
Maggeschneiderte DiÃ¤ 
WISSENSCHA~ Per Genanalyse individuelle Muster 
beim Abnehmen zu erforschen, kam erst 2007 auf. 

NOMADEN UND ACKERBAUERN 

Erbe der FrÃ¼hzei 
Vor jeder Gentyp-DiÃ¤ steht die Analy- 
se: Bin ich ein Ackerbauer oder ein JÃ¤ 
ger und Sammler? Dies hat eine 
grundlegende Bedeutung. Denn der 
Ackerbauer ernÃ¤hr sich vorwiegend 
kohlenhydratreich, der Nomade be- 
vorzugt eine eiweifibetonte ErnÃ¤h 
rung. Je nach Typ ist deshalb primÃ¤ 
eine ErnÃ¤hrungsumstellun oder ein 
Bewegungsprogramm sinnvoll. Erste 
wissenschafiliche Studien dazu wur- 
den in Finnland bei Diabetikern ge- 
macht. Dabei reagierten die einen 
mehr auf eine EmÃ¤hrungsumstellung 
die anderen jedoch auf vermehrte kÃ¶r 
perliche AktivitÃ¤t ZurÃ¼clcgefÃ¼h 
wird das auf die Evolutionsgeschichte, 
als es beide Typen gab. 

NEUES AUS DER WISSENSCHAFi 

Die Genanalyse 
IPS-Chef Dr. Frank MÃ–cl<e arbeitet 
mit der Gen-Stoffwechsel-Analyse. Das 
Diagnoseverfahren dient dazu, die Er- 
nÃ¤hrungsberatun individuell zu ge- 
stalten. Zu den getesteten Standard-Pa- 
rametern gehÃ¶re Gene, die den Stoff- 
wechsel beeinflussen, sowie Laborwer- 
te wie Blutbild, Hormone und EntzÃ¼n 
dungswerte. Als ,,Leitgene" werden ge- 
testek das ,,Kohlenhydrat-Eiweifi- 
Gen", das eine Tendenz zum guten Ei- 
weifiverwerter (,,JÃ¤ge und Sammler") 
zulÃ¤ss oder zum ,,Acl<erbauern", der 
gut Kohlenhydrate verwertet. Das 
,,Fettmengen-Gen'' gibt Ausl~unft, wie 
gut man Fett vertrÃ¤gt das ,,Bewe- 
gungsgen" zeigt, ob zum Abnehmen 
Bewegung ein absolutes Muss ist. 

PRAXIS Das Regensburger Institut h r  PrÃ¤ventions 
und Sportmedizin (IPS) hilft damit DiÃ¤t-Versagen 

BEWEGUNG 

Jeder Schritt zÃ¤hl 
Bei kÃ¶rperliche Bewegung gilk Je 
mehr, desto besser. Dabei ist die Sport- 
art oder Bewegungsform eigentlich 
egal. Als Minimum gilt laut Empfeh- 
lung von Fachgesellschaften fÃ¼ Kin- 
der und Erwachsene eine Stunde kor- 
perlicher AktivitÃ¤ pro Tag, um eine 
Gewichtsreduktion zu erreichen. Wer 
sein Pensum lieber in Schritten be- 
rechnet, darf jeden schritt zÃ¤hlen 
auch im Haushalt, im BÃ¼r oder beim 
Einkaufen. Ein SchrittzÃ¤hle - bereits 
ab ein paar Euro im Versandhandel zu 
haben - kann den Ist-Zustand messen 
und daraus neue Ziele ermittlen. Lang- 
fristig sollten Menschen, die ihr Ge- 
wicht reduzieren wollen, 
10 ooo Schritte pro Tag machen. 

