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Leben & Wissen

Pandemie-Nebenwirkung: Ubergewicht

Wie schlimm sind die Coronakilos, und was kann man dagegen tun? Drei Experten geben Auskunft.

Giilpinar Giines

Homeoffice im Herbst 2020.
Der Drucker steht zwei Schritte
neben dem Pult, der Kiihl-
schrank zehn Schritte weiter in
der Kiiche, aber der nachste Be-
such im Fitnesscenter scheint
noch in weiter Ferne. Wenig Be-
wegung, mehr als genug Zeit
zum Essen: Die zusitzlichen Co-
ronakilos sind bei vielen Leuten
eine Tatsache.

Laut einer deutschen Studie
sollen 39 Prozent der Menschen
wihrend des Lockdowns im
Durchschnitt 5,6 Kilo zugenom-
men haben. Bei Teilnehmern,
die bereits Ubergewicht hatten,
betrug die Gewichtszunahme
sogar durchschnittlich 7,2 Kilo-
gramm. Allerdings dauerte der
harte Lockdown in Deutschland
langer als hierzulande.

Aber auch in der Schweiz
diirfte der eine oder die andere
beim Gang auf die Waage die-
sen Sommer etwas erschro-
cken sein. Forschungsergeb-
nisse des Bundesamts fiir Ge-
sundheit (BAG) zeigen, dass
sich vor allem der zweite Lock-
down negativ auf die psychi-
sche Gesundheit der Bevolke-
rung ausgewirkt hat: Der
Stresslevel stieg, die Lebens-
qualitat nahm ab und auch die
Bewegung im Alltag.

Der Teufelskreis
mit dem Korpergewicht

«Fiir mich sind Ubergewicht
und Corona gewissermassen
zwei Pandemien, die sich gegen-
seitig aufschaukeln», sagt Phi-
lipp Gerber, Leitender Arzt des
Adipositas Zentrums in Ziirich,
in einem Gespréich mit dem Ma-
gazin der Universitat Ziirich.

Die Stressfaktoren der Pan-
demie fithren laut Gerber vor al-
lem bei iibergewichtigen Men-
schen zu einem Teufelskreis:
Der Stress 16st ein grosseres Be-
diirfnis nach Selbstbelohnung
aus, und die Nascherei beginnt.
So nehmen die Betroffenen
schnell zu, trauen sich nicht
mehr in die Offentlichkeit und
bewegen sich dadurch noch we-
niger.

Bei Ubergewichtigen kénne
die Gewichtszunahme bis tiber
10 Kilogramm betragen, so Ger-

Im Homeoffice haben sich bei manchen schlechte Angewohnheiten eingeschlichen.
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Sind Sie der Gruppen- oder Einzelsporttyp? Alltagstipps vom Personal Trainer

Kopfmiiller und Kapp empfehlen,
sich eine Bewegungsform zu su-
chen, die einem Spass macht -
nur so bleibe man langfristig
dran. Wichtig sei auch, sich zu
fragen, ob man eher der Typ fir
Gruppensport oder Einzeltrai-
ning ist. Vielleicht findet man im
Turnverein die notige Motivation
oder geniesst lieber einen Spa-
ziergang. Ohnehin raten die bei-
den Trainer vor allem Uberge-

wichtigen Menschen, mit einfa-
chen, aber regelmassigen
Bewegungen zu beginnen.

Wer etwas mehr Budget hat,
kann einen Berater oder eine Be-
raterin herbeiziehen oder sich
zumindest ein passendes Fit-
nesscenter suchen. Die beiden
Sport-Experten empfehlen An-
fangern, eher kleinere Fitness-
center aufzusuchen, wo sie per-
sonlich unterstlitzt werden. Von

