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Gute Vorsatze fur 2020 — zwei Fliegen mit einer Klappe schlagen

Welche Vorsétze haben Sie fir das neue Jahr gefasst? Haben Sie sich auch wie 64 % der Deutschen
vorgenommen, mehr fur die Umwelt und das Klima zu tun [1]? Oder gehdren Sie zu den 50 Prozent, die
sich 2020 mehr bewegen und gestinder erndhren mochten? Diese Angaben stammen aus einer
représentative Forsa-Umfrage der DAK, die Ende 2019 durchgefihrt wurde. Auferdem gaben in dieser
Studie 36 % an, im neuen Jahr abnehmen zu wollen. Auch der World Cancer Research Fund (WCRF)
spricht sich fur ein gutes Gewichtsmanagement aus. Das Erreichen oder Bewahren eines gesunden
Gewichts (BMI 18,5-24,9, BMI-Rechner: hier) steht ganz oben auf der Liste der zehn Empfehlungen zur
Krebsprévention dieses gemeinnitzigen Vereins, der weltweit alle Daten zum Thema Lebensstil und
Krebs zusammenfasst [2].
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Die Datenlage scheint eindeutig: Ubergewicht ist mit einem erhohten Risiko fir viele Tumorarten
verbunden, darunter Speiser6hren-, Bauchspeicheldriisen, Dickdarm-, Nieren- und Leberkrebs. Dabel
sind vor allem die Fettmasse und eine Gewichtszunahme im Erwachsenenalter von entscheidender
Bedeutung. Das Krebsrisiko 18sst sich eindeutig reduzieren, indem man die Muskelmasse erhoht und sein
Normalgewicht konstant halt [2].

In unserem heutigen Blog mit dem Schwerpunkt Gewichtsmanagement zeigen wir Ihnen, dass sie durch
gesundes und bewusstes Essen gleichzeitig mehrere gefasste V orsétze umsetzen konnen.

Doch dabel ist es wichtig zu unterscheiden: Befinde ich mich derzeit in einer (Krebs-) Therapie oder habe
die Therapiephase hinter mir. Das sind zwel Situationen, die man strikt trennen sollte. Wahrend der
Therapieist eswichtig, bei Kraften zu bleiben und keine bewusste Gewichtsabnahme anzusteuern (auch
wenn man vielleicht tatsachlich ein paar Pfunde zu viel auf die Waage bringt). In diesem — begrenzten
und voriibergehenden — Zeitraum sollte man sich nur auf die Therapie und die Genesung von OPs bzw.
Eingriffen konzentrieren. Die Abwehrkréfte und die Regeneration sind in dieser Phase besonders
gefordert und bendtigen viel Energie und Nahrstoffe. Nach abgeschlossener Behandlung jedoch spricht
nichts dagegen, UberflUssigen Ballast langsam ,, abzuwerfen”. Hier finden Sie ein paar Tipps dafUr.

Wasser, Kaffee und gruinen Teetrinken: Klingt wie ein ater Hut, ist aber effektiv. Trinken Sie téglich
mindestens 1,5 Liter Flissigkeit. Am besten geeignet sind Wasser, ungestil3ter Tee oder Kaffee. Das spart
Kalorien und trégt dazu bei, ein gesundes Gewicht zu erreichen oder zu halten. Trinkt man genug, wird
zudem der Stoffwechsel angekurbelt [3]. Trinken vor dem Essen macht schneller satt und l&sst einen
weniger essen. Laut einer Studie fhrte etwas Wasser eine halbe Stunde vor dem Essen zu einer um 44 %
verbesserten Gewichtabnahme [4].

