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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,

ob man das Gewicht reduzieren sollte oder
nicht, ist nicht nur vom sogenannten Body-
Mass-Index abhdngig. Neben weiteren Mess-
werten sind der Mensch und sein persénlicher
Lebensstil zu beriicksichtigen. Wird zum Ab-
nehmen geraten, ist Geduld gefragt. Jeder, der
schon einmal eine Didt ausprobiert hat, weil3
wie miihsam es ist, einige Pfunde loszuwerden
und das Gewicht zu halten. Denn wirksam ab-
zunehmen ist keine Sache von wenigen Tagen.
Daher ist es umso wichtiger, eine Methode zu
finden, die zu einem passt, sich gut durchhalten
ldsst und gesundheitsvertrdglich ist. Idealer-
weise geht sie, eventuell leicht abgewandelt,
in eine dauerhafte Erndhrungsumstellung iiber.
Umso besser ist es, wenn Anleitungen fiir mehr
Bewegung und Entspannung dazu gehéren.

Bewdhrt haben sich die klassischen fett- und
energiereduzierten Kostformen, aber auch
der moderne low carb-Ansatz hat sich als
erfolgreich herausgestellt - vorausgesetzt, es
werden Kalorien eingespart und man bleibt
ldnger dabei. In dieser Broschiire beschreiben
und bewerten wir bekannte Didten dieser bei-
den Richtungen. Wir stellen weitere Abnehm-
Methoden vor, sagen, was davon zu halten ist

Informieren. und wovon man besser die Finger lassen sollte.
Motivieren.

Gestalten.

Eine informative Lektiire wiinscht lhnen

. Ihre Alexandra Borchard-Becker
Di T Verbraucher v Erndhrungswissenschaftlerin
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DAS ,RICHTIGE" GEWICHT

Das eigene Korpergewicht rea-
listisch zu beurteilen, féllt oft
schwer. Verschiedene Richtwerte
kdnnen eine Orientierung geben.
Wichtig ist, sie nicht isoliert, son-
dern im Zusammenhang mit dem
Gesundheitszustand und den Le-
bensgewohnheiten zu betrachten.
Nicht immer muss die Empfehlung
gleich ,abnehmen" lauten.

Viele Menschen neigen dazu, sich
als Ubergewichtig einzuschétzen
ohne es tatséachlich zu sein und pro-
bieren immer wieder verschiedene
Didten aus. Andere wissen, dass sie
etwas rundlicher sind, fiihlen sich
aber trotzdem gut. Und manche
wollen es lieber gar nicht so genau

wissen, wie es um ihr Gewicht steht.
Doch wenn die Hosen anfangen zu
kneifen, kann es ratsam sein, den
Tatsachen ins Auge zu schauen, um
die Gewichtsentwicklung in den Griff
zu bekommen.

Ein Standard-Wert zur Einschat-
zung des Kdrpergewichtes ist der
sogenannte Body-Mass-Index (BMI).
Er setzt das Gewicht zur KdrpergréBe
in Beziehung:

BMI = Kdrpergewicht in Kilogramm

(Korperlange in Meter)?

Beispiel: Bei einer GréBe von 1,70
m und einem Gewicht von 70 Kilo-
gramm liegt der Body-Mass-Index
bei 24,2.

Einschatzen

DAS ERGEBNIS

Ein BMI zwischen 19 und 25
bedeutet Normalgewicht, unter
18,5 spricht man von Untergewicht.
Ein Wert von 26 bis 29 gilt als
Ubergewicht. Es wird empfohlen,
das Gewicht zu reduzieren, wenn
Erkrankungen wie z.B. Diabetes,
Bluthochdruck, Fettstoffwechselsto-
rungen oder erhéhte Harnsdurewerte
vorliegen. Sie kénnen dadurch positiv
beeinflusst werden. Ab einem BMI
von 30 besteht starkes Ubergewicht,
auch als Adipositas oder Fettleibig-
keit bezeichnet. Eine Gewichtsabnah-
me ist dringend anzuraten.

Einige Experten weisen darauf
hin, dass der BMI bei den meisten
Menschen mit zunehmendem Le-
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bensalter steigt. Der Grund liegt
darin, dass im Verlauf des natirli-
chen Alterungsprozesses der Anteil
an Muskelmasse abnimmt und der
Fettanteil des Korpers steigt. Dadurch
verringert sich der Energieverbrauch
und eine Gewichtszunahme wird bei
gleichbleibenden Essgewohnheiten
gefordert. In maBigem Umfang ist
sie jedoch nicht gesundheitsschad-
lich und bedeutet nicht automatisch
Ubergewicht. Es gibt sogar Untersu-
chungen, die darauf hindeuten, dass
sich ein etwas hoherer BMI von 26
bis 27 bei Personen zwischen 60 und
69 Jahren giinstig auf die Gesundheit
auswirkt.

Unter Beriicksichtigung des Alters
ergibt sich daher folgender BMI fir
die einzelnen Altersgruppen, der
vom nationalen Forschungsinstitut
der USA (National Research Council
USA) empfohlen wird:

B 19 - 24 Jahre: BMl von 19 - 24
B 25 - 34 Jahre: BMI von 20 - 25
0 35 - 44 Jahre: BMl von 21 - 26
0 45 - 54 Jahre: BMl von 22 - 27
I 55 - 64 Jahre: BMI von 23 - 28
I Gber 64 Jahre: BMI von 24 - 29
. il
N

—

=
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KRITIK AM BMI

Er ist nur einer von mehreren
Aspekten, die zur Einschatzung des
Kérpergewichtes herangezogen
werden kénnen. Daher ist er fir
sich allein genommen nur begrenzt
aussagekraftig und liefert lediglich
Hinweise, die ein genaueres Hin-
schauen erforderlich machen. Bei-
spielsweise berlicksichtigt er nicht,
wie der Kdrper zusammengesetzt
ist. Muskelmasse ist schwerer als
Fettgewebe. Demzufolge wiegen
Personen, die viel Sport treiben,
mehr als gleich groBe Personen, die
nicht so sportlich sind. Sie haben
somit einen hoheren BMI, sind aber
objektiv gesehen nicht libergewich-
tig. Auch bei sehr kleinen oder sehr
groBen Menschen liefert er keine
stimmigen Werte. Und Aussagen
uber den Gesundheitszustand lassen
sich allein durch den BMI ebenfalls
nicht machen. Denn ,diinn" ist nicht
gleichbedeutend mit ,gesund” und
Jdicker" steht nicht automatisch fir
Jkrank” Es kommt entscheidend auf
die Lebensgewohnheiten und das
Gesundheitsbewusstsein an. Eine
Raucherin mit einem BMI von 22,
die sich wenig bewegt, lebt unge-
stinder als ein Mann mit einem BMI
von 28, der mehrmals pro Woche
Sport treibt und ausgewogen isst.
Fiir das gesundheitliche Risiko ist es
entscheidender, wo die Fettpolster
sitzen. Das lasst sich aus dem BMI
auf den ersten Blick nicht ablesen.
Dazu sollte der Bauchumfang her-
angezogen werden.

DER TAILLENUMFANG

Ubergewicht ist nicht gleich Uber-
gewicht. Entscheidend fir die ge-
sundheitliche Bewertung ist, an wel-
chen Stellen des Korpers das uber-
schissige Fett sitzt. Menschen mit
Fettpolstern am Bauch werden als
JApfeltypen” bezeichnet. Sie sind ge-
sundheitlich starker gefahrdet, Dia-
betes mellitus Typ 2 und Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen zu entwickeln als
die sogenannten Birnentypen, bei
denen sich die Fettansammlungen
auf Hiften und Oberschenkel kon-
zentrieren. Ein Grund liegt darin,
dass das Fettgewebe im Bauchraum
im Gegensatz zu anderen Fettzellen
sehr stoffwechselaktiv ist und scha-
digende Stoffe freisetzt.

