Guter Schlaf. Guter Tag. Gutes Leben.

Sie haben Ubergewicht?
Sie wunschen sich manchmal

+Ach, konnte ich doch einfach im
Schlaf abnehmen?”

ealitit oder Wunsch-
Rdenken oder ? — Fir

jeden, der sich mit
ein paar Pfunden zu viel
plagt wire dies ein abso-
lut wunderbarer Traum,
ja eine wahrhaft traum-
hafte Losung des Pro-
blems.

Machen wir uns
nichts vor, tberflissiges
und schiddliches Ge-
wicht zu verlieren ist gar
nicht einfach. In

vielen Fillen ist es rich-
tig schwer, mithsam und
frustrierend eine Diit
durchzuhalten oder die
Erndhrung grundsitzlich
zu dndern. Und doch ist
es moglich, ganz be-
stimmt! Allerdings geht
es ohne Disziplin nicht.

Aber es gibt einen
Lichtblick, eine Losung!
Erfahren Sie hier, wie
sich Gewicht reduzieren

lasst, nimlich auf ganz
natlrliche Weise.

Ausreichender Schlaf
ist ein gutes Rezept

Weniger als sieben Stun-
den Schlaf in der Nacht
hat negative Auswirkun-

heiten

gen auf die Gesundheit
zur Folge, im Besonde-
ren auf das Korperge-
wicht. Das haben wis-
senschaftliche Untersu-
chungen eindeutig erge-
ben. Probanden mit
Ubergewicht mit einem
Body-Mass-Index — zwi-
schen 25 und 299
schliefen normalerweise
weniger als 0,5 Stunden
pro Nacht. Es zeigte

Herzkrank-

sich, dass eine Erhohung
der Schlafdauer auf 8,5
Stunden eine signifikan-
te  Verringerung  der

Energieaufnahme  von
fast 300 Kilokalorien pro
Tag.

Uns Forscher be-

schiftigt die Frage, war-
um die einen Menschen
nicht zunehmen, ob mit
oder ohne Stress, und
andere sich mit Uberge-
wicht quilen.

Zwei  Drittel des
Blutzuckers gehen ins
Gehirn und lediglich ein
Drittel steht dem Korper
zur Verfligung. Sogar bis
zu 90% steigt der Blutzu-
ckerbedarf des Gehirns
bei Stress. Unter Stress
stehende Nervenzellen
senden entsprechende
Signale an das entspre-
chende Organ und ver-
schieben dann die Ener-
gie an das Gehirn. Bei
jeder aufregenden Situa-
tion fordert das Gehirn
vermehrten Bedarf. So-
mit stoppt die Bauch-
speicheldriise die Insuli-
nausschiittung; sie sorgt
im Normalfall dafiir, die
Zellen zu offfnen und
Zucker und Fette zu de-
ponieren. Hier aber hilt

sich der Zucker ja weiter
im Blut auf, und so ist es
fiir das Gehirn ein leich-
tes Spiel sich zu bedie-
nen. — Das Gehirn ist in
einer prekiren Lage ab-
solut egoistisch.
Verhungern in Notsi-
tuationen Menschen,
verlieren sidmtliche Or-
gane etwa 40% ihres Ge-
wichts. Das Gehirn wie-
derum nimmt hochstens
ein Prozent ab. Es nimmt
sich bis zuletzt alles, was
es braucht, und regelt so
die Energieversorgung
des Korpers dergestalt,

dass die Bedrfnisse
bestmoglich gedeckt
bleiben.

Essen muss sein

Damit der Stress jeman-
den nicht ,fertig macht*,
muss er essen. Es gibt
mehrere Reaktionen auf
Stress, die manche Men-
schen aber meistern. An-
dere regen sich heftig
auf und schiitten dabei
Stresshormone aus. Sie
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In dieser Ausgabe sprechen
wir ein Thema an, das sehr
vielen Menschen Verdruss
und Frustration beschert:
Ubergewicht. In den meis-
ten Képfen ist angekom-
men, dass Ubergewicht
enorme, oft gefdhrliche
gesundheitliche Probleme
mit sich bringt.

