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W% Ubergewicht

RISIKEN & TIPPS BEI UBERGEWICHT

Ubergewicht ist eines der gréRten Probleme, mit dem das 6ffentliche

Gesundheitswesen weltweit zu kdmpfen hat.

Einst nur als Problem von Landern mit hohem Einkommen betrachtet, steigt die Anzahl an Gibergewichtigen
Menschen auch in Landern mit niedrigem und mittleren Einkommen, besonders in stadtischen Gebieten.

Oft st Ubergewicht mit psychischen Problemen und reduzierter Lebensqualitét verbunden und ist zudem ein

wichtiger Risikofaktor fiir viele chronische Krankheiten, einschlieRlich Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen
und Krebs.

Laut der Weltgesundheitsorganisation (WHO) sind weltweit rund 2 Milliarden Erwachsene ibergewichtig.
Von diesen 2 Milliarden sind 768 Millionen fettleibig. Wenn diese Anzahl weiter wie bisher steigt, wird
geschatzt, dass bis 2025 2,7 Milliarden Erwachsene tibergewichtig und 1,1 Milliarden fettleibig sind.

In diesem Leitfaden erklaren wir die Hauptursachen und die damit verbundenen Risiken von Ubergewicht
und geben Tipps, wie das eigene Gewicht kontrolliert werden kann.

Wie wird Ubergewicht gemessen?

Der Body Mass Index (BMI) berechnet sich aufgrund von Gewicht und GroRe eines Menschen. Er wird
haufig verwendet, um Ubergewicht zu klassifizieren. Der BMI ist definiert als das Gewicht einer Person (in
Kilogramm) geteilt durch das Quadrat seiner Grée (in Metern).

BMI = Gewicht in kg /Grof3e in m?

Obwohl durch den BMI Ubergewicht einfach bestimmt werden kann, sollte er nur als ein Leitfaden
betrachtet werden, da er nicht genau bestimmten kann, wie Gbergewichtig eine Person ist und zudem auch
nicht auf jede Person angewandt werden kann.

Die Verteilung von Kérperfett spielt eine entscheidende Rolle bei ibergewichtigen Personen und deren
Gesundheitsrisiken. Je groRer der Umfang der Taille, desto gréRer kann das Risiko fur Erkrankungen des
Herzens sowie Typ 2 Diabetes sein.

Der Taillenumfang gilt daher als ein verniinftiger Indikator fiir Ubergewicht. Frauen, deren Taillenumfang
mehr 89 cm betrégt oder Manner, deren Taillenumfang mehr als 102 cm betragt, haben ein erhéhtes
Gesundheitsrisiko.

Klassifizierung von Ubergewicht und
Fettleibigkeit bei Erwachsenen durch den BMI

Fiir Erwachsene definiert die WHO Ubergewicht und BMI Kg/m?
Fettleibigkeit wie folgt: J — J
o Ubergewichtig ist man bei einem BMI gréRer oder Normalgewichtig hall)= 2,20
gleich 25 und __
o fettleibig ist man bei einem BMI gréRer oder Stark ibergewichtig 25,00 -
leich 30
ge Fettleibig =>30,00

Quelle: WHO (http://www.who.int/bmi)
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Schon gewusst...?

Die Anzahl an tibergewichtigen
Menschen hat sich seit 1980
mehr als verdoppelt.

Komplikationen im
Zusammenhang mit
Fettleibigkeit

Ubergewicht und Fettleibigkeit
sind ein wichtiger Risikofaktor
fur viele Krankheiten und
gesundheitliche Probleme wie
z.B:

o Herz-Kreislauf-Erkrankungen

 Typ2 Diabetes

o Muskel-Skelett-Erkrankungen
(insbesondere Arthrose)
Einige Krebsarten
(einschlieBlich
Endometriumkrebs, Brust-,
Eierstock-, Prostata-, Leber-,
Nieren- und Darmkrebs)
Bluthochdruck
Erhohte Triglycerid-Werte
sowie niedrige HDL (High
Density Lipoproteine)

o Atembeschwerden

Ubergewicht und Fettleibigkeit
kénnen sich auch nachteilig auf
die Lebensqualitét auswirken.
Bei einer Gewichtszunahme
haben viele Menschen das
Gefiihl, dass sie nicht mehr

in der Lage sind an sozialen
Aktivitaten teilzunehmen, diese
zu geniellen, was wiederum zu
einem Verlust des Selbst-
wertgefiihls und anderen
psychischen Problemen fiihren
kann.
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Risikofaktoren bei Ubergewicht

Die Hauptursache fiir Ubergewicht und Fettleibigkeit ist ein Ungleichgewicht zwischen den
aufgenommenen und durch Bewegung und normale tdgliche Aktivitaten verbrauchten Kalorien.
Uberschiissige Kalorien werden in Form von Fett vom Korper gespeichert.

