AKTIVION

Ubergewicht und Abnehmen

Ubergewicht qualt heutzutage viele Menschen. Wer unter Ubergewicht leidet, ist meist mit seinem
AuReren wenig zufrieden.

Im Bereich der Orthopadie spielt das Ubergewicht eine besondere Rolle v.a. bei Erkrankungen der
unteren Extremitaten, die unser Kérpergewicht tragen mussen. Dariiber hinaus ist bei Ubergewicht
oft die Harnséure im Blut erhéht. Schon leichte Harnsaureerhéhungen férdern die Entstehung von
Arthrosen.

Neue Studien zeigten, dass Patienten mit Ubergewicht und einer Arthrose der Knie, die durch eine
Diat ihr Normalgewicht wieder erreichen konnten, den gleichen Zuwachs an Lebensqualitat
gewannen wie durch die Implantation eines kiinstlichen Kniegelenks. Das heif3t umgekehrt: Das
Erreichen des Normalgewichts kann diesen operativen Eingriff in vielen Fallen Uberflissig machen.

Das Diat-Problem

Die Realitat fiir viele Ubergewichtige ist jedoch: Mehr oder weniger konsequent durchgefiihrte
Diaten sind schon fehlgeschlagen. Aus Frust essen viele Betroffene noch mehr. Der ,Jojo-Effekt*
wird zur Ausrede, sich gar nicht mehr um ein normales Gewicht zu bemihen.

Andere berichten, sie wirden nur relativ wenig essen und trotzdem nicht diinner, sondern sogar
dicker werden.

Vielen Betroffenen erscheint das Erreichen des Normalgewichts ein so utopisches Fernziel zu sein
wie ein Sechser im Lotto. Das ist falsch. Das Erreichen des Normalgewichts ist fir die meisten
Menschen aller Altersstufen durchaus maéglich.

Paradigmenwechsel

Es stimmt zwar, dass nach einer Zeit des Fastens der Kérper sich an die Nahrungsreduktion
gewohnt und bei Ruckkehr zur alten ERgewohnheit das Gewicht wieder hochschnellt (,,Jojo-Effekt).
Es stimmt aber nicht, dass man gegen Ubergewicht nichts tun kann.

Denn aus dem ,Jojo-Effekt” kann man nur ableiten, dass Fasten in der Regel kein gutes Mittel der
Gewichtsnormalisierung ist. Auch die Beobachtung, dass einige Menschen nur wenig essen und
trotzdem immer mehr zunehmen, spricht dafir, dass ,weniger Essen” alleine nicht ausreichend ist,
um sein Gewicht dauerhaft zu reduzieren.

In den letzten Jahren ist es zu einer Anderung der Ansichten tiber die Entstehung von Fettsucht und
Ubergewicht gekommen. Die alten Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung
werden von immer mehr Experten kritisch beurteilt.

Jahrelang wurde empfohlen, vor allem Kohlenhydrate zu sich zu nehmen. Seit diese Empfehlung in
den 80 Jahren weltweit eingefuhrt wurde, nahm die Fettsucht in der Bevolkerung in epidemischem
Ausmal zu.

Insbesondere die Empfehlung, sich kohlenhydratreich zu erndhren, hat sich nach Ansicht vieler
Experten nicht bewéhrt. Die Rolle des Insulins bei der Entstehung von Fettsucht und Ubergewicht
wird immer besser verstanden.

Die Gemeinsamkeiten der neuen Erndhrungsempfehlungen bestehen vor allem in der Betonung
einer eiweil3reichen Erndhrung und einer kritischen Bewertung der Kohlenhydrate.
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Das Bodymed Programm
Wir empfehlen und unterstitzen Selbsthilfe Semimach dem Bodymed Konzept.

Die Firma Bodymed bietet ein bewéhrtes struktuee&chulungskonzept zur Gewichtsreduktion an.
Es wurde von dem deutschen Internisten Dr. meddyH@falle entwickelt und ist in Deutschland
inzwischen weit verbreitet. Das Schulungsprogramumde in den letzten Jahren weiterentwickelt.
Dabei wurden Erkenntnisse der LOGI-Methode dessgben Ernahrungswissenschatftlers Dr.
Nicolai Worm integriert.

Das Schulungskonzept setzt auf die Betonung desi&amteils in der Nahrung und eine Reduktion
von Kohlenhydraten und Kalorien.

Die Ernahrungsumstellung kann bei Bedarf unterstikzden durch Eiweil3préparate, die man in der
Anfangsphase anstelle von kompletten Mal3hahmeitainehmen kann.

Die Kurse werden seit Januar 2010 in den RaumeAld&tVION-Sportmedizin-Praxis
durchgefuhrt. Veranstalter ist das Bodymed Centeivion Bergedorf.

Der Kurs umfass8 Unterrichtseinheiten, die jeden Montag stattfinden.

Am Anfang des Kurses steht eikkessung von Koérperfett und Muskelanteilen die im Laufe des
Kurses wochentlich wiederholt werden kann, so dagsder Erfolg unmittelbar messen l&sst.

Da es nicht nur darum geht, Fett zu verlieren, somduch darum Muskelmasse zu bewahren, ist es
fur den Behandlungserfolg nicht entscheidend, waeKirpergewicht, sondern wie viel
Uberschissiges Fett man durch die Ernéahrungsuorsgelerloren hat. Dies wird mit dem Futrex-
Gerat schnell und aulerst zuverlassig gemessen.

Um den Erfolg zu sichern, dauert die Gesamtbetrgaumit regelmafiigen Fettmessungen —
insgesamt 6 Monate. In dieser Zeit kann jeder ®&iner an den regelmafiigen Messungen
teilnehmen.

Auf Wunsch ist dariiber hinaus eine Langzeitbetngun einer Gruppe madglich.

Die Kosten:

Der Kurs: 8 Unterrichtseinheiten in 8 Wochen undtkb120€

Weitere Informationen unter
www.aktivion.de;: Hier finden Sie ein ausfiihrliches Merkblatt ziitlkema Ubergewicht und Abnehmen

www.bodymed.de Ein Uberblick tiber das Bodymed-Konzept

http://de.wikipedia.org/wiki/Logi-Methode Die Erndhrungsumstellung nach der LOGI-Methbdtont Eiweil3, tritt fir
eine kohlenhydratreduzierte Kost ein.




