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Macht Rauchen schlank oder krank?

Die gesundheitsschadigenden Auswirkungen des Rauchens sind langst bekannt. Ne-
ben der Lunge ist das Herz-Kreislauf-System besonders betroffen: Raucher erleiden
viermal haufiger einen Herzinfarkt als Nichtraucher. Auch wenn zahlreiche der aktiven
Raucher den Wunsch aussern damit aufzuhéren, schaffen nur wenige den Absprung.
Die Angst vor einer Gewichtszunahme nach dem Rauchstopp spielt dabei eine nicht

unbedeutende Rolle. Ist die Angst berechtigt? Macht Rauchen schlank?

Situation in der Schweiz

Im Jahr 2006 betrug der Anteil der 14- bis 65-jahrigen Raucherinnen und Raucher 29%. In
der Schweiz verursacht der Tabakkonsum jahrlich mehr als 8000 Todesfélle. Diese Zahl ist
mehr als doppelt so hoch wie die Summe aller Todesfélle infolge von Verkehrsunféllen, ille-

galem Drogenkonsum, Aids, Morden und Suiziden zusammen.

Auch wenn die Zahl der Rauchenden in der Schweiz riicklaufig ist, ist global immer noch

eine klare Zunahme zu verzeichnen.

Angst vor Gewichtszunahme

Viele Raucher und v.a. Raucherinnen fiirchten sich vor einer Gewichtszunahme nach der
Rauchentwdhnung. Oft wird die Gewichtsregulation gar als Grund fur den Beginn des
Rauchens genannt. Eine effektive Gewichtszunahme bei Rauchstopp ist dann auch meist
der Grund fur den Wiedereinstieg. Die negativen Auswirkungen des Rauchens Ubertreffen je-

doch diejenigen einer allfalligen Gewichtserhdhung nach einem Rauchstopp bei weitem!

Macht Rauchen schlank?

Das Nikotin bewirkt bei Rauchern einen zusétzlichen Energieverbrauch von durchschnittlich
200 kcal pro Tag. Das entspricht etwa einem Schokoriegel oder einer Hand voll Erdniissen.
Zudem dampft resp. zligelt das Nikotin den Appetit. Vermehrt ersetzen Raucher daher
Zwischenmabhlzeiten durch Zigaretten. Wer anfangt zu rauchen, bewirkt dadurch keine Ge-

wichtsreduktion. Wer das Rauchen aufgibt, hat durch den gesteigerten Appetit und den
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reduzierten Energieverbrauch aber oft mit einer Gewichtszunahme zu kdmpfen. Dies hangt

jedoch stark vom eigenen Verhalten ab.

Gewichtszunahme bei Rauchstopp — wie wirke ich entgegen?

In vielen Fallen kompensiert ein Raucher den Nikotinentzug durch Essen, da der Appetit ge-
steigert wird, der Geschmackssinn sich verbessert und die Hande anderweitig beschaftigt
werden muassen. Wirken Sie mit gezieltem Verhalten entgegen! Gleichzeitig mit einer Diat
und der Rauchentwdhnung anzufangen, ist nicht zu empfehlen. Wer jedoch bereits vor dem
Rauchstopp auf eine gesiindere Erndhrung achtet und sich mehr bewegt, hat auf der ganzen

Linie gewonnen!

Greifen Sie zu frischem Obst oder mageren Milchprodukten anstatt zu Snacks und Schokola-
de. Trinken Sie viel Wasser oder ungesussten Tee anstelle von anregenden (Kaffees, Alko-

hol) oder siissen Getrédnken. Auch Kaugummi kauen hilft!

Bewegung und Sport sind wichtig, um den Rickgang des Energieverbrauchs zu kompensie-
ren und die leichte Nervositat und Unrast zu beseitigen. Besonders geeignet sind Ausdauer-

sportarten wie Schwimmen, Velofahren oder Walken.
Quellen:
Lisa Hofmann; Rauchen und Koérpergewicht, Ernahrung im Fokus, 7/07

Bundesarmt fir Gesundheit
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