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ERNAHRUNGSBERATUNG

Sehr geehrte Damen und Herren,

bei Ihnen wurde eine Adipositas (Fettleibigkeit) festgestellt. Mit diesem In-
formationsschreiben machten wir Sie Giber die Erkrankung informieren und
lhnen unsere Erndhrungsmedizin sowie unser Leistungsangebot vorstellen
mit dessen Hilfe sie den Weg aus der Erkrankung schaffen kénnen.

Was ist Adipositas?

Adipositas oder Fettleibigkeit ist eine Erkrankung, die in Deutschland ge-
rade bei jungen Erwachsenen immer weiter zunimmt und mit zahlreichen
Folgeerkrankungen verbunden ist.

Um eine Adipositas festzustellen, muss der Anteil der Kdrperfettes am
Korpergewicht festgestellt werden. Ganz klassisch l4sst sich nach WHO ein
Ubergewicht anhand des BMI (Body-Mass-Index) ermitteln.

BMI =  Gewicht in Kilogramm

(Korpergewicht in Metern x KarpergroBe in Metern)

Normalgewichtige haben einen BMI 18,5 - 24,9kg/m?, Ubergewichtige
haben einen BMI 25 - 29,9kg/m?. Eine Adipositas hat man bei einem BMI
< 30kg/m2 Die Adipositas lasst sich in 3 Schweregrade I, II, lll unterteilen.
Der BMI allein sagt uns aber nichts iiber die Kérperzusammensetzung.
Daher ist er nur eingeschrankt aussagekréftig. Zum Beispiel erhdht eine
hohe Muskelmasse das Kdrpergewicht und damit den BMI, ohne das der
Fettanteil steigt.

Daher messen wir auch den Bauch- oder Taillenumfang, denn ab > 80cm
bei Frauen und 94cm bei Frauen liegt zu viel Bauchfett vor.

Zudem fiihren wir eine bioelektrische Impedanzanalyse durch. Hierbei
messen wir ihre Korperzusammensetzung (Kdrperfettanteil, Muskelmasse

) und Fliissigkeitsanteil im Kdrper).
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Warum sollten sie der Adipositas den Kampf ansagen?

Es ist wissenschaftlich erwiesen das Adipositas zu einer hohen Anzahl an
Folgeerkrankungen fiihrt.
Diese sind:

- Stoffwechselerkrankungen, z.B. Diabetes mellitus Typ 2 oder Gicht

- Herzkreislauferkrankungen, wie Herzinfarkte, ischdmische
Schlaganfille, Bluthochdruck

- Erkrankungen des Bewegungsapparates, wie Arthrose

- Erkrankungen der Organe, wie Niere, Leber, Gallenblase

- Unfruchtbarkeit des Mannes

Wichtig ist auch zu wissen, dass diese Folgeerkrankungen auch mit
einer erhdhten Sterblichkeit einhergehen und fettleibige Patienten eine
geringere Lebenserwartung haben als Normalgewichtige.

Wie konnen wir sie unterstiitzen ihre Adipositas zu besiegen?

Im Kampf gegen die Adipositas gibt es mehrere Bausteine.
Diese sind:

Ernahrung
Bewegung
Verhalten
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Mit unserem Erndhrungsteam bestehend aus unseren Didtassistentinnen
und erndhrungsmedizinisch ausgebildeten Arzten unterstiitzen wir sie gern
in Einzelgesprache im Kampf gegen die Adipositas auf ihrem Weg in die
Normalgewichtigkeit.

Wir bieten ihnen hierfiir an:

- Wir mdchten ihnen mit unserer Erndhrungstherapie praxisnah die
Grundlagen einer gesunden, ausgewogenen Erndhrung vermitteln
und ihnen helfen ihre Erndhrung, dauerhaft, ohne Verzicht
umzustellen.

- Wir bieten ihnen regelmaBige Einzelgespriche mit unseren Didtassis
tenten auch im Beisein eines erndhrungsmedizinisch ausgebildeten
Arztes an.

- Wir fiihren zu Beginn ihrer Erndhrungsheratung eine Bioimpedanz
analyse durch, die wir auch im Verlauf wiederholen um ihnen ihre
persdnlichen Erfolge aufzuzeigen.
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Was wiinschen wir uns von ihnen:

Fiir die Einzelgesprache wiinschen wir uns aktuelle Laborwerte mit
Leberwerten (GOT; GPT; GGT; Bilirubin) und Niichternfette

( Gesamtcholeterin, LDH, HDL, Triglyceride, Glucose, Harnsaure)
Bitte bringen Sie ein detailliiert gefiihrtes Ernahrungsprotokoll

mit, was sie ca. 7 Tage vor ihrem Erstgesprach fiihren

Bewegung - Etablieren sie in ihren Alltag so viel Bewegung wie
es ihnen maglich ist. Nehmen sie bitte die Treppe und nicht den
Aufzug. Lassen sie ihr Auto fiir kurze Wege stehen und nutzen

die das Rad oder gehen sie zu Fuf. Betreiben sie 2-3 pro Woche
mindestens 30 Minuten Ausdauersport (Schwimmen, Radfahren,
Laufen)

Verhalten - Essen sie mit Genuss und nehmen sie sich Zeit fiir
ihre Mahlzeiten. Essen sie regelméaBig und Essen sie in
Gesellschaft. Essen sie bei Stress? oder essen sie zur Regulationen
ihrer Emotionen?

Wenn ja, nutzen sie Angebote zur Stresshewiltigung

(z.B Yoga, progressive Muskelentspannung) oder sprechen sie mit
ihrem Truppenarzt iiber die Notwendigkeit einer ambulant
begleiteten Verhaltenstherapie aufgrund ihrer Adipositas.
Motivation - denn der Weg aus der Adipositas ist manchmal steinig
und wir mochten bewusst nur kleine Schritte und Erfolge mit
ihnen feiern, denn ein hoher und schneller Gewichtsverlust ist oft
mit dem sogenannten Jojo Effekt verbunden



Ernahrungsherate Diatassistentinnen:

Frau Griem: Telefon: 040- 6947-28370
Frau Alphonso:  Telefon: 040- 6947-283172
Frau Tremer: Telefon: 040- 6947-283171

Erndhrungsbeauftragte Arzte:

OFA Dr. T. Heinig - FA Innere Medizin und
Gastroenterologie, Curric. Erndhrungsmedizin (DGEM)
OFA K. Giinther -  FA Innere Medizin, Curric. Erndhrungsmedizin (DGEM)
“ 0SA Dr. ®
M. Gengnagel -  Assistenzarzt Innere Medizin




