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Florenz erleben

REISE. Die Stadt in der Tos-
kana ist immer eine Reise
wert. Auf einer relativ klei-
nen Fliche reihen sich Mu-
seen und historische Bauten
aneinander. Die Innenstadt
zahlt sogar zum UNESCO- :
- Weltkulturerbe. SEITE 14 B L

Post-Covid-
Rehabilitation

GESUNDHEIT. Patienten mit
Long-Covid-Symptomen
stellen in der Rehabilitation
eine besondere Herausfor-
derung dar. Lungenfacharzt
Dr. Christoph Puelacher

gibt im Interview einen Ein-
blick in seine Arbeit. SEITE4 |
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Genuss

EDBURG EDLINGER

Verzerrte Ideale

Der Krieg mit
der Waage

In meiner Erndhrungs-
beratung erlebe ich tig-
lich, wie viele Menschen
unzufrieden mit ihrem
Korper sind. Oft sind es
normalgewichtige Per-
sonen, die fanatisch
einem extremen Schon-
heitsideal  nacheifern,
das vielleicht einfach fiir
sie genetisch nichtvorge-
sehen ist. Die Corona-
zeit und der steigende di-
gitale Konsum von oft-
mals unechten Bildern
haben diese Situation
verstirkt. Studien haben
gezeigt, dass die Korper-
unzufriedenheit mit dem
vermehrten Konsum von
Medien und Zeitschrif-
ten wichst, wo idealisier-
te Menschen gezeigt
werden. Tégliches Wie-
gen ist ein zusitzliches
Ubel, das den schonsten
Tagesbeginn zu einem
negativen Event ver-
zerrt. 1 kg Gewichtszu-
nahme von heute auf
morgen ist keine reine
Fettzunahme, denn
dann hitte man am Vor-
tag ein Energieplus von
7000 kcal erreichen miis-
sen. Tégliche Gewichts-
schwankungen sind in
erster Linie Schwankun-
gen im Wasserhaushalt
oder ein mit Nahrungs-
brei noch gefiillter oder
entleerter Darm. Darum
analysiere ich die Kor-
perzusammensetzung,
damit wir unseren Kor-
per auf einer neuen Ebe-
ne kennenlernen und so
ein besseres Korperfeed-
back erhalten.
Genussvolle GriiBe,

Ihre Diitologin

Edburg Edlinger
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Normalgewicht ist nicht fiir alle normal — wie eine einfache

Die Waage liigt — warum

GroBer, schlanker, schoner. Nur allzu gerne lassen wir
uns ein absurdes Schonheitsideal einreden, das uns
tiglich auf die Waage zwingt. Dabei ist das bloBle Ge-
wicht alles andere als aussagekriiftig: Was Gewicht
(nicht) sagt und warum nicht jeder schlank sein muss,
erklirt uns Diiitologin Edburg Edlinger.

Viele Menschen wiinschen
sich mehr: einen schlanke-
ren Korper, ein bisschen we-
niger dort, etwas mehr Mus-
keln da. Wihrend sich unser
westliches Schonheitsideal
rund um mageren Perfektio-
nismus und Adonis-Wahn
dreht, ist ein Korper mit
Rundungen die Idealvorstel-
lung in Lindern, wo Armut
vorherrscht. Immer das
schwerer zu Erreichende ist
die Vision einer Gesell-
schaft, die dann ganze Kul-
turen beherrscht.

Didtologin Edburg Ed-
linger durfte in ihren 25 Jah-
ren Berufserfahrung in viele
Lebenslidufe eintauchen und
hat die Gewichtsvergangen-
heit und das Essverhalten
ihrer Klienten analysiert.
,Heute kann ich sagen, dass
es Menschen gibt, fiir die es
nicht vorgesehen ist, den
Normalbereich je zu errei-
chen! Es gibt Personen mit
Untergewicht, die trotz vie-
lem Essen nicht zunehmen.

Es gibt Sportler, die trotz
optimalem Ernihrungsma-
nagement und reichlich
Training nicht mehr Mus-
keln aufbauen kénnen und
es gibt wiederum Menschen,
die von Natur aus nur so von
Muskeln strotzen, ohne sich
zu bewegen. Es gibt Men-
schen, die ihr Leben lang
verzweifelt versuchen abzu-
nehmen und das angestrebte
Gewicht nicht mit halbwegs
verniinftigem Essverhalten
beibehalten konnten. Und es
gibt iibergewichtige Perso-
nen, die ein magersiichtiges
Essverhalten haben und
trotzdem nicht abnehmen.*
Das heif3t: Nicht jeder muss
gleich aussehen!

