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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

das Problem des Untergewichts gibt es in
der Offentlichkeit praktisch nicht, und so
haben es viele Dinne schwer, ernst ge-
nommen zu werden.

Mit unserem Buch ,Erndhrungsrat-
geber Untergewicht® haben wir die The-
men Untergewicht, Mangelerndhrung
und Zunehmen neu erschlossen. Wir ge-
ben praktische Hinweise, wie Sie an Ge-
wicht zulegen konnen und was lhrem
Korper gut tut. Auerdem kldren wir tiber
die Ursachen des Untergewichts, der
Mangelerndhrung und der Auszehrung
auf. Oft fuhren Erkrankungen dazu, dass
Menschen abnehmen. Aber es gibt auch
Menschen, die weder unter korperlichen
noch seelischen Krankheiten leiden und
die trotzdem oft Giber Jahre und Jahrzehn-
te zunehmen mochten und dies einfach
nicht schaffen.

Mit dem Ratschlag: ,Dann essen Sie
doch mehr!“ ist es nicht getan. Solche la-
pidaren Empfehlungen bekommen Un-
tergewichtige oft von ihren Angehorigen
oder auch vom Arzt. Aber so einfach ist
es nicht, Gewicht aufzubauen, wenn der
Korper nicht auf hamstern gepolt ist oder
eine Krankheit, die reichlich Energie ver-
braucht, dagegen arbeitet. Gerade Krebs-
kranke haben oft groBe Probleme mit
dem Gewicht. Sie nehmen kontinuierlich
ab und fihlen sich immer schlechter. Las-

sen Sie sich aber nicht entmutigen und
stellen Sie lhre Ernahrung auf kalorien-
reich, aber gesund um. Dann Klappt es
auch mit der Gewichtszunahme.

Besonders herzlich danken wir an
dieser Stelle den vielen Kolleginnen und
Kollegen, die uns bei der Erstellung die-
ses Buches unterstitzt haben.

Viel Erfolg und guten Appetit wiinschen
lhnen

Vs a! T
"ll___.-rl,ﬁ';f..-!lll-vl"::-' —'{’:ll'":.'!'?"f"blﬁjj
Christiane WeiBenberger
Diatassistentin/Diabetesassistentin

Peciart fit.

Sven-David Miiller
Diatassistent/Diabetesberater [ |






Einflihrung

Viele Menschen in Deutschland leiden
unter Untergewicht, und mehr noch sind
von Mangelerndhrung betroffen. Der
Gesundheitssurvey des Robert-Koch-
Institutes in Berlin ergab, dass zwischen
1,9 und 6,8 Prozent der Menschen in
Deutschland zu wenig wiegen. Ihr Body-
Mass-Index liegt unterhalb der empfohle-
nen Grenze. Etwa zwei Millionen Men-
schen in Deutschland sind nach einer
Untersuchung des statistischen Bundes-
amtes in Wiesbaden so leicht, dass der
Arzt bei ihnen eine Mangelerndhrung mit
starkem Untergewicht diagnostiziert.
Aber die Probleme Untergewicht
und Mangelerndhrung spielen in der Of-
fentlichkeit nur eine untergeordnete Rol-
le. Viele ,dinne” Menschen werden gar
um ihre Figur beneidet. Dabei ist es we-

der gesund noch schén, so mager zu
sein. Und es ist nicht lustig, wenn die Ho-
sen standig zu weit werden oder man als
Erwachsener in der Kinderabteilung Klei-
dung kaufen muss.

Viele Untergewichtige kdmpfen jah-
re- oder jahrzehntelang gegen ihr niedri-
ges Gewicht und kénnen Spriche wie:
,Warte nur ab, mit 40 oder 50 nimmst
auch du zul* nicht mehr héren. Oft ken-
nen sie es schon von ihren Eltern, denn
auch sie oder zumindest ein Elternteil
war dann.

Untergewicht entsteht nicht nur
durch Krankheiten. Es gibt in Deutsch-
land viele Menschen, die schlechte Fut-
terverwerter sind und denen die ,Hams-
tergene”, die mehr als die Halfte der Be-
volkerung in Deutschland dick machen,




einfach fehlen. Zudem verbrauchen bei
diesen Menschen bestimmte Stoffwech-
selvorgdnge viel Energie und erschweren
eine Gewichtszunahme zusétzlich.

