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Willkommen
im aktuellen
gesund&fit

Brrr... der Winter ist da und mit
ihm die perfekte Zeit, um sich
— abseits des Vorweihnachts-
stresses — mit dem eigenen
Wohlbefinden auseinanderzu-
setzen. Warum etwa nimmt
der eine von Punsch und Vanil-
lekipfer] weit schneller zu als
andere? Stoffwechsel-Experte
Priv.-Doz. Dr. Stefan Wohrer
serviert in gesund&fit die Ant-
wort und erklirt das Prinzip
der Nutrigenetik. Natiirlich bli-
cken wir auch auf das Thema
Erkiltung: Wenn die Nase rinnt
und der Hals kratzt, ist schnel-
le, sanfte Hilfe gefragt. Zum
Gliick sind dagegen viele Kriu-
terchen gewachsen, die wir
Ihnen in dieser Ausgabe vorstel-
len. Und damit dem Winterlauf
auch sonst nichts im Wege
steht, haben wir die besten
Tipps fiir den gesunden Sport im
Schnee. Ganz viel Wohlbefinden
mit gesund&fit wiinscht Thnen

Gichion Jhieele

Daniela Schimke
CHEFREDAKTEURIN &
CO-HERAUSGEBERIN
d.schimke@oe24.at

www.gesund24.at
Instagram: @gesund24
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AKTUELL#nutrigenetik

NAHRUNG

Warum purzeln bei manchen Menschen die Kilos fast wie von
selbst, wahrend andere trotz eiserner Disziplin kaum Erfolge
sehen? Die Antwort liegt — so zeigt es ein neues Buch -
in unseren Genen!

GESUNDS&FIT




NACH MASS

Freepik kjpargeter

alorien zihlen, Intervallfasten,
Low Carb — viele Menschen ken-
nen das frustrierende Gefiihl,
wenn die Waage trotz aller Miihe
stillsteht. Doch vielleicht liegt das
Problem gar nicht im ,,Durchhaltevermé-
gen“, sondern im genetischen Bauplan.
Genau hier setzt Internist Dr. Stefan
Waéhrer an. Er zeigt in seinem aktuellen
Buch ,,Genial abnehmen“ anhand neu-
ester Erkenntnisse aus Nutrigenetik und
Nutrigenomik, warum es nicht die eine
beste Diiit fiir alle geben kann. Denn: ,,Die
Wissenschaft zeigt mittlerweile, dass un-
ser Gewicht sehr stark von unserer Gene-
tik beeinflusst wird“, erklirt Wohrer.

Warum Diéten scheitern

Im Buch analysiert der Arzt, weshalb gin-
gige Standarddiiten hiufig nicht zum ge-
wiinschten Erfolg fithren. Ob jemand
Kohlenhydrate gut verwertet oder eher
zur effizienten Fettverbrennung neigt, ist
zu groRen Teilen genetisch festgelegt.
~Wenn sich trotz Low Carb, Kalorien zih-
len oder Intervallfasten nichts auf der
Waage tut, dann liegt die Antwort oft in
den Genen“, so der Autor.

Die Nutrigenetik liefert dafiir die Erkla-
rung: Manche Menschen nehmen mit
kohlenhydratreicher Kost ab, andere zu.
Einige vertragen hohe Fettmengen pro-
blemlos, wihrend bei anderen der Choles-
terinspiegel ansteigt. ,Es ist mittlerweile
eindeutig, dass Menschen unterschiedlich
auf dieselben Nahrungsmittel reagieren®,
betont der Experte. Was fiir die eine Per-
son ideal ist, kann fiir eine andere nach-
teilig sein. ,Angesichts verschiedener
Stoffwechsel und Vertréiglichkeiten von
Makronihrstoffen kann es also keine ein-
heitlichen Erndhrungsempfehlungen ge-
ben“, ist sich Wohrer sicher.

Eine ebenso wichtige Rolle spielt die
Nutrigenomik: Sie untersucht, wie Ernédh-
rung die Aktivitit unserer Gene beein-

flusst. Sie geht also der Frage nach, wie
Lebensmittel, Nihrstoffe oder Erndh-
rungsstile die Aktivitit unserer Gene ver-
dndern. Denn unsere Gene sind nicht
starr — sie konnen durch Umweltfaktoren
~an- oder ausgeschaltet® werden. Ernih-
rung ist einer der stirksten dieser Fakto-
ren. Die Nutrigenomik untersucht genau
diese Wechselwirkung.

Dr. Wohrer zeigt, wie beide Forschungs-
felder zu einem praxisnahen Ernihrungs-
stil fithren, der weder dogmatisch noch
kompliziert ist.

Selbstbeobachtung

Der Schliissel zu einer personalisierten Er-
nihrung ist laut Wohrer ein Erndhrungs-
tagebuch. Dabei geht es nicht um das Zih-
len von Kalorien, sondern um die Frage,
wie der Korper auf bestimmte Mahlzeiten
reagiert. So lassen sich Muster erkennen
und Riickschliisse auf den eigenen Stoff-
wechseltyp ziehen — etwa ob man eher
kohlenhydrat- oder fettsensitiv ist. Im
Buch finden sich praktische Selbsttests
fiir alle Makrondhrstoffe (Kohlenhydrate,
EiweiR, Fett) sowie ein Erndhrungstage-
buch. Erginzt wird das Ganze durch Re-
zeptideen, die sich flexibel an den person-
lichen Stoffwechseltyp anpassen lassen.

Neues Verstidndnis vom Abnehmen

»Genial abnehmen“ zeigt, wie stark geneti-
sche Faktoren unsere Reaktion auf Ernih-
rung beeinflussen kénnen — und warum
herkémmliche Diéten deshalb oft an ihre
Grenzen stofRen. Statt schnelle Losungen
zu versprechen, lidt das Buch dazu ein,
den eigenen Stoffwechsel differenzierter
zu betrachten und Erndhrung als individu-
ellen Prozess zu verstehen. Wissenschaftli-
che Grundlagen, personliche Einblicke
und praktische Anleitungen bieten Orien-
tierung fiir alle, die sich mit den Zusam-
menhidngen zwischen Genetik und Ernih-
rung intensiver beschiftigen mochten.
PATRICIA SCHEUCHER

DR. MED. STEFAN WOHRER
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Wie deine GENE den
Stoffwechsel beeinlussen
und welche NAWRUNG
am besten xu dir passt
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»GENial abnehmen
Wie deine Gene den
Stoffwechsel
beeinflussen und
welche Nahrung am
besten zu dir passt”
von Stefan Wohrer;
Kneipp Velag,
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