VORNAME NACHNAME

Liquas explabor aliquo
optate perum dolo el ipient
alignime id molorum inulpa
il eosserum aborerrum re es
quunt et il mintus.

Ubergewicht bei
Jugendlichen

Ubergewicht bei Jugendlichen ist heute in den Industrieldindern weit
verbreitet. Kraftsport kénnte eine Losung fiir das Problem sein. Doch
ab wann zdhlt man als Ubergewichtig und wie fidngt man am besten

mit Sport an?

Josef Weixlbaumer

or allem in der
Coronazeit ha-
ben sich viele
Leute nicht flir Sport motivieren kénnen
bzw. hatten keine Moglichkeit, Sport
auszuiiben. Da Ubergewicht auch vor
Corona schon ein Problem war, schla-
gen jetzt auch die Arzte Alarm und war-
nen vor einer ,zweiten Pandemie’, einer
Ubergewichtspandemie. Vor allem bei
Kindern und jungen Erwachsenen ist die
Zahl der Menschen mit Adipositas scho-
ckierend. Laut aktuellen Zahlen des vor-
sorgemedizinischen Instituts SIPCAN ist
derzeit in Tirol jeder Vierte im Alter von
14 Jahren Ubergewichtig. Generell sind
in Osterreich 40.000 der 10- bis 18-Jh-
rigen adipds. Aber was heif3t eigentlich
adip6s bzw. Adipositas?

Ab wann sollte man sich Sorgen ma-
chen?

Adipositas ist der medizinische Ausdruck
fir krankhaftes Ubergewicht. Laut der
Weltgesundheitsorganisation  (WHO)
ist Adipositas (oder auch die Begriffe
JFettleibigkeit” oder ,Fettsucht”) eine

chronische Krankheit, verursacht durch
eine krankhaft Zunahme von Korperfett.
Viele werden sich jetzt die Frage stellen,
ab wann ist man eigentlich fettleibig?
Fir die Berechnung wird meistens der
Body Mass Index (BMI) verwendet. Der
BMI verwendet eine einfache Formel, sie
lautet Kérpergewicht durch Korpergro-
Be. Ab einem Body Mass Index von 25
gilt man als tGbergewichtig und ab 30 ist
man adipos.

Doch wie kann man die Welle der Uber-
gewichtigen aufhalten?

Zuerst einmal sollte man den Betroffe-
nen klar machen, dass sie nicht alleine
sind und dass sie sich nicht schamen
mussen. Aber dass es auch nicht gut ist,
alles schonzureden, zum Beispiel, dass
es okay ist, so viel Masse zu haben. Denn
es kommt heutzutage immer wieder vor,
dass Ubergewicht nicht als Problem ge-
sehen wird, bis es dann letztendlich zu
spat ist.

Menschen mit einem BMI von 30 bis
35 sterben zwei bis vier Jahre friher
und Personen mit einem Body Mass In-
dex von Uber 40 konnen sogar acht bis
zehn Jahre friiher sterben. Und naturlich
ist das auch nicht das einzige Problem,
denn das Ubergewicht schadet nicht nur
dem Korper, sondern auch der Seele. Be-
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sonders schwierig wird es namlich dann,
wenn Ubergewicht und zum Beispiel De-
pressionen zusammenkommen. Exper-
ten ..o, gehen davon aus, dass 40
Prozent der Menschen mit Depressionen
auch Gbergewichtig sind und 25 Prozent
der Ubergewichtigen eine Depression
haben.

Vorsorge kann viel bewirken.

Aber es muss ja nicht so weit kommen,
deswegen sollte man friih genug anfan-
gen, etwas dagegen zu unternehmen,
um etwa eine Magenverkleinerung oder
Ahnliches zu vermeiden. Am Anfang
sollte man vielleicht einen Arzt aufsu-
chen und sich allgemein einmal durch-
checken lassen und Tipps holen. Dann
sollte man langsam anfangen, sich zu
bewegen, eventuell spazieren aber auch
schwimmen ist perfekt fiir den Anfang.

Natirlich spielt die Erndhrung auch eine
wichtige Rolle. Auch damit sollte man
es aber eher entspannt angehen, denn
sonst kann es passieren, dass der Jo-Jo-
Effekt einsetzt. Dieser entsteht am hau-
figsten bei sogenannten Crash-Didten,
wo man in kirzester Zeit viel Gewicht
abnimmt, aber danach sofort zum Aus-
gangsgewicht zurlickkehrt, wenn nicht

sogar noch zunimmt. Um dem vorzu-
beugen, sollte man sich einen langfris-
tigen Ernahrungsplan von zum Beispiel
einem Personal-Trainer zusammenstel-
len lassen. Dieser Experte ist allgemein
wichtig fir den weiteren Schritt, wenn
man sich dann eventuell bei einem Fit-
nessstudio (wie z.B. MyGym) anmelden
will, denn dort kann man am effektivsten
und schnellsten Muskeln aufbauen und
Fett verlieren.

Fitness ist aber kein Sprint, sondern ein
Marathon, aber er lohnt sich, denn wer
will denn nicht lang und gesund leben.
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Durch Gruppenzwang wird
Mobbing héufig verstdrkt, da
die Mittdter oft nicht den Mut
dazu haben, ihren eigenen
Standpunkt zu beziehen.

Eines der zwei altersgerech-
ten Tablets samt mdglichen
Einstellungen fiir das Wohn-
zimmetr.




