Was ist eigentlich das

metabolische
Syndrom?

Direkt Gibersetzt bedeutet metaboli-
sches Syndrom ,,Stoffwechselsto-
rungssymptome®. Es umfasst eine
Gruppe schadlicher Faktoren, die Gber
Jahre zum Gesundheitsrisiko werden:
Ubergewicht bzw. Fettleibigkeit
(Adipositas), gestorter Kohlenhydrat-
stoffwechsel (Diabetes), schlechte
Fett- und Cholesterinwerte sowie
Bluthochdruck.

Das metabolische Syndrom entwickelt
sich aus einem dauerhaft ungesunden
Lebensstil, vor allem aus schlechter
Erndhrung in Kombination mit aku-
tem Bewegungsmangel. Deshalb
Ldsst es sich auch als Wohlstands- oder
Zivilisationskrankheit beschreiben.
Neben dem Rauchen gilt es als Auslé-
ser Nummer eins fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen sowie fir Herzinfarkt
und Schlaganfall. Im Englischen heiBt
es deshalb auch ,deadly quartet”.

Die Betroffenen empfinden ihren
passiven Lebensstil hdufig als véllig
normal und gesund. Meist fiihren die
Risikofaktoren auch erst in fortge-
schrittenem Alter zu Problemen - und
werden dann oft nur medikamentds
behandelt, anstatt dass man die
Ursachen anpackt.

Sie missen sich nicht qualen, um dauerhaft
abzunehmen. Was Sie hingegen schaffen miissen:
es selbst zu tun. RegelmaRig und in kleinen Schrit-
ten. Das kdnnen Sie nicht kaufen, das nimmt
Ihnen keine App ab - und auch kein Arzt.

Die gute Nachricht: Dafiir ist es nie zu spat.

Es macht Sie gestinder - und gliicklicher.

Das metabolische Syndrom

Uberwinde
deinen
Schweinehund.

Warum gute Vorsatze so oft
fur die Katz sind. Und wie man sein
Gehirn trotzdem uberlistet.

Wer aktiv ist, lebt gesiinder. Schon
eine Stunde flottes Spazierengehen
am Tag erhéht die Lebenserwartung
um sieben Jahre. Weniger essen, mehr
trainieren, just do it! Kbnnen Sie es
auch nicht mehr héren? Als ob das
alles so einfach ware!

Sind Sie nach der Arbeit auch nur noch
hungrig und nur noch platt, und nach
dem Abendessen kdnnen Sie sich zu
nichts mehr aufraffen? Ist doch total
menschlich, oder? Und ist es nicht
gemein, dass ausgerechnet die unge-
siindesten Leckereien geradezu siichtig
machen?

Warum ist der innere Schweinehund so
stark? Warum verbringen wir Stunden
regungslos vor dem Fernseher, obwohl
wir genau wissen, dass Stress, innere
Unruhe und Anspannung nicht auf dem
Sofa verschwinden? Warum ist es so
schwer, sich mehr zu bewegen? Kurz

gesagt: weil die Evolution noch keine

Zeit hatte, sich auf eine Epoche mit Kalori-
enlberfluss und Bewegungsmangel einzu-
stellen. Dieser Abschnitt der Menschheits-
geschichte dauert noch keine 100 Jahre.
Davor war es schlicht unméglich, dauernde
Anstrengung zu vermeiden. Noch im 19.
Jahrhundert legte der Mensch im Schnitt
tdglich 15 bis 20 Kilometer zu FuB zuriick.
Weil er musste. Heute ist weniger als ein
Kilometer pro Tag ubrig.

Jetzt macht sich bemerkbar, wie rasch der
Mensch Fett ansetzt - viel schneller tbri-
gens als seine ndchsten Verwandten, die
Menschenaffen. Deren Korperfettanteil
bleibt selbst in Gefangenschaft bei relativer
Bewegungsarmut niedrig. Hinzu kommt
eine offensichtliche Vorliebe fiir Zucker und
Fettes, und gemeinerweise steckt uns auch
die Tréagheit in den Genen: Sie ist nichts
anderes als eine Energiesparmalnahme.
Gehirn und Koérper versuchen, so wenig
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Wer sich einmal an Bewegungs-
mangel gewshnt hat, empfindet
ihn so lange als normal, bis er
behandelt werden muss wie eine
Krankheit. Dabei ware es viel
wirksamer, seine tagliche Routine
zu verdndern. Das groBe Geheimnis
liegt in den Gewohnheiten -in
guten wie in schlechten.