Wenig bekannt ddirfte je-
doch sein, dass die richtige
Menge Schlaf eine ganz
entscheidende und hilfrei-
che Rolle spielt, Gewicht
ins richtige Lot zu bringen.

Erfahren Sie, wie Sie
sich schutzen kénnen.

Sprechen Sie uns an —
vor allem, wenn Sie Diabe-
tiker sind oder Herz- oder
Blutdruckprobleme haben.
Da lauert die Gefahr. Wir
sind fir Sie da!
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Bis zu 90% des Blutzuckers werden
im Stressfall vom Gehirn aus den Organen
abgezogen.

gewoOhnen sich aber an
solche Situationen, und
der Stress perlt dann
quasi an ihnen ab. — Wie
so oft gibt es jedoch ein
Aber.

Bei solchen Men-
schen, die weniger Stress-
hormone  ausschiitten,
lauft die Insulinproduk-
tion normal weiter. So
speichert der Korper
verwehrt Kohlenhydrate
und Fette in den Zellen.
Es entsteht ein Energie-
stau im Fettgewebe, also
Ubergewicht. Staut sich
die Energie in Form von
Zucker, ist der Diabetes
Typ 2 entstanden.

Chronischer Stress
fithrt zu Ubergewicht,
erhoht das Sterblich-

keitsrisiko und hat

negativen Einfluss
auf das Gedichtnis

Viele Menschen konnen
sich einfach nicht an
Stress gewOhnen. Ad-
renalin und Kortisol stei-
gen dann rasch an, und
sie leben regelrecht hoch-
tourig und verbrauchen
so enorme Mengen an
Energie und Zucker. —
Das ist toxischer Stress
pur; Schlaganfille, De-
pressionen und Herzin-
farkte und friher Tod
sind die Folge. Infolge
des Stresses nehmen

diese Menschen

mehr Energie braucht,
stellen wir das Essen
nicht ein und essen wei-
ter, selbst wenn der Kor-
per lingst gesittigt ist.

Das ist Gesetz: Erst
kommt das Gehirn, dann
der Korper. Stressge-
wohnte Menschen mis-
sen vergleichsweise viel
essen. Der Mangel an
Stresshormonen ldsst
das Insulin nach oben
schnellen. Das Hormon
stopft alles in die Kor-
perzellen. Um das Ge-
hirn zu sittigen und fit
zu halten muss ausrei-
chend Energie zur Ver-
figung stehen.

Machtlos gegen
I"Ibergewicht? Muss
man denn unbedingt
abnehmen?

Aus aktueller Sicht ist es
natirlich sinnvoll, nicht
zu viel auf die Waage zu

bringen. Doch die Mog-
lichkeiten sind sehr be-
schrinkt; Yoga-Training
wirkt sich positiv aus.
Um gesund zu sein,
muss man nicht unbe-
dingt abnehmen. Das
hat die groBe LOOK-
AHEAD-Studie von 2013
gezeigt. Eine Gruppe
hatte mit Hilfe von Diit
und Sport abgenommen.
Ein Jahrzehnt spiter war
klar, dass die ganze
Quilerei nicht viel ge-
bracht hatte. — Sie lebten
keinen Tag linger als
Leute, die ihr Leben un-
verdndert liessen. Auf
die Lebensdauer hat Ab-
nehmen keinen Effekt.
Schlanke Menschen
mit Bauch sterben zuerst
wihrend Dicke mit Tail-
le eine sehr gute Lebens-
erwartung haben. — Und
die ausreichende Menge
an Schlaf beschert Thnen
ein gutes Ruhekissen.

Eine richtige und ge-
sunde Ernidhrung steht
trotz allen Erkenntnissen
grundsitzlich an erster
Stelle. Dazu mehr in der
nichsten Ausgabe.

