
Ärzte-tips

Übergewicht und Fett-
sucht (Adipositas) – 1. teil

Wenn die Waage plötzlich ein 
höheres Gewicht anzeigt, kann eine 
mögliche Ursache eine vermehrte 
Wasseransammlung im Gewebe 
durch Herzkreislauf-, Nieren- oder 
anderen Erkrankungen sein. Sehr 
selten kann auch die Erkrankung von 
Hormondrüsen die Schuld haben. Die 
Hauptursache ist jedoch ein Missver-
hältnis zwischen Kalorienzufuhr und 
Kalorienverbrauch. 
Über Jahrmillionen war unser Körper 
auf einen Energiebedarf von ca. 2800 
kcal eingestellt. Nahm man weniger 
zu sich, wurde Hunger verspürt. Ein 
sinnvolles System. Nur seit etwa 30 bis 
50 Jahren, mit dem technischen Fort-
schritt, machen wir weniger Bewe-
gung und verbrauchen daher weniger 
Energie (Kalorien). Wir benötigen im 
Schnitt nur mehr 1800 bis 2000 kcal. 
Mit dieser Nahrungsmenge haben 
wir laufend Hunger. Daher kann nur 
durch ein ausgewogenes Ernährungs-
konzept verbunden mit zusätzlicher 
körperlicher Bewegung ein gesundes 
Normalgewicht erhalten oder erreicht 
werden. Eine untergeordnete Rolle 
spielt dabei, in welcher Form und 
wann die Kalorien zu sich genommen 
werden oder durch welchen Sport 
man die Kalorien verbrennt. Haupt-
sache man verbrennt sie. Zu schnell 
wird vergessen, dass Übergewicht, 
Fettsucht und Bewegungsmangel die 
Ursachen für die Haupttodesgründe 
wie Schlaganfall und Herzinfarkt in 
der westlichen Welt sind.
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