein Fest der Sinne.
Der langweilige Salat zeigt mit einem edlen Essig,
Walnuss- oder Kiirbiskerndl, Knoblauch-Croutons oder
ein paar Krabben gleich ein ganz anderes Gesicht.
Und selbst der biedere Erbseneintopf lasst sich mit
vielen hauchdiinnen Radchen fettarmer Gefliigel-
wiener, vor allem aber groRziigig frischen Krautern
als ein Hohepunkt des Tages inszenieren —am besten
mit Tischdecke, Kerze und schonem Geschirr. Ent-
wickeln Sie Kennerschaft, und Sie werden Geniisse
finden, wo Sie diese nie erwartet hatten.

Hilfe aus dem Netz

Seit zehn Jahren unterhdlt die Universitat Leipzig im
Internet einen Anlaufpunkt fir Betroffene von Ess-
storungen. Das Angebot richtet sich nicht nur an
Patienten mit Magersucht oder Ess-Brechsucht, son-
dern auch an von unbezwingbaren Fress-Attacken
(Binge Eating Disorder) oder Fettsucht (Adipositas)
Geplagte. Unter www.ab-server.de finden Betroffene
nicht nur ein bundesweites Verzeichnis von értlichen
Beratungsstellen, Selbsthilfegruppen, Therapeuten
und Fachkliniken, sondern auch eine Online-Beratung
durch Psychologen sowie ein Forum mit der Mdglich-
keit zum Erfahrungsaustausch. Das Angebot kann
kostenlos und anonym genutzt werden. »&

Sie fragen — Unsere Expertin antwortet

Dr. Sabine Westphal, Institut fiir Klinische Chemie und Pathobiochemie, Otto-von-

Guericke-Universitat Magdeburg

In meiner Familie sind alle zumindest mollig, teils dick. Ist das erblich?

Ungefahr 50 Prozent machen die Gene aus, die restlichen 50 Prozent sind Training, das bedeutet Erziehung
und Umwelt. Kinder iibergewichtiger Eltern bekommen oft selbst Gewichtsprobleme, weil auch Ermahrungs-
gewohnheiten in der Familie weitergegeben und von Kindern dann noch im Erwachsenenalter beibehalten
werden.

Auf Verkaufssendern werden in letzter Zeit Massagegiirtel angeboten, die angeblich die Muskeln
aktivieren. Kann so etwas einen Versuch wert sein?

Wenn es so einfach ware, gabe es keine Ubergewichtigen mehr auf der Welt. Alle Wundermittel machen
nur deren Hersteller gltcklich.

Wie viele Mahlzeiten darf man essen?

Erndhrungswissenschaftler sagen, dass letztlich die Kalorienzahl zahlt. Ich selbst bin aber doch fiir groRere
Abstande zwischen den Mahlzeiten, weil so weniger Insulin ausgeschiittet wird, also lieber drei als funf
Mahlzeiten.
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Bismarck — ein , starker Esser” cxma

Berlin 1883. First Otto von Bismarck steht auf dem
Hohepunkt seiner Macht und seines Ruhmes, aber er
ist kdrperlich ein Wrack. Bei einer Kérpergréfe von
185 Zentimetern bringt er 257 Pfund auf die Waage.
Zahlreiche Krankheiten plagen ihn: Gicht, Krampf-
adern, Hdmorrhoiden, geschwollene Beine, Giirtelrose,
Migrane, permanente Schlafstdrungen. Seine immer
schlimmeren Verdauungsbeschwerden fiihren die
Arzte nun auf Magen- und Leberkrebs zuriick. Die
medizinischen Koryphaen der Reichshauptstadt haben
den Eisernen Kanzler aufgegeben.

Eines Tages bringt Bismarcks Sohn Wilhelm, genannt
Bill, einen jungen Arzt mit auf das Landgut der Familie.
Durch dessen Beratung hat der fettsiichtige und gicht-
kranke Bill in nur zehn Monaten 80 Zentimeter an
Leibesumfang abgelegt und ist dabei, korperlich und
seelisch neue Lebenskraft zu schopfen. Auf dem Gut
Varzin in Pommern hat Dr. Ernst Schweninger nun
mehrere Tage Gelegenheit, auch mit dem todkranken
Reichsgriinder zu plaudern. Dabei erlebt er hautnah
dessen exzessiven Lebensstil. Schon zum Friihstlick
gibt es Beefsteak mit Kartoffeln, Wild, Gefliigel und
Pudding. Es ist bezeugt, dass der Eiserne Kanzler
mitunter 150 Austern und 11 hartgekochte Eier am
Stiick verschlang. Zum ersten Friihstiick gab es Mosel-
wein, zum zweiten Sekt, nachmittags wurden Kaffee
und Tee durch Schaumwein ersetzt. Nachts naschte
Bismarck noch nach dem Abendessen gewaltige
Mengen salzigen Kaviars, um so mehr Starkbier in
sich schitten zu kénnen, ohne dass er nicht schlafen
zu konnen glaubte. Zwischen den Mahlzeiten erfreute
man sich schwerer Zigarren, von denen Bismarck nach
eigener Berechung in seinem Leben 100.000 Stiick
geraucht hat.