Der Fettverteilungstyp lasst sich
aus dem Taillenumfang bestimmen.
Er wird morgens niichtern, im Stehen
und unbekleidet in Hohe des Bauch-
nabels (zwischen Beckenoberkante
und unterem Rippenbogen) mit
einem MaBband gemessen. Betrdgt
er bei Frauen mehr als 88 Zenti-
meter und bei Mannern mehr als
102 Zentimeter, gehdren sie zu den
JApfeltypen” Um das erhéhte Risiko
fiir die genannten Erkrankungen zu
senken und ihnen vorzubeugen, wird
in diesen Fallen eine Gewichtsabnah-
me empfohlen, wenn gleichzeitig ein
erhdhter BMI vorliegt. Das gilt auch,
wenn Blutwerte und Blutdruck den
Normalbereich bereits Uberschritten
haben. Daher ist es ratsam, sich beim
Hausarzt einem Gesundheits-Check-
up zu unterziehen.

Als winschenswerte Zielwerte
fiir den Taillenumfang geben Fach-
gesellschaften wie die Deutsche
Gesellschaft fir Erndhrung bis zu
80 Zentimeter fir Frauen und 94
Zentimeter fiir Mdnner an. Sie seien
geeignet, um zusammen mit einer
gesunden Lebensweise den verschie-
denen Erkrankungen vorzubeugen.
Werte bis 88 Zentimeter bei Frauen
und 102 Zentimetern bei Mannern
sind mit einem maBig erhdhten



Erkrankungs-Risiko verbunden. Ob
das Gewicht reduziert werden sollte,
hangt davon ab, wie die Ess- und
Bewegungsgewohnheiten aussehen
und welche anderen Risiko-Faktoren
fir Diabetes und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorliegen.

DAS WOHLFUHLGEWICHT

Es gibt verschiedene Typen von
Menschen mit unterschiedlichem
Korperbau, Stoffwechselverhalten
und Energiebedarf, die sich nicht in
Einheits-MaBe pressen lassen. Das
Gewicht, bei dem man sich wohl
fuhlt und gesund ist, das den eige-
nen korperlichen Voraussetzungen
entspricht, gut zu erreichen und zu
halten ist, sorgt fiir mehr Lebensqua-
litdt als das stidndige Streben nach
einem BMI unter 25.

Das personliche Wohlfiihlge-
wicht pendelt sich meist bei einer
vollwertigen und ausgewogenen
Erndhrung mit ausreichend Bewe-
gung und regelmdBiger Entspan-
nung immer wieder von selbst ein.
Kleinere Schwankungen von einigen
Kilogramm sind hierbei ganz normal,
denn das Korpergewicht ist keine
starre GroBe, sondern verschiedenen
Einfllissen ausgesetzt. Voraussetzung
ist, dass man auf den Kérper, seine
Bedurfnisse und Signale hort. Auch

ein BMI zwischen 25 und 29 ist vollig
in Ordnung, wenn der Taillenumfang
unter 88 (fiir Frauen) bzw. 102 Zen-
timetern (fir Ménner) liegt, keine
Erkrankungen bestehen, die eine
Gewichtsreduktion erforderlich ma-
chen und die Lebensweise insgesamt
gesundheitsbewusst ist.

REALISTISCHE ZIELE

Die andauernde Unzufriedenheit
mit dem eigenen Gewicht kann dazu
flhren, dass aus Frust noch mehr
gegessen wird. Im Ergebnis nimmt
man zu, wird noch unzufriedener
und ein Teufelskreis kann entstehen.
Oder radikale Hungerkuren werden
durchgefiihrt, die auf Dauer gesund-
heitsgefahrdend sind. Ernsthafte
Krankheitsbilder wie Essstérungen,
z.B. Magersucht (Anorexia nervosa),
Ess-Brech-Sucht (Bulimie) oder
Essanfdlle mit HeiBhungerattacken
(Binge Eating-Stérung) kénnen die
Folge sein.

Fir die eigene Lebensfreude und
Gesundheit ist es empfehlenswert,
sich ein realistisches, zu den per-
sonlichen Gegebenheiten und zur
Lebenssituation passendes Ziel zu
setzen, anstatt einer Ideal-Figur
hinterherzujagen, die sich nur mit
groBem Kraftaufwand halten lieBe.
Sinnvoll und auf Dauer Erfolg ver-
sprechender ist es, sich das Ziel in
kleinere Teilziele zu unterteilen sowie
langsam und gesundheitsvertraglich
abzunehmen.

Ubergewicht ist nicht von heute
auf morgen entstanden, sondern
tber Jahre hinweg. Daher kann es
auch nicht ,Uber Nacht" wieder
verschwinden. Das Ess- und Be-
wegungsverhalten dauerhaft zu
verandern, ist eine schwierige und
langwierige Prozedur. Hinzu kommt,
dass unser Korper darauf geeicht ist,
Reserven fiir schlechte Zeiten anzu-
legen und sie vehement zu verteidi-
gen. Das erschwert das Abnehmen.
Geduld und die individuell geeignete
Methode sind gefragt.

Einschatzen

Das Themenheft ,Kinder & Ubergewicht"
(16 Seiten) erhalten Mitglieder kostenlos
in der Geschéaftsstelle abrufbar. Nicht-
mitglieder zahlen pro Heft als Download
oder als Printexemplar je 2,00 Euro plus
Versand unter www.verbraucher.com.
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Erkennen

WAS EINE GUTE DIAT AUSMACHT

Es klingt ebenso einfach wie
logisch: Um abzunehmen, muss
man weniger Energie zu sich
nehmen als man verbraucht. Wie
das am besten funktioniert, wird
leidenschaftlich diskutiert. Inzwi-
schen haben sich verschiedene
Ernahrungskonzepte bewahrt. Wir
geben Tipps fiir die Auswahl einer
geeigneten Didt und sagen, was
von Blitzkuren und Abnehmbhilfen
zu halten ist.

Die Zahl der adipésen Menschen
steigt immer weiter an. Daher
sind effektive, praktikable und
dauerhafte Strategien, die
das Kérpergewicht norma-
lisieren, ebenso gefragt
wie MaBnahmen, die
vorbeugend wirken.
Von wissenschaft-
licher Seite gibt
es folgende
Ansatzpunk-
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te, mit denen sich die Energiezufuhr
senken, eine Gewichtsreduktion
erreichen und gesundheitliche
Verbesserungen erzielen lassen:
Weniger Fett essen oder Kohlenhy-
drate einsparen oder eine Kombina-
tion aus beidem. Die Basis sollte
dabei eine vollwertige Erndhrung
nach den 10 Regeln der Deutschen
Gesellschaft fur Erndhrung (DGE)
oder der aid-Ernahrungspyramide
sein. So kdnnen eine ausreichen-

i de Ndhrstoffversorgung er-
reicht und negative gesund-

& heitliche Folgen vermieden
werden. Neben der Er-

- nahrung sind die Kom-
ponenten Bewegung
und Verhalten mit
einzubeziehen,

b um erfolgreich,

gesund und

'ﬂ dauerhaft

* . o abzuneh-
' f”f men.

LOW FAT UND LOW CARB

Die Fettzufuhr niedrig halten =
low fat, so lautet das Prinzip dieser
Kostformen. Sie sollte nicht mehr als
60 Gramm pro Tag betragen. Diese
Menge entspricht ca. 30 Prozent der
gesamten Energiezufuhr bei einer
kalorienverminderten Kost. Das lasst
sich erreichen, wenn man unver-
arbeitete pflanzliche Lebensmittel
und Vollkornprodukte bevorzugt,
fettreiche Wurst-, Fleisch-, Kése-
und Milchprodukte reduziert und
durch fettarme Varianten ersetzt,
andere fettreiche Produkte wie
Fertiggerichte, Fast Food, Back- und
StiBwaren stark einschrankt, pflanz-
liche Ole und Fette in MaBen wihlt
und fettarme Zubereitungsarten
wie Dilinsten, Braten ohne Fett oder
Garen in Folie anwendet. Auch die
klassischen Didten nach dem Prinzip
der kalorienreduzierten Mischkost
beruhen auf einem verminderten
Fettanteil.



