


Gesundes Gewicht ist gesund

Das Korpergewicht ist eine heiss umstrittene Quantitit. Schlagworte wie Idealgewicht oder Wohlfiihlgewicht 16sen
sich ab. Es gibt mehr Menschen, die wirklich hungern, als solche, die eine Hungerkur machen. Doch es gibt verniinf-
tige Wege, ein verniinftiges Gewicht zu halten. '

Text: Gisela Blau

3 bergewicht wird von Orthopdden,
Sportmedizinerlnnen,  Trainern
und Erndhrungsspezialisten als un-
giinstig bezeichnet. Bei Sportlerinnen
und Sportlern behindert die Fettschicht
die bei Stiirzen notwendige Korper-
spannung, beim Hiiftgelenksersatz
wird die Operation schwieriger, und
allgemein wird darauf hingewiesen,
dass zu viele Kilos die Gelenke iiber-
massig belasten.

Kaum ein orthopadischer Chirurg
wird seinen Patienten eine Abmage-
rungskur ans Herz legen, bevor er ih-
nen ein neues Hiiftgelenk einsetzt oder
sie an Wirbelsdule oder Knie operiert.
Dafiir gibt es verschiedene Griinde. Ei-
nerseits sollen Patientinnen und Pa-

tienten, die haufig in der zweiten Le-

Frither rechtfertigten sich Schwer-

benshilfte stehen, vor einen Eingriff gewichte mit der Bemerkung, sie hat-

nicht durch Ermahnungen wegen des

€R Aber auch der Schlankheitswahn des
20. Jahrhunderts, oft begleitet von schwer
abzulegenden Essstorungen, wird medizinisch
nicht unterstiitzt. 99

Ubergewichts doppelt belastet werden,
auch wenn sie sich selber fiir die Ope-
ration entschieden haben. Andererseits
wiirden die zu Operierenden nicht nur
Fett, sondern auch viel Muskelmasse
verlieren, die .fiir die Rehabilitation
und die Stabilisierung des Skeletts
dringend benotigt wird.

einen Grossteil ithres Gewichts ausma-

ten halt grosse, schwere Knochen, die

chen wiirden. Diese Ausrede ist langst
als fromme Selbsttduschung entlarvt
worden. Aber auch der Schlankheits-
wahn des 20. Jahrhunderts, oft be-
gleitet von schwer abzulegenden Ess-
storungen, wird medizinisch nicht
unterstiitzt. Das friher propagierte

3 Normalsterbliche.

Idealgewicht (Grosse tiber einem Me-

ter minus zehn Prozent), gilt nicht als

der Weisheit letzter Schluss. Auch der

Body-Mass-Index (BMI) gilt nur fiir

Spitzensportler

oder etwa Bodybuilder, die kein tiber-
fliissiges Gramm Fett am Leib haben,

dafir aber kiloweise Muskulatur,

kommen auf einen BMI, der jeder-

mann sonst erbleichen liesse.

Die Mediziner empfehlen heute, ein
verniinftiges Mass an Sport und Nah-
rung zu kombinieren, ein verniinfti-
ges Gewicht zu halten und auf den ei-
genen Korper zu héren. Atemnot nach
ein paar Metern zu Fuss ist ein Signal,
nicht mehr nach Lust, sondern die
richtigen Nahrungsmittel nur nach
Appetit zu essen und sich viel zu be-
wegen.
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