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Thema:
Adieu BMI?

Eine Messgrésse zur Beurteilung der Korperfille soll das damit verbundene Risiko fir
Erkrankungen moglichst prézise wiedergeben. Dazu sei das Verhaltnis von Bauchum-
fang zu Kdrpergrosse (waist to height ratio, WHtR) wesentlich besser geeignet als der

Body-Mass-Index, sagen Wissenschaftler der Universitat Minchen.

.vergessen Sie den Body-Mass-Index!" So oder dhnlich lautete der Aufruf in den Medien
Anfang Marz. Der BMI tauge nicht, um das assoziierte Krankheitsrisiko einer Person zu
bestimmen, oder sei zumindest viel weniger geeignet als bisher angenommen. Die weitaus
besseren Messgrossen zur Erfassung und des mit der Statur assoziierten Risikos sei der
Bauchumfang (waist circumference, WC) oder das Verhaltnis von Bauch- zu Huftumfang
(waist to hip ratio, WHR) — und neuerdings auch das Verhéltnis von Bauchumfang zu Kor-

pergrésse (waist to height ratio, WHIR).

Dass der BMI seine Mangel hat, ist in der Fachwelt kein Geheimnis. Bei Kindern und Ju-
gendlichen kann er nur indirekt angewendet werden, und bei dlteren Personen darf er nicht
allzu streng ausgelegt werden, denn ein kleines Pdélsterchen im Alter schitzt offenbar vor
verschiedenen Krankheiten. Verschiedene Untersuchungen haben zudem gezeigt, dass die
tiefste Sterblichkeit vermutlich nicht mit dem durch den BMI gemessenen Normalgewicht
einhergeht, sondern mit leichtem Ubergewicht. Auch muskulése Menschen beurteilt der BMI
falsch, sie leben namlich gesiinder als Menschen mit Bauchfett — auch wenn beide Gruppen
das gleiche Gewicht auf die Waage bringen und deshalb bei gleicher Grésse denselben BMI
aufweisen.

Der amerikanische Wissenschaftler Ancel Keys, der den Begriff bereits 1972 wesentlich
pragte, wollte damit offenbar nicht Individuen, sondern ganze Populationen beurteilen — sei-

ner Einfachheit wegen verbreitete sich der BMI jedoch rasch und gilt auch in der Schweiz

immer noch als aktuelle Referenzgdsse.
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Sowohl der Bauchumfang als auch das Verhéltnis von Bauch- zu Huftumfang haben einen
wesentlichen Vorteil gegentiber dem BMI: Sie beachten das Bauchfett. Wahrend der ,Birnen-
Typ“ sein Fett an Oberschenkel, Gesass und Huften tragt, hat der ,Apfel-Typ“ einen dicken
Bauch — und das ist ungtnstig fir die Gesundheit. Denn es ist vor allem das viszerale
Bauchfett, das metabolisch aktiv ist und Hormone produziert, die Entziindungen hervorrufen
und Ablagerungen in den Arterien bewirken (Arteriosklerose). Ob nun die Messung des
Bauchumfangs oder das Verhdltnis von Bauch- zu Huftumfang fur die Beurteilung des
Krankheitsrisikos besser geeignet ist, ist nicht genau geklart, denn die Studienlage ist wider-

spruchlich.

Anfang Méarz erregte eine Studie von Wissenschaftlern der Universitdt Miinchen viel Aufse-
hen. Der BMI spiele keine Rolle fur das Risiko, einen Schlaganfall, einen Herzinfarkt oder
einen Herzkreislauf-Tod zu erleiden, so die Hauptaussage der Studie. Dafir eigne sich die
Messgrosse WHtR am besten. Die Forscher untersuchten zwei Studien mit insgesamt knapp
11’000 Probanden, die Studiendauer betrug drei bis acht Jahre. Bei jedem Studienteilnehmer
wurde die Messgrossen WHtR, WC, WHR und BMI erfasst. Fur jede Messgrosse wurden

vier Gréssenordnungen festgelegt.

Das Ergebnis der Untersuchung zeigt, dass das sich Krankheits- und Todesrisiko am besten
mit dem WHtR darstellen lasst. Der WC und der WHR waren weniger aussagekraftig, von

der Verwendung des BMI raten die Autoren ab.