Als low carb-Didten werden
Erndhrungsformen bezeichnet, bei
denen die Zufuhr an Kohlenhydraten
(engl. carbohydrates) eingeschrankt
ist. Sie liegt meistens bei 50 bis 150
Gramm pro Tag und macht nur ca.
10 bis 30 Prozent der gesamten
Energiezufuhr aus. Zum Vergleich:
bei einer vollwertigen Mischkost wird
ein Kohlenhydratanteil von Gber 50
Prozent empfohlen. Die reduzierte
Kohlenhydratmenge wird idealerwei-
se mit Gemuse, Vollkornprodukten,
Hilsenfriichten und verschiedenen
Obstsorten bestritten. Kartoffeln,
Lebensmittel aus Mehl mit einer
niedrigen Typenzahl, z.B. Type 405,
und zuckerhaltige Lebensmittel soll-
ten weitgehend gemieden werden.

BEIDES WIRKT

Studien zeigten, dass beide An-
sdtze Abnehmerfolge und Verbesse-
rungen des Gesundheitszustandes
flir sich verbuchen kdnnen, die sich
aber nicht wesentlich voneinander
unterscheiden. Es kommt vor allem
darauf an, Energie einzusparen. Wie
die Kost zusammengesetzt ist, d. h.
welchen Anteil Kohlenhydrate, Fett
und EiweiB haben, spielt nur eine
untergeordnete Rolle. Entschei-
dend fur den Langzeiteffekt und
das Halten des Gewichtes ist, dass
die Erndhrungsform langerfristig
durchgehalten wird. Das bedeutet,
dass sich Abnehmwillige entscheiden
kénnen, ob sie mit low fat oder low
carb besser zurechtkommen. Wichtig
ist, dass sich das gewahlte Konzept
mit den eigenen Essgewohnheiten
und Vorlieben vereinbaren ldsst.

Als dritte Variante ist die me-
diterrane Erndhrung ebenfalls als
Basis fir eine kalorienreduzierte
Erndhrung geeignet und Erfolg ver-
sprechend. Sie besteht tiberwiegend
aus pflanzlichen Lebensmitteln, die
durch geringe Mengen an Milch-
produkten, hellem Fleisch und Fisch
erganzt werden. Olivendl ist das
hauptsachlich verwendete Fett flr
die Zubereitung der Speisen.

EINE GUTE DIAT ERKENNEN

0b klassisch energiereduziert, low
fat, low carb, mediterran oder ein
anderes Konzept - das Angebot an

Diaten ist vielfaltig. Eine Checkliste

kann helfen, sie einzuordnen und

zu bewerten. Eine sinnvolle und ge-
sundheitlich vertragliche Diat erflllt
die folgenden Kriterien:

I Sie strebt ein langsames Abneh-
men von etwa 0,5 Kilogramm pro
Woche an.

I Ihre Lebensmittelauswahl ist
ausgewogen und abwechslungs-
reich. Personliche Vorlieben,
Bedirfnisse und Gegebenheiten
werden bericksichtigt. Es gibt
keine Lebensmittel, die verboten
sind oder wegen angeblicher
Wunderwirkungen" angepriesen
werden. Zusatzlich Nahrungser-
gdnzungsmittel einzunehmen ist
nicht notwendig.

I Sie enthdlt Empfehlungen fir
eine bewusste und individuelle
Lebensmittel- und Speisenaus-
wahl. Wenn es Speisepldne gibt,
konnen sie individuell gestaltet
werden, z.B. mit Bausteinen oder
Alternativvorschlagen.

I Die Mahlzeiten lassen sich prak-
tisch, leicht und ohne allzu
groBen Zeitaufwand zubereiten,
auch flr Berufstatige. Die Le-
bensmittel in den Rezepten sind
Uberall erhiltlich, extrem teure
oder exotische Produkte kommen
nicht vor.

I RegelmaBige Bewegung und
Entspannung werden als wichtige
Saulen fir das Wohlbefinden, fr
die Gewichtsreduktion und das
Halten des Gewichtes im Pro-
gramm mit berlicksichtigt.

0 Ziel ist es, ein Ess-, Bewegungs-
und Entspannungsverhalten zu
erlernen und zu Uben, das man
dauerhaft beibehalten kann.

SIEBEN PFUND
IN SIEBEN TAGEN?

Vorsicht geboten ist bei soge-
nannten Blitz- oder Crash-Didten,
die eine schnelle Gewichtsabnahme
versprechen. Sie beruhen auf einem
einseitigen Speiseplan und einer
sehr niedrigen Kalorienzufuhr. Im
Extremfall werden Uber Tage hinweg
nur ein einziges oder einige wenige
Nahrungsmittel eingesetzt, z. B. Ana-
nas, Reis, Eier, Kartoffeln oder Kohl-
suppe. So viel Einseitigkeit vermiest
nicht nur die Lust am Essen. Schnell
abzunehmen ist ebenso ungesund
wie ineffektiv. Es besteht die Gefahr,
dass man zu wenig an wichtigen
Nahrstoffen aufnimmt. Midigkeit,
Leistungsabfall, Konzentrations-,
Stoffwechsel- und Verdauungs-
storungen bis hin zu Kreislauf-
Problemen kénnen die Folgen sein.
Der Gewichtsverlust in den ersten
Tagen beruht auf der Entwasserung
des Korpers, Fettpdlsterchen werden
nur minimal verringert. Hat man die
Diat beendet, halt der Erfolg meistens
nicht lange an, weil sich die Essge-
wohnheiten nicht geandert haben.
Das Gewicht steigt und schon kurz
nach der Didt wiegt man mehr als
vorher - der Jojo-Effekt hat zuge-
schlagen.

Von der gesundheitlichen Seite
betrachtet kommen solche Didten
allenfalls kurzzeitig in Frage, um den
Einstieg in eine dauerhafte Erndh-
rungsumstellung zu finden. Der Ge-
wichtsverlust kann ein Ansporn sein,
nach ein bis zwei Tagen mit einer
ausgewogenen, energiereduzierten
Kost und regelméaBiger Bewegung
weiter zu machen. Ansonsten ist
von Crash-Programmen jeder Art
abzuraten.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. 7



DER JOJO-EFFEKT

Er wird so bezeichnet, weil das
Gewicht durch den Wechsel von
Didten und Phasen, in denen wie
gewohnt gegessen wird, runter und
rauf geht wie das gleichnamige
Kinderspielzeug. Wird wahrend der
radikalen Diat die Nahrungsmenge
drastisch verringert, nimmt der
Kérper das als Notsituation wahr.
Er hat keine Zeit, sich auf die neue
Erndhrungssituation einzustellen.
Als Folge wird der Stoffwechsel auf
Sparflamme heruntergeschraubt, um
mit den wenigen Kalorien auszukom-
men. Je niedriger die Kalorienzufuhr
ist, desto wirkungsvoller ist dieser
Sparmechanismus. Nach der Diat
schldgt er voll zu. Denn obwohl mehr
gegessen wird, verbraucht der Kérper
nicht automatisch mehr Energie, im
Gegenteil. Jede Kalorie, die Gbrig
bleibt, wird in die Fettdepots ge-
steckt. Die Reserven fiir die ndchsten
schlechten Zeiten werden so schnell
wie mdglich wieder aufgefillt. Im
Extremfall kann der Kérperfettanteil
nach einer Crash-Diat sogar hoher
sein als vorher. Strenge Didten for-
dern HeiBhunger.

Erschwerend kommt hinzu, dass
bei Diaten mit einer sehr geringen
Kalorienzufuhr wertvolles Muskel-
gewebe abgebaut wird, um daraus
Energie zu gewinnen. Einmal abge-
hungert, ist es zunachst verloren.
Der Jojo-Effekt wird verstarkt, da
weniger Muskelzellen vorhanden
sind, die bei ihrer Arbeit eine Menge
an Nahrungsenergie verbrauchen.
Das freut die Fettzellen, denn so
bekommen sie mehr Kalorien ab.

8 VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

SCHLANK DANK
PILLEN & CO?

Verschiedene Mittel in Form von
Pillen, Pulvern oder Tees sollen das
Abnehmen auf unterschiedlichen
Wegen unterstiitzen.

