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VORWORT

Der Diarm liegt im Trend! Schuld daran sind nichr nur Bestseller, die das Thema
aus der Tabuzone ins offentliche Interesse befordert haben. Der Hauptgrund ist
die Vielzahl der Forschungsergebnisse und Analysemethoden, die uns erst seit we-
nigen Jahren einen genaueren Blick auf das Leben in unserem Darm ermaglichen.
Welche Bakterien sich dort in welcher Zahl tummeln und was das fiir Auswir-
kungen auf unseren Kérper hat, ist ein topakrtuelles Forschungsgebiet. Fast tiglich
kommen neue Studienergebnisse hinzu,

Frither glaubte man, dass die 100 Billionen Keime vor allem Verdauungsaufgaben
tibernehmen. Doch sie konnen noch viel mehr und haben auch Auswirkungen auf
hisher nicht vermutete Bereiche unseres Kérpers: Sie schiitzen uns vor Krankheiten
wie Diabetes, Allergien oder Krebs. Sie stirken die Abwehrkrifte. Sie verleihen uns
Zufriedenheit, Zuversicht und Optimismus, denn selbst auf die Psyche nehmen sie
Einfluss.

Und die Darmbakterien kénnen auch dafiir veranewortlich sein, dass wir niche
mehr in die Jeans vom letzten Jahr passen. Inzwischen gibt es kaum noch Zweifel
daran: Bei Menschen, die zu Ubergewicht neigen, ziehen die Darmbakrerien sehr
viel mehr Energie aus dem Essen als bei Schlanken. Durch unsere individuellen
Darmkeime werden wir zu guten oder schlechten ,Futterverwertern”, Andert sich
die Zusammensetzung der Darmbakrerien beispielsweise nach einer Antibiotika-
behandlung, kann sich auch unser Stoffwechsel indern. Wie viel Kalorien wir
tiglich aufnehmen, hingr also nicht nur davon ab, was wir auf dem Teller haben,
sondern vor allem davon, wie effektiv unsere Mitbewohner im Darm arbeiten.
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Doch die individuelle Komposition der Keime ist nicht in Stein gemeifielt. Wie
sich die Bakrerien im Darm zusammensetzen, wird zum groflen Teil durch unser
Essen bestimmt. Mit dem richtigen ,Bakeerienfutter” (Priibiotika) stirken wir ins-
besondere die Darmbewohner, die uns zu einer schlanken Taille verhelfen kiinnen
und gleichzeitig unsere Gesundheit fordern.

Ich wiinsche Thnen viel Spalt beim Lesen und Ausprobieren der Rezepre, die Frau

Regina Rautenberg entwickelt hat und die alle eine Extraportion ,Bakterienfutter”
enthalten.

Wit ﬂf;/m’-

Michaela Axe-Gadermann
Petersberg im November 2015
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WILLKOMMEN
IN DER DARM-WG

Da sind wir wieder: mitten im Darm! Gerade leckr sich da hinten ein Akker-
mansia muciniphila, ein schleimliebendes Bakterium, die Lippen. Es har erwas an
der Darmwand geknabbert - cine seiner Licblingsbeschiftigungen. Gleichzeitig
hilft es dadurch dem Darm bei der Regeneration. Diese gure Zusammenarbeit
findet man hier in der bunt gemixten Darm-WG hiufiger. Und dort hinter den
Darmzotten versteckt sich eine Salmonelle. Hoffentlich wird sie rechtzeitig ent-
deckr und hinausgeworfen, denn wenn dieser Keim erst anfingr, sich zu vermeh-
ren, dann drohen Bauchschmerzen und Durchfille, Direke vor uns flagelliert ein
E.-coli-Bakterium vorbei, immer auf der Suche nach einem gemiitlichen Plitzchen
an der Darmwand, wo es in aller Ruhe Vitamin K produzieren oder Eisen aus der
Nahrung verarbeiten kann,

