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Strategie gegen Ubergewicht

Dr. Frank Mockel
erklarte in der M-
Akademie, wie
wichtig Bewegung
und die richtige Er-
nahrung sind.

xea. ,Auf Dauer abnehmen —
aber wie?“, so lautete der Titel
des Impulsvortrags, mit dem
Dr. Frank Mockel, Sport- und
Emdhrungsmediziner, kiirzlich
zahlreiche Besucher ins Institut
fiir Pravention und Sportmedi-
zin lockte. Mit einer amiisanten
Zeitreise in die Frithgeschichte
des Menschen, der fiir seinen
Nahrungsbedarf tiglich etwa
20 Kilometer laufen musste,
kam der Arzt gleich auf den ers-
ten Kernpunkt seiner Ausfiih-
rungen: Ohne Bewegung ist das
Projekt ,Abnehmen auf Dauer*
zum Scheitern verurteilt.

Denn erstens ,,hat Bewegung ei-
nen sittigenden Effekt auf das
Hungerzentrum®, so der Arzt;
und zweitens ,ist Bewegung
der Faktor, der das Gewicht sta-
bilisiert“. Dabei geht es nicht
um Hochleistungssport, denn
die Fettverbrennung funktio-
niert am besten bei moderaten
sportlichen Betdtigungen: Tan-
zen, Radfahren, Nordic Wal-
king, Joggen oder Tennis. Dem
Einwand einiger Besucher, dass

Dr. Franz Méckel reicherte seinen Vortrag mit vielen amiisanten An-

ekdoten an.

man sich im Alltag schon genii-
gend bewege, begegnete der
Sportmediziner mit amiisier-
tem Schmunzeln — denn allzu-
gern betriigt der Mensch sich
selbst. Zur Kontrolle empfahl
er, ein Bewegungstagebuch zu
fithren. Eine Stunde tdglich
miisse man fiir das Sportpro-
gramm einplanen, nur so wiir-
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de auf Dauer eine Gewichtsre-
duktion erreicht. Hilfreich ist
dabei eine Formel, mit der man
den Energieverbrauch beim
Walken oder Joggen errechnen
kann: Das Gewicht multipli-
ziert mit den Anzahl der Kilo-
meter ergibt die Anzahl der ver-
brauchten Kalorien. Fiir einen
70 Kilogramm schweren Men-

© men.

schen ergibt das bei einer Weg-
strecke von sechs Kilometern
den Wert von 420 kcal.

Der zweite Schwerpunkt des
Vortrags betraf das Essen. Im
Vorfeld empfahl Dr. Mockel ei-
ne Korperfettanalyse, da diese
am ehesten dazu geeignet ist,
individuell sinnvolle Gewichts-
ziele zu bestimmen. Besonders
bei der Formulierung der Ziele,
so der Mediziner, sollte man re-
alistisch bleiben: Die Reduktion
um ein Kilo Kérpergewicht pro
Monat sei langfristig der beste
Weg, um dauerhaft abzuneh-
Dagegen  bewirken
Crash-Didten eher das Gegen-
teil, denn: ,Didt macht Hun-
ger“, erklirte Mockel, ,und
Hunger stresst den Korper. Das
ist mit ein Grund fiir den Jojo-
Effekt.”

Bei einer verniinftigen Ge-
wichtsabnahme ist deshalb das
Sattigungsgefithl wichtig, das
vor allem durch Eiweif8 hervor-
gerufen wird. Hier stellte er das
»Tellerkonzept® vor: Ein Viertel
des Tellers enthdlt eiweiffhalti-
ge, ein Viertel kohlehydratrei-
che Kost; die andere Halfte sind
Salat, Gemiise oder Obst. An
dieser Stelle kam der Sponsor
des Abends ins Spiel: Kaiser Bio-
genuss bietet als Hilfestellung
bei der Zubereitung frischer re-
gionaler und saisonaler Gemii-
se eine Biokiste, die einmal wo-
chentlich ins Haus kommt.