Appetitziigler bzw. Anorektika
unterdrlicken das Hungergefinhl,
beschleunigen oder verlangern das
Sattigungsgeflhl und erhéhen den
Energieverbrauch. Haufig werden
Amphetamin-Derivate als Wirkstoffe
verwendet. Sie kénnen erhebliche
Nebenwirkungen wie Bluthoch-
druck, Herzrasen, Krampfanfalle,
Schlafstérungen hervorrufen und
abhdngig machen. Daher sind sie
verschreibungspflichtig. In Deutsch-
land sind derzeit nur noch die
Wirkstoffe Amfepramon und Cathin
(Norpseudoephedrin) auf dem Markt,
die zur unterstiitzenden Behandlung
bei Adipositas eingesetzt werden
konnen. Die erzielte Gewichtsab-
nahme ist allerdings gering. Von
ephedrin- oder synephrinhaltigen
Tees oder Tabletten, die im Internet
zum Abnehmen oder als Nahrungs-
erganzung angeboten werden, ist
unbedingt abzuraten.

Der mit Amphetaminen verwand-
te Wirkstoff Sibutramin (Reductil®)
wurde 2010 wegen schwerwiegender
gesundheitlicher Risiken vom Markt
genommen und darf weltweit nicht
mehr verkauft werden. Aus gleichem
Grund ruht die Zulassung des Wirk-
stoffes Rimonabant seit 2007. Der
Stoff entfaltet seine appetitziigeln-
den Wirkungen Uber einen anderen
Mechanismus als die Amphetamin-
Derivate.

Quell- und Ballaststoffe quellen
im Magen auf und vermitteln ein
Sattigungsgefiihl. Um das zu errei-
chen, muss auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr geachtet werden.
Ein GbermaBiger Verzehr kann starke

Blahungen und Verdauungsstérun-
gen nach sich ziehen. Notwendig
sind diese isolierten Ballaststoffe
jedoch nicht. Mit Lebensmitteln wie
Vollkornprodukten, Obst, Gemuse
und Hilsenfriichten ldsst sich die
Ballaststoffzufuhr erhéhen und den
Darm auf Touren bringen. Wer es
nicht gewdhnt ist, sollte die Mengen
langsam steigern, damit sich der Ver-
dauungstrakt daran gewdhnen kann.

Die Fettaufnahme blockieren, das
kann der Wirkstoff Orlistat. Unter
dem Namen Xenical® ist eine ver-
schreibungspflichtige Anti-Fett-Pille
auf dem Markt, die bei Adipositas
eingesetzt werden kann, wenn an-
dere MaBnahmen ausgeschdpft sind.
Die Kosten werden bisher nicht von
den Krankenkassen Ubernommen.
Der Wirkstoff deaktiviert ein Enzym,
sodass Nahrungsfette nicht mehr
aufgespalten und vom Korper auf-
genommen werden. Sie werden zum
groBen Teil unverdaut ausgeschie-
den. Das kann jedoch zu Verdauungs-
problemen und auf Dauer zu einem
Mangel an fettldslichen Vitaminen
und essentiellen Fettsduren fiihren.

Sogenannte Fettblocker wie Chi-
tosan sollen Nahrungsfette im Darm
binden. Sie kdnnen dann nicht mehr
vom Kérper aufgenommen werden
und werden ungenutzt ausgeschie-
den. So soll die Fett- und damit
die Energieaufnahme verringert
werden. Chitosan ist chemisch mit
dem Chitin verwandt und stammt
aus den Schalen von Meerestieren.
Die Wirksamkeit konnte bisher nicht
nachgewiesen werden.

Mittel zum Entwdssern und Ent-
schlacken sollen die Wasserausschei-
dung und den Stoffwechsel anregen
und so das Abnehmen unterstitzen.
Langfristig eingenommen kdnnen sie
zur Dehydrierung des Koépers flhren.
Nervositdt, Herzrasen, Schwindel-
geflhle, trockene Haut, erhohte



Blutzucker- oder Harnsdurewerte
kénnen auftreten. Mit Abflihrmitteln
wird die Verdauung beschleunigt,
eine Gewichtsabnahme wird dadurch
aber nicht geférdert. Die regelméaBige
Einnahme kann zu einem Mangel
an Elektrolyten fiihren. Der Darm
gewohntsich an die Mittel und kann
mit heftigen Verstopfungen reagie-
ren, wenn sie abgesetzt werden.

ZWEIFELHAFT & GEFAHRLICH

Die meisten Prdparate zum Ab-
nehmen halten nicht was sie ver-
sprechen und kénnen sogar gesund-
heitsschddigende Wirkungen haben.
Viele von ihnen sind teuer, werden
oft mit zweifelhaften Methoden
beworben und es wird ein groBer
Abnahmeerfolg versprochen. Vor-
sicht ist geboten, denn nicht selten
nimmt nur einer ab und zwar das
Portemonnaie. Da zufriedenstellende,
langerfristige Effekte ohnehin nurin
Kombination mit verdnderten Ess-
und Bewegungsgewohnheiten zu
erreichen sind, ist es gestinder und
preisglinstiger, Schlankheitsmittel
gleich wegzulassen. Besondere Skep-
sis ist stets angebracht, wenn
I beim Anpreisen von Didtmitteln

mit Vorher/Nachher-Bildern ge-

worben wird. Hierbei kann z.B.

durch die Kleidung, das Schmin-
ken und Frisieren der Modelle,
bestimmte Techniken beim Foto-
grafieren, die Einstellungen von
Licht und Schatten sowie das
Nachbearbeiten der Bilder am
Computer ein groBerer Gewichts-
verlust vorgetduscht werden.
angeblich alles gegessen werden
kann und man dennoch an Ge-
wicht verliert. Beim genaueren
Hinsehen gibt es meist doch
Einschrankungen in der Lebens-
mittelauswahl oder der Gewichts-
verlust soll durch zuséatzliche
MaBnahmen, z.B. bestimmte
Préparate, erreicht werden.
versprochen wird, dass in we-
nigen Tagen viele Kilos purzeln
und ein Erfolg garantiert wird.
Da jeder Kérper anders reagiert,
lassen sich solche pauschalen
Aussagen nicht treffen.
Wirkmechanismen unzureichend
und mit pseudo-wissenschaftli-
chen Parolen erklart werden.
zusétzliche Produkte wie z.B.
Cremes, Badezusatze, Massage-
birsten oder dubiose elektrische
Gerdte gekauft werden sollen
oder

das Produkt nur Gber eine Brief-
oder Internetadresse, z.B. im
Ausland, erhaltlich ist.

o

Die meisten Praparate zum Abnehmen halten
nicht was sie versprechen und kdnnen sogar
gesundheitsschadigende Wirkungen haben.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. 9
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Fett reduzieren oder lieber weniger
Kohlenhydrate essen? Wer sich
fiir eine Form entschieden hat,
hat die Qual der Wahl unter den
dazu passenden Ratgebern oder
Programmen. Manche Erndh-
rungstrends entpuppen sich bei
genauerem Hinsehen als Flop oder
sogar als gesundheitlich bedenk-

lich. Wir nehmen die gangigsten
unter die Lupe.

Didten und Abnehmprogramme
mit energie- bzw. fettreduzierter Kost
richten sich nach den Empfehlungen
fur eine ausgewogene und abwechs-
lungsreiche Erndhrung. Bevorzugt
werden Lebensmittel, die wenig
Energie, aber alle lebenswichtigen
Nahrstoffe liefern. Verbote gibt es
nicht, StiBwaren, Knabbereien und
alkoholische Getrdnke sind in MafBen

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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erlaubt. Sie setzen auf eine langsame
und schonende Gewichtsabnahme.
Ziel ist es, die Ess- und Bewegungs-
gewohnheiten zu dndern und zu
stabilisieren, um den Abnehmerfolg
langfristig zu sichern.

Bei den Diaten kénnen die Mahl-
zeiten mehr oder weniger flexibel
gestaltet werden. Wenn es Speise-
plane gibt, lassen sich die Gerichte
der jeweiligen Mahlzeiten meist
untereinander austauschen. Mehr
Freiheit erlauben Varianten, bei de-
nen fir die einzelnen Mahlzeiten des
Tages Gerichte vorgeschlagen wer-
den, die nach den eigenen Vorlieben
ausgewdhlt und kombiniert werden
kénnen. Alternativ kann aus Uber-
sichtslisten mit geeigneten, weniger
geeigneten und nicht geeigneten
Lebensmitteln ein individueller Spei-
seplan zusammengestellt werden.

