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DER Stoffwechsel ??? 

Was eine Familie 
pro
Woche isst:
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Risiko Gewicht?

Frau
Kausasierin
47 Jahre
Gewicht 81 kg
Grösse 172 cm
BMI 27 kg/m2
Keine Komorbiditäten
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BMI-Paradox?

JAMA, January 2, 2013—Vol 309, No. 1 

BMI zwischen 25- <30 kg/m2: 
Tiefste Mortalität, altersunabhängig!
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Praxis-Tipp:

altersadaptierter 
BMI

smartbmicalculator.com
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Praxis-Tipp:

1. Risiko-Evaluation: Gewicht, Alter, Komorbiditäten
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LEBENSQUALITÄT
10

ERNÄHRUNGS-
Umstellung

Mediterrane Ernährung

Hypokalorisch -500 kcal von 
Bedarf oder 
1200-1500 kcal/Tag

Protein 1.2–1.5 g/kg, 
Geflügel,Fisch, Eier, 
Nüsse, Linsen
und/oder Soja

Regelmässige 
Bewegung

150– 300 min. 

moderate
Intensität aerobes 
Training 
75–150 min. hoch-
intensives aerobes 
Training

CHIRURGIE

Magenbypass

MEDIKAMENTE
GLP1-Analoga

Verhaltens-
änderung

Kognitive Verhaltenstherapie
- emotionales Essen
- Stärkung der Selbstwirksamkeit
- Stressreduktion etc.
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Empfohlene Gewichtsabnahme
Komorbidität Gewichtsverlust 

mit Benefit Bemerkungen Referenz

Diabetes Prävention 3 bis 10 % Maximum Benefit 10% DPP (Lancet, 2009)
SEQUEL (Garvery et al. 2013)

HbA1c 3 bis 15 % HbA1c nimmt weiter ab > 15 % Look AHEAD (Wing, 2011)
Hypertonie 5 bis > 15 % BP nimmt weiter ab > 15 % Look AHEAD (Wing, 2011)
Dyslipidämie (Trigl, LDL) 3 bis 15 % TGL nehmen weiter ab > 15 %

Cholesterin > 10 kg
Look AHEAD (Wing, 2011)

NAFLD 10 % Verbessert Steatose, Entzündung 
und leichte Fibrose

Assy et al. 2007
Dixon et al. 2004
Anish et al. 2009

Schlafapnoe (AHI) 10 % Wenig Benefit ≤ 5 % Sleep AHEAD (Foster, 2009)
Winslow et al. 2012

Osteoarthropathie 5 – 10 % Reduziert Symptome und Stress 
auf die Gelenke

Christensen et al. 2007
Felson et al. 1992
Aaboe et al. 2011
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Erreichte Ziele
Komorbidität Gewichtsverlust 

mit Benefit Ernährungsumstellung GLP1-Analoga Magenbypass

Erwartete 
Gewichtreduktion

Ziel In 80% : 5-10 % In 80%:  >10 % In 90%: >20 % 

Langzeit-Effekt ? 3 % reduziertes Gewicht 
?

3 Jahre MIT 
Medikation

Bis 20 Jahre - 18%

Diabetes Prävention 3 bis 10 % 5% Gewichtsverlust um 
50% in 10 Jahren

BZ > 5.6 mmol/lt NNT: 1.3
BZ < 5.6 mmol/lt NNT: 7 

HbA1c 3 bis 15 % 6% keine Medikation mehr
- 0,3%

25% keine Medikation mehr
- 2.1%

Hypertonie 5 bis > 15 % -4 % systolisch
-4 % diastolisch

-3 % systolisch
-6% diastolisch

Dyslipidämie 
(Trigl/LDL)

3 bis 15 % TGL: -8.3 % 
LDL: -3.7%

TGL: -39.8%
LDL: -12%

NAFLD 10 % Gewichtreduktion:
>5%: Steatohepatitis
>7%: NASH 
>10% Fibrose

Verbesserung: 
Steatohepatitis 59%, 
Fibrose 30%
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Erreichte Ziele
Komorbidität Gewichtsverlust 

mit Benefit Ernährungsumstellung GLP1-Analoga Magenbypass

Schlafapnoe (AHI) 10 % -2.4 kg/m2 BMI:
AHI: 8/h

80% sistiert

Osteoarthropathie 5 – 10 % zB Gonarthose:
- 6.7% Gewichtverlust plus 
>37% Protein 

? zB Kniegelenksersatz um 
10 Jahre verzögert
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Praxis-Tipp:

1. Risiko-Evaluation: Gewicht, Alter, Komorbiditäten
2. (Minimale) Gewichtsziele definieren
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Adaptiert nach Renward Hauser

1. Jahr  2.Jahr  3.Jahr ...  10.Jahr  11.Jahr ....                

Gewicht – POST-OP

... ALTE LEBENSTHEMEN KOMMEN WIEDER ...HONEYMOON !

