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Körper & Geist ist ein Magazin der Kleinen Zeitung, das 
sich den gesunden Seiten des Lebens widmet und unsere 
Leser:innen mitnimmt auf eine Reise hin zu mehr Wohl-
befinden. 

In jeder Ausgabe widmet sich „Körper & Geist“ einem großen 
Thema der Gesundheit. Im Frühjahr 2025 steht der Schmerz 
in all seinen Facetten im Mittelpunkt. Egal ob kleines Weh­
wehchen oder chronische Schmerzen, ob Sportverletzung 
oder Migräneattacken – fundierte Artikel mit führenden 
Expert:innen, inspirierende Geschichten aus dem echten 
Leben und praktische Tipps zeigen unseren Leser:innen, mit 
welchen Mitteln sich Schmerzen aller Art in die Schranken 
weisen lassen. 

Die Ausgabe im Herbst 2025 steht ganz im Zeichen von Krebs­
erkrankungen. Welche neuesten Therapieansätze gibt es, 
welche Rolle spielt die Psychoonkologie und was kann ich tun, 
um mein persönliches Krebsrisiko zu senken? All diese Fragen 
werden mithilfe führender Onkolog:innen beantwortet. 

Unterschiedliche Beschwerden und Erkrankungen verlangen 
unterschiedliche Herangehensweisen. Aus diesem Grund 
wird das jeweilige Thema aus verschiedensten Blickwinkeln 
beleuchtet. Ernährung, Fitness, medikamentöse Therapien, 
Entspannungstechniken – all diese und viele weitere Maß­
nahmen können Einfluss auf unsere Gesundheit haben. Dieses 
wertvolle Wissen und neueste wissenschaftliche Erkenntnisse 
finden unsere Leser:innen in „Körper & Geist“. 

Erscheinungstermin: Frühling 18.05.2025

Erscheinungstermin: Herbst 19.10.2025
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96,9 % der Leser:innen der Kleinen Zeitung haben  
hohes Interesse an gesunder Lebensweise, bewussten 
Lebensstil und Achtsamkeit, Ernährung, Fitness,  
Sport und Wellness.*

Durchschnittliches Haushaltsnetto Einkommen per Monat 
(der insgesamt 600.000 Leser:innen) der Kleinen Zeitung*: 
Ø 2.475,– € bis Ø 6.800,– € = 486.000 Leser:innen 
Ø 5.000,– € bis Ø 6.800,– € = 203.000 Leser:innen

Körper & Geist

Erscheinungsgebiet Steiermark, Kärnten und Wien

Erscheinungsform 2x jährlich, Magazin als Supplement 
der Kleinen Zeitung

Papier ROTA 52, matt 

Umfang 64 Innenseiten + 4 Seiten Umschlag

Verbreitete Auflage inkl. ePaper  
(Sonntag)

Kombi: 266.831 Exemplare**

Steiermark: 181.142 Exemplare**

Kärnten: 85.689 Exemplare**

Wien: 1.159 Exemplare***

ICC-Profil Umschlag & Innenseiten:  
WAN-IFRAnewspaper26v5

Format & Anschnitt 208 x 276 mm (+5 mm Anschnitt)

Anzeigenschluss 23.04. bzw. 24.09.2025

Druckunterlagenschluss 25.04. bzw. 26.09.2025

Erscheinungstermin Sonntag, am 18.05. und. 19.10.2025

*�Quelle: MA 2023/2024, Erhebungszeitraum: Juli 2023 bis Juni 2024, Reichweite in Leser pro Ausgabe,  
Basis: National,  Reichweiten unterliegen einer statistischen Schwankungsbreite. 

**�ÖAK 1. HJ 2024, Verbreitete Auflage inkl. E-Paper, Sonntag. ***Streuplan Kleine Zeitung, Stand Jänner 2025, Sonntag.
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6 GRÜNDE,
WARUM KÄRNTEN
EINFACH TOP IST!

Entgeltliche Einschaltung

©
 M

ic
ha

el
 S

ta
be

nt
he

in
er

Alle Gründe unter carinthia.com

Grund 2 – Smarte Spezialisierung.   
Eine zukunftsgerichtete Infrastruktur, vielfältige Bildungsangebote und  
ein ausgezeichnetes Forschungsnetzwerk fördern den Innovationsgedanken 
im Land. Erstklassige Hightech-Unternehmen, mehr als 4.000 F&E-Be-
schäftigte*, eine F&E-Quote von 3,05 % (2021)* sowie Technologieparks  
in Klagenfurt und Villach rücken Kärnten für Investoren ins Zentrum  
der weltweiten Aufmerksamkeit. 

*Quellen: KWF | Kärntner Wirtschaftsförderungs Fonds, Statistik Austria
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DOWN & UP. Wo Kinder nicht nur abnehmen, 
sondern auch neues Selbst bewusstsein tanken: 
Das ist das Ziel des Programms „Down & Up“, 
das von Kärnten aus Pionierarbeit für über ge-
wichtige Kinder und Jugendliche leistet.