Und schauen Sie mal da, in der Nihe des Blinddarms steht eine Gruppe Fir-
micutes-Keime, die zur Familic der Hiifrgoldbakeerien zihlen. Sie streiten sich
gerade um ein Stiick Schokortorte. Jerzt reifit sich jeder ein Eckchen heraus und
verschlingt es bis auf den letzten Kriimel. In der Wohngemeinschaft der Darm-
bakterien ist wieder eine Menge los. Aber gerade diese letzte Gruppe, die dick
machenden Moppelbakterien und deren Gegenspieler, die Gruppe der Rank-und-
schlank-Bakterien, interessieren uns auf den nichsten Seiten ganz besonders. Denn
nur, wenn deren Zahl in einem verniinftigen Verhiltnis zueinander steht, haben
wir gute Chancen, daverhaft schlank zu bleiben,

Fakr ist: Inzwischen fithrt die Hilfte der Mitteleuropier einen tiglichen Kampf
gegen das Ubergewicht. Gerade hat die WHO Alarm geschlagen. Bis 2030 wird
es einem aktuellen Bericht zufolge einige europiische Linder geben, in denen
kaum noch jemand normalgewichtig sein wird.

Die Hauptgriinde dafiir scheinen weithin bekannt zu sein: falsche Ernihrung,

zu wenig Bewegung und vielleicht ungiinstige Erbanlagen. Doch seriose Wissen-
schaftler haben jetzt noch einen weiteren Grund fiir Hitftspeck und Taillengift
entdeckt: Es sind die Billionen von Darmbakeerien, die sich im Diinn- und vor
allem im Dickdarm tummeln. Seit Millionen von Jahren haben sich diese Keime
zusammen mit uns Menschen entwickelt und helfen uns, hartniickige Nahrungs-
fasern zu knacken oder das Immunsystem zu schulen. Doch die kleinen Helfer
konnen weit mehr, als man ihnen bisher zugetraur hat. Inzwischen gibt es gute
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WILLKOMMEN IN DER DARM-WG

Belege dafiir, dass die Darmflora unseren Appetit beeinflusst, die Art und Weise,
wie wir Korperfetr speichern, regelt und unseren Blurzuckerspiegel ausbalanciert,
Und endlich ist auch bclcgt. was wir alle schon immer vermutet haben: Es gibt
tatsichlich diese Menschen, die essen kiinnen, was sie wollen, ohne Bauchrillchen
zu bekommen. Und es gibt auch die anderen, die ein Stiick Kuchen nur ansehen
miissen, und schon landet es auf den Hiiften. Schuld daran scheint - zumindest in
einigen Fillen - die Darmfora zu sein. Denn wer die falschen Bakterien in seinem
Darm beherbergt, dem Ffille es sehr viel schwerer, Gewiche zu verlieren, und selbst
das einmal erreichte Gewicht dauerhaft zu halten, ist dann manchmal unméglich.
Die kleinen Kerle im Darm sind nimlich auch dafiir verantwortlich, wie viele
Kalorien vom Muffin oder den Spaghetti bolognese wirklich in unseren Korper
geschleust werden und wie viel Nahrungsenergie ungenurzr ausgeschieden wird,

anstatt sich an die Hiiften zu heften.

Crapiymas uder Tewibetn g ‘Waraul wir App&lll h-::l_mrl, h{:ngr AUCH Ve URSErEn D{:rmhul:lr.rl!:rl ¢|:;|.
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DURCH DICK UND DUNN MIT DARMBAKTERIEN

DIE KICHTIGEN KEIME 1M DARM U HABEN,
BRINGT ZAHLREICHE VORTEILG:

* Sie verbrauchen bis zu zehn Prozent mehr Kalorien pro Tag.

* Sie baven Fettzellen schneller ab und die Bildung neuer Pélsterchen wird blackiert.

* |hr Blutzuckerspiegel kann sich stabilisieren,

* Sie sind noch dem Essen langer satt, was das Durchhalten dieser Digt enorm erleichtert.

