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PERSONALISIERTE ERNAHRUNG
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Ubergewicht ist die neue Normalitat: Warum unser Gehirn Kalorien liebt, welche Rolle
die Gene spielen und wie der Weg zum WohlfUhlgewicht dauerhaft gelingen kann, erklart
Doz. Dr. Stefan Wohrer, Facharzt fur Innere Medizin, Onkologie & Hamatologie und Grunder
von Permedio, einem Gesundheitszentrum flr personalisierte Medizin in Neunkirchen.

Die Zahl der Menschen mit Ubergewicht steigt
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Der Hauptausloser der Ubergewichts- etwa 70 Prozent genetisch erklar-
bar sind. Das FTO-Gen beispiels-

weise beeinflusst Hunger, Sattigung

Epidemie ist ein sogenannter ,evolutiond-
rer Mismatch® im Gehirn: Unsere Stein-

zeit-Gene sind nicht fiir die moderne Welt und die Reaktion auf bestimmte Lebens-
gemacht. Unser Gehirn ist seit Jahrtausen- mittel. Dennoch: Gene sind keine

den darauf trainiert, kaloriendichte Lebens- unausweichliche Vorbestimmung,

mittel zu konsumieren, um mit moglichst sondern eine Veranlagung. Wir

wenig Aufwand viele Kalorien aufzuneh- konnen durch Erndhrung, Bewe-
men. Dieser Mechanismus hat das Uber- gung und Schlaf aktiv gegensteuern und
leben unserer Spezies gesichert. Seit Mitte
des 20 Jahrhunderts hat sich allerdings das
Blatt durch die industrielle Landwirtschaft

gewendet:  Kaloriendichte Nahrung

die genetischen Karten, die wir bekommen
haben, méglichst klug ausspielen.

Stie setzen auf personalisierte Erndhrung:
ist leicht zuginglich und im Uberfluss Was ist darunter zu verstehen?
vorhanden. Unser Gehirn konnte mit Studien haben gezeigt, dass Menschen
dieser Entwicklung jedoch nicht Schritt die Makronihrstoffe — also Kohlenhy-
halten. Dadurch ist die durchschnitt- drate, Eiweil3 und Fett — unterschied-
liche Kalorienzufuhr deutlich gestie- lich gut vertragen. Manche Men-
gen und ibertrifft bei weitem unseren schen kommen mit Kohlenhydraten

taglichen Verbrauch. Die tiberschiis- zum Beispiel gut zurecht und ver-

sigen Kalorien werden in Form von tragen Eiweil} eher schlecht. Solchen
Fett gespeichert und unser Korperge- Menschen eine kohlenhydratarme oder
wicht geht stetig nach oben. Ubergewicht ketogene Diit zu verordnen wire also eher
und Adipositas sind zum ,,Normalzustand* kontraproduktiv. Durch genetische Ana-
geworden, auller bei jenen Menschen, die lysen, sogenannte ,nutrigenomische Ana-
bewusst die Kalorienbalance durch eine lysen”, kann man diese Vertriglichkeiten
reduzierte Zufuhr oder einen erhéhten testen und dadurch die passende, sprich
Verbrauch neutral oder negativ halten. personalisierte Erndhrung auswihlen. Die
Grundziige einer gesunden Erndahrung blei-
Welche Rolle spielen die Gene? Wird uns das

Korpergewicht quast in die Wiege gelegt?

ben gleich, aber das Verhiltnis der Mak-

ronahrstoffe zueinander ist von Person zu
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Person unterschiedlich. Man sieht bei die-

sen Analysen auch, ob der Grundumsatz
eher hoch oder niedrig ist und kann dem-
entsprechend die Kalorienzufuhr anpassen.
Auf Basis der genetischen Analysen lassen
sich personalisierte Erndahrungsrichtlinien
ableiten, die einen langfristigen Erfolg
sicherstellen sollen.

Kann ich selbst feststellen, wie mein Kirper mit den
einzelnen Makrondhrstoffen zurechtkommt?