Frieden schlieBen mit
seinem Korper

Leider sind AuB3erlichkeiten
immer noch viel zu bedeut-
sam. Negative Kommentare
iiber das Aussehen von ande-
ren Menschen sind nicht nur
verletzend, sondern machen

nachweislich krank: Je mehr
man solche entwiirdigenden
Kommentare zu horen be-
kommt, desto eher wird eine
Gewichtszunahme begiins-
tigt und das Fettleibigkeits-
risiko erhoht, das zeigen ak-
tuelle Studien. ,.Jeder Satz,
mit dem ein Gewicht oder
ein Korper negativ kommen-
tiert wird, kann Schaden
und ein Trauma im Ko6rper-
schema von Menschen an-
richten“, ruft Edburg Ed-
linger daher zu mehr Acht-
samkeit auf. Doch auch
unser eigenes negatives
Selbstbild und Korperbe-
wusstsein kann Krankheiten
verursachen. Daher ist es
psychologisch gesehen umso
wichtiger, mit seinem Kor-
per Frieden zu schlieBen.

Bioelektrische Impedanz
Analyse (BIA) statt Waage

Mit professioneller BIA ist
die Bestimmung der K6rper-
zusammensetzung gemeint.
,Fettwaagen bestimmen nur
den Gesamtwiderstand und
geben keine Info iiber Mus-
kulatur und Wasservertei-
lung und sind fiir den Profi
wenig interessant®, erklirt
Edlinger. BIA ist eine in vie-
len Studien erprobte und

Foto: marinabsf - stock.adobe.com
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Methode Aufschluss dariiber geben kann

Lahilen egal sind

wissenschaftlich anerkannte
Methode, an deren Etablie-
rung und breitflichigen Ein-
satz Edburg Edlinger maf-
geblich beteiligt war. Dazu
werden je zwei Elektroden
an Hand- und FuBriicken
platziert. Mit Einschalten
des Messgeridtes wird ein
nicht spiirbarer Schwach-
strom, etwa vergleichbar mit
der Stirke einer Taschen-
lampenbatterie, durch den
Korper geleitet.  Unter-
schiedliche Korpergewebe
haben unterschiedliche Wi-
derstinde, die gemessen
werden kOnnen. Daraus
ldsst sich das Korperwasser,
die Zellmasse und indirekt
auch der Korperfettanteil
bestimmen. ,,Die Aufschliis-
selung der Korperzusam-
mensetzung fiihrt gerade
iiber lingere Zeit zu einer
ganz wichtigen Erkenntnis:
Gewichtsverdnderungen

koénnen eine Verinderung
des Wasserhaushalts, der
Muskelmasse oder der Fett-
masse bedeuten®, betont Ed-
linger. Aus den Ergebnissen
ldsst sich anschlieBend der
personliche ideale Gewichts-
bereich aufgrund der indivi-
duellen Korperstruktur ab-
leiten. Denn: Jeder hat einen

Aktuelle Kérperzusammensetzung

anderen Korper mit anderen
Idealbereichen. Die BIA ist
eine Chance, diese besser zu
definieren — und endlich die
Unwichtigkeit des Gewichts
kennenzulernen und zu ver-
stehen. Elena Krasovc

P

(7

B Edburg Edlinger erklart
g mir die Ergebnisse
flmeiner ersten eigene

\'BIA-Messun.

\

Drei-Kompartiment-Modell:

() Fettmasse: 18,7 kg (20,1 %)
Normalbereich: 9,2 - 19,9 kg

@ Fettireie Masse (FFM): 74,0 kg
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TAG DER SELBSTHILFE AM 5. MAI

Passend zum Thema Korper
und psychische Gesundheit fin-
det am 5. Mai ab 10 Uhr der Tag
der Selbsthilfe in Innsbruck
statt. Verschiedene Selbsthilfe-
gruppen stellen sich an Info-
standen vor und informieren
Uber ihre Arbeit. Gerahmt wird
die Veranstaltungen mit wichti-
gen Vortrdgen zum Thema psy-
chische Gesundheit: Expertin-

ASMM: 28,4 kg
@ BCM: 436 kg

Normalbereich: 23,0 - 35,0 kg

@ ECM: 30,4 kg

ECM / BCM-Verhaltnis: 0,70

nen und Experten geben Impul-
se aus der Gliicksforschung,
sprechen lber die heilsame und
starkende Wirkung von Humor
und vieles mehr. In der Sinnes-
straf3e erhalten die Besucher
Tipps zur Erndhrung, Ge-
schmackstraining, Koordina-
tionstests, Sehtests und vieles
mehr. Der Eintritt ist kostenlos.
Infos: www.selbsthilfe-tirol.at

Normalwerte

Dieser Mann ist 31 Jahre alt und auf der Waage mit 1,74 m und 93 kg tibergewichtig. Trotzdem weist dieser athletische und
kraftig gebaute Mann eine optimale Kérperzusammensetzung auf: Der Korperfettanteil ist vollig normal. Die Muskelmasse
(BCM = Body Cell Mass) ist um fast 9 kg héher als beim durchschnittlichen Mann mit seiner Gréf3e und Alter.
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