Wie schwer ist ein Bakterium?

Forscharn ist es gelungen, mit einer speziellen Wooge einzelne Bokterien zu wiegen.

Ein E.-coli-Keim wiegt demnach rund 110 Femtagramm, ein Bacillus subfilis bringt etwa

150 Femtogramm ,auf die Waage". Ein Femtogramm (fm) ist ein Millionstel eines Milliardstel
Gramms, also 0,0000000000001 Gramm. Das ist schon recht klein. Laut der Internetseite
www.wissen.de verhalt sich die Masse | Femtogramm zu 1 Kilogramm wie die Masse eines
Lkw zu der des Planeten Pluto.

KILO-KILLER UND FETT-FREUNDE @ﬁ

Jahrhundertelang wurden Bakeerien vor allem als Feinde betrachtet. Und man
hat sich deshalb in der Vergangenheir in erster Linie mit den peftihrlichen Kei-
men beschiftigt, denn die Tatsache, dass diese nur 0,0000000000001 Gramm
leichten Keime einen 110 000 Gramm schweren Mann ins Jenseits befardern
kinnen, machr versindlicherweise Angst. Doch seit einigen Jahren erkennt man,
dass nicht alle Mikroorganismen schlecht sind. Nun fille der Blick verseirke auf
die niitzlichen Bakterien und deren Fihigkeiten. Denn nur cin ausgewogenes
Verhilenis der Keime, die auf und in uns leben, machr uns gesund, schiitzr uns
vor Ubtrgw:itht und tut auch unserer Psyche gut. In unseren Dirmen wuselt ein
Heer von Lebewesen, die mit bloffem Auge nicht sichtbar sind, ohne die wir aber
nicht gut leben wiirden. Jeder von uns beherbergt 100 Billionen Darmkeime, das
sind zehnmal mehr Bakrerien, als wir selber Kﬁrptr.—:u]ltn besitzen. In ihrer Ge-
samtheit bringen sie immerhin 2 bis 2,5 Kilo Biomasse auf die Waage. Das macht
unser Gedirm zu der am dichtesten besiedelten Region auf Erden. Dort, in der
Wirme und Dunkelheit des Verdauungstrakees, fiihlen sie sich wohl. Und diese
kleinen Kerle kiinnen mehr, als nur Gerdusche und Geriiche produzieren. Thr

wohl bekanntester Job ist die Unterstiiczung der Verdauung, Unser Verdauungs-
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trakt, der sich von den Zihnen bis zum After erstreckt, verfiigt iiber eine Vielzahl
von Werkzeugen, um unsere Nahrung in winzige Bestandieile zu zerlegen und
Nihrstoffe und Kalorien aufzunehmen. Er bearbeitet Schnitzel und Brokkoli mit
mechanischen Zerkleinerungsmaschinen wie den Zihnen, befordert das Essen
auf Transportbindern wie der Speiserihre ins Zentrum der Verdauungsfabrik, wo
es durch Sduren und Enzyme weiter verkleinert wird. Doch manche Nahrungs-
fasern kann unser Organismus einfach nich verarbeiten, denn ihm fehlen die
entsprechenden Mittel. Wenn unsere Organe sprechen kénnten, wiirde sich eine
Unterhaltung ungefihr so anhéren: Magen an Diinndarm: ,Habe hier ein grofles
Stiick Apfelschale, Kann das Pekein in der Schale einfach niche aufknacken, da ich
hier an meinem Arbeitsplatz nicht das passende Werkzeug habe. Kannst du mir
helfen?* Diinndarm an Magen: ,Hey Magen! Nee, kann dir auch nicht helfen.
Wir haben doch die Pektinverdauung ourgesourced. Reich mir das Apfelstiick mal
durch, ich leite es dann an den Dickdarm weiter. Dort sitzen doch unsere Leihar-
beiter. Die Bakterien haben das passende Werkzeug bestimmt dabei.”