Emotionale Momente erlebt Anna 
Maria Cavini bei ihrer Arbeit  viele: 
Wenn Kinder, die seit Jahren auf­
grund ihres Übergewichts Außen­
seiter waren, mit zwölf Jahren zum 
ersten Mal einen Freund, eine Freun­
din fi nden. Wenn Jugendliche auf 
einer Bühne Hip­Hop tanzen und vor 
Selbstbewusstsein strahlen – etwas, 
das sie sich noch vor einem Jahr nie­
mals getraut hätten, aus Scham über 
ihren Körper. Wenn Kinder im  Wasser 
des Schwimmbeckens vor  Freude 
kreischen, nachdem sie sich davor 
schon seit Jahren nicht getraut hat­
ten, einen Badeanzug, eine Badehose 
anzuziehen, aufgrund ihres Überge­
wichts. Diese Momente erlebt Anna 
Maria Cavini als ärztliche Leiterin 
von „Down & Up“, einer Einrichtung 
in Kärnten, die Kinder und Jugendli­

che mit Übergewicht und  Adipositas 
nicht nur beim Abnehmen  begleitet, 
sondern die Tür für eine gesunde 
Zukunft öff net. 

250.000 Kinder und  Jugendliche 
in Österreich sind übergewichtig, 
40.000  Kinder haben bereits eine 
krankhafte Adipositas:  „Übergewicht 

ist die größte Bedrohung der Gesund­
heit im 21. Jahrhundert“, sagt  Cavini. 
Dass es so weit gekommen ist, hat 
viele Gründe: Die Gene spielen eine 
Rolle bei der Entstehung von Über­
gewicht – hat man diese genetische 
Veranlagung, ist eine Umwelt, in der 
süßes, hochkalorisches Essen ständig 
verfügbar ist, „natürlich eine Katast­
rophe“, sagt Cavini. Auch die Ernäh­
rung der Mutter in der Schwanger­
schaft, das Gewicht der Eltern, das 
oft ungesunde Essen in  Kindergärten 
und Schulen, die fehlenden Möglich­
keiten für Kinder, sich zu bewegen 
und herumzulaufen: All das sind die 
Zutaten zu jenem Cocktail, der Über­
gewicht schon zum Problem der 
Jüngsten in der Gesellschaft gemacht 
hat. Und das Fatale daran: „80 Pro­
zent der übergewichtigen Kinder sind 

DAS GEWICHT RUNTER, 
DER SELBSTWERT RAUF

Reportage

Text Sonja Krause 

INFO
Das Projekt „Down & Up“ richtet 

sich an übergewichtige und 
adipöse Kinder und Jugendliche 
im Alter von 8 bis 17 Jahren und 
deren Familien. Das Programm 
zählt zu den Bewegungs- und 

 Ernährungsprogrammen 
„Leichter leben Kids & Teens“ der 

Österreichischen Gesundheits-
kasse (ÖGK) und wird von dieser 

sowie von der Versicherungs-
anstalt öff entlich Bediensteter, 

Eisenbahnen und Bergbau 
(BVAEB) zur Gänze gefördert. 
Die Programmteilnahme ist 
für Versicherte der ÖGK und 

BVAEB kostenlos.

www.downandup.at

auch als Erwachsene übergewichtig“, 
weiß Cavini – daher werde sie regel­
recht aggressiv, wenn sie den Satz 
höre: „Das wächst sich schon aus.“ 

Was das Team von „Down & Up“ 
anbietet, ist ein  interdisziplinärer 
Ansatz: Kinder und Jugendliche sol­
len den Spaß an Bewegung  wieder 
 fi nden, sie lernen, was gesundes 
Essen ist und kochen gemeinsam, 
aber auch die Psyche wird mitbetrach­
tet. „Sehr viele unserer  Kinder und 
Jugendlichen haben schon Mobbing­
erfahrungen gemacht“, weiß Cavini. 
Manche der jungen Patienten leiden 
an Depressionen,  andere haben Ess­
störungen wie Binge Eating, wobei 
es zu unkontrollierbaren Essanfällen 
kommt. „Bei uns lernen die Kinder 
und Jugendlichen auch, mit schwie­
rigen Situationen umzugehen und 

„80 Prozent der über-
gewichtigen Kinder sind 

auch als Erwachsene über-
gewichtig. Übergewicht 
wächst sich nicht aus!“

Anna Maria Cavini,
ärztliche Leiterin von „Down & Up“

Den Spaß an Bewegung  wieder entdecken 
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NEU ab Ende August!

Wir begleiten Sie auf dem Weg zu bester Gesundheit.

T +43 (0)4350 380 70-0    E rezeption-badstleonhard@optimamed.at   www.reha-badstleonhard.at

• Stoffwechselrehabilitation mit Schwerpunkt Diabetes und Adipositas
• Moderne Anlage mit Schwefelquelle und Kältekammer im Kärntner Lavanttal

Jetzt
bewerben!

Wir suchen Physio-
therapeut:innen 

und Ärzt:innen (für 
Nachtdienst)

OptimaMed Rehabilitationszentrum 
Bad St. Leonhard

Text Martina Marx Illustrationen Karo Oh

ZUR PERSON
Andrea Berger ist über 60 Jahre alt, ihr 

wirklicher Name lautet aber anders. 
Aus persönlichen Gründen wollte sie 

diesen nicht öff entlich machen. Der 
Redaktion ist der Name bekannt, aber 

wir respektieren ihren Wunsch. 

EINE OZEMPIC-PATIENTIN BERICHTET. Viele reden über Ozempic, jenes 
Medikament, das als „Abnehmspritze“ bekannt wurde. Andrea Berger 
nimmt es seit einem Jahr. Wie sich ihr Leben seither verändert hat. 