ERNÜCHTERUNG

EUPHORIE 

ANPASSUNG

DYSPHORIE

MORBIDITÄT
BESCHWERDEN
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BMI
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Adaptiert nach Müller MMW 2001; 143

Umwelt oder Genetik ?
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Umwelt oder Genetik ?
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1960

Umwelt

heute

Genetik
75% Variationsbreite erklärt
(Moll, P. P. Am. J. Hum. Genet. 49: 
1243-1255, 1991)

20 4030

Adaptiert nach Müller MMW 2001; 143

BMI
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Gewichts-Jojo (weight cycling)

Obes Rev 2015 Feb;16 Suppl 1:7-18.



Stoffwechselpraxis
Zentralschweiz AG

Gewichts-Jojo: Diabetes mellitus Typ 2

Ceriello et al. Cardiovasc Diabetol (2021) 20:173 
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Ceriello et al. 
Cardiovasc Diabetol (2021) 
20:173 
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Gewichts-Jojo: Herz-Kreislauf

Obes Rev 2015 Feb;16 Suppl 1:7-18.
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Gewichts-Jojo: Muskulatur

Obesity (2019) 27, 1068-1075. 
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Praxis-Tipp:

1. Risiko-Evaluation: Gewicht, Alter, Komorbiditäten …
2. (Minimale) Gewichtsziele definieren
3. Gewichtsstabilität zu jedem Zeitpunkt !!!
4. Sarkopenie vermeiden!



Stoffwechselpraxis
Zentralschweiz AG

Definition Sarkopenie

Consensus Statement
Obes Facts 2022;15:321–335
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Metabolism - Clinical and Experimental 2023 1
44DOI: (10.1016/j.metabol.2023.155533) 
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Sarkopenie bei Adipositas

Sarkopenie + zentrale 
Adipositas

Sarkopenie ohne zentrale 
Adipositas

Adipositas

RISIKO
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Sarkopenie: wer ist gefährdet?

Obesity (2019) 27, 1068-1075. 
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Praxis-Tipp:
1. Risiko-Evaluation: Gewicht, Alter, Komorbiditäten …
2. (Minimale) Gewichtsziele definieren
3. Gewichtsstabilität zu jedem Zeitpunkt !!!
4. Sarkopenie vermeiden!
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Sayadi Shahraki, et al.: 
Bone health after bariatric 
surgery: an update 
Advanced Biomedical Research| 2022 

?
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Osteoporose

Menopause. 2014 May ; 21(5): 501–508. 
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Osteoporose
N=169. Frauen, 25-46 J, 10 J.
Reduziert Knochendichte Wirbelkörper und distalem Radius (Osteoporos Int 1997;7(4):354-8.)

N=90, Frauen postmenopausal, 2 J
Während, auch nach Gewichtverlust beginnt die Abnahme im Bereich Trochanter, Schenkelhals and 
Radius 
- dies erholt sich nach Gewichtzunahme nicht vollständig 
Gefahr: Übergewichtige nach Gewichtreduktion werden nicht als Risikogruppe für Osteoporose 
erkannt!!
Unklar: Prävention mit Calcium + Vitamin D, 
höherem Anteil Protein und Krafttraining ausreichend?
(Menopause. 2014 May ; 21(5): 501–508)

N=4058, Männer 25-50 J, 28 J
Männer mit >4 Episoden von Gewicht-Jojo haben doppelt so hohes Risiko eine Vorderarmfraktur zu 
erleiden
(American Journal of Epidemiology, Volume 167, Issue 8, 15 April 2008, Pages 1005–1013)
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Praxis-Tipp:
1. Risiko-Evaluation: Gewicht, Alter, Komorbiditäten …
2. (Minimale) Gewichtsziele definieren
3. Gewichtsstabilität zu jedem Zeitpunkt !!!
4. Sarkopenie vermeiden!
5. Osteoporose nicht verpassen, v.a. bei häufigen Gewichts-Jojo
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