Trainingsapps als Alternative zum
Fitnesscenter raten sie aber eher
ab, da sich ohne jegliche Bera-
tung falsche Bewegungsablaufe
ins Training einschleichen kdnnen
und damit das Verletzungsrisiko
steigt. Ernahrungsapps hin-
gegen finden die beiden Perso-
nal Trainer sinnvoll. Sie empfeh-
len «MyFitnessPal». Bekannt
sind aber auch «Fddb» oder
«Yazio». Mit diesen kann man die

tagliche Kalorienzufuhr kontrol-
lieren und sieht auf einen Blick,
wie viele Proteine, Fette und
Kohlenhydrate man zu sich ge-
nommen hat. Vielen Menschen
sei namlich nicht bewusst, wie
viel Zucker sie beispielsweise zu
sich nehmen. Man soll aber nicht
von Anfang an auf alles verzich-
ten, sondern etappenweise Un-
gesundes aus dem Alltag strei-
chen. (gue)

ber auf Nachfrage. Allerdings
seien bis anhin keine genauen
Daten erhoben worden, auch
nicht vom BAG.

Die Tendenz zu mehr Kilos
auf den Hiiften bestitigt aber
auch der Schweizer Personal
Trainer Verband. «Die Ge-
wichtszunahme war bei meinen
Kunden eindeutig», sagt Thier-
ry Kapp, Geschiftsfiihrer des
Verbands. Zu seinem Kunden-

stamm gehoren mehrheitlich
arbeitstatige Ménner und Frau-
en liber 40, die bereit sind und
iiber die Mittel verfiigen, in ihre
Fitness zu investieren.

Die Pandemie stiehlt
den Kunden die Motivation

Einige seiner langjahrigen Kun-
den hitten das Training im
zweiten Lockdown ganz pau-
siert, sagt Kapp. «Die Leute

fithlten sich in dieser neuen Si-
tuation nicht mehr wohl, waren
gestresst und unmotiviert.» Und
dasiberwiegend schlechte Wet-
ter wiahrend des zweiten Lock-
downs sowie in diesem Sommer
befeuere die «Bewegungstrag-
heit» nur noch mehr.

Auch Anke Kopfmiiller, Pri-
sidentin des Verbands, ist aufge-
fallen, dass einige ihrer Kunden
tiber Ubergewicht klagen. Ein

Kunde beispielsweise habe sich
noch vor der Pandemie von den
Trainings abgemeldet. Schliess-
lich sei er aber gemeinsam mit
seiner Frau und einigen Kilos
mehr zur Trainerin zurtickge-
kehrt. Das Stresslevel sei bei
ihren Kunden gestiegen und die
Stimmung vielerorts gedriickt,
beobachtet Kopfmiiller. « Dann
isst man auch mehr, um sich
Gutes zu tun.»

Mehr als 5 Ki IO

haben 40% der Deut-

schen durchschnittlich

wahrend der Pandemie
zugenommen.

Allerdings ist eine geringe Ge-
wichtszunahme nicht gleich ein
Grund zur Sorge. Der Leitende
Arzt des Zentrums fiir Adiposi-
tas, Philipp Gerber, betont, dass
zwei, drei Kilos fiir einen gesun-
den Menschen kein Problem
darstellen. «Diese Leute haben
sehr gute Chancen, ihr Gewicht
wieder ins Lot zu bringen», sagt
er, sobald wieder der normale
Tagesrhythmus einkehrt und die
schlechten Angewohnheiten,
die man wiahrend der Pandemie
angenommen hat, wie zum Bei-
spiel Alkohol trinken und na-
schen, abgewohnt werden.

Esistratsam, das Gewicht
etwas im Auge zu behalten

Problematisch werde es aber vor
allem bei Menschen, die bereits
an Ubergewicht leiden. «Sie
nehmen haufig mehr als nur drei
Kilos zuund haben mehr Miihe,
das wieder loszuwerden.»

Er rit daher, den eigenen
Bodymassindex (BMI) im Auge
zu behalten und diesen eventu-
ell auch professionell abzukla-
ren und den Korperfettanteil
messen zu lassen. Bei Verdacht
auf Ubergewicht (BMI iiber 25),
spatestens aber bei Adipositas
(BMIiber 30) sollen Betroffene
den Hausarzt oder eine andere
Anlaufstelle, wie etwa eine Er-
nihrungsberatung oder ein Adi-
positaszentrum, kontaktieren.
«Lieber zu friih als zu spit das
Thema anpackeny, ist Gerbers
Devise.