Welches Präparat nehmen 
Sie und seit wann?

ANDREA BERGER: Ich nehme 
Ozempic seit einem Jahr. 

Was hat bei Ihnen zur 
 Entscheidung geführt, 
Ozempic zu nehmen?

Gewichtsprobleme. Ich  
hatte schon Adipositas. Dann 
habe ich mich entschlossen, mit 
dem  Rauchen aufzuhören, habe 
in  Folge noch ein bisschen mehr 
zugenommen. Dann kam  Corona 
und ich habe noch  einmal zehn 
Kilo zugenommen. Ich habe es 
nicht geschaff t, das in den Griff  zu 
bekommen. Ich war dann schon 
wirklich verzweifelt. Vor allem als 
dann auch die Werte  schlechter 
geworden sind, als die Gelenke zu 
schmerzen begonnen haben. Ich 
habe es irgendwie nicht hingekriegt.

Wie sind Sie dann auf 
Ozempic gestoßen?

Durch Werner  Gruber, den 
 Physiker, er ist ein Freund von mir. 
Er hat mir von diesem neuen, besse­
ren Medikament erzählt. Er  meinte, 
ich solle mich an eine Stoff wechsel­
ambulanz wenden. Ich habe das 
dann versucht, aber ich hätte erst 
14  Monate später einen  Termin 
bekommen. Da dachte ich mir: 
Bis dahin hab ich  Diabetes. Und 
so hab ich mir eine Ärztin gesucht, 
einen  Termin ausgemacht, sie hat 
mich durchgecheckt, wir haben alle 
 Möglichkeiten durchbesprochen 
und dann hab ich  begonnen, 
 Ozempic zu nehmen. 

Wie haben Sie die ersten Wochen 
erlebt, was hat sich verändert?

Ich war überrascht, dass ich 
eigentlich keine  Nebenwirkungen 

wie Übelkeit oder so hatte. Man 
beginnt ja mit einer  niedrigeren 
Dosis, die dann über Wochen 
 sukzessive gesteigert wird. Und 
es hat relativ schnell gewirkt. Nach 
ein paar Tage hab ich gemerkt, dass 
das  Hungergefühl nachlässt, dass 
die Essattacken in der Nacht nach­
lassen und sich alles einspielt.

Interview

„Nach ein paar Tagen 
habe ich gemerkt, dass 
das  Hungergefühl nach-
lässt, dass die Essattacken 
in der Nacht nachlassen 
und sich alles einspielt.“

Andrea Berger,
Ozempic-Patientin

„ ICH HABE WIEDER EIN GEFÜHL 
DAFÜR, WAS ZU VIEL IST“ 
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* IQVIA TM PharmaTrend Umsatzhochrechnung der öffentlichen östereichischen Apotheken; MAT 2023/12 ** Quelle: Sensitive XL, Aqua Protect XL, Ultra Sensitive & Fast Healing please use: Sensitive XL: Kuhlmann M. et al., 2011; 
Kuhlmann M. et al., 2020. Aqua Protect XL: Kuhlmann M. et al., 2016; Kuhlmann M. et al., 2020. Ultra Sensitive: Kuhlmann M. et al., 2017. Schnelle Heilung: Wigger-Alberti W. et al., 2009. 
Narbenreduktion: Wigger-Alberti W. et al., 2009; Mensing H. et al., 2003; Klopp R. et al., 2000; Schmidt A. et al., 2001. Wundsalbe: Kuhlmann M. et al., 2019; Kuhlmann M. et al., 2020.
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Übergewicht wird in unserer Gesellschaft leider noch immer vor allem als 
eines gesehen: eine Charakterschwäche. „Iss halt weniger!“ oder „Beweg 
dich halt mehr“ sind Sätze, die Menschen mit Übergewicht nicht nur von 
Mitmenschen zu hören bekommen, sondern oft auch von ihren  Ärztinnen 
und Ärzten. Dass Übergewicht keineswegs nur die Schuld des Einzelnen 
ist, sondern vielmehr eine komplexe und chronische Erkrankung – das ist 
eine der wichtigsten Botschaften, die wir mit diesem Magazin vermitteln 
wollen. Übergewicht ist in der westlichen Welt eine Pandemie mit kata s­
trophalen gesundheitlichen Auswirkungen – und die Zukunftsaussichten 
sind düster: Bis 2035 werden laut dem World Obesity Atlas 51 Prozent 
der Weltbevölkerung übergewichtig sein. 

Aber es gibt auch viel Anlass zur Hoff nung: Mit modernen Medikamen­
ten hat die Medizin erstmals eff ektive Hilfsmittel, um  übergewichtigen 
Patientinnen und Patienten echte Therapiemöglichkeiten zu geben. Wie 
diese moderne Abnehm­Medizin funktioniert und wie sich das Leben 
dadurch verändern kann, das erklären nicht nur Ärzte, sondern auch eine 
Patientin, die mit der „Abnehmspritze“ erfolgreich Gewicht verloren hat. 

