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Ein Drittel von mir
war reines Fett!

Carola Hiedl

Eigentlich hatte ich schon lange resig-
niert. Ich war nun mal seit dem vier-
ten Lebensjahr so schwer gelahmt,
dass ich immer im Rollstuhl sitzen
musste. Jedes Mal, wenn ich dus-
serte, dass ich wohl doch abspecken
musste, trosteten mich alle: «Du hast
doch kaum Chancen zum Abnehmen,
weil Du Dich so wenig bewegen
kannst!»

Und nie kritisierte jemand, dass ich
zu dick sei.

Genau so sah ich es auch: Ich hatte
es mit meiner Behinderung in so
vielen Situationen schwer, dass

ich mir auch noch das Recht raus-
nahm, zu jedem Keks, der irgendwo
angeboten wurde, doppelt «Ja» zu
sagen. Denn mit irgendwas muss
sich der Mensch doch uber so viele
entgangene Vergnugen hinwegtrds-
ten. Ganz still und leise packte ich
seit meiner Volljahrigkeit jedes Jahr
ein Kilo Gewicht mehr auf meinen
Korper und steigerte mein Gewicht
von 49 auf 81 Kilogramm (bei einer
Grosse von 1,68 m).

Meine Versuche mit Zeitschriften-Di-
aten gehdrten zu den viel belachelten
Buroereignissen, die einmal im Jahr
wiederkehrten. Wenn ich mittags mit
einer Tupper-Dose auftauchte statt
mit den anderen in der Kantine zu
essen, war es so weit. Aber keiner
dieser Vorsatze wurde langer als zwei
Wochen durchgehalten. Dann war ich

mit den Nerven fertig nach stunden-
langen Einkaufen («Bitte 1 Manda-
rine, 20 Gramm Kése und 50 Gramm
Rindersteak...!») und tribsinnigen
Mittagspausen ohne die Kantinenge-
sprache mit den Kollegen.

Allmahlich beschleunigte sich der
Teufelskreis: Ich konnte mich immer
schlechter bewegen, fihlte mich
schwach. Also musste ich etwas
essen, um neue Kréafte zu tanken.
Damit wurde ich schwerer, kam noch
schlechter hoch —und reagierte mit
Hunger. Meinen 50. Geburtstag hatte
ich mit einem grossen Buifett gefei-
ert, hatte meine offizielle Diagnose
des PPS und trostete mich mit dem
Spruch: «Komisch, die Kollegen wer-
den immer jinger und die Sitze im-
mer niedriger!», wenn ich mich kaum
noch von der Toilette in den Rollstuhl
umsetzen konnte.

Da schwéarmte mir eine Freundin von
den Weight Watchers (WW) vor. Ich
war skeptisch: Was sollte ich denn

in einer Gruppe von unbeherrschten
dicken Frauen, die jubelnd von der
Waage hopsten. Ich konnte doch auf
so einem Gerat gar nicht stehen und
war viel zu schlapp, einen Abend pro
Woche irgendwohin zu fahren! Aber
die WW hatten ein Fernprogramm,
das ich bestellte. Die Unterlagen
kamen nach wenigen Tagen. Ihr
Herzstlck ist der Einkaufsfiihrer, eine

Liste der sogenannten Pointswerte

von 15000 Lebensmitteln. Ausser-
dem erklarte ein Startprogramm die
Grundprinzipien: Ich durfte essen,
was mir schmeckte, wenn ich die
Pointswerte von jedem Lebensmittel
beachtete und mein Tagessoll an
Points nicht tiberschritt. Flirs Kochen
leistete ich mir eine Digitalkiichen-
waage, denn schon 15 Gramm Kase
entsprachen einem Point, so dass ich
flr beispielsweise einen weiteren
halben Point exakt 7 Gramm abwie-
gen konnte. Nur einmal pro Woche
rollte ich zum Wiegen auf eine Bo-
denwaage flir Lieferwaren in meiner
Firma.