Nicht jedes Ubergewicht
gilt gleich als ungesund.

Bauchfett ist tendenziell
schadlicher als Speck an den
Beinen oder am Po. Deshalb
zahlt der Bauchumfang als
ein Gesundheitsindikator.

kritischer Wert bei Frau & Mann
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Wer zahlt schon gern
Kalorien? Es verengt den Blick
und bringt meistens nichts
auBer ein schlechtes Gewis-
sen. Das Rechenbeispiel

soll nur verdeutlichen, dass
man weniger essen mit viel
Bewegung kombinieren muss,
um tatsachlich abzunehmen.

Energie wie moéglich zu verbrauchen, und
»schalten ab“, wann immer sie kdnnen.
Aber warum ist das so?

Es liegt am groBen Gehirn des Menschen!
Das einzigartige Denkorgan verbraucht
enorm viel Energie, je nach Aktivitat zwi-
schen einem Viertel und der Halfte des
gesamten tdglichen Kalorienumsatzes -
deutlich mehr als jedes andere Saugetier.
Bei Primaten sind es acht bis zehn Prozent,
bei anderen Saugetieren sogar nur drei bis
funf Prozent des taglichen Kalorienumsat-
zes. Ohne besondere MaBnahmen der Evo-
lution wére ein solcher Energiefresser
schlicht nicht Giberlebensfahig gewesen:
So ist Kérperfett der einzige Energiespei-
cher, der das hungrige Menschengehirn
konstant mit der erforderlichen Kalorien-
menge versorgen konnte, auch tber ldnger
anhaltende Versorgungsliicken von mehre-
ren Tagen hinweg.

Weil uns das alles in den Genen steckt,
finden wir Bewegungsarmut véllig normal.
Das bisschen Ubergewicht bringt uns ja
auch nicht gleich um. Eben. Der Weg zum
metabolischen Syndrom ist ein schleichen-
der Prozess. Er zieht sich tber viele Jahre,
meist reichen die Wurzeln bis in die Kind-
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Ein 75 kg schwerer Mann hatte mit einer Piz-
za (400 g) zum Mittagessen etwas

weniger als die Halfte der Kalorien (864
kcal) konsumiert, die er fiir den Tag beno-
tigt. Um abzunehmen, diirfte er nicht

mehr viel zusatzlich essen - oder miisste
Sport treiben.

heit. Kinder haben noch einen natiirlichen
Bewegungsdrang, und wenn man sie lasst,
bewegen sie sich ganz von selbst gern. Doch
dann greift eine Erziehung, die Bewegungs-
mangel geradezu fordert - ,Sitz still!*,
,Zappel nicht so rum!“ - und von den Eltern
oft vorgelebt wird. Nach der Schule ist es
vielen Eltern lieber, wenn die Kinder ,aufge-
raumt” sind, statt drauRen rumzutoben.

Im mittleren Alter (zwischen 18 und etwa
50 Jahren) haben sich viele Menschen dann
schon so sehr an ihren passiven Lebensstil
gewdhnt, dass sie ihn v6llig normal finden.
Sie gehen Anstrengungen unbewusst aus
dem Weg und empfinden sie bereits als
unangenehm oder sogar schmerzhaft.
Unmerklich verlieren sie Protein aus den
Muskeln und Kalzium aus den Knochen.
Statt Muskeln wachst der Speck. Je schwa-
cher der Korper wird, desto mithsamer die
Gegenwehr gegen den inneren Schweine-
hund.

Nicht mal ein Viertel der in Deutschland
krankenversicherten Manner bringt es
noch auf zwei Stunden Sport in der Woche,
bei den Frauen sogar nur ein Fiinftel (DKV-

Deutlich Gber eine Stunde misste der 75-
kg-Mann mit einem Tempo von 6 km/h
joggen, um den Nahrwert der Pizza

zu verbrennen. Eine Kombination aus
Kraft- und Ausdauertraining verbrennt
Fett am effektivsten.

