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Nachrichten

Radfahrerin streift Pkw,
schimpft und fliichtet

Uberlingen Ein ausparkendes
Auto und ein Fahrrad sind am
Freitag gegen 10.30 Uhr auf dem
Parkplatz einer Drogerie an der
Lippertsreuter Strafie zusam-
mengestofien. Nach einer Mel-
dung der Polizei setzte der
39-jahrige Fahrer des Hyundai
zuriick, um anderen ein- und
ausparkenden Fahrzeugen Platz
zu schaffen, als eine Radfahrerin
sein Auto streifte. Er habe lang-
sam zuriickgesetzt, betonte er
gegeniiber den Beamten. Am
Hyundai hinterlief$ das Fahrrad
Kratzer. Den Schaden am Lack
schatzt die Polizei auf rund 1500
Euro. Die Radfahrerin sei erbost
und weiterhin schimpfend da-
vongefahren. Die Polizei stellt
fest, es sei auch mit einem Fahr-
rad verboten, sich unerlaubt von
einer Unfallstelle zu entfernen,
sodass die Beamten des Polizei-
reviers Uberlingen nun straf-
rechtliche Ermittlungen einge-
leitet hdtten. Die Polizei bittet
daher um Zeugenhinweise unter
der Telefonnummer 07551
804-0.

Sommergeschichten
beim Seniorenkreis

Uberlingen Der Seniorenkreis St.
Nikolaus trifft sich am Dienstag,
4. August, um 15 Uhr im Kol-
pingsaal, Miinsterstraf3e 55. Dort
gibt es gemdfs der Einladung der
Veranstalter unter dem Motto
»It's Summertime“ Sommerge-
schichten, Gesang und dazu Kaf-
fee und Kuchen. Damit alle Teil-
nehmenden beweglich bleiben,
steht aufSerdem etwas Gymnas-
tik auf dem Programm. Weitere
Informationen unter Telefon
07551/65579.

Behordengéange
daheim erledigen

Uberlingen Ab sofort kénnen Biir-
gerinnen und Biirger ausgew&hl-
te Dienstleistungen des Biirger-
service U.-Punkt per Videokon-
ferenz von zu Hause oder unter-
wegs erledigen. Das teilt die
Stadtverwaltung mit. Wer den
virtuellen Biirgerservice U.-
Punkt nutzen mochte, findet auf
der Internetseite der Stadt Uber-
lingen unter ,,Online-Termin-
vereinbarung” alle Informatio-
nen sowie die Moglichkeit, di-
rekt einen Termin zu buchen.
Nicht alle Dienstleistungen kon-
nen vollstidndig digital angebo-
ten werden. Wer etwa einen neu-
en Pass bendtigt, muss sich wei-
terhinins Rathausbegeben. ,Wir
schaffen mit dem Angebot mehr
Flexibilitdt fiir unsere Biirgerin-
nen und Biirger. Gleichzeitig
bieten wir einen zeitgeméf3en,
biirgernahen und datenschutz-
konformen Service“, sagt Ober-
biirgermeister Jan Zeitler.

Wie gesunde Erndhrung funktioniert

» Kurpark-Klinik-Chefarzt
spricht Gber Adipositas

» Zu welchen Mitteln
Thomas Fischer rat

» Sie bewirken mehr als
jede Abnehmspritze

Uberlingen Wenn Thomas Fischer er-
klart, warum immer mehr Menschen
unter Adipositas leiden, fangt der Er-
nidhrungsmediziner ganz vorn an. Jahr-
tausende war der Mensch damit be-
schéftigt, ausreichend Nahrung zu be-
kommen. Das war mit viel Bewegung
verbunden. Zucker lieferten nur Beeren
und Friichte. Der Koérper musste vor al-
lem mit Nahrungsmittelknappheit aus-
kommen und entwickelte ausschliefs-
lich Strategien zur Speicherung. Dass
sich beim Essen das Sattigungsgefiihl
erst nach 15 bis 20 Minuten einstellt, war
lebenserhaltend. ,,Was wir frither auf-
nehmen konnten, war nicht so kalorien-
dicht. Wenn wir nach fiinf Minuten satt
gewesen waren, waren wir vermutlich
alle verhungert“, so Thomas Fischer.

Der Chefarzt der Kurpark-Klinik
macht deutlich, dass wir auf eine per-
manente Verfligbarkeit von Nahrung
und industriell erzeugte Lebensmittel
denkbar schlecht vorbereitet sind. ,Es
gibt einen Urtrieb, unsere Speicher auf-
zufiillen. Leider haben wir keine Warn-
systeme, die uns anzeigen, wenn sie den
roten Bereich geraten®, fiigt er an. Die
moderne Adipositas gibt es seit circa
50 Jahren. Also seitdem Lebensmittel
dauernd verfiigbar sind und sich die Le-
bensumstidnde der Menschen massiv
verdandert haben.