Ernst Schweninger gewann die Wertschatzung seines
Gastgebers. Im Gegensatz zu den Berliner Professoren
hielt er dessen mutmaRliche Krebserkrankung fiir eine
nur nervlich-funktionelle Storung. Therapieren wollte
er die jedoch nicht. Seine Philosophie war, nicht
Krankheiten, sondern Kranke zu behandeln. Dafiir
jedoch sei deren absoluter Gehorsam Voraussetzung.
Der machtigste Mann Preufens stimmte zu, sich im
eigenen Haus den Befehlen des 35 Jahre jiingeren
Doktors aus Bayern rund um die Uhr unterzuordnen.
Als der ihn erwischte, wie er gerade sieben Becher
Buttermilch heimlich in sich hineingeschittet hatte,
hielt nur eine akute Kolik seines Patienten den Arzt
von der sofortigen Abreise ab. Ein Jahr spater staunte
ein politischer Gegner des Kanzlers, Schweninger
habe ,aus einem dicken, elenden Greis einen starken,
gesunden Mann gemacht.” Bismarck hatte mehr als

20 Kilo abgespeckt, praktisch samtliche Krankheiten
und Beschwerden waren stark gebessert und der
vormals Totgesagte sollte noch 15 Jahre vor sich
haben. Schweningers Diat setzte auf wenig Fleisch,
begrenzt Brot und Mehlspeisen, viel Salat und Obst.
Sein eigentliches Geheimnis aber war er selbst.
Bismarcks Leiden waren offensichtlich zu erheblichen
Teilen psychosomatischer Natur, wie dies gerade bei
Verdauungs- und Schlafstérungen, aber auch Schmerz-
leiden haufig ist. Er war ein kraftstrotzender Politiker.
Er war aber auch ein hilfloser Kranker, der lieber uner-
tragliche Gesichtsschmerzen hinnahm, als nur einmal
zum Zahnarzt zu gehen. Schweninger entzog ihm das
standig gebrauchte Opium, indem er stattdessen zum
Einschlafen seine Hand hielt. Auch anderweitig neigte
der Eiserne Kanzler zu Stichten. Schon in jungen Jah-
ren war er so trinkfest, dass er zum eigenen Bedauern
gar nicht mehr betrunken werden konnte. Auch Episo-
den von Spielsucht sind tberliefert.

Der Rat, sich einer psychosomatischen Behandlung
zu unterziehen, stoft meist auf Unwillen. ,Ich bin
doch nicht verriickt”, ,Ich bilde mir das doch nicht
alles ein” sind die typischen Reaktionen. Wenn
Schweninger statt Krebs eine ,nervose funktionelle
Storung” erblickte hatte und statt einer Krankheit
lieber einen Menschen behandeln wollte, schlug er
jedoch genau eine solche Richtung ein, obwohl es
damals noch keine Psychologie und Psychosomatik
im heutigen Sinne gab. Der charismatische Arzt und
sein weiser Patient spiirten, dass die Fihrung des
Lebens der Schltissel zur Uberwindung vor Ubergewicht
und Krankheiten Bismarcks waren. Dessen Urteil Giber
den begabten jungen Mann, den er aus Dankbarkeit
zum Professor an der Charité machen liefR: ,Alle
friiheren Arzte habe ich behandelt, jetzt endlich habe
ich einen, der mich behandelt.”

Der bayerische

Arzt Dr. Ernst
Schweninger brachte
den Eisernen Kanzler
dazu, 20 Kilo abzu-
specken — mit einer
Diat, die auch heute
noch empfehlens-
wert ist: wenig
Fleisch, begrenzt
Brot- und Mehl-
speisen, viel Salat
und Obst

Otto von Bismarck
war zwar ein
kraftstrotzender
Politiker, aber auch
ein hilfloser Kranker