In der ersten Woche verlor ich ein
Kilo! Damit hatte ich Feuer gefangen.
Ich wurde immer ehrgeiziger darin,
aus den wenigen Points, die mir zu-
standen, die grosstmogliche Menge
an Essen rauszuholen. Ich stellte
meine Lieblingsspeisen auf fettar-
mere Varianten um. Denn ich hatte
erfahren: Die Points-Formel stimmt,
weil sie wirkt! Ich konnte viele Obst-
und Gemisesorten in unbegrenzten
Mengen essen, durfte Kartoffeln mit
2 Points ebenfalls in Wunschmengen
verzehren. Damit stand mir sogar die
Kantine wieder offen, wenn ich die
Salatsaucen und Desserts einfach
wegliess. So ging es ganz allmahlich
voran, obwohl ich keinerlei Sport
trieb, unregelmassig bis abends um
22.00 Uhr Mahlzeiten einnahm, keine
chemischen Sachen wie Stissstoff und
Cola-Light kaufte und hin und wieder
mit anderen in Restaurants ausging.
Heute — nach zwei Jahren — bin ich
um ein Drittel, also 27 kg leichter. Ich
musste sogar meine Krankenkasse
auf die Zusatzkosten vorbereiten, weil
ich inzwischen einen schmaleren
Rollstuhl und ein neues Stiitzkorsett
brauchte. Sie hat klaglos alles bezahlt,
und ich war ansonsten vollig gesund.
Ich habe an den erstaunlichsten Stel-
len abgenommen, von denen ich gar
nicht wusste, dass mein armer Kérper
dort das Fett versteckt hatte, das er
immer noch unterbringen musste:
Die Uhrenarmbander wurden enger
gestellt, die Schuhe waren zu weit.
Ich habe Lust auf Mode bekommen,
weil ich statt in Grosse 50 jetzt in

40 reinpasse. Meine Korperkraft hat
keine Wunder erfahren, aber ich traue
mir wieder Reisen zu, weil ich auch
von niedrigen Betten ohne weiteres
alleine in den Rollstuhl steigen kann!
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Auch wenn ich das Prinzip nach we-
nigen Wochen beherrschte, bezahlte
ich gerne weiter bei WW, um die
telefonische Betreuung, die Ermun-
terungen und Lobe erhalten und den
Zugang zu den Internetforen genies-
sen zu kénnen. Die Tipps der Gleich-
gesinnten waren ebenso hilfreich wie
die Treffen in der Poliogruppe. Denn
es gab Phasen unerklarlicher Still-
stande. Und nattrlich auch sehr ver-
standliche Ausrutscher und Irrtimer.
Seit einer Woche trage ich einen
goldfarbenen Stern am Schliisselring:
die Auszeichnung von WW, mit der
sie mich zum «Goldmitglied» erklart

haben. Diesen «Orden» erhalten nur
die Teilnehmer, die ihr vorher festge-
legtes Zielgewicht erreicht haben. Ich
lachle zwar Uiber meinen kindlichen
Stolz auf ein Stiick Blech, aber das
Herz funktioniert genauso naiv und
freut sich!

Das Geld flir WW habe ich durch die
nicht gegessenen Torten und unge-
leerten Glaser Wein schon lange ein-
gespart. WW haben mir geholfen, da-
mit ich die Disziplin und den Durch-
haltewillen aufbringe, der schon nétig
wird auf der langen Strecke. Ich habe
sogar manchmal Hunger gelitten,
wenn ich am Mittag mein Tagespen-

Ubergewicht bei PPS - ein Dauerproblem

Die Medien haben es kuirzlich verbreitet: Weltweit sind mehr als eine
Milliarde Menschen tibergewichtig. In der Schweiz tragt jeder dritte
Erwachsene zu viel Speck auf den Rippen.

Wie sieht das bei uns Polios aus?