EMPFEHLENSWERTE
BEISPIELE

I Die Brigitte-Diat" ist ein Klassiker
der kalorienreduzierten Misch-
kost, der regelmaBig aktualisiert
und an neue Erkenntnisse an-
gepasst wird. Durch vielseitige
Rezepte und Tagespldne zum
Selbstzusammenstellen lernt
man eine vollwertige Erndhrung
kennen und erfahrt, wie man
sein Essverhalten dndern kann.
Begleitend wird ein Bewegungs-
programm empfohlen. Gleiches
gilt fur die low fat 30-Diét.

I Die ,ldealdidt" kombiniert die
Prinzipien low fat und low carb.
Daraus ergibt sich eine fett- und
kohlenhydratbewusste, abwechs-
lungsreiche Erndhrung, die durch
ein Sportprogramm ergénzt wird.



I Die Fit for Fun-Diat" ist fur Per-
sonen geeignet, die gern Sport
treiben und besteht aus einer
fettarmen, ausgewogenen Er-
nahrung mit viel Bewegung und
Entspannung.

I Die ,Volumetrics-Diat" ist eine
moderne Bezeichnung fir das
bewdhrte Konzept, Lebensmittel
mit einem hohen Sattigungswert
und einem niedrigen Energiege-
halt wie Gem{se, Obst, Vollkorn-
produkte und Hilsenfriichte zu
bevorzugen.

ABNEHMPROGRAMME
& KURSE

Durch ein Erndhrungstraining
wollen sie das Bewusstsein flr eine
ausgewogene, gesunde Erndhrung
schaffen und eine Erndhrungsum-
stellung erreichen, die zu den per-
sonlichen Vorlieben passt, im Alltag
umgesetzt wird und dauerhaft bei-
behalten werden kann. Sie verzichten
auf Speisepldne oder Lebensmittel-
Listen. Weitere Programmteile sind
Informationen und Anleitungen fir
mehr Bewegung und Entspannung,
praktischen Einheiten wie Kochen
und ausreichend Raum fir Fragen,
Probleme und Erfahrungsaustausch.
Ein Verhaltenstraining, das alle drei
Bereiche umfasst, unterstiitzt die
Veranderung der Ess-, Bewegungs-
und Entspannungsgewohnheiten.
Bei der Auswahl sollte man auf eine
fachlich qualifizierte Leitung achten.
Qualitdtsgesicherte Programme
werden von den Krankenkassen
bezuschusst. Zu den bewihrten,
tber mehrere Wochen laufenden
Programmen gehoren:

I .Abnehmen - aber mit Vernunft"
von der Bundeszentrale flr ge-
sundheitliche Aufklarung (BZgA)
ist ein 20-wdchiger Kurs, der z.B.
bei Volkshochschulen und Bil-
dungsstatten angeboten und von
geschulten Kursleitern betreut
wird.

I ,lch nehme ab" heiBt das mehr-
wdchige Gewichtsreduktionspro-
gramm der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE). Das
Programm ist fiir das Abnehmen
in Eigenregie geeignet, wird aber
auch als Kursprogramm von
geschulten Kursleitern vor Ort
angeboten. Informationen dazu
gibt es bei der DGE.

I .Abnehmen mit Genuss" ist ein
internetbasiertes, einjahriges
Programm der AOK mit schrift-
lichen Beratungen, zuséatzlichen
Informationen und fachkundiger
Begleitung. ,EAT-Mail" nennt sich
das Online-Coaching-Programm
der DAK, das tber 14 Wochen
geht. Es gibt wochentliche Infor-
mationen, Aufgaben und Tests
mit dem Ziel, die Ess- und Trink-
gewohnheiten zu verdndern.

I M.OB.ILLLS. ist ein einjdhriges
Schulungsprogramm, bei dem
Aktivitdt und Bewegung im Mit-
telpunkt stehen. Sie werden durch
ein Verhaltenstraining, Erndh-
rungseinheiten und medizinische
Untersuchungen ergéanzt.

I Weight Watchers ist ein kommer-
zielles Gewichtsreduktionspro-
gramm, das als Gruppenschulung
oder online durchgeflihrt wird.
Lebensmitteln und Gerichten
werden Punkte zugeordnet, die
sogenannten SmartPoints. Fur
jeden Tag hat man eine festge-
legte Punktzahl zur Verfligung, die
individuell auf die Mahlzeiten ver-

teilt werden kann. Mit Be-

wegung und Sport las-
sen sich Bonuspunkte
sammeln, die man
flr zusatzliche Le-
bensmittel oder Extras
verbrauchen kann.

LOW CARB-UND
GLYX-DIATEN

Ihnen gemeinsam ist, dass die
Kohlenhydratzufuhr vermindert wird
und gleichzeitig Kohlenhydratliefe-
ranten mit einem niedrigen glykami-
schen Index (Gl oder Glyx) empfohlen
werden. Er ist ein MaB dafir, wie
stark der Blutzuckerspiegel durch
kohlenhydrathaltige Lebensmittel
ansteigt. Mit dem Blutzuckerspiegel
hangt die Insulinmenge zusammen,
die der Kdrper ausschuttet, um den
Zucker aus dem Blut in die Zellen
zu transportieren. Ein hoher Insu-
linspiegel erschwert den Abbau von
Kérperfett, fordert seine Bildung
und kann den Appetit steigern. Ei-
nen niedrigen glykdmischen Index
haben Lebensmittel, die komplexe
Kohlenhydrate und reichlich Bal-
laststoffe enthalten wie Gemdse,
Hulsenfrichte, Vollkornprodukte und
viele Obstsorten. Sie werden langsam
verdaut, der Blutzuckerspiegel steigt
nur maBig an und sie halten lange
satt. Bei Lebensmitteln mit einem
hohen glykdmischen Index gelangt
der Zucker schnell ins Blut und der
Blutzuckerspiegel steigt rasch, z.B.
bei Haushaltszucker, SuBigkeiten
oder Produkten aus WeiBmehl.

Wie stark die Kohlenhydratmenge
gesenkt wird, ist von Methode zu
Methode unterschiedlich. Der Anteil
an eiweiBhaltigen Lebensmitteln und
an Fett ist hoher als bei den ubli-
chen Erndhrungsempfehlungen. Bei
Fleisch, Fisch und Milchprodukten
wird mit Ausnahme von fettreichen
Seefischen Wert auf fettarme Sorten
gelegt, beim Fett werden pflanzliche
Sorten bevorzugt.

WAS IST DAVON ZU HALTEN?

Die Lebensmittelauswahl ist
grundsatzlich positiv zu bewerten.
Denn hinter dem Konzept stehen
gangige und bewahrte Empfeh-
lungen: Reichlich Gemiise, Hiilsen-
friichte und Obst, daneben Vollkorn-
produkte, wertvolle pflanzliche Ole,

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V. 11



fettarme Milch- und Fleischprodukte,
wenig fett- und zuckerreiche Snacks.

Nach derzeitigem Kenntnisstand
besteht bei einer vollwertigen koh-
lenhydratreduzierten Erndhrung kein
erhohtes Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. Risikofaktoren wie
erhohter Blutdruck, Blutzuckerspie-
gel und Blutfettwerte bessern sich im
Zuge der Gewichtsabnahme ebenso
wie bei fettarmen Diéten. Flr Perso-
nen mit Nierenerkrankungen oder
Gichtist eine eiweiBreiche Erndhrung
jedoch nicht geeignet.