Außerdem spricht der bekannte TV­Arzt und  Stoff wechselmediziner 
Siegfried Meryn im Interview darüber, warum Übergewicht das neue 
Rauchen ist und wie schon die Kleinsten in der Gesellschaft zu Junk­
food verführt werden. „Kinder sind das Wertvollste, das wir haben“, sagt 
Meryn und daher stellen wir auch das wegweisende Programm „Down 
& Up“ aus Kärnten vor, das übergewichtigen Kindern hilft, Gewicht zu 
 verlieren und neues Selbstbewusstsein zu fi nden. 

Damit sind wir bei der zweiten wichtigen Botschaft unseres Maga­
zins: Ein leichteres Leben ist möglich!

Wir wünschen ein genussvolles Leseerlebnis!
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Sonja Krause und Martina Marx
Gesundheitsredaktion Kleine Zeitung
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01 / 503 13 71 
Wien 1, Schottenring 35

01 / 2561 666
Wien 22, Lieblgasse 3

02236 / 37 99 99
Brunn/Gebirge, Campus 21

02742 / 26 742
St. Pölten, Traisenpark

0316 / 25 33 88
Graz, SC Seiersberg

03842 / 44 0 88
Leoben, LCS

Weitere Erfolgsgeschichten und 
Infos auf easylife.at

0732 / 670 999
Leonding, am Harter Plateau

02622 / 25 200
Wr. Neustadt, Dr. St. Koren Str. 8

0662 / 87 46 91 
Salzburg, Sterneckstr. 33

Gleich anrufen und unverbindliches, persönliches Beratungsgespräch in Ihrer Nähe vereinbaren:

-25 KGIN NUR 19 WOCHEN

„Ich kann nun ohne Schlafmaske 
schlafen - fühle mich viel jünger 

und bin wieder beweglicher.“

Walter Philippi
57, aus Graz

-12 cm Taille
-15 cm Bauch

KG

„Ich kann nun ohne Schlafmaske 
schlafen - fühle mich viel jünger 

und bin wieder beweglicher.“

Walter Philippi
57, aus Graz

-12 cm Taille
-15 cm Bauch

19 WOCHEN

„Ich kann nun ohne Schlafmaske 
schlafen - fühle mich viel jünger 

und bin wieder beweglicher.“

Erfolgreich abnehmen!
Egal, wie alt Sie sind und wie viel Gewicht 
Sie loswerden wollen – nirgendwo geht es 
leichter und nachhaltiger zur Wunschfigur 
als mit den Abnehmexperten von easylife.

Denn die seit über 19 Jahren bewährte easylife-
Therapie aktiviert Ihren Stoffwechsel effektiv, sodass 
Kilos rasch purzeln und der Körper auch hartnäckige 
Fettpölsterchen an den Problemzonen verbrennt.

ohne Kalorienzählen
ohne Sportprogramm
ohne Shakes/Kapseln
ohne Jo-Jo-Effekt

So können Sie Ihre Wunschfigur schon bald bewun-
dern und mithilfe der speziellen Nachtherapie auch 
dauerhaft halten.

Gleich anrufen und unverbindliches, persönliches Beratungsgespräch in Ihrer Nähe vereinbaren:

-28 KGIN NUR 19 WOCHEN

Manuela Wilfling
56, aus Ilztal

„Ich wollte meine Gesundheit 
und mein Aussehen auf Vorder-

mann bringen. Beides geschafft.“
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Denn die seit über 19 Jahren bewährte easylife-
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So können Sie Ihre Wunschfigur schon bald bewun-
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Manuela Wilfling
56, aus Ilztal

„Ich wollte meine Gesundheit 
und mein Aussehen auf Vorder

mann bringen. Beides geschafft.“

- 28 cm Taille

- 28 cm Bauch

- 10 cm je 
Oberschenkel
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Ihre Organe im Bauchraum wer-
den von viszeralem Fett umhüllt 
und geschützt. Im Übermaß aber, 
fördert es die Entstehung vieler 
Krankheiten. Wenn Sie sich mit 
Ihrem dicken Bauch nicht nur 
unattraktiv, sondern auch unwohl 
fühlen, empfehle ich, dass Sie 
Ihren Viszeralfett-Anteil kennen-
lernen und rasch auf ein gesundes 
Maß reduzieren. Ohne Hungerdiät 
oder Fettabsaugung, da diese nur 
subkutanes Fett unter der Haut 
entfernt. Mit der easylife-Therapie 
dagegen, erreichen Sie Ihre Wohl-
fühlfi gur ohne hungern – dank 
eff ektiver Stoff wechselaktivierung 
schmelzen überfl üssige Kilos und 
hartnäckigste Fettdepots!

GEFÄHRLICHES 
BAUCHFETT, ADÉ

Expertentipp

Mag. Martina 
Müller, Gesund­
heitswissen­
schaftlerin und 
Diätologin
© easylife

Lesen Sie meine 
besten Tipps
QR­Code scannen, 
informieren und 
Bauchfett reduzieren: 

an der man auf den  ersten Blick 
sieht, das ist gesund, das ist unge­
sund – ohne die kaum  lesbare 
 Liste der Inhaltsstoff e studieren zu 
müssen! Es wäre auch  staatliche 
 Aufgabe, gesunde Lebensmittel 
preislich zu stützen, um die gesunde 
Wahl auch für Familien mit geringem 
Einkommen zur einfacheren Wahl 
zu machen.

Schlechte Ernährung ist auch 
ein soziales Problem?