Der amerikanische Rehabilitationsmediziner James C. Agre stellt
fest, dass die Literatur zwar wenig Information iber Gewichtsproble-
me bei Post-Polio-Patienten enthalt, dass dies aber ein ernsthaftes
Problem ist. Das leuchtet ein, denn viele, besonders jene, die haufig
oder dauernd auf den Rollstuhl angewiesen sind, leiden unter Bewe-
gungsmangel. Das hat Folgen. Das allgemeine Wohlbefinden schwin-
det, Gelenke werden starker beansprucht und abgenttzt, das Gehen,
Aufstehen wird mihsamer, das An- und Ausziehen wird schwieriger,
bei Rollstuhlfahrern kann das Wechseln vom Rollstuhl aufs Bett, aufs
WC, ins Auto und umgekehrt zur Schwerarbeit oder gar unmoglich
werden. Kurz: funktionelle Fahigkeiten bei Verrichtungen des tagli-
chen Lebens nehmen ab oder gehen verloren. Die Abhangigkeit von
Hilfspersonen und Hilfsmitteln wird grosser.

Was tun gegen die Anhaufung von Fettgewebe? Die Kalorien reduzie-
ren? Die Erndhrung umstellen? Gymnastik treiben? Gar Fett absau-
gen? Mogliche Massnahmen aufzahlen ist das eine, einen vernuinfti-
gen, gangbaren Weg im Kampf gegen Ubergewicht wirklich zu gehen
und konsequent durchzustehen ist das andere, weit schwierigere.

Deshalb finde ich, wir sollten — beispielsweise auch an Tagungen

— das Problem einmal griindlich erértern und Losungsansatze erarbei-
ten. Und wenn es schliesslich darum geht, Erkenntnisse in die Praxis
umzusetzen, sollte der einzelne zur Erreichung des gesteckten Zieles
nicht allein gelassen werden, sondern begleitende Hilfe bzw. Kontrol-
le erhalten. Ob diese Hilfe Hausarzt, Weight Watchers oder sonstwie
heisst, konnte von Fall zu Fall geklart werden. Es ware interessant

zu vernehmen, was andere PPS-Betroffene zum Thema Ubergewicht
meinen. Carola Hiedl beleuchtet das Problem anschaulich aus der
Sicht ihrer eigenen Betroffenheit.

Ernst P Gerber
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sum verfuttert hatte.

Aber ich habe ihn ganz anders er-
lebt: Ich bekam keine Angst mehr
vor zuséatzlicher Schwéche, sondern
wusste, dass mich jedes verlorene
Gramm kréaftiger und beweglicher
macht und dass ich mich einfach auf
die nachste Mahlzeit freuen konnte,
die ich mir nach meinen Vorlieben
zusammenstellen wirde.

Deswegen habe ich mich auch fiir
das Abnehmen belohnt mit neuen
Kleidungssticken und Urlaubsreisen.
Mein eigener Lohn war wirksamer als
die Kommentare der anderen, weil
die zwischen «Du siehst ja gut aus!»
und «So knochig mag ich Dich aber
gar nicht!» schwankten.

Mit jedem Gramm weniger wuchs
meine Fahigkeit, mit mir selbst ehr-
lich zu sein: Ich hatte doch schon
lange gewusst, dass ich fett gewor-
den war. Ich hatte mein Jugendge-
wicht nie vergessen. Aber erst heute
staune ich, dass ich mit meiner
schweren Lahmung 27 vollig unnitze
Kilogramm reines Fett von morgens
bis abends rumgeschleppt habe. Ich,
die ich noch nicht einmal einen mit
Wasser gefiillten Eimer (das wéren 10
Kilogramm) vom Boden hochheben
konnte. Wie sahe ich heute aus und
wie wirde ich mich bewegen, wenn
ich mir 108 Packchen Butter (das sind
27 Kilogramm!) am Kérper festbinden
wiirde? Ein Schreckensbild, das ich
dank Weight Watchers nicht noch
einmal erleben will!

