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MedWiss - Um einer Gewichtszunahme nach dem Rauchstopp entgegenzuwirken, war es bei
den Frauen, die an dieser Studie teilnahmen, hilfreich, sich vermehrt zu bewegen und die
Ernahrung zu optimieren. Auf diese Weise konnte erreicht werden, dass sich das Gewicht
der Frauen nach 3 Jahren nicht von dem der Frauen unterschied, die weiter rauchten.

Der Angst vor einer Gewichtszunahme hindert Menschen im grofSen Malle daran, mit dem Rauchen
aufzuhoren. Dabei ist der Rauchverzicht einer der wichtigsten Grundpfeiler fiir ein gesundes Leben.
Zu Rauchen erhoht das Risiko fur zahlreiche Krankheiten und verschlechtert wiederum die
Prognose, wenn eine Krankheit ausgebrochen ist. Forscher aus den USA nahmen in ihrer Studie nun
unter die Lupe, inwiefern einer Gewichtszunahme nach dem Verzicht auf das Rauchen durch
vermehrte sportliche Aktivitat begegnet werden kann.

Kann man gegen den Gewichtsanstieg nach Rauchverzicht wirksam angehen?

Fur ihre Analyse beobachteten die Forscher insgesamt 4717 Raucherinnen uber die Dauer von 3
Jahren. 1282 der Frauen hatten in dieser Zeitspanne mit dem Rauchen aufgehort, die restlichen
3435 Frauen zahlten auch nach den 3 Jahren noch zu den Raucherinnen. Das Korpergewicht der
Frauen wurde zu Beginn der Studie sowie nach 3 Jahren gemessen. Zudem berichteten die Frauen
daruber, wie viel sie sportlich aktiv waren.

Mehr Bewegung und optimierte Ernahrung als Schliissel zum Erfolg

Im Vergleich zu den Frauen, die weiter rauchten, nahmen die Frauen, die mit dem Rauchen
aufgehort hatten, innerhalb der 3 Jahre durchschnittlich 3,5 kg Gewicht zu. Die Frauen, die mit dem
Rauchen aufgehort und am wenigsten Sport trieben, wiesen mit 3,88 kg die grofSte
Gewichtszunahme auf. Im Gegensatz dazu hatten die Frauen, die nun nicht mehr rauchten, dafur
aber besonders sportlich aktiv waren, nur 2,55 kg an Gewicht uber die 3 Jahre zugenommen.
Insbesondere bei Frauen, die schon vor dem Rauchverzicht adipos waren, zahlte sich die vermehrte
Bewegung positiv aus und hatte einen gunstigen Einfluss auf die Gewichtsentwicklung.
Bemerkenswert war nun aber Folgendes: Raucherinnen, die mit dem Rauchen aufgehort und ihre
sportliche Aktivitat gesteigert und zudem an einem Programm zur Optimierung ihrer
Ernahrungsgewohnheiten teilgenommen hatten, wiesen keine Unterschiede im Gewicht im Vergleich
zu den Frauen auf, die weiter rauchten.

Diese Studie macht Mut. Frauen, die mit dem Rauchen aufhoren mochten, konnen einem moglichen
Gewichtsanstieg durch vermehrte Bewegung, am besten in Kombination mit einer optimierten
Ernahrung, wirksam begegnen.
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