Sport- und Erndhrungsmediziner Dr. Frank Méockel rat

Viel Bewegung und der Bauch schmilzt

- Regensburg — Abnehmen,
gesunde Erndhrung und mehr
Bewegung stehen bei den guten
Vorsitzen zum neuen Jahr weit
oben.

Da kommen Schlankheitsku-
ren, die in wenigen Tagen Er-
folge versprechen, gut an. Da-
bei handle es sich in der Regel
jedoch um ,Legenden“, wie
Frank Méockel, Sport- und Er-
nihrungsmediziner vom Institut
fiir Privention und Sportmedi-
zin (IPS) im Gewerbepark,
weil.

Eine Studie beweist zudem,
dass alle kurzfristigen MaBnah-
men auch nur kurzen Erfolg
bringen. Eine dauerhafte Re-
duktion des Gewichts wird

nicht erreicht. Dr. Mockel:
»Nur  Emihrungsumstellung,
mehr Bewegung, anderes Ver-
halten und der Umgang mit Ar-
ger, Stress & Co. sind die Bau-
steine zum Erfolg*.

In einer aktuellen Studie der
Universitit Freiburg, Abteilung
Sportmedizin, wurden drei ver-
schiedene Abnehmprogramme
langfristig iiber ein Jahr unter-
sucht. Eine Gruppe erhiell nur
Informationen (einzeln und in
der Gruppe), eine weitere setzte
zusitzlich ein Didtprodukt ein
(Didtgruppe) und  die letzte
Gruppe fiihrte zusitzlich ein re-
gelmidliges  Bewegungspro-
gramm aus (Diét- und Sport-
gruppe).

Nach einem Jahr zeigten die
letzten beiden Gruppen die
hochste  Gewichtsreduktion.
Zudem schmolz bei ihnen auch
der Bauchumfang genauso
stark wie die Risikofaktoren.
Der Einsatz einer speziellen
Nahrungsergiinzung  erfolgte
dabei nur innerhalb der ersten
Wochen, um das Eiweilidefizit
auszugleichen, die Muskulatur
zu erhalten und um zu motivie-
ren. Langfristige negative Ef-
fekte wurden nicht beobachtet.
Information allein reicht also
nicht aus. Wichtig sind dagegen
eine langfristige Betreuung, der
anfingliche Einsatz einer Nah-
rungsergiinzung und ein Bewe-
gungsprogramm,

»Ohne Bewegung kann kei-
ne dauerhafte Gewichtsreduk-
tion erreicht werden*, das hat
auch Dr. Frank Mockel bei sei-
nen Patienten erfahren. Dabei
sei es erst einmal egal, welche
Bewegung ausgefiihrt werde.
Je mehr, desto besser. Auch
Alltagsbewegungen wie Trep-
pen steigen statf Aufziige und
Rolltreppen nutzen sowie mehr
zu FuB oder mit dem Fahrrad
erledigen. So konnten pro Tag
rund 300 Kilokalorien an Ener-
gieverbrauch erreicht werden.
In einer Woche kommen da
rund 2.000 Kilokalorien zu-
sammen, die einer Gewichts-
reduktion von 03 Kilo ent-
sprechen.