Jeder Mensch kennt seine eigene
personliche Wahrheit. Die lasst sich
bei Poliogelahmten nicht an den
tiblichen Gewichtstabellen ablesen.
Denn durch die Lahmung haben wir
so viel weniger Muskelmasse, dass
ich beispielsweise selbst in meinen
fettesten Zeiten noch in der Norm
war und heute darunter liege, obwohl
ich fihle, dass es noch einige Stellen
gibt, die Speckvorrate speichern. Das
Idealgewicht von Geldhmten kann in
den Augen der Gesunden erschre-
ckend mager aussehen. Aber spates-
tens, wenn sie uns tragen mussen,
werden sie es uns danken, wenn wir
auf unser Gewicht achten. Und wir
selbst kénnen vor Stolz schweben!
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Un tiers de mon
corps était de la
pure graisse !

Carola Hied!

En réalité, j'avais démissionné depuis
longtemps. J'étais gravement para-
lysée, depuis I'dge de quatre ans, et
étais désormais assise a vie dans ma
chaise roulante. Chaque fois que je
disais que je devrais probablement
quand méme maigrir, tous me con-
solaient: «Tes chances de maigrir
sont tout de méme minces, tu peux a
peine bouger!»

Et jamais quelqu'un ne me critiquait
parce que j'étais trop grosse.

Je pensais exactement la méme
chose: J'avais tant souffert de mon
handicap, dans tant de situations, que
je pouvais bien m'accorder le droit
de dire oui a tous les gateaux qui me
passaient sous le nez. Il faut bien que
I'on compense le manque de tant de
plaisirs. J'ai ajouté tout a fait sans me
rendre compte, depuis ma majorité,
chaque année un kilo a mon corps, et
suis passée de 49 a 81 kilogrammes
(pour une grandeur de 1,68 m).

Mes tentatives avec les dietes des
magazines faisaient partie de ces
événements de bureau dont on rigole
beaucoup, et qui reviennent une fois
I'an. Sij'apparaissais a midi avec ma
boite toperware au lieu de manger
avec les autres a la cantine, c’est que
j'avais de nouveau ma phase. Mais
aucune de ces résolutions n'a tenu
plus de deux semaines. Je finissais

a bout de nerfs aprés des heures

I

d’achats (¢s.v.p. 1 mandarine, 20
grammes de fromage et b0 grammes
de steak de boeuf... I») et des pauses
de midi mélancoliques sans les entre-
tiens entre collegues a la cantine.

Le cercle vicieux s'est progressive-
ment accéléré: Je pouvais de moins
en moins me déplacer, me sentais fai-
ble. Donc, je devais manger quelque
chose pour récupérer mes forces. De
cette fagon, je devenais plus lourde,
pouvais me soulever encore moins
bien — et réagissais par la faim. J'ai
fété mes 50 ans avec un grand buffet,
ai eu mon diagnostic officiel de SPP
et me suis consolée par la remarque:
«C’est étrange. Les colléegues devi-
ennent toujours plus jeunes et les sie-
ges de plus en plus bas!» Je pouvais
juste encore me transposer des toilet-
tes a la chaise roulante.

Ensuite, une amie m’a parlé avec élo-
ges des Weight Watchers (WW). J'étais
sceptique: Qu'allais-je faire dans un
groupe de femmes fortes déchainées
sautant en liesse devant une balance.
Je ne pouvais pas méme monter sur
un tel engin, et étais de toute fagon
trop fatiguée pour aller ou que ce soit
une fois par semaine! Mais WW avait
un programme a distance que j'ai
commandé. Les documents me sont
parvenus aprées quelques jours. La
piece maitresse est le guide d'achat,
une liste des dites valeurs en points de

15 000 produits alimentaires. En outre,
un programme de démarrage explique
les principes de base: Je pouvais man-
ger ce qui me plaisait si je comptais

la valeur en points de chaque produit
alimentaire, et ne dépassait pas le
nombre de points permis par jour. Pour
cuisiner, je me suis payé une balance
de cuisine numérique, car 15 gram-
mes de fromage correspondent a un
point, de sorte que je pouvais peser,
pour un autre demi point par exemple,
7 grammes exactement. Une fois par
semaine, je me roulais sur une balance
au sol pour les marchandises livrées
dans mon entreprise.