Ein Kritikpunkt ist, dass flir den
Anstieg des Blutzuckerspiegels nicht
nur der Kohlenhydratgehalt der Le-
bensmittel, sondern auch ihre Quali-
tat entscheidend ist. So schwankt der
glykamische Index erheblich und ist
u.a. von der Zusammensetzung des
Lebensmittels, vom Grad der Verar-
beitung, der Zubereitung und von
der Zusammensetzung der Mahlzeit
abhangig. Die Auswirkungen auf den
Blutzuckerspiegel desselben Lebens-
mittels kénnen bei einer Person von
Tag zu Tag ganz unterschiedlich sein.
Aus 6kologischer Sicht ist ein hoher
Fleisch- und Fischkonsum negativ
zu bewerten. Eine Alternative sind
vegetarische low carb-Varianten
mit Huilsenfriichten, Sojaprodukten
und Nussen.
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AUF DAUER GEEIGNET

Die ,LOGI-Methode" (steht fiir Low Glycemic Index) orientiert sich an Erndhrungs-
empfehlungen aus den USA und ist als dauerhafte Erndhrungsform konzipiert.
Die ,Glyx-Diat" ist ebenfalls als dauerhafte Erndhrung gedacht. EiweiBreiche tieri-
sche Lebensmittel spielen hier nicht so eine groBBe Rolle wie bei anderen low carb-
Formen, auch Fett ist nicht in dem gleichen MaB vertreten. Kritisch zu bewerten ist
der Einstieg in die Diat, der einseitig und sehr energiearm ist. Die Ausflihrungen Gber
Fatburner-Lebensmittel und einige Nahrungserganzungen sind wissenschaftlich
nicht nachvollziehbar. Davon abgesehen, sind die Rezepte der Glyx-Diat flr eine
ausgewogene Erndhrung geeignet und erlauben eine individuelle Zusammenstel-
lung der Kost. Enthalten sind auBerdem Anleitungen fiir mehr Bewegung.

KURZZEITIG GEEIGNET

Bei ,Schlank im Schlaf - die Insulin-Trennkost" wird das low carb-Prinzip mit einer
Trennkost verbunden. Gefrlihstlickt werden Getreideprodukte, Obst, siiBe Brotauf-
striche und Streichfett, tierisches EiweiB wie Milch ist nicht erlaubt, ebenso wenig
wie Zwischenmahlzeiten. Zum Mittagessen gibt es gemischte, fettarme Kost. Das
Abendessen besteht aus Gemise und mageren Fleisch-, Fisch- oder Kdsesorten,
Kohlenhydrate wie Brot und Obst sind gestrichen. Die Begriindung fir die Tren-
nung von Kohlenhydraten und EiweiB ist eine andere als bei der Trennkost nach
Hay. Es wird davon ausgegangen, dass der Insulinspiegel niedriger bleibt und sich
besonders die eiweiBreiche Abendmahlzeit glinstig auf den Fettabbau auswirkt.
Bisher bewiesen ist das nicht. Auch ist noch nicht geklart, ob eine Gewichtsabnahme
auf der Trennung der Nahrstoffe oder eher auf der verminderten Energiezufuhr
beruht. Wer sich an die Regeln halt, kann mit ,Schlank im Schlaf* abnehmen und
ist dabei mitallen wichtigen Nahrstoffen versorgt. Auf Dauer problematisch kénnen
die strengen Regeln und der abendliche Verzicht auf Kohlenhydrate sein, der den
ublichen Essgewohnheiten widerspricht. Flir Diabetiker ist die Kostform nicht gut
geeignet.

Die ,South Beach-Diat" hat Ahnlichkeit mit der Atkins-Diat, ist aber insgesamt
gemaBigter. Sie besteht aus drei Phasen. Bei der ersten Phase kommen wichtige
Lebensmittel und Nahrstoffe zu kurz, sie ist daher nicht zu empfehlen. Ratsam ist,
direktin Phase 2 einzusteigen, wenn man diese Diat anwenden mochte. Allerdings
ist sie recht aufwendig und man sollte auf eine ausreichende Zufuhr an Milchpro-
dukten achten.

NICHT GEEIGNET

Die Atkins-Diat und auch die neue Atkins-Didt sind Extremformen der low carb-
Erndhrung. Sie sind sehr kohlenhydratarm, enthalten dafiir aber reichlich Fett und
EiweiB. Obst und Gemise kommen nur am Rande vor. Experten bewerten sie als
zu einseitig, riskant und ungesund.

Die Erndhrung nach der Montignac-Methode ist zu eiweiB- und fettreich, pflanz-
liche Fette mit ungesattigten Fettsduren kommen zu kurz und die Menge an
kohlenhydrathaltigen Lebensmitteln ist zu gering. Sie enthalt zudem sehr viele
gesattigte Fettsduren, reichlich Cholesterin und Purine. Aus diesen Griinden ist
sie als dauerhafte Erndhrungsweise nicht geeignet. Die Bedeutung der Bewegung
wird vernachlassigt, denn Montignac bestreitet ihre positiven Auswirkungen auf
das Korpergewicht.

In die Kategorie der einseitigen, stark eiweiBhaltigen Crash-Didten gehdren die Holly-
wood-, die Scarsdale- und die Mayo-Diat, die jedoch nicht von der renommierten
Klinik stammt. Fleisch, Fisch, Meeresfriichte, Gemdse, Salate und Obst dominieren
den Speiseplan, bei der Mayo-Didt kommen bis zu 20 Eier in der Woche hinzu. Auch
die Max Planck-Diat, die mit dem gleichnamigen Institut aber nichts zu tun hat, ist
sehr eierlastig. Sie erlaubt zwar Obst, aber nur wenige Gemiisesorten.



TRENNKOST

Die Trennkost nach Dr. Hay ba-
siert auf der Uberzeugung, dass
eine Mischkost zur Ubersduerung
des Korpers fuhrt, weil sie zu viele
saurebildende Lebensmittel enthalt.
AuBerdem konnten Kohlenhydra-
te und EiweiB nicht gemeinsam
verdaut werden und wirden die
Verdauungsorgane zu stark belas-
ten. Daher besteht das Prinzip darin,
kohlenhydrat- und eiweiBhaltige
Lebensmittel getrennt voneinander,
d.h. nicht in der gleichen Mahlzeit,
zu sich zu nehmen. Weiterhin teilt die
Trennkost-Idee die Nahrungsmittel
in neutral, basen- und sdurebildend
ein. Sie besteht Uberwiegend aus
unverarbeiteten pflanzlichen Lebens-
mitteln, die durch Milchprodukte er-
ganzt werden. Fleisch, Fisch und Eier
spielen eine untergeordnete Rolle.
Von Hilsenfriichten wird abgeraten,
ebenso von WeiBmehlprodukten,
SuBwaren, Alkohol und Kaffee.

Diese rohkostbetonte Fit-for-Life-
Erndhrung ist eine Form der Trenn-
kost. Sie besteht zu 70 Prozent aus
Obst, Gemdise und Salaten, der Rest
setzt sich aus Getreideprodukten,
Hulsenfriichten, Fleisch und Fisch
zusammen. Milch und Milchprodukte
werden abgelehnt, weil sie angeblich
verschleimend wirken. Statt Mine-
ralwasser sollte man destilliertes
Wasser trinken, weil die enthalte-

nen Mineralstoffe nicht verwertet
werden kdnnten und sich im Kérper
ablagern wirden. Die Lebensmittel
sollen nach festgelegten Regeln
ahnlich der Hayschen Trennkost
kombiniert oder getrennt werden.
Bis 12.00 Uhr sollte nur frisches Obst
gegessen oder Obstsafte getrunken
werden. Das Mittagessen besteht aus
Gemise, das mit Getreideprodukten
kombiniert werden kann. Am Abend
stehen Salate, Gemiise mit Kartoffeln
oder mit Fleisch bzw. Fisch auf dem
Plan.

WAS IST DAVON ZU HALTEN?

Wissenschaftlich sind die Annah-
men Uberholt und nicht haltbar. Die
Lebensmittel enthalten Eiwei3 und
Kohlenhydrate stets gemeinsam,
wenn auch in unterschiedlichen An-
teilen. Die beiden Nahrstoffe werden
gleichzeitig durch unterschiedliche
Enzyme aufgespalten und verdaut.
Fine Ubersduerung des Korpers ist
beim Gesunden nicht zu befiirchten,
da Puffersysteme den Saure-Basen-
Spiegel in Blut und Gewebe konstant
halten kdnnen.

Die Trennkost ist arm an Energie
und Fett. Darauf beruhen ihre Er-
folge bei einer Gewichtsreduktion
und nicht auf der Trennung der
Lebensmittel. Vollwertig und aus-
gewogen zu essen ist jedoch nach
den Hayschen Lehren auf Dauer

Auswahlen

schwierig. Wer langerfristig danach
leben mochte, sollte unbedingt auf
ausreichend Milchprodukte und
Getreide achten, da sie sonst zu kurz
kommen.