Allgemein beschrieben werden Ubergewicht und Fettleibigkeit durch folgendes auftreten:

Schlechte Erndhrungsgewohnheiten

Eine kalorienreiche Ernéhrung, grole
Portionen und zu wenig Obst und Gemdise
wird zu einer Gewichtszunahme fihren.

Der durchschnittliche, korperlich aktive Mann
braucht etwa 2.500 Kalorien pro Tag, um ein
gesundes Gewicht zu halten und die
durchschnittliche, korperlich aktive Frau
braucht etwa 2.000 Kalorien pro Tag.

Eine Fettleibigkeit entwickelt sich langsam
und im Laufe der Zeit aufgrund schlechter
Erndhrung und einem ungesunden Lebensstil.
Grinde hierfir konnen folgende sein:

Ein hoher Anteil an verarbeitetem Essen
oder Fast Food

UbermaRiger Alkoholkonsum

Haufige Restaurantbesuche

GroRe Portionen

Ein hoher Anteil an zuckerhaltigen Getranken
Essen aufgrund von Frust, um ein niedriges
Selbstwertgefiihl oder Depressionen zu
lindern

Ungesunde Essgewohnheiten werden oft in
der Familie erlernt. Kinder schauen sich die
Essgewohnheiten von ihren Eltern ab und
setzen diese fort wenn sie erwachsen werden.

Mangel an korperlicher Aktivitat

Wenn Sie nicht kérperlich aktiv sind, verbrennen
Sie nicht so viele Kalorien. Durch langes und viel
Sitzen im Alltag ist es einfach, mehr Kalorien zu
sich zu nehmen, als durch kérperliche
Aktivitdten zu verbrauchen.

Es wird empfohlen, dass sich Erwachsene
mindestens 150 Minuten pro Woche moderat
bewegen, wie z. B. Radfahren, Walken oder
Joggen.

Verteilt auf 5 Tage die Woche, ergibt das 30
Minuten Bewegung am Tag, was fir jeden
moglich sein sollte.

Gene

Die Gene eines Menschen kdnnen beeinflussen,
wieviel Korperfett gespeichert wird und wie es
verteilt ist. Die Gene spielen aullerdem dabei
eine Rolle, wie effizient der Korper Essen in
Energie umwandelt und wie der Kérper Kalorien
verbrennt.

Auch wenn es die Gene flir manche Menschen
schwieriger machen Gewicht zu verlieren, ist
es nicht unmaglich.

Medizinische Griinde

In einigen Fallen kdnnen medizinische Griinde
zu einer Gewichtszunahme beitragen. Diese
konnen sein:

o Schilddriisenunterfunktion - die Schilddrise
produziert nicht gentigend Hormone
Cushing-Syndrom - eine seltene Erkrankung,
die die Uberproduktion von Cortisol im Blut
verursacht
Prader-Willi-Syndrom - eine seltene
genetische Storung, bei der sich der
Erkrankte nicht satt fiihlen kann
Arthritis - verminderte Aktivitdt durch
Arthritis kann zu Gewichtszunahme fiihren

Sobald diagnostiziert und behandelt, sollten
diese Erkrankungen einer Gewichtsabnahme
nicht mehr im Weg stehen.

Lebensstil

Ubergewicht kann sich sehr negativ auf das
Familienleben auswirken. Wenn ein Elternteil
oder beide Eltern Gibergewichtig sind, besteht
ein erhohtes Risiko, dass Kinder auch
tibergewichtig sind oder werden. Dies kann
genetische Ursachen haben oder es kann daran
liegen, dass Familienmitglieder dhnliche
Ess-und Aktivitdtsgewohnheiten haben.

Das Rauchen aufhéren

Gewichtszunahme kann eine unerwiinschte
Nebenwirkung des Aufhorens mit dem
Rauchen sein. Dies kann jedoch durch eine
Kalorienkontrolle und viel Bewegung
vermieden werden.

Mit dem Rauchen aufzuhoren ist auf jeden Fall
immer die richtige Entscheidung!

Zu wenig Schlaf
Nicht genug Schlaf oder zu viel Schlaf kann zu

einer Verdnderung der Hormone im Kdrper
fihren und so den Appetit anregen.