Abgesehen von den erwihnten Gentests
kann man das sehr gut durch Selbstbeob-
achtung herausfinden. Quickchecks und
Erndhrungstagebiicher helfen, Muster zu
erkennen: Bin ich nach Pasta miide und
hungrig, habe ich nach fettreichen Mahlzei-

MISSION WOHLFUHLGEWICHT:
DIE WICHTIGSTEN GRUNDSATZE

Unabhéngig davon, wie Ihr Stoffwechsel die einzelnen Makronahr-
stoffe vertragt, gibt es ein paar allgemein gultige Grundsatze, die
auf dem Weg zum Wohlftihigewicht beachtet werden sollten:
Nicht mehr Kalorien aufnehmen als verbraucht werden. Wir unter-
schatzen unsere tagliche Kalorienaufnahme um ca. 500 kcal. Es
lohnt sich deshalb, eine gewisse Zeit die Nahrungsmittelzufuhr
genau zu protokollieren. Apps wie Yazio kdnnen dabei
unterstutzen.
Vielfaltig und frisch essen, vor allem Gemuse als Basis.
Hochverarbeitete, energiereiche Produkte meiden.
Auf Qualitat achten — biologische Lebensmittel, artgerechte
Tierhaltung.
Bewegung und ausreichend Schlaf als festen Bestandteil des
Lebens einplanen.
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ERNAHRUNG

ORIENTIERUNG IM DSCHUNGEL
DER ERNAHRUNGSTRENDS

Das Angebot an Diaten und Ernahrungstrends, die eine Losung
des Gewichtsproblems versprechen, ist riesig. Um im Wirrwarr der
angeblichen Wunderdiaten nicht den Uberblick zu verlieren, empfiehlt

Ernahrungsmediziner Wohrer sich an folgenden Punkten zu orientie-

ren. Fir ihn ist ein Ernahrungstrend nur dann sinnvoll, wenn

er folgende Kriterien erfullt:

B Um Gewicht zu verlieren, muss die Energiebilanz (Kalorien-
Zufuhr minus Kalorien-Verbrauch) negativ sein.

B Das Energiedefizit sollte nicht mehr als 500 Kalorien
pro Tag betragen.

B Es sollte auf eine ausreichende EiweiBzufuhr (ca. zwei
Gramm/Kilogramm fettfreier Masse) geachtet werden.

B Jeder Mensch hat unterschiedliche Geschméacker und
Vertraglichkeiten. Um die Ernahrung langfristig durch-
halten zu konnen, sollte sie geschmackvoll und mit
dem Alltag vereinbar sein.

B Kurzfristige Diaten, auBer fir bestimmte Zwecke
(z. B. Leberfasten), sollten vermieden werden.

B Es gibt leider keinen , Trick“ oder ,Hack®, mit dem unser
Stoffwechsel signifikant angekurbelt werden kann und unser
Grundumsatz so hoch steigt, dass wir im ,Liegen“ abnehmen.

B Eine gesunde Ernahrung sollte ausgeglichen sein. Jede Form
von extremer Ernahrung, bei der bestimmte Nahrungsmittel
komplett ausgeschlossen oder im UbermaB zugefiihrt werden,
sollte vermieden werden.

9

ten Verdauungsprobleme oder fiihle ich mich
nach eiweiBreicher Kost energiegeladen? Ein
strukturierter Selbsttest tiber einige Tage liefert
erstaunlich klare Antworten.

Wie kann der gesunde Weg zum Wohlfiihlgewicht
dauerhaft gelingen?

Es geht nicht um kurzfristige Didten, sondern
um eine lebenslange Verinderung. Wichtig
ist eine Erndhrung, die individuell passt, all-
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tagstauglich ist und nicht stindig Willenskraft
erfordert. Ergidnzt wird sie durch Bewegung
Riickfille

indem man Gewohnheiten

und gute Schlafgewohnheiten.
vermeidet man,
etabliert und das eigene Set-Point-Gewicht
(genetisch vorgegebenes Idealgewicht) lang-
sam nach unten verschiebt. Kurzzeitiges
Durchhalten reicht nicht — es ist ein lebens-
langer Prozess, der uns jedoch mit Gesund-
heit und Vitalitit belohnt. Natiirlich sind
die ,,Abnehmspritzen® einfacher und fiithren
schneller zum Erfolg.

Das Problem daran ist allerdings, dass man
davon nicht mehr so leicht wegkommt. Stu-
dien haben gezeigt, dass nach Absetzen der
Spritze das Gewicht wieder ansteigt und nach
einigen Monaten die Ausgangslage erreicht
ist, mit dem Unterschied, dass die Insulinresis-
tenz zugenommen hat. Ich sehe da ein gewis-
ses Abhingigkeitspotenzial und einen Verlust

der Selbstwirksamkeit. NATASCHA GAZZARI O
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