Als Chefarzt der Kurpark-Klink klart
Thomas Fischer Patienten auf, wie ge-
sunde Erndhrung funktioniert, was phy-
siologische Bewegung ausmacht, wie
sich Stress aufs Gewicht auswirkt und
warum das Belohnungssystem uns so
massiv im Griff hat. Und er nimmt man-
chen seelischen Druck. Oft kommen Pa-
tienten mit Adipositas, die Didt gehalten
oder viel Sport gemacht haben, aber ihr
Gewicht stagniert. ,Abnehmen ist fiir
den Korper ein Alarmsignal®, erklart Fi-
scher. Es finden hormonelle Umstellun-
gen statt und die Energie verbrauchen-
den Prozesse werden runtergefahren,
um die Speicher nicht leer werden zu
lassen. ,Dann nehmen die Menschen
zu, obwohl sie beispielsweise nur 500
Kilokalorien am Tag zu sich nehmen®,
ergdnzt Fischer, ,Gewichtszunahme ist
definitiv keine Willensschwiéche, son-
dern ein natiirlicher Antrieb.“

Aus diesem Teufelskreis kommen die
Betroffenen durch eine Umstellung der
Erndhrungs- und Lebensweise heraus.
Das braucht Zeit, Wissen iiber Lebens-
mittel, wie man sie verarbeitet, und
Durchhaltevermégen. Dafiir bekom-
men die Patienten ein nachhaltiges
Konzept, um leichter und vor allem ge-
siinder durchs Leben zu gehen. ,Jeder
weifs, dass Brokkoli gesiinder ist als Zu-
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Nach Feierabend zuerst zum Kihlschrank. Thomas Fischer plédiert daftr, lieber erst einmal einen Spaziergang zu machen und so das Beloh-
nungssystem zufriedenzustellen. Fotos: SABINE BUSSE

cker”, trotzdem sei es schwer, entspre-
chend zu handeln, weifd Fischer. Er rat
dazu, sich an einen Essensrhythmus
von beispielsweise drei Mahlzeiten am
Tag zu gewdhnen. Die sollten aus voll-
wertigen Lebensmitteln bestehen. Vom
Verzicht auf das Friihstiick halt er
nichts: ,Das Miisli morgens macht nicht
dick, sondern der Rest vom Tag.“ Die
Kornermahlzeit nehme den Hirnstress,
da sie satt macht und die Darmflora mit
gesunden Kohlenhydraten fiittert.

Wer Salat vor dem Mittagessen zu sich
nimmt und langsam und achtsam isst,
gibt dem Séttigungsprozess Zeit einzu-
setzen. Auf Zwischenmahlzeiten und
verarbeitete Lebensmittel, die Kohlen-
hydrate, Fett und Zucker zu einer hoch-
kalorischen Mischung kombinieren,
sollte man verzichten. Ebenso wie auf
siifie Getrdnke - gleich ob sie mit Zucker
oder Ersatzstoffen gesiifst wurden.

Warum ist es so schwer, diese allseits
bekannten Regeln zu befolgen? Hier
kommt das Belohnungssystem ins Spiel.
»Zucker ist der Hauptbrennstoff des Ge-
hirns, deswegen sprechen wir sehr stark
darauf an“, erldutert Fischer. ,Bei unse-
ren heutigen Arbeitsrhythmen mit ho-

Thomas Fischer
macht es vor: Bewe-
gung ist Teil eines ge-
sunden Lebensstils.
Far welchen Sport
man sich entschei-
det, ist Typsache.

hem Stresslevel sucht der Kérper nach
Belohnung.“ Man kann das Beloh-
nungssystem aber auch durch Bewe-
gung oder Sport stimulieren. Er rate sei-
nen Patienten bei Hunger oder Appetit
eine Viertelstunde um den Block zu lau-
fen. Danach sei das Gefiihl quasi weg,
weil Sport den dhnlichen Belohnungsef-
fekt hat wie Zucker. Laut Fischer rét die
Wissenschaft zu circa 150 Minuten
Sport in der Woche, immer an das eige-
ne Level angepasst.

Gewichtverlieren geht heute auch mit
der Abnehmspritze. ,Sie kann helfen,
auch emotional, wenn vieles nicht ge-
klappt hat und es damit plotzlich voran-
geht”, so Fischer. Der Gewichtsverlust
entlaste zudem den Stoffwechsel und
schiitze Herz, Gefdfle und Gelenke. Er
gibt aber auch zu bedenken, dass es sich
bei der ,Abnehmspritze um bioche-
misch modifizierte Hormone handelt,
die kérpereigene nachahmen.“ Sie er-
zeugen ein starkes Séttigungsgefiihl und
verzogern die Magenentleerung. ,Was
man aber immer mit therapieren muss,
ist der Kopf“, fiigt Fischer an. Wer sein
Erndhrungsverhalten nicht dndert, er-
fahrt irgendwann Stillstand und nach