Schwangerschaft

Wahrend einer Schwangerschaft nimmt das
Gewicht einer Frau zwangslaufig zu. Manchen
Frauen fallt es schwer, nach der Geburt des

Kindes wieder ihr Normalgewicht zu erreichen.

Das kann dann zur Entwicklung von
Ubergewicht oder Fettleibigkeit bei Frauen
fihren.

Auch wenn einer dieser Risikofaktoren fiir Sie zutrifft, heilt das nicht, dass Sie tibergewichtig
werden. Sie konnen den meisten Risiken durch eine gesunde Erndhrung und kérperliche Aktivitat

entgegenwirken.

Schon gewusst...?

Etwa 13% der erwachsenen
Weltbevélkerung (11% der
Mdnner und 15% der Frauen)
waren im Jahr 2014 fettleibig.
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So wiegen Sie sich
richtig

Sich regelmaRig zu wiegen ist
der richtige Weg, um einen
Fortschritt zu verfolgen, sollten
Sie versuchen, Gewicht zu

verlieren oder Ihr Gewicht zu
halten.

Wiegen Sie sich einmal pro
Woche:

e Zurgleichen Zeit

e Am gleichen Wochentag
o Mitder gleichen Kleidung
 Mitder gleichen Waage

Denken Sie daran, die Waage

auf einen ebenen Untergrund zu
stellen. Ein unebener Untergrund
kann zu inkorrekten Ergebnissen
fuhren.

Schon gewusst...?

Sobald Ihr Kérper Fettzellen
bildet, bleiben diese ftirimmer
im Krper. Obwohl sich die
Grol3e der Fettzellen reduzieren
[dsst, konnen Sie diese nicht
mehr loswerden.



\Vorsorge @

Ubergewicht und Fettleibigkeit kénnen vermieden werden. Ob das Risiko fiir Sie Schon gewusst...?
besteht ibergewichtig zu werden, Sie derzeit (ibergewichtig sind oder ein o

gesundes Normalgewicht haben, Sie kdnnen immer MaRnahmen ergreifen, Wer regelmaBig in Restaurants
um eine ungesunde Gewichtszunahme und damit verbundene gesundheitliche zum Essen geht, hat ein hoheres

Probleme zu verhindern.

Treiben Sie regelmalSig Sport

° Nehmen Sie sich mindestens 30 Minuten kérperliche Aktivitat taglich vor und
?. beachten Sie diese praktischen Tipps, um aktiver im Alltag zu sein:
O O o Versuchen Sie mit dem Fahrrad in die Arbeit zu fahren oder einen Teil der Strecke zu

laufen

o Nehmen Sie immer die Treppe oder gehen Sie die Rolltreppe hinauf

« Seien Sie in Ihrer Mittagspause aktiv - gehen Sie mit einem Kollegen spazieren oder
Joggen

» Nehmen Sie sich jeden Abend Zeit fiir Bewegung - dies hilft dem Korper und Geist

Essen Sie gesund

‘/ Eine gesunde, ausgewogene Erndhrung ist sehr wichtig fur eine gute Gesundheit. Eine
Hauptmahlzeit sollte aus einem dreiviertel Teil Gemse, Bohnen oder Getreide und
o ein viertel Teil Fleisch, Fisch oder Eiweild bestehen. Trinken Sie aullerdem viel Wasser
anstelle von anderen Getranken.

Reduzieren Sie lhre Salzaufnahme und versuchen Sie, zu viel Zucker und verarbeitete
Lebensmittel zu vermeiden.

Die meisten Obst - und Gemisesorten sind kalorienarm und enthalten notwendige
Nahrstoffe und viele Ballaststoffe, die ideal fir die Aufrechterhaltung oder das
Erreichen eines gesunden Gewichts sind. Versuchern Sie mindestens 5 Portionen Obst
und Gemse pro Tag zu essen und beachten Sie diese praktischen Tipps:

« Flgen Sie eine Bananen oder Beeren zu Ihrem Frihstick hinzu

« Kochen Sie Ihre Mahlzeiten selbst

« Geben Sie Gemiise und Bohnen zu Suppen und Saucen hinzu

» Kaufen Sie viele Friichte ein, so dass Sie immer frisches Obst zu Hause haben

Essen Sie gesunde Portionen und vermeiden Sie zu viel zu essen
Flihren Sie ein Essenstagebuch, um zu lernen in welchen Situationen Sie zu viel essen.
E Schreiben Sie auf was Sie essen, wie viel Sie essen und wie Sie sich fihlen.

Mit der Zeit werden Sie Ihre Essgewohnheiten kennenlernen und wissen, in welchen
Situationen Sie besser aufpassen missen oder diese vermeiden.