Natürlich! Junkfood liefert 
 billiges, hochkalorisches Essen, das 
den Hunger aber nur kurz stillt: 
Um lange satt zu bleiben, braucht 
es hochwertige, langkettige Kohlen­
hydrate. Und wenn wir schon bei 
Maßnahmen sind: Ich empfehle, dass 
es im Rahmen des Eltern­Kind­Passes 
schon in der Schwangerschaft  Kurse 
für werdende Eltern zur  gesunden 
Ernährung und Bewegung gibt. In 
den ersten drei Lebensjahren des Kin­
des sollte es eine „Belohnung“ dafür 
geben, wenn Eltern nicht nur die 
Untersuchungen machen, sondern 
auch Kurse zu gesunder Küche und 
Bewegung besuchen. So könnten 
wir eine Trendwende einleiten. 

Welche Rolle können Bildungs-
einrichtungen spielen?

Es ist leider in vielen  Fällen 
katastrophal, was in  Kindergärten 
und Schulen serviert wird – ich traue 
mich zu sagen, dass in 70 Prozent der 
Einrichtungen kein gesundes Essen 
auf den Tisch kommt. Zweimal pro 
Woche Kaiserschmarrn im Kinder­
garten, das muss nicht sein! Kindern 
kann man schon so viel über gesun­
des Essen beibringen – und über die 
tägliche Turnstunde wird seit  Jahren 
nur geredet, aber es gibt sie noch 
immer nicht.  Kinder sind das Wert­
vollste, das wir haben! Da muss es 
möglich sein, den Bewegungs anteil 
in den Schulen zu erhöhen und so zu 
verhindern, dass Buben und Mädchen 
mit 12  Jahren schon Typ­2­Diabetiker 
sind und Blutfette haben, wie wir sie 
noch nie gesehen haben. 

Das bedeutet, der Grundstein 
des Übels Übergewicht wird in 
der Kindheit gelegt?

Zu einem Großteil, ja. Wir 
beobachten, dass das durchschnitt­
liche Gewicht von Kindern, die in 
den Kindergarten kommen, höher ist 
denn je – das Gleiche gilt für Kinder, 
die in die Schule kommen. Und auch 
bei der Stellung, bei den 18­Jährigen, 
ist das durchschnittliche Gewicht 
so hoch wie noch nie. Es gibt auch 
 Menschen, die aufgrund ihrer Gene 
quasi auf Übergewicht programmiert 
sind – wir kennen rund 75 Gene, die 
mit der Entstehung von Adipositas 
zusammenhängen. Aber auch dann 
kann ich mit Bewegung und gesun­
der Ernährung gegensteuern! Aber 
Kinder sehen, was ihre Eltern und 
Großeltern essen und Eltern servie­
ren ihren Kindern, was sie selbst ger­
ne essen – Ernährungsgewohnheiten 
werden in der Kindheit geprägt. 

Wenn Hänschen also nicht lernt, 
wie gesunde Ernährung geht, lernt 
Hans das auch nicht mehr?

Hans lernt es nur schwer, denn: 
Verhaltensänderungen sind möglich, 
aber es fordert einen großen Auf­
wand, die Ernährungsform, die ich 
seit 30 Jahren lebe, zu verändern. 
Leichter tut man sich, wenn man in 
einem Haushalt aufgewachsen ist, 
in dem es immer schon üblich war, 
gesund zu essen. 

Sie nennen Übergewicht eine 
Volkskrankheit, trotzdem hören 
 Menschen mit Übergewicht bei 
 Ärzten noch oft: Essen‘S halt 
 weniger und bewegen Sie sich 
mehr. Braucht es nicht viel mehr 
Angebote, damit Menschen mit 

Übergewicht die  richtige 
Therapie  bekommen? 

Es ist für mich erschütternd, 
wenn mir meine Patienten erzäh­
len, was sie von Kollegen zu hören 
bekommen. Laut Untersuchungen 
haben schlanke Menschen  bessere 
Chancen, einen Job zu bekommen 
oder eine Wohnung zu fi nden als 
Übergewichtige. Und was den Men­
schen dann angelastet wird: ‚Du bist 
willensschwach. Hättest du einen 
stärkeren Willen, würdest du abneh­
men.‘ Das sind keine Vorurteile, das 
sind großteils falsche Urteile in unse­
rer Gesellschaft. Und dieses Urteil 
besteht leider auch in Teilen der 
Ärzte schaft! Wir defi nieren Überge­
wicht als multifaktorielle chronische 
Erkrankung, so wie Diabetes oder 
Bluthochdruck. Dieses Umdenken 
würde ich auch gern in Österreich 
anstoßen: Nicht die Patienten sind 
schuld an ihrem Übergewicht, son­
dern wir Mediziner müssen die  Mittel 

fi nden, um sie beim Abnehmen zu 
unterstützen. Aber die Initiative muss 
noch weitergehen.

Was meinen Sie damit?
Wir müssen das Thema Über­

gewicht aus dem politischen Hick­
hack herausnehmen und uns als 
Land ein Ziel setzen: Wir wollen, dass 
 unsere Kinder sich gesund ernähren, 
ein gesundes Körpergewicht haben 
und sich bewegen. Wir sollten uns 
als Gesellschaft einen Zeitrahmen 
von zum Beispiel zehn Jahren setzen, 
nach denen wir im Durchschnitt drei 
Kilo weniger wiegen und sich unsere 
Kinder pro Woche um zwei Stunden 
mehr bewegen. 