Aber auch psychische und physi-
sche Krankheiten konnen zu Unterge-
wicht fihren, was wiederum oft eine Ab-
wehrschwache nach sich zieht. In vielen
Altenheimen leben Menschen, die allein
das Untergewicht so schwach macht,
dass sie nicht mehr so wie friher am Le-
ben teilnehmen kénnen. Auch schwere
Krankheiten wie Krebs kénnen zur Ge-
wichtsabnahme, Auszehrung, Mangeler-
nahrung und Untergewicht fihren. Das
sind die sogenannten konsumierenden
Erkrankungen. Gerade fir Krebspatien-
ten ist ein optimaler Erndhrungsstatus
besonders wichtig.

Auch wenn standig und tberall tber
die Folgen des Ubergewichts berichtet
wird, ist Untergewicht akut gefahrlicher
als Ubergewicht. Wahrend Ubergewicht
erst Uber Jahre und oftmals Jahrzehnte
den Organismus schadigt, fihrt Unterge-
wicht sehr schnell zu massiven Gesund-
heitsstérungen. Untergewicht ist sogar
rasch tédlich.

Neben dem Untergewicht gibt es
aber auch die Mangelerndhrung, die
nicht automatisch mit einem niedrigen
Gewicht einhergehen muss. Viele Men-
schen in Deutschland sind einfach
schlecht erndhrt und génnen sich zu we-
nige gute Lebensmittel. Dadurch versor-
gen sie ihren Korper nicht optimal, und
das racht sich, denn der Organismus ist
auf eine bedarfsgerechte Erndhrungswei-
se angewiesen: Denn viele Inhaltsstoffe
kann unser Korper nicht selbst produzie-
ren, und fir die meisten Substanzen gibt
es keine Speicher.
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Was heif3t Untergewicht?

Untergewicht beginnt da, wo das Nor-
malgewicht endet, d.h. Untergewicht
liegt vor, wenn ein Mensch (deutlich) we-
niger wiegt, als es der Norm entspricht.
Heute wird das Gewicht anhand des Bo-
dy-Mass-Index (BMI) bewertet. Ein nied-
riger BMI heiRt also Untergewicht, ein
hoher Ubergewicht. Als untergewichtig
gelten Menschen, deren Verminderung
des Korpergewichtes durch eine Uber das
NormalmaB hinausgehende Verringe-
rung der Kérpermasse, insbesondere der
Muskulatur bedingt ist. Der BMI berech-
net sich mit dem Quotienten aus dem
Korpergewicht in Kilogramm und der
Korperldnge in Metern im Quadrat. Nach
der Definition der Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) gilt als untergewichtig,
wer einen BMI von weniger als 18,5 auf-
weist. Der Normalbereich liegt zwischen
BMI 18,5 und 24,9 kg/m?.

Kérpergewicht [kg]

BMI =
Kérperlange [m] x Kérperléange [m]

Beispiel:

Wiegt eine Person 58 Kilogramm und
ist 1,79 Meter groB3, ist ihr BMI 18,1
(1,79 x 1,79 = 3,2; 58 : 3,2 = 18,1 kg/m?),
und sie ist damit leicht untergewichtig.

Nicht nur das Gesamtkérpergewicht ist
wichtig, sondern auch die Kérperzusam-
mensetzung. Unser Korper setzt sich aus
Wasser, Mager- und Fettmasse zusam-
men, die Magermasse besteht insbeson-
dere aus Muskulatur, die als stoffwechsel-
aktiver Bestandteil maoglichst erhalten






bleiben sollte. Die Kérperzusammenset-
zung kann zuverldssig mit Korperfett-
waagen berechnet werden. Gerade Men-
schen, die ungewollt abnehmen, sollten
regelmaRig etwa alle vier Wochen ihre
Korperzusammensetzung  bestimmen
lassen. Das ist wichtig, um festzustellen,
ob sie Magermasse verlieren. Das sollte
moglichst nicht geschehen. In diesem
Falle ist eine erhdhte Proteinzufuhr not-
wendig.

Wie es zu Untergewicht
kommt

Untergewicht ist der Ausdruck eines
Energiemangels. Der Korper verbraucht
mehr Energie, als er bekommt: Er baut
Gewicht ab, um seinen Energiebedarf zu
decken.