Auch Kopfmiiller und Kapp
empfehlen eine personliche Be-
ratung, sei dies in Sachen Sport
oder Erndhrung. Zumal sie
derzeit auch vermehrt andere
Pandemie-Begleiterscheinun-
gen wie Riicken- und Nacken-
schmerzen beobachten und im
Rahmen ihrer Moglichkeiten
behandeln. Die Nachfrage nach
Personal Training sei im Mo-
ment gross, der Kundenstamm
sei deutlich gewachsen.

Internationale Forschergruppe warnt vor Facebook & Co.

Bleiben die sozialen Medien so unkontrolliert wie heute, drohe eine gesellschaftliche Krise, heisst es im Bericht.

17 Wissenschafterinnen und
Wissenschafter unterschied-
lichster Disziplinen - von Wirt-
schaftiiber Biologie bis Soziolo-
gie - haben im renommierten
Wissenschaftsmagazin « PNAS»
einen Aufruf publiziert. Darin
warnen sie, die sozialen Medien,
bleiben sie so unkontrolliert wie
heute, konnten eine globale ge-
sellschaftliche Krise auslosen.
Als aktuelles Beispiel nen-
nen die Forschenden die Coro-
napandemie, die von einer soge-
nannten «Infodemie» verseucht
sei-der Verbreitung von Falsch-
informationen iiber die sozialen
Medien, die zu einer rasanten

«Das aktuelle
dInformationsoko-
system> gibt wichti-
gen Information
uberhaupt keine
Chance, nach oben
zu schwimmen.»

Carl Bergstrom
Biologieprofessor, Co-Autor

Masken- und Impfverweigerung
gefithrt habe. «Im schlimmsten
Fall konnte das zu Phanomenen
wie der Manipulation von Wah-
len, der Verbreitung von Krank-
heiten und gewaltsamem Extre-
mismus bis zu Krieg fithren»,
warnen die Autorinnen und
Autoren.

Bislang fast keine
Untersuchungen

Trotz des grossen Einflusses,
den die sozialen Medien auf
politische Entscheidungsfin-
dung und gesellschaftliche Pola-
risierung ausiiben, werde wis-
senschaftlich nur sehr wenig

untersucht. Die Wissenschafts-
gruppe fordert deshalb, man
miisse die Forschung zur Aus-
wirkung der sozialen Medien
auf die Gesellschaft als soge-
nannte «Krisendisziplin» eta-
blieren. Solche Krisendiszipli-
nen werden in der Regel dann
angewendet, wenn der Welt
eine grosse Gefahr bevorsteht,
die noch rechtzeitig abgewendet
werden muss, weil das System
sonst zusammenbricht. Aktuell,
um eine bedrohte Spezies vom
Aussterben zu bewahren oder
den Klimawandel zu stoppen.
Im besten Fall ergebe sich eine
transdisziplindre Zusammen-

arbeit, mit welcher gemeinsam
eine Losung fiir dieses grosse
Problem gefunden werden
kann. «Denn die Zeit lauft uns
davony, sagte Carl Bergstrom,
Biologieprofessor an der Univer-
sity of Washington und Co-Au-
tor der Studie. Bergstrom, der
normalerweise zu Ateminfek-
tionskrankheiten forscht, sagte
im Interview, dieses Paper sei
das wichtigste, das er je publi-
ziert habe. «Eben genau des-
halb, weil noch so wenig dariiber
bekannt ist. Und es keinen wis-
senschaftlichen Rahmen fiir
dieses Phidnomen gibt.» Das ak-
tuelle «Informationsokosys-

tem» gebe wichtigen Informa-
tionen iiberhaupt keine Chance,
nach oben zu schwimmen -und
die Menschen zu erreichen.
Stattdessen hitten wir es mit
einem Informationssystem zu
tun, das auf nie da gewesene
und schnelle Weise Falschinfor-
mationen verkette, die zu sozia-
len Explosionen fithren kénnen.
Carl Bergstrom vergleich die
Fragilitdt der Gesellschaft mit
derjenigen des Finanzmarktes:
Plotzlich, vermeintlich aus dem
Nichts, konne der grosse Crash
kommen.

Anna Miller