Kontrollieren Sie Ihr Gewicht regelmalSig

Wer sich mindestens einmal pro Woche wiegt, ist erfolgreicher, sein Gewicht zu
halten.

Eine regelmaRige Gewichtsiiberwachung hilft den richtigen Weg zu einem gesunden
Gewicht zu finden und lasst schnell erkennen, ob man an Gewicht zu- oder abnimmt.

Bleiben Sie dran!

Halten Sie sich auch an Wochenenden oder im Urlaub an die gesunden
Essgewohnheiten.

Esistin Ordnung, sich manchmal etwas zu génnen. Essen gibt nicht nur Energie,
sondern soll auch SpaR machen und ein Genuss sein. Sie sollten jedoch nicht mehr
Kalorien zu sich nehmen als Sie verbrauchen.

Risiko Gibergewichtig zu sein
oder zu werden.

L)

Fiihren Sie ein
Essenstagebuch

Wenn Sie versuchen Gewicht

zu verlieren, kann lhnen ein
Essenstagebuch helfen, genau
zu dokumentieren, was Sie jeden
Tag essen und zu gestinderen
Alternativen zu greifen.

Schreiben Sie alles was Sie
essen auf

Fiihren Sie Ihr Tagebuch jeden
Tag mit sich. Schreiben Sie jede
Mahlzeit und jedes Getrank auf.

Machen Sie lhre Eintrage
wahrend Sie essen

Verlassen Sie sich nicht am Ende
des Tages auf Ihr Gedéchtnis.
Wenn Sie genau aufschreiben
was Sie essen, wahrend Sie
essen, wird Ihr Tagebuch so
genau wie moglich sein.

Seien Sie genau!
Dokumentieren Sie auch wie Sie
Ihr Essen zubereiten. Stellen Sie
sicher, dass Sie genaue Details
zu SoRen, Dressings oder Ol zum
Anbraten nicht vergessen.

Schatzten Sie Portionen ab
Dokumentieren Sie auch lhre
PortionsgréRen, auch wenn es
nur geschétzt ist.
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Schon gewusst...?

Es sind schdtzungsweise 224
Millionen Kinder im
schulpflichtigen Alter
libergewichtig. Man schiitzt,
dass diese Generation eine

kiirzere Lebensdauer hat als ihre

Eltern.




Ubergewicht bei Kindern

Ubergewicht bei Kindern ist eine der ernstesten globalen Herausforderungen der éffentlichen

Gesundheitssysteme und steht in direktem Zusammenhang mit dem Risiko fettleibig zu werden, friihzeitig S h 2
zu sterben oder im Erwachsenenalter an einer Einschrankung zu leiden. chon QEWUSSt'-' .
Weiterhin kdnnen Kinder ein erhohtes Risiko fiir die Entwicklung von schweren gesundheitlichen Weltweit waren im Jahr 2014
Problemen wie Diabetes, Herzerkrankungen und Asthma haben. 41 Millionen Kinder im Alter von
Auch Atembeschwerden, ein erhohtes Risiko fiir Briiche, Bluthochdruck, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, 5 Jahren (bergewichtig oder
Insulinresistenz und psychologische Effekte kénnen aufgrund von Ubergewicht auftreten. fettleibig.

Die Behandlung von Gewichtsproblemen kann das Risiko der Entwicklung von schweren medizinischen
Erkrankungen, die in Verbindung mit Ubergewicht stehen, verringern.

Ubergewicht bei Kindern verursacht zudem psychische Probleme. Es ist wichtig fiir Kinder, ein gutes Mit Kindern uiber ihr
Selbstwertgefuhl zu entwickeln. Sich gut zu fiihlen kann ihre geistige Gesundheit und ihr Verhalten positiv Gewicht sprechen
beeinflussen.

In vielen Fallen kann das Selbstwertgefihl eng mit dem Korperbild und dem Gewicht verbunden sein. Wenn man als Eltgrnte_il
Ubergewichte Kinder haben oft Schwierigkeiten mit anderen Kindern mit zu halten und sich in Sport und sicherstellt, dass sich Kinder
anderen Aktivitdten einzubringen. Sie kénnen von anderen Kindern ausgegrenzt werden, was zu einem ges't'md und ClEgEROgEn
niedrigen Selbstwertgefiihl und einem negativen Kérperbild fihrt. erndhren und sich ausreichend

bewegen, ist ein Gesprach Gber

Um Gewichtsproblemen von Kindern in den Griff zu bekommen, erfordert es eine Kombination aus ) . :
Gewicht oft nicht erforderlich.

korperlicher Aktivitat und gesunder Erndhrung.

