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Was fiihrt zu langfristiger Gewichtszunahme?

k -- Mozaffarian D, Hao T, Rimm EB et al. Changes in diet
and lifestyle and long-term weight gain in women and men. N
Engl ) Med 2011 (23. Juni); 364: 2392-404
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Zusammenfassung: Anne Witschi

Die Studienverantwortlichen wollten herausfinden, welche
Faktoren bei urspriinglich normalgewichtigen Personen ldnger-
fristig zu einer Gewichtszunahme fiihren. Hierzu wurden drei
gross angelegte prospektive Kohortenstudien aus den USA ver-
wendet, in welchen wahrend zwolf bis zwanzig Jahren der Le-
bensstil von Gesundheitspersonal beobachtet worden war.
120'877 Personen, davon 98'320 Frauen, wurden in die Da-
tenanalyse einbezogen. Alle Teilnehmenden waren bei Studi-
enbeginn gesund, normalgewichtig und unter 65-jahrig gewe-
sen. lhr Lebensstil war mittels zweijéhrlicher Befragungen er-
fasst worden. Es wurde das Gewicht, respektive die Gewichts-
zunahme (ber die Jahre in Bezug auf die physische Aktivitét,
die Fernsehgewohnheiten, den Alkoholkonsum, das Rauchen,
die Essgewohnheiten, die tagliche Schlafdauer und das Alter
evaluiert.

Die Resultate waren bei Mannern und Frauen vergleichbar.
Die durchschnittliche Gewichtszunahme betrug rund einein-
halb Kilogramm pro vier Jahre. Vermehrter Konsum von Kar-
toffeln, insbesondere in Form von Pommes frites und Kartoffel-
Chips, von rotem Fleisch, von Wurstwaren und Butter, sowie
die Einnahme siisser Getranke und Alkohol fiihrte zu einer
Gewichtszunahme, wéhrend eine Erndhrung, die vermehrt
Friichte, Gemiise, Vollkornprodukte, Niisse und Jog[Jhurt be-
inhaltete, das Korpergewicht stabil hielt. Kérperliche Aktivitét
und eine Schlafdauer zwischen sechs und acht Stunden erwie-
sen sich ebenfalls als gewichtsstabilisierend.

Was man schon lange vermutete, wird hier bestdtigt. Diese
riesige, aufwandige und sorgfaltig durchgefiihrte Studie zeigt,
dass falsche Erndhrung, mangelnde Kérperaktivitit und auch
zu wenig oder zu viel Schlaf unabhingig voneinander zu kon-
tinuierlicher Korpergewichtszunahme fiihren. Ob die in den
letzten Jahren getroffenen Praventionsmassnahmen den Trend
zu immer mehr Ubergewicht in der immer sedentireren Be-
volkerung aufzuhalten vermogen, ist fraglich. Trotz der vielen
Aufklarungskampagnen wissen viele jedenfalls immer noch
nicht, in welchen Nahrungsmitteln und Getrdnken sich Fette
und Zucker verstecken. Zudem wird Ubergewicht als norma-
ler empfunden, je mehr Gbergewichtige Menschen es gibt. Ob
die kritische Zahl bei uns bereits erreicht ist?
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