Wir kooperieren also eng und zum gegenseitigen Nutzen mit unserem Mikro-
biom. Die Bakterien helfen uns bei Aufgaben — nicht nur im Verdauungstrake -,
die unsere Zellen alleine nicht bewiltigen kénnten, dafiir haben die Keime das
Privileg, in der nihrstoffreichen und weitgehend sicheren Umgebung unsers

Darms zu leben.

Den Verdauungsaufgaben widmen sich unsere Darmkeime mit unterschiedlicher
Griindlichkeit. So langsam beginnen die Experten die Unterschiede zwischen
einem dick machenden und einem gesu nden Keim-Mix zu verstehen. Die Darm-
fora von Ubergewichrigen ist nimlich hiufig anders zusammengeserzt als die von
Normalgewichtigen. Vereinfachr gesagt entscheiden zwei Bakteriengruppen im
Darm dariiber, ob wir ganz einfach schlank bleiben oder rasch zunchmen.

Aus den mehr als 1000 unterschiedlichen Darmkeimen, die bisher bekannt sind,
ragen zwei Gruppen besonders hervor: Die Rank-und-schlank-Bakeerien und die
Hiiftgoldbakrterien (mehr dazu finden Sie auch im Buch Schlank mit Darm, Siid-

west Verlag 2014). Beide verfolgen andere Ziele im Kampf um die Nahrung,

Erstere sind wahre Kilo-Killer. Zu dieser Gruppe zihlen unter anderem Keime mit
schwer auszusprechenden Namen wie Akkermansia muciniphila, Bifidobakrerien
oder Bacteroidetes. Sie sind im Prinzip die lissigen, modernen Bakterien, die sich
an unsere Lebensweise gewdhnt haben. Im Laufe der Zeit haben sie gelernt, dass
die Supermirkte nur einige Stunden in der Nacht geschlossen haben und wir uns
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notfalls an der Tankstelle mit Kalorien versorgen kénnen. Deshalb miissen sie

ihre Arbeit nicht mehr so griindlich machen wie in der Steinzeit oder im Mireel-
alter, als Hungersnéte und Missernten an der Tagesordnung waren. Sie entzichen
nicht mehr jeder Karorte noch die letzre Kalorie, sondern lassen auch mal den
einen oder anderen Nahrungsbestandteil unverdauc in die Toilette plumpsen.
Gl:ichn:itig kurbeln diese Rank-und-schlank-Bakterien auch noch die Produktion
von Sdrtigungshormonen an und lassen Ferrpolster schneller schmelzen. Haben

in unserem Gedirm solche Keime das Sagen, haben wir weniger Appetit und es
fillt uns viel leichter, weniger zu essen. Das kommt natiirlich allen, die abnehmen
wollen, zugurte. Und das bringt auch uns modernen Menschen den entscheidenden
Gewichtsvorteil,

Auf der anderen Seite des Spielfeldes siehen die Hiiftgoldbakterien. Diese treten
mit der Gruppe der Firmicutes-Keime an. Zu ihren Mitspiclern gehren Milch-
saurebakrerien, Clostridien und Staphylokokken. Sie zihlen zu den archaischen
Keimen, die dem einen oder anderen in grauer Vorzeit sicher das Leben gerettet
haben. Mit ihrer schr pingeligen Arbeitsauffassung lassen dic Fett-Freunde keine
Kalorie entwischen. Die Nahrung wird bis zum letzten Kriimmel aufbereiter,
verarbeitet und dann fiir schlechre Zeiten — die derzeir gliicklicherweise nicht zu
erwarten sind — auf die Hiiften gepackr. Eigentlich machen diese Bakeerien nur
das, was sie seit Jahrrausenden getan haben. Sie ziehen fir uns, ihren Wirr, das
Optimum aus der Nahrung heraus. Wer vor 1000 Jahren gue mit Hiifrgoldbakee-
rien bestiickt war, iiberlebte die schlechten Zeiten leichrer. Ohne diese Moppelbak-
terien wiiren bei ausbleibendem Jagderfolg oder Diirreperioden wahrscheinlich viel
mehr Menschen verhungert. Doch heute in Zeiten des Uberflusses wirken diese
Keime wie eine Abnehmbremse und die iiberschiissige Energie landet dann auf Po

und Oberschenkeln.