J'ai perdu au cours de la premiere
semaine un kilo! L3, j'ai commencé a
y croire. Je suis devenue ambitieuse
dans le sens que j'ai voulu tirer, du
peu de points qui me revenaient,

le maximum de nourriture. Je suis
passée de mes plats favoris a des
variantes plus pauvres en graisses.
Car j'avais compris: La formule des
points est juste parce qu'elle foncti-
onne! Je pouvais manger beaucoup
de sortes de légumes et de fruits en
quantités illimitées, pouvais égale-
ment consommer des pommes de
terre, avec 2 points, également en
quantités désirées. De cette facon,
méme la cantine m'était a nouveau
permise si j'omettais simplement les
sauces a salade et les desserts. J'ai
donc continué a avancer, alors que je
ne pratiquais pas de sport, mangeais
irréguliérement le soir jusqu'a 22.00
heures, n'achetais pas de produits
chimiques tels édulcorants ou Cola-
Light et sortais de temps en temps
avec les autres au restaurant.
Aujourd'hui, — aprés deux ans — je
suis plus légére d'un tiers, donc 27 kg.
J'ai méme di préparer ma caisse-ma-
ladie aux frais supplémentaires, parce
que j'avais entre-temps besoin d'une
chaise roulante plus étroite et d'un
nouveau corset de soutien. Elle a tout
payé sans se plaindre. Autrement,
j'étais en parfaite santé. J'ai maigri
aux places les plus étonnantes, la ou
je ne savais méme pas que mon pau-
vre corps avait dissimulé la matiere
grasse, la ou il devait encore et tou-
jours stocker: Les bracelets de montre
ont été resserrés, les chaussures étai-
ent trop larges. Je me suis mis a avoir
envie de mode parce que, au lieu du
50, j'entrais désormais dans la taille
40. Ma force corporelle n'a pas connu
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de miracle, mais j'ose a nouveau voy-
ager parce que je peux tres facilement
me soulever depuis des lits bas jusque
dans la chaise roulante!

Meéme si j'ai malitrisé le principe aprés
quelques semaines, je continue vo-
lontiers a payer aupres des WW pour
recevoir I'assistance téléphonique, les
encouragements, les éloges et pour
pouvoir profiter de 'acces aux forums
Internet. Les astuces des personnes
partageant les mémes idées sont éga-
lement utiles, autant que les rencont-
res dans le groupe des polios. Car il y
a des phases de stagnation inexplica-
bles. Et naturellement aussi des écarts

et des erreurs tres compréhensibles.
Depuis une semaine, je porte une
étoile couleur or au porte-clés: la dis-
tinction de WW, par laquelle ils m'ont
déclarée «membre ory. Les partici-
pants ne regoivent cet «ordre» que s'ils
ont atteint leur poids d'objectif fixé a
I'avance. Je souris certes de tirer une
fierté puérile d'un morceau de tole,
mais le cceur fonctionne ainsi, avec
cette naiveté et se réjouit!

J'ai amorti depuis longtemps 1'argent
investi dans WW par les plats que je
n'ai pas mangés et les verres de vin
que je n'ai pas vidés. WW m'a aidé
afin que j'obtienne la discipline et la

siéme adulte est trop enrobé.

Qu'en est-il de nous, les polios ?

Surpoids chez les SPP — un probleme permanent

Les médias nous 1'ont appris récemment: La terre compte plus d'un
milliard de personnes souffrant de surpoids. En Suisse, chaque troi-

Le médecin chef réhabilitation générale américain, James C. Agre
constate que la littérature contient peu d'informations sur les proble-
mes de poids des patients post-polio, que c¢'est cependant un proble-
me sérieux. Il est clair en effet que, spécialement ceux qui dépendent
fréquemment ou continuellement de la chaise roulante, souffrent de
manqgue de mouvement. Cela a des conséquences. Le bien-étre géné-
ral diminue, les articulations sont plus fortement sollicitées et usées.
Marcher, se lever est plus pénible, s'habiller et se déshabiller plus
difficile. Pour les conducteurs de chaise roulante, passer de la chaise
roulante au lit, sur les WC, dans la voiture et inversement peut de-
venir un travail forcené ou méme impossible. En bref: la capacité de
fonctionner, d’accomplir les tadches de la vie quotidienne diminue ou
disparait. La dépendance par rapport aux autres, aux moyens auxili-
aires augmente.