Ob sich der WHtR durchsetzen wird, ist von weiteren Studien abhéngig, jedoch haben auch
andere Studien gezeigt, dass Messgrossen, die das Bauchfett einbeziehen, eine bessere
Risikovorhersage fir Diabetes mellitus Typ 2 machen als der BMI. Die Schweizerische Ge-
sellschaft fur Ernahrung SGE hélt vorerst am BMI fest, denn er ist nach wie vor ein geeigne-
tes Mass zur Beurteilung der Korperfille. Jedoch rat sie zur Beurteilung des Krankheitsrisi-
kos zur zusatzlichen Messung des Bauchumfangs. Wer sich regelmassig bewegt, sich nach
den Regeln der Lebensmittelpyramide ernahrt und sein Kérpergewicht im Normalbereich des

BMI und WC halt, hat bereits viel fir seine Gesundheit getan.
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Messgrdssen zur Beurteilung des Korpergewichts

Body-Mass-Index BMI > Zum BMI-Rechner
Korpergewicht (kg) / Kérpergrésse (m) im Quadrat
Normalgewicht: 18.5 — 24.9 kg/m?

Bauchumfang

engl. waist circumference WC
hochstens 94 cm bei Mannern
hochstens 80 cm bei Frauen

Verhadltnis von Bauch- zu Hiftumfang
engl. waist to hip ratio WHR

hoéchstens 0,9 bei Mannern

héchstens 0,8 bei Frauen

Verhéltnis von Bauchumfang (cm) zu Korpergrdsse (cm)
engl. waist to height ratio WHtR

bis 40 Jahre: hochstens 0,5

bis 50 Jahre: fir jedes zuséatzliche Lebensjahr 0,01 addieren
uber 50 Jahre: héchstens 0,6

(Die Angaben gelten flr beide Geschlechter, fur Kinder und Jugendliche gelten andere Werte.)

Quelle:

Schneider HJ, Friedrich N, Klotsche J, Pieper L, Nauck M, John U, Dorr M, Felix S, Lehnert
H, Pittrow D, Silber S, Vdlzke H, Stalla GK, Wallaschofski H, Wittchen HU. The Predictive
Value of Different Measures of Obesity for Incident Cardiovascular Events and Mortality. The
Journal of Clinical Endocrinology and Metabolism. E-Pub. 2010 Feb 3.
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Neues aus der Ernahrungsforschung:

Omega-3-Fettsauren in der Krebsbehandlung

Forscher haben neue Erkenntnisse in der Krebstherapie mit den Omega-3-Fettsauren

DHA (Docosahexaensére) gewonnen, wie dem FASEB-Journal zu entnehmen ist.

In der Krebsforschung wurde beobachtet, dass die Omega-3-Fettsdure Docosahexaensaure
(DHA) in der Therapie von Neuroblastomen (bdsartiger Tumor bei Kindern) eine positive
Wirkung zeigt. DHA hat in unserem Koérper bekanntlich eine positive Wirkung, dass diese
aber auch aktiv gegen Krebs wirken kann, ist fir die Forscher neu. Diese Entdeckung kdnnte
zu einer neuen Behandlungsmoglichkeit von Neuroplastomen und moglicherweise auch von

vielen anderen Krebsarten fiihren.

Quelle: Helena Gleissman et al.: Docosahexaenoic acid metabolome in neural tumors: iden-
tification of cytotoxic intermediates. The FASEB Journal, 2010; 24 (3): 906 DOI:
10.1096/fj.09-137919 > Zum Text

Immer gréssere Portionen auf dem Teller

US-Forscher gehen davon aus, dass die Portionengrosse auf unseren Tellern nicht

erst in den letzten Jahren stetig zunahm.

Anhand von Gemalden, die zwischen den Jahren 1000 und 2000 erstellt wurden, haben For-
scher die Portionengrésse von Nahrungsmitteln und Mahlzeiten analysiert und sind zum
Schluss gekommen, dass in den letzten tausend Jahren die Grésse der abgebildeten Haupt-
gerichte um 69 Prozent zugenommen hat. In der gleichen Zeit wurden die Teller um 66 Pro-

zent und das Brot um 23 Prozent grésser.

Quelle: Brian und Craig Wansink (Cornell University, Ithaca): International Journal of Obesi-
ty, Bd. 34, Nr. 4, doi:10.1038/ij0.2010.37 > Zum Text
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Aktuelles der SGE:
SGE-Mitgliederversammlung am 27. April

Mitgliederversammlung der Schweizerischen Gesellschaft fur Ern&hrung SGE mit

Rahmenprogramm «Wasserversorgung» am 27. April 2010 in Zurich.

Tagungsort: Wasserversorgung der Stadt Zirich, Hardhof 9, 8064 Zirich
14.00-15.00 Uhr Mitgliederversammlung der SGE (nur fur Mitglieder)
15.15-17.10 Uhr Tagung «Wasserversorgung» (fur alle zuganglich, freier Eintritt)

Programm und Anmeldemdglichkeit auf www.sge-ssh.ch.