Ist das Problem Übergewicht 
mit den neuen „Abnehmspritzen“ 
nicht sowieso gelöst? 

Ich mache seit 35 Jahren 
 Stoff wechselmedizin und diese 
 Medikamente sind tatsächlich eine 

BUCH-TIPP
Was kann die Medizin, wenn 
es ums Abnehmen geht? Wie 

genau funktionieren die neuen 
Medikamente, wem helfen sie, 

welche Nebenwirkungen lassen 
sich wie verhindern? Siegfried 

Meryn, Österreichs bekanntester 
TV-Arzt, und die Adipositas- 

Spezialistin Bianca Itariu 
erklären die moderne Abnehm-
Medizin verständlich für alle.

BUCH-TIPP

„Das durchschnittliche 
Gewicht von Kindern, 
die in den Kindergarten 
 kommen, ist höher denn je.“

Siegfried Meryn

„Junkfood liefert billiges, 
hochkalorisches Essen, 
das den Hunger aber nur 
kurz stillt.“

Siegfried Meryn
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EINFACH TOP IST!

Entgeltliche Einschaltung

©
 M

ic
ha

el
 S

ta
be

nt
he

in
er

Alle Gründe unter carinthia.com

Grund 2 – Smarte Spezialisierung.   
Eine zukunftsgerichtete Infrastruktur, vielfältige Bildungsangebote und  
ein ausgezeichnetes Forschungsnetzwerk fördern den Innovationsgedanken 
im Land. Erstklassige Hightech-Unternehmen, mehr als 4.000 F&E-Be-
schäftigte*, eine F&E-Quote von 3,05 % (2021)* sowie Technologieparks  
in Klagenfurt und Villach rücken Kärnten für Investoren ins Zentrum  
der weltweiten Aufmerksamkeit. 

*Quellen: KWF | Kärntner Wirtschaftsförderungs Fonds, Statistik Austria
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DOWN & UP. Wo Kinder nicht nur abnehmen, 
sondern auch neues Selbst bewusstsein tanken: 
Das ist das Ziel des Programms „Down & Up“, 
das von Kärnten aus Pionierarbeit für über ge-
wichtige Kinder und Jugendliche leistet.

Emotionale Momente erlebt Anna 
Maria Cavini bei ihrer Arbeit  viele: 
Wenn Kinder, die seit Jahren auf­
grund ihres Übergewichts Außen­
seiter waren, mit zwölf Jahren zum 
ersten Mal einen Freund, eine Freun­
din fi nden. Wenn Jugendliche auf 
einer Bühne Hip­Hop tanzen und vor 
Selbstbewusstsein strahlen – etwas, 
das sie sich noch vor einem Jahr nie­
mals getraut hätten, aus Scham über 
ihren Körper. Wenn Kinder im  Wasser 
des Schwimmbeckens vor  Freude 
kreischen, nachdem sie sich davor 
schon seit Jahren nicht getraut hat­
ten, einen Badeanzug, eine Badehose 
anzuziehen, aufgrund ihres Überge­
wichts. Diese Momente erlebt Anna 
Maria Cavini als ärztliche Leiterin 
von „Down & Up“, einer Einrichtung 
in Kärnten, die Kinder und Jugendli­

che mit Übergewicht und  Adipositas 
nicht nur beim Abnehmen  begleitet, 
sondern die Tür für eine gesunde 
Zukunft öff net. 

250.000 Kinder und  Jugendliche 
in Österreich sind übergewichtig, 
40.000  Kinder haben bereits eine 
krankhafte Adipositas:  „Übergewicht 

ist die größte Bedrohung der Gesund­
heit im 21. Jahrhundert“, sagt  Cavini. 
Dass es so weit gekommen ist, hat 
viele Gründe: Die Gene spielen eine 
Rolle bei der Entstehung von Über­
gewicht – hat man diese genetische 
Veranlagung, ist eine Umwelt, in der 
süßes, hochkalorisches Essen ständig 
verfügbar ist, „natürlich eine Katast­
rophe“, sagt Cavini. Auch die Ernäh­
rung der Mutter in der Schwanger­
schaft, das Gewicht der Eltern, das 
oft ungesunde Essen in  Kindergärten 
und Schulen, die fehlenden Möglich­
keiten für Kinder, sich zu bewegen 
und herumzulaufen: All das sind die 
Zutaten zu jenem Cocktail, der Über­
gewicht schon zum Problem der 
Jüngsten in der Gesellschaft gemacht 
hat. Und das Fatale daran: „80 Pro­
zent der übergewichtigen Kinder sind 

DAS GEWICHT RUNTER, 
DER SELBSTWERT RAUF

Reportage

Text Sonja Krause 

INFO
Das Projekt „Down & Up“ richtet 

sich an übergewichtige und 
adipöse Kinder und Jugendliche 
im Alter von 8 bis 17 Jahren und 
deren Familien. Das Programm 
zählt zu den Bewegungs- und 

 Ernährungsprogrammen 
„Leichter leben Kids & Teens“ der 

Österreichischen Gesundheits-
kasse (ÖGK) und wird von dieser 

sowie von der Versicherungs-
anstalt öff entlich Bediensteter, 

Eisenbahnen und Bergbau 
(BVAEB) zur Gänze gefördert. 
Die Programmteilnahme ist 
für Versicherte der ÖGK und 