Report 2016 ,Wie gesund lebt Deutsch-
land?“). Ein wesentlicher Faktor ist das viele
Sitzen: An einem Werktag verbringen wir im
Schnitt sieben Stunden in sitzender Positi-
on, in der Schule, am Arbeitsplatz, zu Hause
am Computer, vor dem Fernseher. Schreib-
tischarbeiter bringen es sogar auf elf Stun-
den am Tag. Nur noch elf Prozent erreichen
die von Gesundheitsexperten empfohlenen
Bewegungs- und Erndhrungswerte.

Mit den Jahren hdufen sich typische Symp-
tome: Riicken- und Knieschmerzen, Schlaf-
probleme, Ubergewicht, Herzschwiche,
Bluthochdruck, GefaRBverkalkung, Diabetes
mellitus, Typ II. Doch statt den Patienten
Bewegung zu verordnen, verschreibt der
Arzt Medikamente, zur groRBen Freude der
Pharmaindustrie. Manche Arzte haben
wenig Erfahrung, wie sie ihren Patienten
Bewegungstherapie verschreiben und bei
einem angemessenen Ubungsprozess
begleiten sollen. Wussten Sie, dass es im
Medizinstudium nicht eine einzige Vorle-
sung zu Sport und Bewegungsmedizin gibt?
Stattdessen raten Arzte ihren Patienten
aus Vorsicht lieber zur Ruhe. Und klar:
Weiter auf Seite 12

Was hat es mit den 10000 Schritten auf sich?
Erfahren Sie mehr im Online Magazin unter
www.audibkk.de/gesundheit/spezial

* Empfehlung der Bewegungsstudie KV Nordrhein, 2016.
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Bluthochdruck

.25 Mio.

Bundesbiirger haben Bluthochdruck,
das ist fast jeder dritte! Er ist Risikofaktor
Nr. 1 fir Herz-Kreislauf-Erkrankungen und

Fast fiinf Millionen Menschen nehmen in
Deutschland Cholesterinsenker, um die

Therapieansatz

Die wichtigsten Lebensstilfaktoren,

die vor Bluthochdruck schiitzen, sind:
korperliche Aktivitaten, Stress-Entspan-
nungs-Phasen und Normalgewicht.

Schlaganfall. Im Alter zwischen 70 und
79 Jahren sind vier von fiinf Menschen
betroffen, aber auch Kinder sind bereits
gefdhrdet - bei ihnen steigt der Blutdruck
vor allem durch Ubergewicht.

Jahrelang wurde sklavisch auf

Gefahr von GefadRverstopfungen, Herzinfarkten
oder Schlaganféllen zu minimieren, doch nur
bei zwei Millionen ist der Einsatz als medizinisch
schlissig zu begriinden. Cholesterin ist keines-
wegs nur schadlich, es ist auch unverzichtbar

maoglichst niedrige Cholesterinrichtwer-  fiir zahlreiche Reparaturvorgange im Kérper.
te hintherapiert. Seit etwa zwei Jahren

tobt ein Expertenstreit um diese

Grenzwerte. Die Tendenz geht zu

deutlich weniger Medikamenteneinsatz

und einer individuelleren Betrachtung
der Lebensgewohnheiten.

Die Macht der Gewohnheiten.

Die Lebensgewohnheiten haben mit Abstand den groBten Einfluss auf Ihre Gesundheit.
Das klingt wenig tiberraschend, doch offenbar muss eine ganze Wohlstandsgesellschaft
erst wieder lernen, viel aktiver mit dieser Erkenntnis umzugehen. Immer neue Studien
zeigen: Erndhrung und Bewegung haben einen weitaus gréBeren Einfluss auf die
Selbstheilungskrafte des Korpers, als wir je zu hoffen wagten.

Ubergewicht

20 %

der Erwachsenen in
Deutschland sind stark
Ubergewichtig. Besonders
schadlich wirkt Fett in
der Bauchhohle, es fuhrt
dann besonders haufig zu
Diabetes und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen.
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Therapieansatz
Eindeutige Diat-Empfehlungen existieren
bis heute nicht, nur Meinungen. Am effek-

/7 Mio.