Hiiftgoldbakterien verarbeiten bevorzugt Kohlenhydrate, also Zuckerverbindun-
gen. Darauf sind sie so spezialisiert, dass sie selbst unverdauliche Ballaststoffe auf-
knacken und in kleine Zuckermolekiile spalten kénnen. Dann stimmen natiirlich
die giingigen Kalorientabellen nicht mehr. Méhren, Tomaten oder Apfel genauso
wie Kekse, Schokolade oder Knidel liefern uns plﬁtzlich mehr Kalorien als hier
angegeben. Doch wie viele Kalorien nehme ich diglich mehr zu mir, wenn ich die
dick machenden Bakterien im Darm habe? Die amerikanische Gesundheitsbehiir-
de wollte das genauer wissen. Sie lief den Stuhl von 21 Personen untersuchen. Der
Unterschied zwischen Personen mit ,dicken® und ,schlanken” Bakterien machre
rund 150 Kalorien am Tag aus. 150 Kalorien tiglich hort sich nicht viel an, doch
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KILO-KILLER UND FETT-FREUNDE

Kalorie summiert sich zu Kalorie und nach 365 Tagen bedeuter diese kleine Por-
tion Extraenergie eine Gewichtszunahme von fast zehn Kilo, die sich gur sichtbar
an der Taille festsetzen. Tag fir Tag miissen alle, die eine grofle Horde Hiiftgold-
keime beherbergen, deshalb rund 150 Kalorien mehr verbrennen oder an anderer
Stelle einsparen. Auch bei Miusen, deren Mikrobiom — das ist ein anderer Begriff
fiir die Gesamtheit der Darmflora — veriindert wurde, stieg dic verwertete Nah-

rungsfenergie um ?.Eh['l T"rmenr A,

Noch tibler ist es, dass die kleinen Zuckermolekiile, die bei der Arbeit der Firmi-
cures entstehen, das ideale Furter fiir die Hiifrgoldbakrerien darstellen, die dann
auch noch besonders gut wachsen kénnen. Fast Food, Kuchen und Eiscreme ma-
chen dadurch auf doppelte Weise dick. Die Moppelkeime vermehren sich rasant
und verdringen die Rank-und-schlank-Fraktion aus dem Gedirm.

WARUN 1T S, THEMA DARMBACTERIN S0 AKTUELL?

Der Darm ist inzwischen kein Tabuthema
mehr. Besonderes Inferesse wecken aber
die Darmbaklerien, denn in deren faszi-
nierenden Welt haben wir aus wissen-

schaftlicher Sicht gerade einen ersten Full
gesetzt. Noch vor wenigen Johren musste
man Darmbakterien auf Nahrstoffbéden im
Labar anzichten, um mehr Uber sie zu er-

fahren. Da aber ein GroBteil unserer Darm-  Nicht olle Keime wachsen 5o guf auf den klassischen
' Nahrbiden.

bewohner nur in einer sauerstofffreien bzw.