BVAEB kostenlos.

www.downandup.at

auch als Erwachsene übergewichtig“, 
weiß Cavini – daher werde sie regel­
recht aggressiv, wenn sie den Satz 
höre: „Das wächst sich schon aus.“ 

Was das Team von „Down & Up“ 
anbietet, ist ein  interdisziplinärer 
Ansatz: Kinder und Jugendliche sol­
len den Spaß an Bewegung  wieder 
 fi nden, sie lernen, was gesundes 
Essen ist und kochen gemeinsam, 
aber auch die Psyche wird mitbetrach­
tet. „Sehr viele unserer  Kinder und 
Jugendlichen haben schon Mobbing­
erfahrungen gemacht“, weiß Cavini. 
Manche der jungen Patienten leiden 
an Depressionen,  andere haben Ess­
störungen wie Binge Eating, wobei 
es zu unkontrollierbaren Essanfällen 
kommt. „Bei uns lernen die Kinder 
und Jugendlichen auch, mit schwie­
rigen Situationen umzugehen und 

„80 Prozent der über-
gewichtigen Kinder sind 

auch als Erwachsene über-
gewichtig. Übergewicht 
wächst sich nicht aus!“

Anna Maria Cavini,
ärztliche Leiterin von „Down & Up“

Den Spaß an Bewegung  wieder entdecken 
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Unterstützt bei WechselbeUnterstützt bei Wechselbe-
schwerden wie Schweißaus-schwerden wie Schweißaus-
brüchen oder Hitzewallungenbrüchen oder Hitzewallungen

100 % hormonfrei und vegan100 % hormonfrei und vegan

In Österreich entwickeltIn Österreich entwickelt

Nur 1 Kapsel täglich

MenoGynial PLUS -
Mikronährstoffe für die 
hormonelle Balance im Wechsel

Mit MenoGynial PLUS selbstbewusst 
durch die Wechseljahre
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GYNIAL

gynial.com/menogynial

Erhältlich 

in der 

Apotheke!

Gynial - ein familiengeführtes Unternehmen aus Österreich

BUCH-TIPP
Wie man mit wenigen Zutaten 

schnell und gesund kocht, zeigt 
Diätologin Birgit Kogler in ihrem 
Kochbuch „Schnell und gesund?! 
Birgit kocht’s“  (Trauner-Verlag) 

mit 60 einfachen Rezepten 
und Mengenangaben für 

eine Portion. 

Weitere einfache und günstige 
Rezepte fi nden Sie auch hier:
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ZUBEREITUNG
1.  Sonnenblumenkerne in einer heißen Pfanne ohne 

Öl anrösten, bis sie duften. Dann sofort zum 
Auskühlen auf einen Teller leeren.

2.  Couscous in einen Topf geben, mit dem Roten 
Rüben­Saft aufgießen und alles einmal aufkochen 
lassen.

3.  Dann die Herdplatte ausschalten und den 
 Couscous in der Restwärme zugedeckt zehn 
Minuten quellen lassen.

4.  Währenddessen die benötigten Roten Rüben und 
den Schafskäse in kleine Würfel schneiden.

6.  Rote Rüben, Schafskäse und Sonnenblumenkerne 
mit Couscous in einer Schüssel mischen und mit 
Kräutern verfeinern.

8.  Salat mit Zitronensaft und Öl marinieren sowie 
mit Salz und Pfeff er abschmecken.

Tipp:  Am besten jede Rote Rübe beim Schneiden mit 
einer Gabel fi xieren, ansonsten werden die 
Finger knallrot. 

ZUTATEN
•  15 g Sonnenblumenkerne 
•  50 g Vollkorncouscous 
•  150 g Roten Rüben (vorgegart)
•  100 ml Roten Rüben-Saft 

(z. B. Saft der vorgegarten 
Roten Rüben mit Wasser) 

•  50 g Schafskäse (z. B. Feta)

ROTE-BEETE-
COUSCOUS-SALAT
Rezept Birgit Kogler Allergene A Gluten, G Milch

BUCH-TIPP

Dauer 
20 Minuten

Portion 
für 1 Person

Ernährung

Aus dem Buch 
„Schnell und gesund?!“

Schmeckt auch mit 
vielen anderen 

Dressingvarianten!

FÜR DAS DRESSING:
• 10 ml Öl deiner Wahl
• 10 ml Zitronensaft
•  1 TL gehackte Kräuter 

nach Wahl (z. B. Thymian 
oder Rosmarin) 