Que faire contre I'accumulation des tissus gras? Réduire les calories?
Changer d'alimentation? Faire de la gymnastique? Penser a la lipo-
succion? Enumeérer les mesures possibles est un vrai pas sur le che-
min raisonnable et praticable de la lutte contre le surpoids, s’'imposer
ce chemin avec sérieux est 1'autre pas, beaucoup plus difficile.

Par conséquent, je trouve que nous devrions — par exemple lors de
réunions — examiner ce probleme une fois de maniére approfondie et
élaborer des bases de solution. Et s'il s'agissait finalement de trans-
poser des constatations dans la pratique, le particulier ne devrait pas
étre laissé seul dans la réalisation de 1'objectif fixé, mais recevoir un
accompagnement et/ou un contrdle. Que cette aide s'appelle méde-
cin de famille, Weight Watchers ou qui que ce soit, il faudra décider
cas par cas. Il serait intéressant d’'entendre ce que d'autres concernés
par le SPP ont a dire au sujet du surpoids. Carola Hiedl explique le
probléme a la lumiere de son cas particulier.

Ernst P Gerber
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volonté de persévérance, qui sont bien
nécessaires a long terme. J'ai méme
parfois souffert de la faim, lorsque
j'avais englouti mon programme du
jour déja a midi. Mais je le ressentais
trés différemment: Je ne prenais plus
peur de devenir encore plus faible,
mais je savais que chaque gramme
perdu me rendait plus forte et plus
mobile, et que je pouvais simplement
me réjouir du prochain repas, que je
me composerais selon mes envies.

Par conséquent, je me suis récom-
pensée aussi pour la perte de poids
par de nouveaux vétements et des
voyages d'agrément. Ce cadeau a
moi-méme était plus efficace que les
commentaires des autres, parce que
ceux-ci hésitaient entre «Tu es jolie!»
et «Je n'aime pas te voir si maigre!».
Avec chaque gramme, ma capacité
d’'étre honnéte avec moi-méme aug-
mentait: Je le savais finalement depuis
longtemps que j'étais devenue grosse.
Je n'avais jamais oublié mon poids de
jeunesse. Mais seulement aujourd'hui
je m’étonne que j'aie trainé du matin
au soir, avec ma paralysie grave, 27
kilogrammes de pure graisse comp-
letement inutile. Moi, qui ne pourrais
méme pas soulever un bidon rempli
d’eau (10 kilogrammes). De quoi au-
rais-je I'air aujourd'hui et comment me
déplacer, si je m'attachais au corps
108 paquets de beurre (ce sont 27 kilo-
grammes!?) Une vision effroyable que
j'espéere ne plus jamais revivre, et ceci
grace a Weight Watchers!

Chaque personne a sa propre vérité.
Celle des paralysés de la polio ne peut
pas étre consultée sur les tableaux de
poids habituels. En effet, nous avons,
en raison de la paralysie, un tel déficit
en masse musculaire que moi, par ex-
emple, j’étais, dans ma phase la plus
grasse, encore dans la norme, et me
trouve aujourd 'hui en dessous bien
que je sente qu'il reste des endroits
qui stockent des réserves de graisse.
Le poids idéal des paralysés peut pa-
raitre horriblement léger aux yeux des
personnes en bonne santé. Mais un
jour, s'ils doivent nous porter, ils nous
remercieront d’'avoir tenu compte de
notre poids. Et nous, nous pourrons
planer de... fierté!
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