Nutrinet-Frihlingstagung 4.Mai — jetzt kostenlos anmelden!

Die Fruhlingstagung des Netzwerkes Erndhrung und Gesundheit Nutrinet findet am 4.
Mai zum Thema «Vom Kinderwunsch zum ersten Brei: Der Nachwuchs wird program-

miert» in Bern statt. Melden Sie sich jetzt an!

> Programm

> Anmeldung

Nationale Fachtagung am 17. September — Friuhanmeldeta-

rif noch bis zum 31. Mai!

Nationale Fachtagung der Schweizerischen Gesellschaft fur Ernahrung SGE zum
Thema «Lebensmittelkennzeichnung: zwischen Wunsch und Wirklichkeit» am 17. Sep-

tember 2010 im Inselspital Bern. Jetzt vom gunstigen Frihanmeldetarif profitieren!

> Programm

> Anmeldung
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Kurz notiert:

Gesundheitstipp: Gesund abnehmen — aber wie?

Begriffe wie ,, Gewichtsreduktion* oder , Diat* sind Schlagworte unserer Zeit. Sie fullen
die Regale der Buchhandlungen und Zeitschriften. Doch wie kann man gesund ab-

nehmen und sein neues Gewicht halten?

Eine gesunde Gewichtsabnahme und die langfristige Stabilisierung des Gewichts bedeutet,
seinen Lebensstil zu Gberdenken und zu verandern. Dabei kommt es auf Folgendes an:

» Anderung des Ess- und Trinkverhaltens

» Ausgewogene und kalorienreduzierte Ernahrung

» Bewegung und Entspannung

Anderung des Ess- und Trinkverhaltens

Was wir essen, wird von vielen verschiedenen Faktoren beeinflusst wie z.B. unserer person-
lichen Lebenssituation, individuellen Gewohnheiten und Vorlieben, gesellschaftlichen
Trends, Wertvorstellungen und dem Zeitbudget. Dementsprechend umfasst eine Verande-
rung des Essverhaltens viele verschiedene Aspekte: die Auswahl der Lebensmittel Gberden-
ken; den Einkauf mit einem Einkaufszettel planen; Mahlzeiten mdglichst fettarm zubereiten,
z.B. mit entsprechenden Zubereitungsarten wie Diinsten und Garen; bewusst und mit Ge-
nuss essen und auf das Sattigungsgefiihl achten; das Essverhalten bei Stress, Langeweile,
Frust und Schwierigkeiten beobachten etc.

Ausgewogene und kalorienreduzierte Erndhrung

Die Lebensmittelpyramide der Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung veranschaulicht
bildlich, wie man sich gesund, lustvoll und ohne schlechtes Gewissen ernédhren kann. Opti-
mal zum gesunden Abnehmen ist ein tagliches Energiedefizit durch die Erndhrung von 500
bis 800 Kalorien, unterstutzt durch reichlich Bewegung. Dadurch kann eine Gewichtsredukti-

on von 1 bis 3 Kilogramm pro Monat erzielt werden.
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Bewegung und Entspannung

Genauso wichtig wie eine ausgewogene Erndhrung ist fir eine Gewichtsabnahme die Stei-
gerung der korperlichen Aktivitat. Optimal ist es, sich taglich mindestens eine halbe Stunde
zu bewegen. Nicht nur Sport, sondern auch Alltagsaktivitaten wie Putzen, leichte Gartenar-
beit, zligiges Gehen oder Velo fahren helfen, das Gewicht zu reduzieren und lassen sich
zudem sehr gut in den Tagesablauf integrieren. Auch Entspannung ist wichtig. Eine gezielte
Entspannung kann eine Gewichtsabnahme unterstitzen oder eine Gewichtszunahme ver-
hindern. Das kdnnten zum Beispiel sein: ein spannendes Buch lesen, sich ein wohltuendes

Bad g6nnen, sich mit Freunden zu einem Spielabend treffen etc.

> Zum SGE-Merkblatt ,Gesund abnehmen*
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Uber die SGE:

Die SGE ist die nationale Organisation fir Erndhrungsfragen der Bevélkerung und der
Fachwelt. Sie ist eine gemeinnitzige Organisation mit tber 7000 Mitgliedern und Abonnen-
ten.

Interessieren Sie sich fur eine Mitgliedschaft? > Zur Mitgliedschaft

Interessieren Sie sich fir ein TABULA-Abonnement? > Zum TABULA-Abonnement
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