Deutsche leiden unter Diabetes
mellitus, Typ II. Die Folgen des
gestorten Zuckerstoffwechsels
fihren ohne Behandlung langfristig
zu GefaR-, Nerven- und Nierenscha-
den bis hin zum Herzinfarkt.

tivsten wirkt eine moderate Umstellung
der Lebens- und Essgewohnheiten, die sich
dauerhaft durchhalten lasst. Am besten
funktioniert Abnehmen in Kombination
mit Sport und in kleinen Etappen.

Beispiel: auf zuckerhaltige Getranke
Gangige Regel ist eine Behandlung

mit Insulin - hierzulande wird es
doppelt so haufig verschrieben wie
z.B. in Frankreich.

verzichten und viel Bewegung in den
Alltag integrieren.

Anders als bislang angenommen,

kann offenbar selbst ein diabetes-
geschadigter Stoffwechsel wieder
lernen, selbst Insulin zu produzieren
und aufzunehmen. Die Forschung dazu
steht aber noch am Anfang. Am wirk-
samsten ist aktives Vorbeugen durch

Bewegung. Tipp: Bewegung vor und

nach dem Essen fiihrt zu einer besonders
effektiven Verwertung des Zuckers

im Blut.

/gesundheit spezial




Audi BKK Magazin

Krankenhausbetten wollen belegt sein, die
Behandlung mit Medikamenten und medizi-

nischen Gerdten bringt einfach mehr Geld.

So stehen am Ende unserer Bestandsauf-
nahme drei wesentliche Erkenntnisse:

Die Natur hat es so eingerichtet, dass der
Mensch sich nur anstrengt, wenn er muss.
Niemand muss deswegen ein schlechtes
Gewissen haben. Doch die moderne Zivili-
sation verfiihrt uns zur Bequemlichkeit.
Uber Jahrzehnte hat uns die Werbung ver-

sprochen, dass alles miihelos zu haben ist.

Dafiir zahlen wir jetzt einen hohen Preis.
Denn Gesundheit ist auch eine Pramie fiir
Selbstiiberwindung. Aber was sind nun
die Tricks, um den inneren Schweinehund
zu bandigen?

Erfahren Sie mehr Giber das metabolische
Syndrom im Online Magazin!
www.audibkk.de/gesundheit/spezial
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10 Tipps,

wie der

Schweinehund
Ihr Freund

wird.

Alle zehn Punkte sind wissenschaftlich erforscht und in ihrer
Wirksamkeit belegt. Wir danken Prof. Dr. Peter M. Gollwitzer, Universitat
Konstanz/New York und Dr. Stefan Fraedrich, Diisseldorf, fiir die wissen-

schaftliche Beratung bei der Entwicklung der zehn Punkte.

1

Ein Ziel haben.

Die Absicht, an sich zu arbeiten und etwas
Konkretes zu erreichen. Gut: ,,Ich will mich
mehr bewegen, innerhalb eines Jahres
werde ich finf Kilo abnehmen und zehn
Kilometer am Stiick laufen kdnnen.“

2
Sich motivieren.

Die erwarteten Vorteile miissen
die in Kauf genommenen Nachteile tiberwie-
gen. ,Ich muss zwar auf die Bequemlichkeit
von Rolltreppen und Aufziigen verzichten,
werde dafiir aber bald sehr viel fitter
und gestinder sein.“

3
Realistisch sein.

»Ich will ja keinen Marathon laufen.
10.000 Schritte am Tag zu gehen,
schaffe ich aber.“

a4
Planen, welche
Handlungen zum
Ziel fuhren.

5
In kleinen
Schritten anfangen.

Hier hilft es, sich kleine Zwischenziele
auf dem Weg zum groRen zu setzen.

(S)
Sich vor gegen-
laufigen Impulsen

schutzen.

SOS-Fragen: ,,Soll ich oder soll ich nicht?“
Wenn die Kollegen fragen: ,,Sollen wir dir
eine Pizza mitbringen?“, dann sage ich:
,0Oh, vielen Dank, ich geh mal fiir 'ne halbe
Stunde an die frische Luft.“

7
An sich glauben.

8
Ein positives
Umfeld schaffen.

Motivierende Personen um sich haben -
wie einen Online-Coach oder ein Vorbild,
die Sie gut finden und akzeptieren.