Der menschliche Stoffwechsel ist
kompliziert und funktioniert bei jedem
etwas anders. Es gibt gute und schlechte
Futterverwerter, das ist in den Genen
festgelegt. Schlanke und insbesondere
dinne Menschen gehoren oft zu den
schlechten Futterverwertern: Sie neh-
men schwer zu und kénnen oftmals rela-
tiv viel essen, ohne dick zu werden. Auch
ist bei schlanken Menschen oftmals die
Warmeproduktion ~ insbesondere nach
den Mahlzeiten - erhoht.

Wer ohne Grund innerhalb von ein
bis zwei Wochen mehr als zwei Kilo-
gramm abnimmt, sollte einen Arzt aufsu-
chen. Denn auch Krankheiten - wie chro-
nisch-entztindlich Darmerkrankungen -
kénnen den Energieverbrauch deutlich
erhéhen, und zwar aufgrund von ent-
zundlichen Reaktionen oder verstérkten
Stoffwechselprozessen. Dieser steigt auch
bei Fieber, Verbrennungen oder vermehr-
ter Atemarbeit — beispielsweise bei chro-
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nisch-obstruktiven Lungenerkrankungen
(COPD) oder Mukoviszidose ~ an. Soge-
nannte konsumierende Krankheiten ver-
brauchen direkt Energie. Dazu gehdren
insbesondere die Krebserkrankungen.

Auch Essstorungen wie Magersucht
koénnen zu Untergewicht fihren. Die Dar-
stellung von dinnsten Models ist sicher
nicht der Hauptgrund fir die immer gro-
Ber werdende Zahl essgestorter Mddchen
und junger Frauen. Trotzdem verschiebt
sich das Schonheitsideal in der westli-
chen Welt immer mehr in Richtung Aus-
zehrung und Untergewicht. Ein ausge-
zehrter Kérper kann Krankheiten nicht
trotzen. Eine der schonsten Frauen tber-
haupt hatte Kleidergrole 44 - es war
Marilyn Monroe! Und die wirden wir
heute doch sicher nicht als dick anse-
hen - oder etwa doch?

Im Alter besser etwas dicker!
Wissenschaftliche Studien haben zeigt,
dass es ab einem Alter von 60 Jahren gut
ist, etwas mehr auf den Rippen zu ha-
ben. Damit ist nicht gemeint, dass dicke
Menschen élter werden oder weniger un-
ter Krankheiten leiden, im Gegenteil.
Aber zu dunn sollten &ltere Menschen
auch nicht sein, sondern eher etwas fiil-
lig. Denn dunne Senioren leiden unter
mehr Krankheiten und leben kurzer als
normalgewichtige oder leicht Uberge-
wichtige. Senioren essen oft zu wenig
und werden dadurch immer schwacher.
Hauptursache fiir Fehlerndhrung bei
dlteren Menschen sind altersbedingte
Verdnderungen und Funktionseinschréan-
kungen der Organe: Mit der organischen
Leistungsfahigkeit nimmt auch die Bio-
verfugbarkeit (= Verwertbarkeit) der
Nahrstoffe ab. Gleichzeitig bleibt jedoch
der Bedarf an EiweiR und essenziellen



Mikrondhrstoffen bei sinkendem Ener-
giebedarf gleich. An erster Stelle dieser
Verdnderungen steht die nachlassende
Féhigkeit, die Nahrung richtig zu verdau-
en, die Verdauungssédfte und -enzyme
werden nicht mehr gentigend produziert
bzw. deren Wirksamkeit ldsst nach.
Ebenso ist die Darmbewegung einge-
schrankt. Zudem nehmen Geschmacks-

und Geruchsempfinden sowie das Appe-
titgeftihl bei betagten Menschen ab. Kau-
und Schluckbeschwerden fiihren zu einer
Abnahme der Ballaststoffzufuhr und des
Nahrungsmittelspektrums, was zu einer
geringeren Aufnahme an Mikronéhrstof-

fen fuhrt. Diese Alterungsprozesse stel-
len besondere Anforderungen an die Er-
nahrung der Senioren.

Am hdufigsten leiden Senioren un-
ter folgenden Symptomen der Mangeler-
nédhrung:

m Uber- oder Untergewicht,

m Mangel an Eiweil,

m Mangel an Mineralstoffen (Kalzium,
Eisen, Zink, Folsdure),

® Mangel an Vitaminen (C, D, B, B,,
B()’ B12)’

m Salzmangel,

m Flussigkeitsmangel,

m Mangel an Ballaststoffen.