PROTOKOLLE 

Bedarf ermitteln 
Wie viel muss ich mich bewegen, um 
abzunehmen bzw. eine ErnÃ¤hrungs 
umstellung positiv zu beeinflussen? 
Schriftliche Bewegungsprotokolle 
sind relativ ungenau. SchrittzÃ¤hle er- 
fassen zumindest alle AktivitÃ¤te vom 
Gehen bis zum Laufen. IPS setzt mo- 
derne Messtechnik ein (ein Armband 
mit Sensor), die den Energieverbrauch 
Ã¼be einen Zeitraum von einer Woche 
relativ exakt ermittelt. So kann der Ru- 
he-Energieumsatz, die Schrittzahl, der 
AktivitÃ¤tsumsat etc. bestimmt wer- 
den. Denn vor allem darf man auch 
nicht die AktivitÃ¤te aufier acht las- 
sen, die etwa bei der Hausarbeit ver- 
richtet werden. Auch sie schlagen sich 
positiv in der Tagesbilanz nieder. 

ERNAHRUNGSUMSTELLUNG 

Gute Erfolgsquote 
Eine Studie von 2007 kam bei 93 un- 
tersuchten Patienten zu dem eindeuti- 
gen Ergebnis, dass eine ErnÃ¤hrungsbe 
ratung, die auf einer Genanalyse ba- 
siert, langfristig mehr Erfolg hat. Der 
Teilnehmer verfolgt sein Ziel lconse- 
quenter. Eine von der FormMed He- 
althcare durch~efÃ¼hrt Studie 2008 
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zeigte, dass bei einer ,,lockeren" ErnÃ¤h 
rungsumstellung mit einfachen, leich- 
ten VerÃ¤nderunge im Alltag so gut 
wie IOO Prozent abnehmen. davon 
nehmen etwa 50 Prozent in drei Mona- 
ten fÃ¼n Kilo ab, die andere HÃ¤lft zwi- 
schen einem und fÃ¼n Kilo. Die Zufrie- 
denheit nach sechs Monaten l a ~  bei 
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8,6 auf einer Skala von eins bis zehn. 
Gen-angepasste ErnÃ¤hrun hilft auch, 
gesunder Ã¤lte zu werden. Vor allem 
ist das dauerhafte Halten des Gewichts 
mit der Gen-Stoffwechsel-Analyse 
deutlich einfacher! 

FRANK M ~ C K E L  

> Tipps zur Bewe- 
gung: Wer lang- 
fristig abnehmen 
will, sollte verschie- 
dene Formen kÃ¶r 
perlicher AktivitÃ¤ 
mischen. Dazu ge- 
hÃ¶re auch Alltags- 

Dr. Frank MÃ¶cke aktivitÃ¤te wie 
Treppen steigen 

oder Staub saugen. 

> Tipps zur ErnÃ¤hrung Wichtig ist, re- 
gelmÃ¤ÃŸ zu frÃ¼hstÃ¼cke Nehmen Sie 
besser drei ausgewogene Mahlzeiten am 
Tag ein als fÃ¼n kleinere. Achten Sie da- 
rauf, dass Sie nicht zu viel Zucker und 
Fett essen, dafÃ¼ aber mehr EiweiÃ und 
komplexe Kohlenhydrate. Fast Food soll- 
te nur selten auf dem Speiseplan ste- 
hen. Hin und wieder zu sÃ¼ndige ist aber 
erlaubt, allerdings kontrolliert und nicht 
tÃ¤glich 

> Kontrolle: Sie sollten Ihr Gewicht ein- 
mal wÃ¶chentlic Ã¼berprÃ¼fe 

> Vortrag: lm Rahmen eines kostenlo- 
sen Vortrags informiert Dr. MÃ¶cke am 
Donnerstag, 2. April, um 19.30 Uhr im 
Institut fÃ¼ PrÃ¤ventio und Sportmedizin 
(IPS), lm Gewerbepark D50, Regens- 
burg, Tel.: (0941) 46418-0 Ã¼be die Me- 
thode der ErnÃ¤hrungsumstellun durch 
Genanalyse. Telefonische Anmeldung 
erforderlich. 

Die Abspecker 
Lesen Sie alles Ã¼be die sechs Redak- 
teure auf DiÃ¤ und nennen Sie uns lh- 
re besten Tipps zum Abnehmen. 


