
Als zu dick bezeichnet
werden Menschen, deren
Körpergewicht nicht mehr in
Relation zu ihrer Größe steht.
Hier unterscheidet man zwi-
schen Präadipositas, dem
normalen Übergewicht, im
Gegensatz zu dem schweren
Übergewicht, das auch als
Fettleibigkeit oder Adiposi-
tas bezeichnet wird. Wichtig
ist immer, ob der Betreffende
sich mit seinem Gewicht
noch wohl fühlt. Hier kön-
nen „unwohle“ fünf Kilo-
gramm zu viel viel schädli-
cher und unangenehmer,
auch als Stressfaktor, sein als
„glückliche“ zehn Kilo über
dem vermeidlichen Normge-
wicht.

Das Wunschgewicht sollte
das Ziel sein und nicht ein
von einem fragwürdigen Be-
wertungssystem aufgestell-
ter Normwert. Heute ist es
sehrumstritten,obPräadipo-
sitas ein ernstzunehmendes
Gesundheitsrisiko ist. Neue-
re Untersuchungen haben er-
geben, dass Übergewichtige
eine höhere Lebenserwar-
tung haben, als Normalge-
wichtige. Erst bei Adipositas
nimmt das Gesundheitsrisi-
ko zu.

Viele Menschen leiden un-
ter Übergewicht, weil es heu-
te nicht dem Schönheitside-
al entspricht.DerAlltag inei-
nem industrialisierten Land,

Heilpraktikerin für Psychotherapie Katrin Marquardt klärt auf

ohne körperlich harte Arbeit
und mit einem Überangebot
von hochkalorischen, güns-
tig zu erwerbenden Lebens-
mitteln lässt die Menschen
oft ungewollt zunehmen.

Zum Abnehmen sollten
folgende Risikofaktoren aus-
geschaltet werden: Überer-
nährung, Bewegungsmangel
und damit geringer Energie-
verbrauch, Befriedigungs-
verhalten mit Essen als Be-
lohnung, zu viel Fructose in
der Nahrung wie bei Fertig-
produkten, Nebenwirkun-
gen von Medikamenten,
Schlafmangel oder Nachtar-
beit und psychologische
Faktoren. Aber auch Stoff-
wechselstörungen und gene-
tische Faktoren können ein
erhöhtes Gewicht zur Folge

haben. Wer abneh-
men möchte und es
will überhaupt
nicht klappen, soll-
te seinen Hausarzt
ansprechen, da
auch weitverbreite-
te Schilddrüsener-
krankungen zu er-
höhtem Gewicht
führen können.
Auch eine Vielzahl
von Medikamenten
bewirken Ge-
wichtszunahmen.

Entscheidend für
das Gewicht sind
die Lebensumstän-

de, das persönliche Essver-
halten und die Bewegungs-
gewohnheiten. Möchte man
Abnehmen, gilt es diese
Komponenten so zu optimie-
ren, dass das Abnehmen
möglichwird.Oftwirdesum
vieles einfacher, wenn man
sich an den problematischen
„Ecken“ professionelle Hilfe
holt.

Hilfsangebote gibt es viele,
angefangen von der Ernäh-
rungsberatung über Techni-
ken und Möglichkeiten
Stress abzubauen, wie die
Hypnose, bis hin zu einem
breit gefächerten Sportange-
bot. Menschen mit Adiposi-
tas sollten von einem Arzt
betreut werden, das körperli-
che Schäden durch das Über-
gewicht auftreten können.
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Übergewicht. Foto: dpa

Wie gefährlich ist Übergewicht


