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Individuell gilt:
Was bei der
Gewichts-
reduktion hilft,
sollte auch bei
der Erhaltung
funktionieren.

KRITISCH GELESEN

50 halt der Abspeck-Erfolg langer an

Erndhrungsmedizin -- Autor: C. Holzapfel

Vielen Menschen fallt es schwer, nach einer erfolg-
reichen Gewichtsabnahme das reduzierte Kérper-
gewicht langfristig zu halten. Eine grofle Ubersichts-
arbeit zeigt nun Wege zum Erfolg auf.

Ausgewertet wurden 52 Studien, in denen Daten aus
Gewichtskontrollregistern aus den USA, Portugal,
Deutschland, Finnland und Griechenland ausgewer-
tet wurden. Aufgenommen wurden Personen mit
einem BMI zwischen 25 und 30 kg/m?, die in der
Vergangenheit einen maximalen BMI zwischen 32
und 36 kg/m” gehabt hatten. Die Gewichtsreduktion
lag zwischen 15 und 32 kg. Eine erfolgreiche Ge-
wichtsreduktion konnte in 61-88% der Fille ver-
zeichnet werden, wobei der Erfolg nicht einheitlich
definiert war.

Insgesamt wurden 51 Strategien zum Erhalt einer
Gewichtsreduktion identifiziert. Einige wurden be-
sonders hiufig behandelt: gesunde Lebensmittel zu
Hause haben, regelmiaf3ig frithstiicken, mehr Gemii-
se und Ballaststoffe konsumieren, weniger Zucker
und fettreiche Lebensmittel konsumieren, bestimm-
te Lebensmittel vermeiden, den Fettgehalt der Mahl-
zeiten reduzieren sowie eine regelméaflige Mahlzei-
tenfrequenz. Der gewichtigste positive Einflussfak-
tor hinsichtlich des Erhalts einer Gewichtsreduktion
war eine erhohte korperliche Aktivitit.

MMW-Kommentar

Die in den Gewichtskontrollregistern gesammelten
Daten stellen eine wertvolle Basis dar, um Pradikto-
ren fiir ein erfolgreiches Gewichtsmanagement zu
benennen - auch wenn die Methodik nicht homogen
ist. Es zeigt sich aber ein breites Spektrum an indi-
viduellen Ansitzen, die zu einer dauerhaften Ge-
wichtsstabilisierung fithren. Das heifit: Es gibt keine
Patentlosung nach dem Motto ,,one size fits all®.
Die Autoren erwihnen, dass sich die Schliisselpara-
meter zwischen Gewichtsreduktion und -erhaltung
kaum unterscheiden. Es liegt nahe, dass die Betrof-
fenen erfolgreiche Elemente der Gewichtsreduktion
auch in der Zeit danach weiter umsetzen konnen.
V.a. Mafinahmen zur dauerhaften Kalorienreduk-
tion sowie die Steigerung der korperlichen Aktivitit
stabilisieren erfolgreich das Gewicht.
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