saverstoffarmen Umgebung iberleben kann, waren sowohl Gewinnung als auch Anziichtung
dieser Keime problematisch: Der Sauerstolf in der Luft machte ihnen den Garaus, bevor sie
auf den Nahrboden wachsen konnten. Doch neve technische Moglichkeiten zur Analyse

des Darmmikrobioms ermaglichen es seit Kurzem, auch Keime, die auf den Nahrstoffplatten
partout nicht wachsen wollten, zu erfassen und so mehr iiber sie zu erfahren. Dodurch kén-
nen selbst kleine Erbgutschnipsel identifiziert und den unterschiedlichen Keimen zugeardnet
werden. In den vergangenen funf bis zehn Jahren — das ist in der Wissenschaft eine extrem
kurze Zeit - gewann man auf diese Weise erstaunliche Erkenninisse iiber Darmkeime und

deren Bedeutung fiir Gesundheit und Krankheit, Ubergewicht und Wohlbefinden.
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Im Idealfall sind beide Bakteriengruppen in unserem Darm in einem ausgewoge-
nen Verhiltnis vorhanden. Aber bei erwa 70 Prozent der Ubergr:wi-:h[igen hinder
man ¢ine deutliche Verschicbung zu den Hiiftgoldbakterien. Inzwischen besti-
tigen fithrende Darmforscher, dass der falsche Mikrobenmix die Grundlage fiir
Ubergewicht, Zuckerkrankheit und einige Fettstoffwechselstérungen legt.

Douverdiat? Wer die richtigen Keime im Darm hat, darf auch etwas mehr essen.

SCHLANK AUS DEM BAUCH HERAUS w #

Fiir alle, die jahrelang nur belichelt wurden, wenn sie behaupteten, dass sie von
ganz normalem Essen zunehmen und einfach gute Futterverwerter seien, gibt

es nun Genugtuung, Denn ein fast skurriler Zufall liefert jetze den Beweis, dass
manche Menschen tarsichlich stirker zunehmen als andere, obwohl sie nicht mehr
essen, und dass die Darmflora daran nicht ganz unbeteiligt ist: Lange schon litt
eine amerikanische Mutter unter immer wieder auferetenden Darminfektionen
mit dem gefihrlichen Keim Clostridium difficile. Trotz mehrerer Antibiotikathe-
rapien gab das Bakeerium nur fir kurze Zeir Ruhe, dann flammre die Infektion
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wieder auf. Es musste also etwas geschehen, denn Infektionen mit diesem Keim
konnen lebensgefihrlich werden. Schliellich entschloss sich die junge Frau zu
einer Stuhltransplantation. Dabei wird der Stuhl eines gesunden Spenders mithilfe
einer Nasensonde dem Patienten eingeflifit. In den meisten Fillen bekimpfen
dann die ,guten” Darmbakrerien im ,Spenderstuhl” die aggressiven im Patienten-
darm und vertreiben diese ein fiir alle Mal. Gesagt, getan. Der damals 32-jihrigen
Murrer wurden Mikroorganismen aus dem Darm ihrer gesunden, aber deutlich
libergewichtigen Tochter verabreicht. Zu diesem Zeitpunke war die Mutter nor-
malgewichtig, sic wog 61 Kilo, hatte einen BMI von 26 und keinerlei Figurpro-
bleme. Dhas inderte sich schlagartig, Zwar vertrieben die neuen Darmbakrerien
erfolgreich die Clostridien, aber sie packten auch stindig neue Kilos auf Bauch
und Hiiften der 32-Jihrigen. Nach 16 Monaten wog die Mutter schon 77 Kilo,

ihr BMI war auf 33 angestiegen, d. h., sie war nun stark iibergewichtig. Die Arzte
der amerikanischen Brown-Universitit waren alarmiert: Sie setzten die Frau auf
eine strenge Diit, verordneten ihr mehr Bewegung, kontrollierten regelmifig das
Gewicht. Die junge Mutter, deren Namen aus Datenschutzgriinden nie bekannt
gcgcb:n wurde, bcfnlgt: alle Ratschlﬁgc. Daoch trotz ihrer Hi:miihungcn |fcgt ihr
Gewichr drei Jahre nach der Stuhleransplancation bei mehr als 80 Kilo, der BMI
erreicht inzwischen 34,5, Offensichelich verhindert die neue Bakterientruppe im
Darm der Frau durch eine besonders effektive Ausnutzung der Nahrungskalorien
konsequent jeden Gewichrsverlust. Die junge Mutter wurde von einem normalen
oFutterverwerter” zu einem besonders guten! Und die Zusammenhinge sind so
eindeutig, dass Experten inzwischen fordern, bei einer geplanten Stuhlitbertragung
nicht nur auf die Gesundheir des Spenders zu achten, sondern auch dessen Ge-
wicht und mégliche Stoffwechselstdrungen mit einzubezichen. Denn neben dem
Ubergewiche scheint die Darmflora auch fiir Zuckerkrankheit und erhéhre Cho-
lesterinspiegel zumindest teilweise verantwortlich zu sein.