Und wenn Sie bel IThrem Trinkwasser auf das Leitungswasser zurlickgreifen, das in Miinchen und
Umgebung eine sehr gute Qualitat hat, tun Sie auch noch was fir die Umwelt. Wer gerne Wasser mit
Kohlensaure trinkt, kann auf einen Wassersprudler zurtickgreifen. Das erspart nicht nur 18stiges
Schleppen schwerer Flaschen, sondern ist auch noch sehr 6kol ogisch.
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Koffein regt zusétzlich an und hat eine sogenannte lipolytische Wirkung [5, 6]. Es sorgt fur die
Freisetzung freler Fettsduren und steigert so indirekt die Fettverbrennung. Die ein oder andere Tasse
Kaffee zwischendurch ist also durchaus erlaubt. Damit der nicht zur Kalorienfalle wird, sollten Sieihn am
besten ungesifdt und schwarz oder mit wenig fettarmer Milch trinken. Wer keinen Kaffee mag, kann auf
grinen Tee zurlickgreifen. Allerdings I&sst sich dieser Effekt aufgrund von Gewdhnung nicht endlos
steigern.

Vorsicht vor versteckten Fetten: Fertiggerichten, Aufschnitt, Knabbereien etc. sieht man ihren
Fettgehalt auf den ersten Blick nicht an. Versteckte oder ,, unsichtbare” Fette machen es dem Verbraucher
schwer zu bestimmen, wie viele Kalorien im Lebensmittel tatséchlich stecken. Kochen Sie daher am
besten selbst, dann haben Sie die Mengen und die Qualitdt der Zutaten unter Kontrolle. Und auch hier
leisten Sie einen Beitrag zum Umwelt- und Klimaschutz, denn viele Convenience-produkte sind in Plastik
verpackt. Gehen Sie einmal bewusst im Supermarkt durch, welche Produkte Sie plastikfrel erhalten.
Darunter sind viele gesunde Lebensmittel wie Gemise, Obst und Haferflocken, wahrend Sufigkeiten und
Fertigpizzas fast immer in Plastik verpackt sind.

Bewegung: Durch Muskelaufbautraining wird das Wachstum der Muskeln gezielt angeregt. Muskeln
verbrauchen mehr Kaorien als Fettzellen. Je mehr Muskelmasse, desto hoher ist der Grundumsatz und
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umso mehr kdnnen Sie essen, ohne zuzunehmen. Doch auch das Ausdauertraining ist wichtig, bel dem
eine konstante Belastung Uber einen léngeren Zeitraum beibehalten wird. Es sorgt beispielsweise fur die
Abnahme der Stresshormone (Catecholamine) und eine Zunahme der Fettstoffwechselenzyme. Beides
verbessert die Fettverbrennung und damit ein gutes Gewichtsmanagement. Am effektivsten hat sich eine
Kombination aus Ausdauer- und Krafttraining erwiesen [7].

Begrenzt man die Zeit vor dem Bildschirm — sei es Computer oder Fernseher — so fordert das ebenfalls
ein gesundes Gewichtsmanagement [2]. Je weniger man vor dem Fernseher sitzt, desto mehr Zeit
verbringt man aktiv. Auf3erdem ist man der Versuchung kalorienreicher Snacks durch Werbung oder aus
Gewohnheit weniger ausgesetzt. Und Sie haben wieder zwei mogliche Vorsétze umgesetzt: mehr
Bewegung und ungesundes Essen vermeiden.

Stressmanagement und guter Schlaf: Sehr wichtig fur das Gewichtsmanagement ist auch die
Psychohygiene. Unter Stress schiittet der Korper das Hormon Cortisol aus, das die Fettverbrennung
stoppt und dafir sorgt, dass sich neue Fettzellen am Bauch ansiedeln. Diese bilden dann das ,, bose*
viszerale Fett, das zum Beispiel mit einem erhdhten Risiko fur Herz-Kreislauferkrankungen assoziiert ist.
Schlafmangel beeinflusst den Stoffwechsel zudem negativ und verschlechtert die Energiebilanz. Es
werden vermehrt Hungerhormone (Ghrelin) und weniger Séttigungshormone (L eptin) ausgeschuittet [8],
weshalb unausgeschlafene Menschen oft hungrig sind und Probleme beim Abnehmen haben.

Sie sehen, bei einigen unserer aufgeftihrten Vorschlége, setzen sie mehrere Vorsétze gleichzeitig um und
kommen so Ihrem gesteckten Zidl fur die Veranderung néher, denn wie schon Goethe sagte: ,, Esist nicht
genug zu wollen, man muss auch tun®.
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