Bei dlteren Personen kann die
Fahigkeit eingeschrankt sein, tber-
schiissige Sduren auszuscheiden,
sodass es zu einer Ubersiuerung
kommen kann. Sie kann sich negativ
auf den Knochenstoffwechsel aus-
wirken, Osteoporose und die Bildung
von Nierensteinen férdern. Auch ein
Zusammenhang zu erhdhten Harn-
saurespiegeln und Gicht wird dis-
kutiert. Eine vollwertige Erndhrung
mit reichlich Gemuse und Obst, aber
einer maBigen EiweiBzufuhr kann
hier vorbeugend wirken.

Die Fit-for-Life-Diatistals langer-
fristige Erndhrungsform nicht geeig-
net. Bei der unausgewogenen Kost
kommen wichtige Lebensmittel wie
Milch- und Getreideprodukte sowie
Hilsenfriichte zu kurz. Einige Vita-
mine und Mineralstoffe sind nicht
in ausreichender Menge enthalten.
Die Empfehlung, bis mittags nur
Obst zu essen, kann sich auf die Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit
schlagen, denn gerade in dieser Zeit
ist der Korper auf eine ausreichende
Energie- und Nahrstoffversorgung
angewiesen. Die Aussagen zu Milch
und Mineralwasser sind wissen-
schaftlich nicht belegt.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
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KRETA-DIAT

Sie erfreut sich als ,herzge-
sunde”, schmackhafte Kost groBer
Beliebtheit. Studien haben ergeben,
dass sich die traditionelle Kost der
Mittelmeerldnder vorbeugend auf
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Dia-
betes, Gicht und Ubergewicht sowie
einige Krebserkrankungen auswirken
kann. Die Empfehlungen fir die
Lebensmittelauswahl und Mengen
dhneln den 10 Regeln fir eine voll-
wertige Erndhrung der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung. Olivendl
ist das hauptsachlich verwendete
Zubereitungsfett fir kalte und war-
me Gerichte. Ihm werden eine Reihe
gesundheitsfordernder Eigenschaf-
ten und ein positiver Einfluss auf
das Sattigungsgefiihl zugeschrieben.
Auch Nisse und Samen werden,
anders als bei uns tblich, regelmaBig
gegessen.

Nicht nur die Erndhrung, sondern
der gesamte Lebensstil wirkt sich
auf die Gesundheit aus. Kochen und
Essen sind wichtige Bestandteile des
taglichen Lebens. Die Mahlzeiten
werden in Ruhe eingenommen, Ge-
nuss, familidre und soziale Kontakte
sowie Geselligkeit spielen eine wich-
tige Rolle. RegelmaBige korperliche
Bewegung, Entspannungspausen
und ein tendenziell positives Le-
bensgefiihl gehdren ebenfalls dazu.
Wer mit der Kreta-Didt abnehmen
méchte, sollte Ole und Fette sparsam
verwenden, fettarme Lebensmittel
bevorzugen, reichlich Gemuse und
Salate essen und Vollkornprodukte
wahlen.

VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

WEITERE FORMEN

Die Blutgruppen-Didt von Peter
D'Adamo empfiehlt fiir die einzelnen
Blutgruppen jeweils eine bestimmte
Ernahrungsweise. Sie soll Uberge-
wicht abbauen und vermeiden sowie
bei zahlreichen Erkrankungen helfen.
Seinen Theorien zufolge gelangen
bestimmte EiweiBbestandteile der
Nahrungsmittel (Lectine), in den
Blutstrom und verklumpen dort mit
den Blutzellen, was zu Schadigungen
und Erkrankungen fiihren soll. Je
nach Blutgruppe sollen die Lectine
von unterschiedlichen Lebensmitteln
jeweils mit den Blutbestandteilen re-
agieren. Daher werden angeblich die
Lebensmittel von den Blutgruppen-
Typen unterschiedlich gut vertragen.

Die Deutsche Gesellschaft flr
Erndhrung (DGE) beurteilt die Blut-
gruppen-Didt als ,wissenschaftlich
nicht haltbar". Es gibt bisher keine
Nachweise fiir die aufgestellten
Theorien. Hinzu kommt, dass die
Lectine beim Erhitzen der Lebens-
mittel zerstort werden, sodass sie
ihre Aktivitat verlieren. Die meisten
der von D'Adamo als problematisch
eingestuften Lebensmittel werden
bei den Ublichen Erndhrungsge-
wohnheiten gekocht verzehrt oder
werden bei der Verarbeitung er-
hitzt. Die Blutgruppen-Diat ist als
dauerhafte Erndhrungsform nicht
geeignet, da je nach Blutgruppe
verschiedene fir die Erndhrung
wertvolle Lebensmittel zu kurz kom-
men oder Lebensmittel wie Fleisch in
einem erndhrungsphysiologisch und
Okologisch nicht vertretbaren Maf
empfohlen werden.

Bei Metabolic Balance handelt
es sich um eine Didt, die sich nach
dem persdnlichen Stoffwechsel-

typ richten soll. Die Grundlage ist
eine Blutanalyse, nach der sich ein
strenger, stark eingeschrankter,
sehr kalorienarmer Erndhrungsplan
richtet. Das Programm ist sehr teuer,
unausgewogen, wissenschaftlich
nicht nachvollziehbar und daher
nicht empfehlenswert.

FORMULA-DIATEN

Sie werden als Granulate, Pulver
oder Flissigkeiten angeboten, die
herkdommliche Mahlzeiten ersetzen
sollen. Bekannte Marken sind z.B.
Herbalife, Slim fast, Granoslim, BCM
oder Almased. Im Prinzip sind es
aromatisierte Nahrstoffkonzentrate
mit gesetzlich festgelegten Mengen
an Nahrstoffen (Didtverordnung). Sie
kénnen liber eine begrenzte Zeit eine,
mehrere oder alle Mahlzeiten am
Tag ersetzen. Eine Reihe von Didten
integrieren diese Formula-Produkte
in einen Didtplan, der auch Anregun-
gen fiir kalorienarme Mahlzeiten mit
herkdmmlichen Lebensmitteln ent-
halt. Mangelerscheinungen sind bei
langerem Einsatz nicht zu erwarten,
allerdings haben viele Anwender den
Geschmack der Didtmahlzeiten bald
uber. Sie gehen auBerdem ins Geld,
denn sie sind teurer als herkdmmli-
che Lebensmittel. Die Abnehmerfolge
sind oft nur von kurzer Dauer, wenn
man anschlieBend seine Ess- und
Bewegungsgewohnheiten nicht
dauerhaft dndert.

Fiir massiv Ubergewichtige kann
eine Formula-Didt unter arztlicher
Aufsicht als Einstieg in eine Ge-
wichtsreduktion jedoch nitzlich
sein. Die verlorenen Pfunde kdnnen
motivieren, mit einer Erndhrungs-
umstellung, einem Bewegungs- und
Verhaltenstraining weiter zu machen.



FASTEN

Keine festen Nahrungsmittel
mehr aufzunehmen, scheint die
natiirlichste und einfachste Form
der Didt zu sein. Folgende Formen
werden unterschieden:

I NULLDIAT: Wasser, Vitamine und
Mineralstoffe als Nahrungsergan-
zungen

I MODIFIZIERTES FASTEN: Wasser
sowie EiweiB und geringe Mengen
an Kohlenhydraten, Vitaminen
und Mineralstoffen in Form von
Praparaten

I ANDERE FASTENARTEN: z.B.
Heilfasten nach Buchinger, bei
denen neben Wasser auch Kriu-
tertee, Briihe, Molke oder Sifte
getrunken werden.