Eigentlich hirren das die Fachleute auch ahnen kiinnen, denn kurz zuvor hacte
man bereits ein dhnliches Phinomen entdecke: Verabreichte man schlanken Miu-
sen die Darmbakterien moppeliger Artgenossen, wurden auch die vorher drahtigen
Tiere rundlich. Ebenso kann man das Phinomen bei Darmbakrerien-Verpflanzun-
gen von Menschen auf Nager beobachten. Dafiir hatten die Wissenschaftler extra
nach eineiigen Zwillingen gesucht, von denen der eine schlank, der andere tiber-
gewichtig war. Und siehe da, es passierte das Gleiche: Miuse, denen der Stuhl des
iibergewichtigen Zwillings eingeflofit wurde, entwickelten recht schnell ein stateli-
ches Biuchlein. Bekamen die Nager aber die Darmfora der Schlanken transplan-
tiert, konnten sie weiter so viel futtern, wie sie wollten, sie blieben diinn.
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DURCH DICK UND DUNN MIT DARMBAKTERIEN

CENEN SIETHREN BHI? ?

BMI bedeutet Body-Mass-Index. Mit ihm Kérpergralle BMI  Korpergewicht

kann man schnell errechnen, ob dos eigene <™ inkg
Gewicht im Normalbereich liegt. Er er- ol 150
rechnet sich aus dem Karpergewicht in B —+ 40
Kilogramm geteilt durch die KarpergrsBe in -~ _]_ 130 S
Metern zum Quadrat: — 120
L 135 110
BMI = Korpergewicht in kg L 140 5 ‘ED
[Korpergrobe in m?) [ op
1 145 | s
Wenn eine 1,75 m groBe Person 70 kg L1350 I gg
wiagt, berachnet sich ihr BMI wie folgt 1 155 | 7
LBl
BMI =—0 K8 = 22,86 Yk =
(1,73 mx 1,75 m) L 185 B | =5
-1 170 -1 50
Ein Wert zwischen 18,5 und 24,99 gilt als = )
normalgewichtig. T a5 s
Wer nicht gerne rechnet - ich muss geste- - 180 1 40
hen, dozu gehdre auch ich -, der kann 1 185
seinen BMI auch mithilfe der nachstehenden ~ _|_ 150 5 o
Grafik bestimmen. Das geht ganz einfach: L o1es
Suchen Sie |hre Gréfe und hr Gewicht in 1 200 ~
dem BMI-Nomagramm und verbinden Sie L oses
mithilfe eines Lineals beide Punkte. Dort, 1 20 —+
wa das Lineal die mittlere Linie schneidet,
kénnen Sie lhren BMI-Wert ablesen.
Wenn Sie im grinen Bereich liegen, ist [hr starkes Untergewicht < 16,00
Gewicht ckay. Je weiter Sie in den roten Be-  Untergewicht 16,00-1699
reich kammen, desto starker ist Ihr Uberge- leichtes Untergewicht  17,00-18,49
wicht. Kommen Sie in den blaven Bereich, Normalgewicht 18,50-24 99
dann sollten Sie unbedingt ein paar Kile leichtes Ubergewicht  25,00-29.99
zunehmen, denn dann ist Untergewicht Ubergewicht J0,00-3499
lhr Problem. : Starkes ﬂb-erg&wichl =3500