• Salz, Pfeff er

Leichter Leben

Klassische Inserate

* IQVIA TM PharmaTrend Umsatzhochrechnung der öffentlichen östereichischen Apotheken; MAT 2023/12 ** Quelle: Sensitive XL, Aqua Protect XL, Ultra Sensitive & Fast Healing please use: Sensitive XL: Kuhlmann M. et al., 2011; 
Kuhlmann M. et al., 2020. Aqua Protect XL: Kuhlmann M. et al., 2016; Kuhlmann M. et al., 2020. Ultra Sensitive: Kuhlmann M. et al., 2017. Schnelle Heilung: Wigger-Alberti W. et al., 2009. 
Narbenreduktion: Wigger-Alberti W. et al., 2009; Mensing H. et al., 2003; Klopp R. et al., 2000; Schmidt A. et al., 2001. Wundsalbe: Kuhlmann M. et al., 2019; Kuhlmann M. et al., 2020.
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Übergewicht wird in unserer Gesellschaft leider noch immer vor allem als 
eines gesehen: eine Charakterschwäche. „Iss halt weniger!“ oder „Beweg 
dich halt mehr“ sind Sätze, die Menschen mit Übergewicht nicht nur von 
Mitmenschen zu hören bekommen, sondern oft auch von ihren  Ärztinnen 
und Ärzten. Dass Übergewicht keineswegs nur die Schuld des Einzelnen 
ist, sondern vielmehr eine komplexe und chronische Erkrankung – das ist 
eine der wichtigsten Botschaften, die wir mit diesem Magazin vermitteln 
wollen. Übergewicht ist in der westlichen Welt eine Pandemie mit kata s­
trophalen gesundheitlichen Auswirkungen – und die Zukunftsaussichten 
sind düster: Bis 2035 werden laut dem World Obesity Atlas 51 Prozent 
der Weltbevölkerung übergewichtig sein. 

Aber es gibt auch viel Anlass zur Hoff nung: Mit modernen Medikamen­
ten hat die Medizin erstmals eff ektive Hilfsmittel, um  übergewichtigen 
Patientinnen und Patienten echte Therapiemöglichkeiten zu geben. Wie 
diese moderne Abnehm­Medizin funktioniert und wie sich das Leben 
dadurch verändern kann, das erklären nicht nur Ärzte, sondern auch eine 
Patientin, die mit der „Abnehmspritze“ erfolgreich Gewicht verloren hat. 

Außerdem spricht der bekannte TV­Arzt und  Stoff wechselmediziner 
Siegfried Meryn im Interview darüber, warum Übergewicht das neue 
Rauchen ist und wie schon die Kleinsten in der Gesellschaft zu Junk­
food verführt werden. „Kinder sind das Wertvollste, das wir haben“, sagt 
Meryn und daher stellen wir auch das wegweisende Programm „Down 
& Up“ aus Kärnten vor, das übergewichtigen Kindern hilft, Gewicht zu 
 verlieren und neues Selbstbewusstsein zu fi nden. 

Damit sind wir bei der zweiten wichtigen Botschaft unseres Maga­
zins: Ein leichteres Leben ist möglich!

Wir wünschen ein genussvolles Leseerlebnis!
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ABER WIE? 
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Sonja Krause und Martina Marx
Gesundheitsredaktion Kleine Zeitung
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Klassische Inserate

Format Kombi (Kärnten  
und Steiermark) Steiermark Kärnten

1/4 Seite quer
Satzspiegel abfallend: 100 x 135 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

3.780,00 2.713,50 1.593,00

1/4 Seite hoch
Satzspiegel abfallend: 53 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

3.780,00 2.713,50 1.593,00

1/3 Seite quer
Satzspiegel abfallend: 208 x 92 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

5.040,00 3.618,00 2.124,00

1/3 Seite hoch
Satzspiegel abfallend: 69 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

5.040,00 3.618,00 2.124,00

1/2 Seite quer
Satzspiegel abfallend: 208 x 135 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

7.560,00 5.427,00 3.186,00

1/2 Seite hoch
Satzspiegel abfallend: 100 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

7.560,00 5.427,00 3.186,00

1/1 Seite
Satzspiegel abfallend: 208 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

15.400,00 11.055,00 6.490,00

U2*, U3*, U4*
Satzspiegel abfallend: 208 x 276 mm 
(+5 mm Beschnittzugabe)

19.250,00 13.818,75 8.112,50
Tarife verstehen sich in Euro, exklusive 
5 % Werbeabgabe und 20 % USt.
*Reservierungspflichtig.

Print-Werbemöglichkeiten
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Erzählen Sie Ihre Geschichte – setzen Sie Ihr 
Unternehmen, Ihre Produkte, Ihre Innovationen 
in Szene und positionieren Sie sich bei unseren 
600.000 Leser:innen.

Tarife verstehen sich in Euro, exklusive 5 % Werbeabgabe und 20 % USt. 
Keine Logoabbildung.

Print-Werbemöglichkeiten

Advertorial Print

Format
Kombi (Kärnten 
und Steiermark)

Steiermark Kärnten

1/4 Seite hoch
43 x 243 mm 
(Satzspiegel)

3.975,00 2.908,50 1.788,00

1/2 Seite hoch
90 x 243 mm 
(Satzspiegel)

7.950,00 5.817,00 3.576,00

1/1 Seiten
184 x 243 mm 
(Satzspiegel)

15.790,00 11.445,00 6.880,00

2/1 Seiten
396 x 243 mm 
(Satzspiegel)

31.380,00 22.690,00 13.560,00
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Digitale  
Werbemöglichkeiten

Produkt Leistung Tarif

Advertorial Paket 
Standard

· Produktion

· 25.000 Ais, 200 Klicks

1.335,00

Sponsored Story 
Standard 

· �3.000 Unique Clients

· �Ausführliches Briefing &  
Projektmanagement

· �Content Produktion im  
redaktionellen Look-and-Feel

· �Bewerbung: Kleine-Zeitung-
App, kleinezeitung.at,  
soziale Netzwerke

· �Reporting der relevanten 
Kennzahlen

5.500,00

Tarife verstehen sich in Euro, exklusive 20 % USt.
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