Mehrfache Qualifikation

Thomas Fischer ist seit November 2025
Chefarzt der Kurpark-Klinik, Fachklinik
fiir erndhrungsbedingte Krankheiten.
Nach seinem Medizinstudium in Tiibin-
gen absolvierte Thomas Fischer mehre-
re Facharztausbildungen. Er ist Inter-
nist, Endokrinologe und Diabetologe.
Dazu ist er Facharzt fiir Arbeitsmedizin
und qualifiziert in den Schwerpunkten
Erndhrungsmedizin, Adiposiologie, Na-
turheilverfahren sowie Sozial- und Not-
fallmedizin.

dem Absetzen kehrt meistens das alte
Gewicht zuriick. Bei zu wenig Bewegung
oder Nulldidt kdnne es passieren, dass
der Korper zu viele EiweifSkomponen-
ten abbaut und in der Folge Muskulatur
verliert. Daher sollten Abnehmspritzen
nicht auflerhalb eines Gesamtkonzepts,
ohne drztliche Begleitung oder als Li-
festyle-Produkt eingesetzt werden,
mahnt der Experte. Und fiigt an: ,Keine
Pille, keine Spritze schafft so viele ne-
benwirkungsfreie Effekte wie Erndh-
rung und Bewegung, einschliefllich der
Risikoreduktion mancher Krebsarten.
Auflerdem vertrigt nicht jeder die Ab-
nehmspritze, denn es gibt auch Neben-
wirkungen des teuren und damit auch
in gesellschaftlicher Hinsicht nicht un-
umstrittenen Medikaments. ,Neben-
wirkungen, die ich bei einer Erndh-
rungsumstellung nicht habe“, so der
Mediziner, der zudem auf die fehlenden
Langzeitstudien hinweist. Er fiigt noch
einen weiteren Vorteil an: die Selbst-
wirksamkeit. Wer Selbstkompetenz auf-
baut, wieder lernt, seine natiirlichen Be-
diirfnisse wahrzunehmen und Hunger
von Appetit zu unterscheiden, gewinnt
Lebensqualitdt und Selbstachtung.

angebotenen Rollator haben. FoTo: JURGEN BALTES

Fundsachenauktion mit Kuriositaten

Aktion erzielt hohe Einnahmen zu-
gunsten der Stadt und begeistert
mit bunter Mischung aus Alltags-
dingen und besonderen Funden

VON JURGEN BALTES

Uberlingen Vermutlich hitte Michael
Moser auch Marktverkdufer werden
konnen: Mit Geschick - und Spafs an der
Sache - hat der Leiter Biirgerservice vor
seinem Haus wieder die aktuellen
Fundsachen versteigert. Ein Laubblaser,
Abfahrtski oder ein Nudelholz waren
dabei. Auch ein E-Scooter und wie im-
mer etliche Fahrrader.

Das meiste davon konnte Moser an
den Mann oder die Frau bringen. Etwa
ein betagtes Tiefeinsteiger-Rad - ,fiir
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alle, die es im Kreuz haben” - fiir fiinf
Euro. Der Laubbléiser, bei dem ,,der Be-
sitzer das Ladekabel leider nicht mit ver-
loren hat”, ging fiir 100 Euro weg. ,Nie
mehr Laub rechen®, gratulierte Moser
dem neuen Besitzer. Einzige Bedin-
gung: ,Sie miissen hier morgens zum
Saubermachen kommen.“

Es wurde viel gelacht: Pokémon-Kar-
ten etwa - die sich letztlich als Yu-gi-oh-
Karten entpuppten - wollte Moser fiir 50
Euro anpreisen. Bis eine Besucherin ihn
korrigierte: ,,Steht da nicht fiinf Euro?“
Jedem Fundstiick hatten die U-Punkt-
Mitarbeiterinnen einen Wert zugeord-
net, den sie per Internetrecherche iiber
den Daumen gepeilt hatten. So kam es,
dass ein Rennrad, das auf 800 Euro ta-
xiert wurde, fiir 200 Euro wegging, ein
E-Faltrad mit 35 Euro Schitzwert dage-

gen fiir 205 Euro. Im Publikum fanden
sich eine Schar junger Leute, Touristen
oder vielleicht auch Wiederverkaufer,
die gleich mehrere Schndppchen mach-
ten. Moser appellierte immer wieder an
das dkologische Bewusstsein - ,was nie-
mand will, kommt in den Miull“ - und
schlug so noch das eine oder andere
zum Tiefstpreis los.

Nur der Rollator ,,mit Bremsen“ wollte
trotz aller Werbung - , den benétigen
wir frither oder spéter alle einmal“ - kei-
nen Abnehmer finden. Er wird wohl mit
ein paar Schrottridern auf dem Wert-
stofthof landen. Die Fundsachen-Ver-
steigerung finde ein- bis zweimal im
Jahr statt, sagt Moser - ,,immer wenn der
Keller voll ist“. Sie bringe meist 500 bis
800 Euro fiir die Stadtkasse. Dieses Mal
diirfte es etwas mehr sein: ,Es lief gut.“
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