Triumen Sie nicht
weiter, packen Sie das
Problem an, gonnen Sie
sich  mehr Schlafl Es
lohnt sich in jeder Bezie-
hung. Sie werden den
Gurtel  bald  enger
schnallen konnen — und
Sie werden ldnger leben.
Das sind doch Aussich-
ten!

Wenmn wir jedem Individuum das
#ichtige Mays an Nabrung und
Bewegung und Schlaf zukommen
lassen konnten, héitten wir den
sichersten Weg zur Gesundbeit

gefunden.

Hilfe! — Ich kann nicht einschlafen . ™

Langer bestehen

rungen beeinflussen das Befinden und Leistu
Lebensqualitit und die soziale Kompetenz ei

lauf-Erkrankungen fihren.

Versuchen Sie es zunachst damit: Halten Sie die tiblicherweise notw
7,5 — 8,5 Stunden Schlaf sind fiir die Erhaltun

einhalten konnen, dabei m
sie einen gesunden Schiaf.

Brauchen sie jedoch einen Wecker oder konnen

schlafen entsteht ein chronisch
Nacht zu Nacht groRer wird. Wie ein Darlehen, bei dem
Die Zinslast wird immer groer, bis die Last so groR ist,
bewaltigen kann. Psychische Belas

Herz-Kreis|

de Schlafstérungen sind ernstzunehmen. Vornehmlich chronische Schlafsté-l
ngsfahigkeit tagsiiber und schranken nicht nur die
n, sondern konnen zu ernsthaften Herz und Kreis-

endige Schlafzeit ein:

g der Gesundheit notwendig. Wenn Sie dies
orgens spontan wach werden und keinen Wecker brauchen, haben

dauerhaft nur weniger als 7 Stunden

es Schlafdefizit, es wird eine Schlafschuld aufgebaut, die von
die Zinsen nicht bezahlt werden:

dass man den Alltag nicht mehr
tungs- und Stresskrankheiten sind oft nur der Anfang,

auferkrankungen folgen, und die Lebenserwartung sinkt deutlich.

Hippokrates (mod. Prof Schneider)

BODY MASS-INDEX
Der Body-Mass-index st efne
Mafzah! fir die Klassifizierung
des Korpergewichts eines Men-
schen in Relation zu seiner Kor-
pergrofie. Sie wurde librigens
1832 von Adolphe Quetelet so-
wie nach dem Ersten Weltkrieg
von Ignaz Kaup entwickelt.
Body-Mass-Index
einfach ermitteln:
Korpergewicht zweimal durch GroRe
teilen: bei 70 kg und 1.70 m also

70 kg: 1,70m : 1.70m = 24.2 kg/m?

eher ab als zu. Die
konservative  Ernidh-
rungsmedizin sagt,
dass zu viel Essen
zwangsldufig zu
Ubergewicht  fiiht.
Jedoch zeigen die
neuesten For-
schungsergebnisse,
dass wir bedarfsge-
recht essen d.h,,
dass wir die Menge

zu uns nehmen,
die das Gehirn
braucht. Wenn es

dchentliche Schlafzeiten von mindestens 50 Stunden
n, indem Sie wahrend der 5-tagigen Arbeitswoche
von mindestens acht Stunden einhalten, und am
chlafen, sozusagen die

Wichtigstes Ziel ist es daher, diew
einzuhalten. Dies konnen sie erreiche
eine Bettzeit (Licht aus bis Licht an)
Wochenende dann langer schlafen, am besten ohne Wecker auss

Zinsen der Schlafschuld zuriickzahlen. i
Sollten Sie trotz dieser Mafnahmen oder ausreichender Schlafzeit keinen gesunden

Schlaf (s.0.) bekommen, oder trotzdem tagsiiber miide, abgeschlagen und sich sogar
schlafrig fuhlen, sollten Sie das Problem nicht auf die lange Bank schieben und schlaf-

medizinischen Rat einholen, am besten durch Internistische Schlafmediziner.
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