Fasten kann man unter fachkun-
diger Aufsicht in speziellen Kliniken,
Fastengruppen oder mithilfe von
Fastenratgebern zu Hause. Eine
Nulldidt oder das modifizierte Fasten
werden meistens arztlich betreut in
Kliniken durchgefihrt. Wer sich zu
der Teilnahme an einer Fastengruppe
oder einer Fastenkur in Eigenregie
entschlieBt, sollte vorher seinen Arzt

Beim Fasten geht es nicht
nur ums Abnehmen. Es dient
auch dazu, die eigenen

Ess- und Lebensgewohnheiten
zu iiberdenken. o

zurate ziehen, vor allem bei bestehen-
den Erkrankungen. Treten wahrend
des Fastens Beschwerden auf, sollte
sofort ein Arzt aufgesucht werden.
Die Fastendauer betrdgt einige
Tage bis zu vier Wochen. Vorberei-
tungstage gehen der eigentlichen
Fastenphase voraus. Danach schlie-
Ben sich Aufbautage an, bei denen
der Kdrper langsam wieder an feste
Kost gewdhnt wird. Beim Fasten geht
es nicht nur ums Abnehmen. Es dient
auch dazu, die eigenen Ess- und
Lebensgewohnheiten zu tiberdenken.
Daher kann es ein Einstieg sein, um
im Anschluss gesundheitsbewusster
zu leben und die Erndhrung umzu-
stellen. Ein angenehmer Nebeneffekt:
Fasten kann Korper, Geist und Seele
in Einklang bringen und wird als ,von
innen reinigend” empfunden. Damit
der Abnahmeerfolg weitgehend er-
halten bleibt, das Gewicht stabilisiert
und eventuell weiter reduziert wird,
sollte die Kost nach dem Fasten
vorsichtig und dberlegt wieder auf-
gebaut werden. Eine energievermin-
derte, vollwertige Erndhrung ist gut
geeignet. Ergdnzend ist ausreichend
Bewegung empfehlenswert.

Auswihlen

ONLINE-KURS:
GESUND ESSEN
€ WOHLFUHLEN

Mit dem 12-wdchigen Online-Kurs
«Gesund essen & wohlfiihlen” bietet
die VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.
den Einstieg zum gesunden
Abnehmen mit einer geeigneten
Erndhrung, mehr Bewegung und
ausreichend Entspannung. Die
Teilnehmer werden von erfahrenen
Erndhrungswissenschaftlern betreut.
Die Teilnehmer erhalten wochent-
lich Kursunterlagen zu wechselnden
Schwerpunkten sowie Anleitungen
und Arbeitsbdgen als E-Mail-News-
letter. Das eigene Ess-, Bewegungs-
und Entspannungsverhalten wird
auf der Basis von Fragebdgen und
Protokollen analysiert. Der Kurs
umfasst ein BegriiBungspaket, einen
wdchentlichen E-Mail-Newsletter
mit Unterlagen und Anleitun-

gen, eine personliche schriftliche
Analyse der Ess-, Bewegungs- und
Entspannungsgewohnheiten sowie
die Beratung per E-Mail und am
Telefon. Die Teilnahme kostet
90,00 Euro und fiir Mitglieder

der VERBRAUCHER INITIATIVE e.V.

70,00 Euro. /
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Themenhefte der VERBRAUCHER INITIATIVE e. V.

Alternative Erndhrungsformen (2006) | Basiswissen Kochen (2015) | Clever preiswert kochen (2009, 24 S.)
Clever preiswert kochen 2 (2014, 24 S.) | Clever saisonal kochen (2010, 24 S.) | Clever saisonal kochen 2
(2011, 24 S.) | Clever saisonal kochen 3 (2011, 24 S.) | Diaten (2016) | Essen macht Laune (2012)

Fleisch genieBen! (2009, 24 S.) | Fisch & Co. (2010, 24 S.) | GenieBen statt wegwerfen (2011) | Gesund essen
(2006, 24 S.) | Getranke (2005, 24 S.) | Klimafreundlich essen (2010) | Kiichenkrauter (2009, 8 S.)
Lebensmittelallergien & Co. (2015) | Lebensmitteleinkauf (2005, 24 S.) | Lebensmittelvorrite (2005, 24 S.)
Lebensmittelzusatzstoffe, Aromen & Enzyme (2013, 24 S) | Pflanzendle (2011) | Pflanzlich genieBen

(2006, 24 S)) | Saisonkalender fiir Obst und Gemise (2004, 8 S.) | StBigkeiten (2013,24 S) | Vegetarisch
essen (2014, 24 S) | Vegetarisch genieBen (2014) | Vitamine & Co. (2011) | Wasser & Co. (2009) | Wie Oma
backen (2014) | Wie Oma kochen (2011, 24 S) | Wie Oma naschen (2012) | Wild & Wildpflanzen (2007, 24 S)

Allergien (2008, 24 S) | Alltagsmythen (2014, 24 S.) | Babykost & -pflege (2006, 24 S.) | Clever haushalten 1
(2012, 24 S) | Clever selbst machen! (2010, 24 S)) | Erkéltung (2007) | Familienratgeber: Erndhrung

& Bewegung (2012,24S.) | Familienratgeber: Sitzender Lebensstil (2013,20S.) | Fitness & Gesundheit (2005, 24 S.)
Frauen & Gesundheit (2011, 24 S.) | Fir immer jung (2008, 20 S.) | Gesund lter werden (2010, 24 S))

Gesund im Biiro (2015) | Gesund schlafen (2008) | Haushaltspflege (2015, 24 S.) | Homdopathie (2005, 24 S.)
Kindersicherheit (2015) | Kinder & Gesundheit (2012, 24 S) | Kinder & Ubergewicht (2015) | Klein- und
Schulkinder (2008, 24 S.) | Kosmetik (2013,32S.) | Manner & Gesundheit (2010, 24 S.) | Naturheilverfahren
(2007, 24 S.) | Omas Hausmittel (2010, 24 S.) | Patientenrechte (2013, 24 S.) | Patientenrechte 2 (2014, 24 S.)
Pflege (2013, 32 S.) | Privention & Erste Hilfe (2010, 24 S) | Rad fahren (2009, 24 S.) | Riickengesundheit
(2010, 28S.) | Sehen und Horen (2007, 24 S.) | Selbstmedikation (2007, 24 S.) | Teppich (2006) | Textilien (2007)
Yoga (2015,32S.) | Zéhne pflegen (2014, 24 S.)

Abfall vermeiden & entsorgen (2013, 24 S.) | Alternative Kraftstoffe (2009) | Blauer Engel (2008)
Elektrosmog (2016) | Energie sparen (2014) | Energiesparende Haushaltsgerdte (2014) | Furnier (2007)
Gas-Fahrzeuge (2007) | Gesund Wohnen (2005, 24 S.) | Green IT (2009, 24 S) | Griine Geldanlagen (2009)
Holz & Holzprodukte (2011) | Klimafreundlich einkaufen (2012, 24 S.) | Konsum im Wandel (2015)

Label & Guitezeichen (2014, 24 S.) | Leihen, teilen, gebraucht kaufen (2012, 24 S.) | Papier & Papierprodukte
(2013) | Permakultur (2015) | Nachhaltig einkaufen (2011, 24 S) | Nachhaltige Mobilitit (2012, 24 S)
Nachhaltiger Handel(n) (2014) | Nachhaltige Unternehmen (2008) | Nachhaltig leben (2012, 24 S))
Nachhaltig reisen (2012, 24 S.) | Strom sparen (2007) | Wie Oma gartnern (2012, 24 S.)

Digital fotografieren (2007, 24 S)) | Fairer Handel (2012, 24 S) | Freiwillig engagieren (2014) | Ihr gutes Recht:
Erben & Vererben (2011, 24 S) | Internet (2013,24 S.) | Lebensstile & Labels (2014) | Nanotechnologien im
Alltag (2015) | Ratgeber Eltern (2010, 24 S.) | Richtig helfen (2013, 20 S.) | Ruhestand gestalten (2011, 24 S)
Studium finanzieren (2010) | Tiergerecht leben (2015) | Verbraucherrechte beim Einkauf (2015)
Verbraucherwegweiser (2014, 24 S))

Umfang: 16 Seiten (soweit nicht anders angegeben), Einzelpreis: 2,00 Euro zzgl. Versand.

Allgemeine Geschaftsbedingungen und Versandkosten unter www.verbraucher.com

| SEITE KOPIEREN | THEMENHEFTE MARKIEREN |
PER BRIEF, MAIL ODER FAX ABSCHICKEN

Weitere Angebote sowie Downloads unter www.verbraucher.com.
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