€

Positive
Emotionen suchen.

Was Sie tun, sollte Ihnen so viel Spal
machen, dass Sie es wieder tun wollen.

10

Eigenverantwortlichkeit.

Die Bereitschaft, Verantwortung fir
sich und seine Gesundheit zu tibernehmen:
Es muss klick machen!
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Starke Vorbilder!

nDas Gewicht
wurole weuiser, oler
Korper fitter.”

Stephanie Beer. Die 30-Jahrige arbeitet als Disponentin
in einem Tierfutterbetrieb in Bayern. Anfang 2015 hérte
sie mit dem Rauchen auf - an sich schon eine tolle Leistung.
Doch dann nahm sie zu: zwdlf Kilo innerhalb eines Jahres.

,Als ich auf die Waage sah, stand fir mich fest: Ich muss
was tun! So meldete ich mich beim Gesundheitskurs Aqua
Jogging an. Das hat mir so viel SpaR gemacht, dass ich nach
den zehn Kursstunden weitermachen wollte.”

Meine Erfolgsfaktoren.

Leicht starten, dranbleiben, langsam steigern.

Stephanie hat mit gelenkschonendem Aqua Jogging begonnen
und sich erst nach zehn Kursstunden Stiick fiir Sttick immer
weiter gesteigert - ideal!

SpaB beim Sport.

Stephanie sucht sich immer neue Aktivitaten aus. SpaR ist ent-
scheidend, um dauerhaft dranzubleiben. Und sie hat variiert:
im Sommer drauBen Laufen, im Winter Fitness im Studio.

Unterstiitzung von auBBen.

Stephanie ist ein typischer Gruppenmensch: Sport in der
Gruppe macht ihr mehr SpaB8, motiviert sie und zieht sie mit.
Auch ihr Mann unterstiitzt und motiviert sie - extrem wertvoll!

Feste Termine.
Kurse sind ideal, um sich regelmaRBige feste Auszeiten fiir Sport
im Alltag zu schaffen. So gilt das Motto: keine Ausreden!

Meine Erfolgsfaktoren.

Schliisselerlebnis als Motivationskick.

Sich v6llig untrainiert und stark Gibergewichtig gleich einem
Stadtlauf zu stellen, ist grundsatzlich nicht zu empfehlen. Die
Euphorie im Ziel hat Andreas aber nachhaltig motiviert - trotz
der anschlieBenden Erschépfung und der Schmerzen.

Kritische Selbstbeobachtung.

Nach dem ersten halben Jahr mit regelmé&RBigerem Training
merkt Andreas, dass Sport alleine nicht reicht - er muss auch
seine Erndhrung umstellen.

Kleine Schritte.

So weit der Weg auch ist, er beginnt immer mit dem ersten
Schritt. Die kleinen Siege haben Andreas immer weiter getragen.
Seinem Schweinehund lieB er Spielraum, aber kontinuierlich
weniger. So wurden die Fortschritte gréRer und sichtbarer.

pNicht dlie Kiste
Wasser in olen Keller
frases, sonolern jeole
Flasche einzeln"

Andreas Schulze. Der 35-)ahrige arbeitet als Personalreferent
beim Roten Kreuz in Niedersachsen. Nach einer schweren
Knieverletzung nahm er innerhalb kiirzester Zeit 70 Kilogramm
zu - auf fast das Doppelte seines urspriinglichen Gewichts.

,Vor zehn Jahren habe ich mir beim FuRball das Knie zerschossen
und konnte von heute auf morgen nichts mehr machen. Inner-
halb eines Jahres habe ich von 70 auf 140 Kilogramm zugelegt.
Meine Frau hat mir irgendwann zu verstehen gegeben, wenn

du weiter mit mir zusammen sein willst, solltest du was tun.”“

www.schluss-mit-den-ausreden.de
Jetzt mitmachen und gewinnen!

Nennen Sie uns Ihren groBten Schweinehund und gewinnen Sie tolle Preise, z.B.
ein Aktivwochenende oder Fitnesstracker!
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