Die meisten Ubergewichtigen Kinder essen zu viel und bewegen sich zu wenig. Kinder brauchen gentigend YVenn Kirjderallgrdings
Nahrung, um gesund zu wachen und sich zu entwickeln. Wenn sie aber mehr Kalorien tiber den Tag verteilt tbergewichtig sind, muss das

zu sich nehmen als sie verbrauchen, ist das Ergebnis eine Gewichtszunahme. Thema angesprochen und sehr
sensibel behandelt werden, um

zu vermeiden, dass Kinder sich
verletzt oder traurig fihlen.

Die Anzahl an Kalorien, die ein Kind jeden Tag essen sollte, hdngt von ihrem Alter und ihrer GroRe ab.

Wenn Sie sich Sorgen um das Gewicht Ihres Kindes machen, sprechen Sie mit lhrem Arzt, der Sie zu den

empfohlenen tdglichen Kalorien beraten kann.

Tipps zum Umgang von Gewichtsproblemen bei Kindern: Tipps zum Gesprach mit

Kindern tiber deren Gewicht

 Sprechen Sie positiv Gber
Gewicht und behandeln Sie
das Thema als gesund-
heitliche Angelegenheit

Beteiligen Sie die ganze Familie o Achten Sie auf die PortionsgrofRen

 Ermutigen Sie die ganze Familie gesund zu essen e Schrénken Sie Fernsehen ein

e Leben Sie gesunde Ernahrungsgewohnheitenvor e Motivieren Sie Ihr Kind sich zu bewegen - téglich!
o Schranken Sie Zwischenmahlzeiten ein

Kinder, die alter als finf sind, sollten sich idealerweise mindestens 60 Minuten pro Tag bewegen, Sprechen Sie nicht tiber

z.B. Laufen oder FuRball spielen. Sitzende Aktivitaten, wie Fernsehen und Computerspielen, sollten Didten oder Gibers Abnehmen
eingeschrankt werden. Konzentrieren Sie sich auf die

Gewohnheiten, die gedndert
werden kénnen

Starken Sie das Selbst-
“ ,, bewusstsein lhres Kindes
Besprechen Sie Anderungen

mit der ganzen Familie

Ihr internationaler Krankenversicherungsschutz Lassen Sie Ihr Kind wissen,

Ein groRer Teil der Weltbevilkerung ist bereits iibergewichtig oder fettleibig und die Auswirkungen davon dass Sie es lieben und dass Sie

werden eine Belastungen fiir die globale Gesellschaft sein. méchten, dass es gesund und

Wenn Sie sich unsicher sind, ob sich Ihr aktuelles Gewicht in einem gesunden Rahmen befindet, tiberpriifen Sie glticklichist.

lhren BMI mit unserem BMI Rechner. Das Ergebnis fiihrt Sie auf den richtigen Weg und kann lhnen und lhrer
Familie zu einem gesunden Gewicht und Lebensstil verhelfen.

Wenn Ihr BMI zu hoch sein sollte, sprechen Sie mit Ihrem Arzt (iber den fiir Sie besten Ansatz zur Gewichts-
reduzierung und -regulierung.

Entscheiden Sie sich fiir einen nachhaltig gesunden Lebensstil und nehmen Sie Anderungen an Ihrer
Erndhrung und Ihren Gewohnheiten vor, um langfristig ein gesundes Gewicht beizubehalten und zu

kontrollieren. SChOﬂ QEWUSSt...?

“Oft sind zuckerhaltige Getrdnke auch bei einer sonst gesunden und kalorienarmen Ernéhrung Schuld and

einer Gewichtszunahme. Dazu gehéren alle Limonaden, Eistee und Fruchtsdfte. Fruchtsdfte scheinen auf den Wenn sich aktuelle

ersten Blick gesund zu sein, kénnen aber viel Zucker enthalten. Trinken Sie mehr Wasser und machen Sie Ihre Entwicklungen fortsetzen, wird
eigenen Fruchtsfte. Verwenden Sie einen Mixer anstelle eines Entsafters, so wird auch die Schale der Friichte, die Anzahl an (ibergewichtigen
die viele Ballaststoffe enthilt, verwendet und der Zucker wird aufgrund der Ballaststoffe langsamer im Darm Kindern bis 2025 weltweit auf
aufgenommen. Vergessen Sie nicht, viel Wasser hinzuzufiigen.” 70 Millionen ansteigen.

Dr Ulrike Sucher, Medical Director, Allianz Worldwide Care.
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