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Wie finde ich mein Wohlfihlgewicht? [ o

Viele von uns kennen es: der Bund wird zu eng, die Waage zeigt | 1A
mehr an. Letzter Ausweg - eine Diat. Doch langfristig erfolg-
reich bei einer Gewichtsabnahme ist man nur, wenn man sei-
nen eigenen Weg zum Wohlfuhlgewicht findet. Das Idealge- |
wicht fur alle gibt es nicht.

© stock.adobe.com

Body-Mass- Index (BM1) als Orientierung

Folgende Formel des Body-Mass-Index wir zur Beurteilung des Korpergewichts herangezogen:
Korpergewicht in kg

BMI =
KorpergroRe in m?

Ein BMI zwischen 18,5 - 25 zéhlt bei Erwachsenen als normalgewichtig. Adipositas liegt ab einem BMI
von Uber 30 vor. Rund 41 Prozent der Erwachsenen sind als tbergewichtig oder adip0s (fettleibig)
einzustufen. In diesem Fall wird das Gewicht zu einem eigenstandigen Risikofaktor fur weitere Erkran-
kungen wie z.B. Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, bestimmte Krebserkrankungen, Atemwegs-
beschwerden und Depressionen. Dennoch ist nicht jeder Ubergewichtige gleich krank und nicht jeder
Schlanke automatisch gesund.

Auch der Bauchumfang zé&hlt

Der Bauchumfang wird an der dicksten Stelle des Bauchs gemessen und soll bei Frauen bei <80 cm
sowie bei Mannern <94 cm liegen. Der Grenzwert zur Adipositas liegt bei Frauen bei >88 cm, bei Man-
nern bei >102 cm.

Das Gewicht allein reicht nicht aus, um den Ernahrungs- und Gesundheitszustand zu beurteilen. Zwar
stellen der BMI und der Bauchumfang ein praktisches MaB dar, fur die genauere Beurteilung ist aber
die differenzierte Betrachtung der Korperzusammensetzung (Fett- und Muskelmasse, KOrperwasser)
sowie die Fettverteilung im Korper wichtig.

Eine Gewichtsabnahme von 1 - 2 kg pro Monat ist ein realistisches Ziel. Dazu ist eine langfristige
Anderung der téglichen Ess- und Trinkgewohnheiten sowie eine Anderung des Lebensstils not-
wendig. Langsam abnehmen und das neue Gewicht zwischendurch immer wieder halten - so
lautet die Devise.
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